
氟化物
是有效对抗龋齿的 
天然方法。

氟化物是一种存在于湖泊、河流和其他水体中的天然矿物
质。New York State 的许多社区都在其饮用水中添加了少量氟
化物。这是为什么？因为经证实，氟化物可以有效预防龋齿。

饮用氟化水可以将儿童和成人发生龋齿的几率降低约 25%。

您所在当地的供水系统是否加入了氟化物？快来看一
看！浏览此网页：http://bit.ly/fluorideNY
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水
有助于牙齿保持长久健康！

吃糖可能会导致龋齿。水中不含糖分，因此对儿童的牙齿更健
康。苏打水、运动饮料和果汁含有糖分。

American Heart Association（美国心脏协会）表示，儿童每天
摄入的添加糖应少于 25 克。一罐 12 盎司苏打水所含的糖分
就已超过建议的摄入量。

American Academy of Pediatrics（美国儿科学会）表示，1 岁
以下儿童不应饮用果汁*。对于大一点的儿童，应限制每日饮
用的果汁量*：
• 1-3 岁 1/2 杯
• 4-6 岁 3/4 杯
• 7-18 岁 1 杯
*仅指 100% 纯果汁

让您的孩子喜欢上喝水。让孩子在一壶水中加入一小把水果，
蓝莓、橙片或其他种类的水果都可以。
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