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Caro leitor(a),

Vocé sabe por que cuidar da boca é tdo importante? Quando a higiene nao é feita
corretamente, pode levar ao acimulo de bactérias nos dentes, favorecendo o aparecimento de
carie e de doencas nas gengivas, como vermelhiddo, inchaco, sangramento, dor e mau halito,
que podem caracterizar a doenca periodontal. Outros fatores também contribuem para esses
problemas: alimentacdo rica em acucares aumenta o risco de carie, enquanto as doencas
gengivais podem estar relacionadas a fatores genéticos, ao uso de cigarro e alcool, além de
condicdes de saude, como obesidade e diabetes.

A boa noticia € que podemos prevenir
tudo isso! Com pequenos cuidados todos
os dias, € possivel manter o sorriso bonito e

saudavel.

Este guia traz dicas simples baseadas em trés
2 passos imprescindiveis para ajudar a cuidar bem

da saude bucal e evitar problemas no futuro.
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Passo 1: cuidados diarios
com a escovacao

Escovar os dentes com pasta de dente com fltior pelo menos duas vezes ao dia é essencial
para prevenir a carie e os problemas gengivais. O flior é recomendado para todas as idades,
desde o nascimento dos primeiros dentes do bebé. Ele protege os dentes contra a carie, pois
repde os minerais perdidos apos as refeicdes, principalmente quando ha consumo de alimentos
com acucar. Apos escovar os dentes, basta cuspir o excesso de pasta ou enxaguar com pouca
agua. Assim, o fluor age por mais tempo.

A escovacao dos dentes antes de dormir é especialmente importante, pois a noite a producao
de saliva diminui, reduzindo a limpeza natural da boca.

A limpeza da lingua também é importante para reduzir as bactérias que formam o material
esbranquicado que se acumula na superficie. Essa limpeza pode ser feita com a propria escova
de dentes ou com limpadores de lingua, seguindo movimentos suaves de tras para a frente.



Passo 1.1. Escolha e uso da pasta

de dente com fluor

Existem varios tipos de pastas de dente no mercado, mas o importante &
que tenham pelo menos 1000 ppm de fltor (essa informacéo esta na
embalagem). O tipo de pasta mais adequado deve ser indicado pelo
dentista, de acordo com as necessidades de cada paciente.

Para criancas, a quantidade de pasta usada em cada escovacao deve
respeitar a idade:

- Do nascimento do primeiro dente até os 3 anos: uma quantidade
equivalente a um grao de arroz.

- A partir dos 3 anos: uma quantidade equivalente a um grao de ervilha.

™ Do nascimento

L ]
do primeiro dente até 3 anos: ’

A partir dos 3 anos:
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PaSSO 2: fio dental Fio dental

O fio dental é recomendado para realizar a limpeza
interdental, alcancando os espacos entre os dentes onde
a escova nao alcanca. O uso pode parecer dificil no
comeco, mas com um pouco de pratica fica facil. Se tiver
duvidas, o dentista pode mostrar a forma correta de usar.
Em alguns casos, o dentista pode indicar o uso da escova
interdental. Essa € uma escova menor, Util para limpar
espacos maiores que podem existir entre os dentes. Sua

+ Umgréo deervilha

indicacdo é mais comum para pessoas com doencas das Escova interdental

gengivas, principalmente quando as gengivas tiveram
suas posicoes modificadas e, consequentemente,
formaram esses espacos vazios entre os dentes.




Passo 3: uso de enxaguantes bucais

Os enxaguantes bucais sdo um importante aliado na manutencao diaria da saude bucal. Os
dentes e a lingua séo parte importante da boca e sua higiene é imprescindivel. O enxaguante
bucal alcanca locais em que a escova e o fio ndo alcancam, garantindo uma limpeza completa e,
portanto, auxiliando no controle do acumulo da placa bacteriana, prevenindo carie, formacao de
tartaro, inflamacao gengival e mau halito.

E importante saber que nem todos os enxaguantes s&o iguais. Alguns possuem ingredientes
importantes para essa prevencao diaria, como o fluor para prevenir a carie e fortalecer o esmalte
do dente, especialmente em pacientes com aparelhos ortodénticos ou com baixa producéo de
saliva, ou o Zinco para auxiliar no controle da formacao de tartaro.

Qutros enxaguantes com diferentes composicées, por
exemplo, a base de odleos essenciais, reduzem a placa
bacteriana, garantindo um efeito antiplaca e antigengivite,
podendo ser usados diariamente sem riscos adicionais. J& os
enxaguantes bucais a base de clorexidina possuem o mesmo
beneficio, mas ha riscos a longo prazo, como: manchar os
dentes, alterar o paladar e aumentar o tartaro.

Se a gengiva ja estiver inflamada (sangrando) mesmo
com escovacao e uso do fio dental, isso pode indicar
dificuldade na limpeza e o enxaguante pode ser
utilizado. Nesses casos, consulte o seu dentista, ele
sabera indicar o mais adequado para sua situacao,
garantindo uma prescricao individualizada em caso de
situacdes especiais. E lembre-se: eles sdao um
complemento, ndo um substituto da escovacéao.

Atencao:

- Os enxaguantes bucais so6 poderao ser usados por criancas a + Produtos com alcool ndo sdo recomendados para
partir de 6 anos, quando passam a conseguir cuspir o produto criancas.
com seguranca, porém, sempre com a indicacdo de um - Consulte sempre o dentista sobre o tipo e a
dentista e sob supervisao de um adulto. quantidade adequada de enxaguante.

E fundamental que o uso dos enxaguantes sejam sempre indicados pelo dentista, garantindo seguranca e eficacia.
Sequir esses passos todos os dias mantém o sorriso bonito e a boca saudavel!

Outras recomendacodes:
« Visite regularmente o dentista: o profissional poderd tirar ~ *« Nao fume: O cigarro pode causar e agravar lesdes
duvidas, avaliar sua saude bucal e indicar o intervalo bucais, além de favorecer doencas das gengivas e

adequado entre as consultas. perda dentéria.

« Cuide da saude geral: uma alimentacao equilibrada e a pratica de atividades fisicas estdo diretamente relacionadas a boa
saude e a melhor qualidade de vida.



