Saide Oral

Nesta fase de maior distanciamento social, no ambito da
Saude Oral, aconselha-se especial atencao na
Prevencao das Doencas Orais através de uma boa
higiene oral e de uma alimentagao saudavel.

Cuidados HIGIENE ORAL

Aescovagem dentaria deve ser realizada,
pelo menos, 2 vezes por dia durante
2 minutos no caso dos adultos e 1
minuto € meio no caso das criangas
(de manha e a noite, antes de
dormir). Desta forma, e recorrendo a
uma pasta fluoretada, conseguira
remover a placa bacteriana e promo-
ver o fortalecimento do esmalte
dentario evitando a inflamacgao das
gengivas, o tartaro e as lesdes por
carie dentaria.

CUIDADOS especiais

Tenha um kit de higiene oral individual
Nao coloque a sua escova de dentes
no mesmo copo de outra pessoa.
Seque a sua escova antes de a
guardar num local seco.

Seque o raspador de lingua antes de
o guardar num local seco.

Lave e desinfete a superficie do
lavatério apds cada utilizacao.

Lave as maos frequentemente com
agua e sabao (40 a 60 segundos) ou
use uma solucgao alcodlica a 70%.
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ESCOVA de dentes

O tamanho da escova deve ser
adequado a boca do utilizador.

A escova deve ser substituida
quando existir deformacdo das
cerdas, numa validade maxima de 3
meses apdés a sua primeira
utilizacao.

PASTA dentrifica

Recomenda-se o uso de uma pasta
dentifrica com fluor.

Quantidade de pasta dentifrica até
aos 6 anos: uma porcao equivalente
ao tamanho da unha do dedo mindinho
da criancga.

Quantidade de pasta dentifrica a
partir dos 6 anos: 1cm de pasta,
aproximadamente.




Meétodo de Escovagem
e Higiene Oral

0 . ~ : . :
I Apos a lavagem das maos, passar o fio dentario, fita ou
escolvilhao junto as faces proximais dos dentes, sem magoar
a gengiva.
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2 Aplicar a pasta dentifrica na escova.
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3 De forma suave, fazer pequenos movimentos vibratorios
horizontais ou circulares direcionados para a gengiva.

4 0 Sem pressa, por cada escovagem de dois dentes fazer
10 movimentos de cada vez .

5 0 Comecar pela face externa dos molares de um dos lados
dos maxilar e terminar no lado oposto, repetir o processo na
face interna e terminar na face mastigatoria dos dentes. Fazer
novamente esta sequéncia no outro maxilar.
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B Escovar a lingua na horizontal, com muita suavidade e de
tras para a frente, com um raspador de lingua ou com a propria
escova.
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7 No final, podera fazer bochechos com um colutério sem
alcool e com fluor. Em seguida, devera lavar novamente as
Maos.
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