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INTRODUCAO

Cuidar da saude bucal
vai muito além de ter um
sorriso bonito - é uma parte
essencial do bem-estar e da
qualidade de vida. Uma boca
saudavel contribui para a boa
digestdo, fala, evita doencas
e melhora a autoconfianca.

Neste guia reunimos
informacdes simples e
praticas para ajudar vocé
e sua familia a manterem
umsorrisosaudavel.Aqui
vocé encontrarda dicas
sobre higiene Dbucal,
prevencao de problemas

dentarioseaimportancia
das visitas ao dentista.
Vamos juntos aprender
mais sobre como
cuidar da nossa boca
e garantir um sorriso
saudavel todos os dias!

Este guia foi elaborado por estudantes de Odontologia
do projeto de extensdo “Ndés na Rede”, visando oferecer
informacdes acessiveis e confiaveis sobre saude bucal a
comunidade. A iniciativa conta com o apoio da Universidade
Estadual de Ponta Grossa (UEPG), por meio da Pro-
Reitoria de Extensao e Assuntos Culturais (PROEX) e do
Departamento de Odontologia (DEODON). O projeto esta sob
a coordenacao da Professora Doutora Cristina Berger Fadel,
que orienta e supervisiona as atividades desenvolvidas



DOENCAS BUCAIS MAIS COMUNS

Neste capitulo vocé vai descobrir quais
sdo as principais doencgas bucais, suas
causas, como prevenir cada uma delas e
OS principais sintomas.

Topicos

GENGIVITE

MAU HALITO

BRUXISMO

CANCER DE BOCA



DOENCAS BUCAIS

CARIE DENTAL

A carie é a deterioragcdo da
estrutura do dente causada por - -~
bactérias que se alimentam dos
residuos de alimentos. Ela aparece
como uma “mancha branca” e
com o tempo destréi o dente
formando “buracos” e causando
dor. A prevencdo € simples:
escove 0s dentes corretamente,
use fio dental diariamente e faca
visitas regulares ao dentista.

GENGIVITE PERIODONTITE

A gengivite é a inflamacao das
gengivas, causada pela placa
bacteriana (bactérias e restos
alimentares). Se nao tratada, pode
ocasionar periodontite, também
responsavel por perda dentaria. Os
principais sintomas sio: gengivas
vermelhas, inchadas, que sangram
ao escovar os dentes, e dentes que
parecem ficar mais longos devido
a retracdo gengival. A prevencao
é simples: utilizar fio dental todos
os dias, pelo menos 1x ao dia.




DOENCAS BUCAIS

MAU HALITO: HALITOSE

O mau halito pode ser causado
por diversos motivos, dentre eles
pela ma higiene bucal, saburra
lingual (placa branca na lingua)
ou problemas gerais de saude.
Uma rotina de limpeza eficaz,
com escovacido dos dentes, uso
de fio dental e escovacido da
lingua é essencial. Caso persista,
é importante buscar a orientacdo
de um dentista ou médico.

BRUXISMO

O habito de ranger ou apertar
os dentes - especialmente
enquanto dorme - é como fazer
um treino intenso sem querer,
mas paraosdentes! Esse habito
pode desgastar seus dentes,
causando dor e problemas
na mandibula. Técnicas de
relaxamento e buscar ajuda
de um dentista especializado
é a recomendacdo para
evitar os “treinos noturnos”.




DOENCAS BUCAIS

CANCER DE BOCA

ONDE APARECE?

LABIOS
GENGIVA

PALATO

(CEUDA BOCA)

LINGUA

(BORDAS LATERAIS)

(EMBAIXO DA LINGUA)

COMO EVITAR?

Nao fume

Evite o consumo de bebidas
alcoolicas

Tenha uma alimentacdo rica
em frutas e verduras

Use preservativo feminino OU
masculino

Evite exposicido solar por
muitas horas. Caso necessario
use filtro solar labial, proetor
solar e/ou chapéu ou boné

COMO APARECE

Feridas nos labios e na boca
que nao cicatrizam a mais

de 15 dias;

Em ldbio forma-se uma
“casquinha” e dentro da
boca aparece como uma
“afta” ou “mancha” que nao

melhora;

ASSOALHO BUCAL As fases iniciais do cancer

NAO sio doloridas.

COMO IDENTIFICAR?

Esteja sempre atento, e caso
perceba alguma alteracao
em sua boca, procure seu
dentista;

Em consultas de rotina seu
dentista pode fazer exames
minuciosos de toda sua
boca, consulte-o sempre,
mesmo que vocé nao tenha

percebido algum sintoma



CUIDADOQOS ESSENCIAIS
COM A HIGIENE BUCAL

Neste capitulo vocé tera dicas para
ter uma saude bucal “padrao ouro”.
Te mostramos todos os cuidados
necessarios para a sua higiene bucal.

Topicos

ESCOVA DENTAL

ENXAGUANTES BUCAIS

FIO DENTAL/FITA DENTAL

METODOS AUXILIARES
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Cuidados com a higiene bucal

ESCOVA DENTAL

Use escovas de cerdas macias, com
cabecas pequenas e arredondadas
para remover a placa bacteriana.
A escova é pessoal e niao deve ser

compartilhada.

TROCA DA ESCOVA

A cada 3 meses ou quando as cerdas
estiverem abertas.

Quando houver acumulo de restos
alimentares dificeis de remover.

Apos doencas virais, como gripe ou
COVID-10.
COMO ESCOVAR?

Use movimentos circulares suaves
nas superficies externas (sorriso).

Movimentos de vai e vem nas
superficies oclusais (mordida).

Movimentos de varredura (de tras
para frente) nas superficies internas
e na lingua.




Cuidados com a higiene bucal

ENXAGUANTES
BUCAIS

O enxaguante funciona
como um auxilio
extra para a sua boca,
eliminando bactérias e
garantindo um halito
agradavel. Use-o0
para complementar a
escovacdo, mas nunca
se esqueca: ele nado
substitui a escovacao
bucal.

FIO DENTAL OU
FITA DENTAL

Essas ferramentas sao
ajudantes que alcancam
OS espacos entre o0s
dentes, onde a escova
nido chega. Usa-los
diariamente é como dar
uma faxina completa,
evitando que residuos
se acumulem e causem
problemas.



Cuidados com a higiene bucal

METODOS AUXILIARES

Oflosser ¢ indicado parapessoas
com dificuldades motoras, pois
proporciona o mesmo resultado
do fio dental com menos esforco.
Ele auxilia na remoc¢ao de restos
de alimentos em areas de dificil
acesso, garantindo uma higiene

bucal mais eficaz. \

Para quem usa aparelho
ortodontico, recomendamos

o passa-fio, um dispositivo
semelhante a uma agulha que
facilita a passagem do fio dental \ '-
entre os braquetes, assegurando

uma limpeza completa.
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HABITOS QUE PREJUDICAM
SUA SAUDE BUCAL

Neste capitulo falamos sobre alguns
dos habitos que podem prejudicar a sua
saude bucal.

Topicos
« PIERCING BUCAL
« TABAGISMO
« ALCOOL
« NARGUILE
« MACONHA



Habitos nocivos e a Saude Bucal

PIERCING BUCAL

O piercing bucal pode
causar sérios riscos a
saude. Entre osproblemas
mais comuns estio:
infeccdes, sangramentos
prolongados, dor e
inchaco. Aléem disso, esse
plercing pode causar
danos aos dentes, alterar
a gengiva, dificultar a
mastigacdo e a fala, e ate
contribuir para o mau
halito.

NARGUILE

O uso de narguilé é tao
prejudicialquantocigarro
e pode causar doencas
gengivais, lesdes bucais,
cancer de boca e perda
de dentes. Além disso,

o) compartilhamento
do bocal pode
transmitir doencas

infectocontagiosas como
herpes e hepatite C.




Habitos nocivos e a Saude Bucal

TABAGISMO E MACONHA

A nicotina enfraquece o sistema
imunologico edificultaacicatrizacao
de tecidos bucais, tornando o corpo
mais vulneravel a doencas. Além
disso, o uso regular do cigarro causa
manchas nos dentes, mau halito e
aumenta o risco de cancer bucal.

Ja a maconha reduz o fluxo salivar, o
que compromete a protecido natural
da cavidade bucal contra doencas
bucais.Usuariosdemaconhatambém
estdo mais propensos a infeccgoes
fungicas bucais, como a candidiase.
E importante informar o dentista
sobre o uso dessas substancias, pois
elas podem interferir no tratamento
odontolégico.
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Habitos nocivos e a Saude Bucal

BEBIDAS ALCOOLICAS

O consumo excessivo de alcool,
conhecido como Alcoolismo,
afetadiretamenteasaudebucal,
aumentando o risco de cancer
bucal e agravando a doenca
gengival. O 4alcool também
contribui para o mau halito
e dificulta a cicatrizacdo de
tecidosbucais. Alémdisso, pode
ser um fator desencadeante do
habito de ranger os dentes. Os
usuarios de alcool devem estar
atentos a saude de sua boca
e buscar acompanhamento
odontolégico regular.
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OUTROS FATORES
IMPORTANTES PARA
A SAUDE BUCAL

Neste capitulo incluimos informacdes
amplas que vocé precisa saber para
proteger e cuidar de sua saude bucal.

Topicos

IST’S

AFTAS
ALIMENTACAO
ESTRESSE

CONSULTAS AO DENTISTA



Outros fatores relacionados
a saude bucal

IST’S: INFECCOES SEXUALMENTE
TRANSMISSIVEIS

AsIST’ssdo causadas por microrganismos e virus transmitidos
por meio de relagOes sexuais sem protecdo. Muitas dessas
doencas podem se manifestar na boca, com sinais como
ulceras, placas e nédulos. Algumas IST’s, como gonorreia,
herpes e HPV, podem ser transmitidas por sexo oral. O uso de
preservativos, tanto masculinos quanto femininos, é a melhor
forma de prevencao.

AFTAS

Aftas si3o pequenas feridas dolorosas que surgem na
boca causadas por fatores como traumas, estresse,
deficiéncias nutricionais, alteracdes hormonais e problemas
gastrointestinais. E importante evitar alimentos 4cidos
irritantes e, se necessario, procurar um dentista para lhe
recomendar tratamentos especificos para aliviar a dor e
acelerar a recuperacio.



Outros fatores relacionados
a saude bucal

ALIMENTACAO

O que vocé come tem um grande impacto na saude da sua
boca. Frutas, verduras e alimentos integrais sdo como
super alimentos para os dentes, enquanto o excesso de
acucar, refrigerantes e alimentos processados podem causar
problemas como carie e doencas da gengiva. Comer de
maneira saudavel também é cuidar do seu sorriso!

ESTRESSE

O estresse pode transformar seu sorriso em vitima de habitos
ruins, como o bruxismo, e até provocar aftas. Encontre
momentos para relaxar, praticar exercicios e fazer o que gosta
- isso ajuda a manter tanto a mente quanto a boca saudaveis.



Outros fatores relacionados
a saude bucal

CONSULTAS AO DENTISTA

Manter a saude bucal vai além
da escovacdo diaria. Consultas
regulares ao dentista ajudam a
prevenir doencas bucais, além de
identifica-las precocemente.

Marque suas consultas preventivas
a cada seis meses e celebre cada
sorriso!

Nao espere sentir dor para buscar
ajuda. Cuide da sua saude e garanta
um corpo saudavel por toda a vida!
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