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Como cuidar da
higiene oral com

eficiéncia
Voce Sabia?

Manter a boca saudavel é muito mais do
que apenas ter dentes bonitos.

)) A saude da gengiva e dos dentes

influencia todo o nosso corpo.

)) Problemas na boca podem estar ligados a
doencas do coracao, diabetes e outros
problemas sérios.

Nesse Guia, voceé vai aprender

de forma simples e pratica -
como cuidar da sua higiene / \\
bucal e manter um sorriso L Y
saudavel.




O que sao as doencas
periodontais?

Doencas periodontais sao infeccdes que afetam a
gengiva e 0s 0ssos que sustentam os dentes, podendo
causar sangramento, mau halito e até a perda os
dentes.

Quando a gengiva fica vermelha, inchada e sangra
com facilidade. Isso acontece pelo acimulo de
placa bacteriana nos dentes.

Quando a gengivite nao é tratada e a inflamacao
atinge os 0ssos que seguram os dentes. Isso pode
levar a perda dentaria.

) O que causa essasdoencas?

Falta de limpeza adequada da boca;
Fumar;

Diabetes descompensado;

Mudancas hormonais (como a gravidez);
Fatores genéticos.




Como Fazer uma
Higiene Bucal Correta

Cuidar da Bocaé Simples!

Para uma Escovacao Correta:

Use uma escova de cerdas
macias e creme dental com
flaor.

Coloque a escova hum angulo
de 45°emrelacao a gengiva.

Faca movimentos suaves.

Escove todos os dentes,
incluindo a parte de tras.

Lembre-se de escovartambém
alingua!




y) Usodo FioDental:

Pegue 40 centimetros de
fio dental e enrole no
dedo.

Passe entre os dentes com
cuidado, formando um “C”
ao redor do dente.

Use o fio dental todos os
dias!

Use escovas interdentais
se tiver espagcos maiores
entre os dentes.




Enxaguante
Bucal)

O enxaguante bucal deve ser utilizado apds a escovacao € o
uso do fio dental, como um complemento a higiene oral.

Para usa-lo corretamente:

Meca a quantidade recomendada (geralmente 15a 20ml)
utilizando a tampa do frasco ou um copinho medidor.

Nao dilua em agua, a menos que seja indicado na embalagem.

Bocheche o liquido por 30 a 60 segundos, movimentando bem
por toda a boca.

Nao engula o produto.

Evite comer ou beber nos 30 min seguintes para garantir sua
eficacia.
Useaté 2 vezes ao dia, ou conforme orientacao do seu

dentista.

Enxaguantes com clorexidina devem ser usados somente com indicagao
profissional, pois 0 uso prolongado pode causar manchas nos dentes e

alteracao no paladar.



Outros cuidados @ /

Troque sua escovade dente
a cada trés meses ouU antes,

se as cerdas estiverem gastas.

<=,

Utilize enxaguante bucal
preferencialmente sem alcool,
mas antes consulte seu dentista.

Acompanhamento Odontoloégico.
Porque é importante?

O dentista pode identificar problemas antes que fiquem
graves;

A raspagem e profilaxia “limpeza profissional” remove
tartaro e placa bacteriana que a escova nao alcancga;

A Terapia Periodontal de Suporte (TPS) evita a progressao
da doenca periodontal;

Se vocé ja tem problemas na gengiva, consultas regulares
ajudam a controlar a doenca.

©)



Mitos e Verdades))
sobre a higiene oral

~
x g e} Seminhagengivasangra, devo evitar
o fio dental. )
O sangramento indica inflamacao. A
V VE O uso correto do fio dental melhora
a saude da gengiva. )
X m

RDADE

N
JL* M Escova duras limpam melhor.

J

Escovas macias sao melhores para )
gengiva e removem a sujeira sem
machucar. )

~

Apenas escovar os dentes é suficiente.
J

. . ~ . )
A visita ao dentista sao essenciais

para uma boca saudavel.

J

Quanto mais espuma o creme dental )
faz, melhor ele limpa. Mito! A espuma
nao tem relagao com a eficacia da
limpeza.

“®




Acompanhamento Odontologico:
Porque é tao importante?

Visitar o dentista regularmente é essencial para mantera
satudeda boca e prevenir doencas gengivais e dentarias.
Mesmo quem nao sente dor pode apresentar problemas
silenciosos que sé o profissional consegue identificar.

e O dentista avalia precocemente qualquer sinal de
inflamacao, sangramento ou mobilidade dentaria,
evitando que pequenas alteragdes se tornem doencas
graves.

A limpeza profissional remove o tartaro e a placa
bacteriana acumulada em areas que a escova e o fio
dental nao alcangam, contribuindo para uma gengiva
mais saudavel.

A Terapia Periodontal de Suporte (TPS) é indicada para
quem ja teve gengivite ou periodontite. Ela consiste em
consultas periddicas de manutengao para evitar a
reincidéncia e garantir o controle da doenca.

Cuidar da saud
COMpPromisso cc
acompanhame
faz toda a difere
prevencao e no St
tratamento.




Fatores que
Prejudicam sua
Saude Bucal

Tabagismo: O fumo reduz a circulacdo sanguinea na
gengiva, prejudica a cicatrizacao e favorece o
acumulo de placa bacteriana.

Alimentacao rica em acucar: Alimentos e bebidas
acucaradas favorecem o desenvolvimento de caries e
doencas gengivais.

Consumo excessivo de alcool: O alcool pode alterar a
microbiota bucal e diminuir a imunidade local.

Falta de tempo para cuidarda boca: A rotina agitada
muitas vezes faz com que as pessoas deixem de
escovar os dentes corretamente.

Desinformacao: Nao saber como cuidar da saude
bucal € uma barreira comum para manter bons habitos
de higiene.

Manter uma rotina adequada e buscarorientacao com
profissionais qualificados é fundamental para evitar o
agravamento de problemas bucais.




Estilo de Vida
e Saude Bucal

) Controle o estresse: Ele
pode piorar a inflamacgao
na gengiva;

)) Bebaagua: A saliva

protege seus dentes das
bactérias.
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Conclusoes e »
Recomendacoes

Ter um sorriso bonito e saudavel nao é dificil!

Com bons habitos e visitas ao dentista, vocé pode evitar
problemas e manter sua boca sempre bem cuidada.

Cuide da sua saude bucal! Seusorrisoagradece!
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