

親愛的家長：                           

我們都知道，牙齒除了食物的咀嚼，幫助說話的發音，維持美觀等功能之外，牙齒的健全密切的影響身心健康，所謂牙齒是守護人類健康的「天下第一關」，因此要享有健康的身體，就必須先擁有一口健全的牙齒。

經長期觀察，發現齲齒和牙周病是本校孩子最常見的口腔疾病，而大部份原因是孩子沒有能力自己刷牙及缺乏口腔保健概念，又沒有定期做口腔檢查及治療。我們相信這個問題也造成家長們很大的困擾，可是為了孩子的健康、避免口腔疾病繼續惡化，減少孩子的痛苦及提早養成良好的口腔衛生習慣，以減輕家長的負擔，我們絕不能放棄改善孩子健康的任何機會，因此學校期盼貴家長能利用暑假期間撥空帶孩子到牙科醫院做檢查及治療。
要如何保有健康的牙齒呢？
(1) 定期口腔檢查：帶孩子看牙醫的痛苦，是很多家長的共同心聲，而孩子不看醫師的原因，往往是對陌生的牙醫師有恐懼感或是曾有不好的經驗、怕痛等，因此首先必需選擇一位合適的牙醫師，而讓您的牙醫師為您安排定期檢查時間。
(二)、食物的選擇： 
	易造成齲齒之食物
	甜食、精緻食品、含蔗糖食品

	可預防齲齒之食物
	含氟食品：海產食物、茶、芋頭

含鈣食品：乳酪、牛奶

高纖食品：蔬菜、水果

	對牙齒清潔有益之食物
	高纖食物、蔬菜、水果(硬)、開水


   (三)、良好的刷牙習慣：是一個最重要、最簡單的方法。

      每餐後三分鐘內確實的刷牙（特別是晚餐），絕對不能讓口腔內帶任何食物上床睡覺。      
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