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選自《青少年健康教育指南》

預防與護理



若將一顆牙從上而下切開，可見它包括以下四個部分︰

牙齒的結構

琺瑯質
enamel

象牙質
dentine

神經腔
pulp 

cavity
（內有

神經和血管）

牙齒周圍
的組織

（包括牙肉、
牙骨和牙周膜）



牙齒組織受到細菌分解糖分所產生的酸性物質侵蝕。
侵蝕會從牙齒最外層的琺瑯質開始，逐漸滲入象牙
質以至神經腔。

蛀牙的過程



形成牙菌膜黏
附在牙齒表面

牙齒咬合面的深紋

都是細菌溫床

牙齒鄰面和貼
近牙肉的位置

長遠形成蛀牙

牙菌膜中的細菌分解食物中的糖份會產生酸性
物質，酸能侵蝕牙齒，令牙齒組織的礦物質流失。



雖然唾液有中和酸的作用，能減慢礦
物質流失，但唾液需要一段頗長的時
間才能將酸完全中和。

如飲食次數過於頻密，唾液不能有效
發揮中和作用，牙齒的礦物質會持續
流失，形成蛀牙。

（牙+細菌+糖）X 時間 = 蛀牙

以文字方程式來表達︰



早期蛀牙不會產生
明顯的疼痛的感覺，
憑肉眼未必能看見任
何蛀洞，偶然或會感
到牙齒酸軟。

蛀牙的徵狀

當牙齒的琺瑯質和象牙
質被不斷侵蝕而變得脆弱，
受壓下陷便會形成蛀洞。
這時細菌所產生的物質能
滲入牙齒內部，刺激神經
並引起持續酸痛的感覺。



（World Health Organization, 2017）

到後期，牙齒的琺瑯質和象牙
質已被嚴重蛀蝕，甚至神經腔內
的神經和血管有機會受細菌感染
而壞死，患者會出現劇烈疼痛、
臉部腫脹和發燒等徵狀。

蛀牙不但影響進食、令口腔產生
異味和影響儀容，在嚴重時可引
起持續疼痛、感染、發燒、膿腫，
甚至一種稱為「敗血病」的全身
性發炎的嚴重疾病。



牙醫在檢查病人的牙齒時，
若發現蛀牙，會考慮修補—
—先用專用的工具挖除受侵
蝕的牙齒組織，再用專用的
補牙物料填在牙洞內，使牙
齒回復原本的形態，保留咀
嚼食物的功能。

蛀牙的治療

補牙1



2 根管治療

若蛀蝕的情況已深入神經
腔，引起組織發炎甚至壞死，
牙醫便會考慮進行較複雜的
根管治療，俗稱「杜牙根」，
在壞牙開出通道清理發炎的
組織，再經過填補、內部支
撐或加上牙冠保護後，牙齒
得以保存。

在局部麻醉下進行，通常不
是單次治療，病人或需要多
次治療才能完成整個過程。



壞牙拔除3

當牙齒嚴重蛀
蝕以致破爛不堪，
才需要將壞牙拔
除，改以假牙幫
助病人重塑牙齒
外觀和回復基本
咀嚼功能。



培養良好護齒習慣

每日仔細刷牙至少兩次1

2 使用含氟化物的牙膏

3 每晚使用牙線

4 日常減少糖分攝取

定期接受牙齒檢查



刷牙能去除殘留在牙
齒表面的食物渣滓，並
去除牙菌膜，以減少有
害細菌的數量。

每日仔細刷牙至少兩次1

在本港，每十名12歲學
童便有八名（80.2%）
做到每天刷牙兩次以上。

（衞生署，2024）



在德國，有研究員在2014至2015年進
行了一項研究，以影像分析當地兒童
在接受口腔衞生教育後的刷牙情況。
該研究要求受測者在一面設有攝影機
的鏡子前儘量仔細地刷牙，並成功觀
察了174名12歲學童刷牙的情況。

超過一半（56.3%）受測者在刷牙齒
內側面的時候會遺漏一些牙齒沒有刷，
部分受測者（16.1%）甚至完全沒有
刷過牙齒的內側面。

結果顯示他們平均用200秒刷牙：
刷牙齒外側面（80餘秒）
及咀嚼面（80餘秒）的時間較長，
刷牙齒內側面的時間則較短（平均只
用30餘秒）。

（Deinzer et al., 2019）



刷毛柔軟

刷頭大小
與港幣一元的
直徑相若
（25毫米）

每天兩次以這種方式仔細刷牙能有效去除牙齒表面的牙
菌膜，預防蛀牙。

外
側面

內
側面

刷牙步驟

牙刷

（衞生署口腔健康教育事務科，2024）

咀
嚼面

然後重複
以上動作，
清潔「上
排牙齒」。

可以先清潔「下排牙齒」的︰



• 將刷頭平放在最後那顆大臼齒的「咀
嚼面」，仔細地刷。

• 把牙刷斜放在牙齦邊緣，因為那是牙
菌膜積聚的位置。

• 以兩至三顆牙齒為一組，用適中的力
度從最後一顆大臼齒順序刷至另一端
最後的大臼齒。

外側面

內側面

咀嚼面

• 將舌頭稍為移向另一側，騰出位置讓
刷頭接觸到最後那顆大臼齒的內側面。

• 當刷門牙的內側面時需要將牙刷垂直
來刷。



2 使用含氟化物的牙膏

牙膏中的氟化物能與鈣（calcium）和磷酸鹽（phosphate）
兩種礦物質結合，令琺瑯質重新變得堅固，抵抗侵蝕。刷牙
時使用適量（如一顆青豆大小）含氟化物的牙膏，隨刷牙的
動作將氟化物塗在牙齒表面，便能發揮保護作用。

市面上大部分牙膏都含有氟化
物（fluoride），能有效預防蛀牙
和修復早期蛀牙的跡象。

在蛀牙的過程中，牙齒的礦物質
被酸溶解而日漸流失，牙齒會變
得脆弱並逐漸失去功能。



本港供應的自來水亦添加了氟化
物，讓市民透過日常飲用水獲得
氟化物對牙齒保護的益處。

（衞生防護中心，2025）

（Weyant et al., 2013）

牙醫在有需要時會在有
蛀牙問題的病人的牙齒
表面塗上專用的氟化物
和教導病人使用含氟化
物的漱口水，幫助他們
的牙齒恢復強度和功能。



徹底清潔牙齒鄰面的食物渣滓和牙菌膜
3 每晚使用牙線

帶蠟的牙線
（較易用）

不帶蠟的牙線
（潔力較高）

牙線棒
（較易用）



4 日常減少糖分攝取

提供口腔衞生教育資訊，青少年
可從中獲取實用的牙齒護理常識，
可觀看有關牙線使用的教育影片。

衞生署口腔健康教育事務科的網站：
www.toothclub.gov.hk

http://www.toothclub.gov.hk/
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