Saude Bucal

A saude comeca pela boca. Os dentes sdo importantes na mastigacao
dos alimentos, na fala e na estética, melhorando a auto-estima e o
convivio social.

A melhor maneira de manter a salde bucal é através de uma boa higiene
oral, (o que impede a formagéo da placa bacteriana), alimentagéo saudavel
e visita periédica ao cirurgido-dentista.

Higiene Oral
E mantida através da escovagao e uso do fio dental.

Escovacao

A escovacao deve ser feita ap6s as principais refeicoes. Deve-se dar atengéo
especial a escovagado noturna, pois os restos alimentares ndo removidos
permanecem muitas horas em contato com os dentes e, juntamente com as
bactérias presentes na boca, formam a placa bacteriana, favorecendo o
desenvolvimento da carie.

Como escovar os dentes:

= Comece pelos dentes superiores: com a escova levemente inclinada em direcéo a gengiva, faga
movimentos circulares, limpando dente por dente, primeiro na face externa e em seguida na face interna.
Depois faga movimentos de vaivém, no sentido horizontal, na face de mastigagao dos dentes.

= Faga a mesma sequiéncia para os dentes inferiores: face externa e interna com movimentos circulares
seguida por movimentos horizontais de vaivém na face de mastigagao.

= Lembre-se de que a escovagao dos dentes ndo deve ser realizada com forca.

= Escove também a lingua, delicadamente.

o

| Fio dental

O fio dental € necessario na higienizagao bucal pois limpa a regido entre os dentes,
— chegando onde a escova ndo tem acesso. E importante usé-lo de forma delicada,
para n&o ferir a gengiva.

Alimentacao saudavel

Devemos ter uma alimentagéo balanceada, evitando
alimentos que prejudicam a nossa saude, principalmente
0s agucarados no periodo entre as refeigdes. Existem
alimentos que n&o provocam caries (vegetais e frutas
COmMo a maga, a pera e a cenoura) que durante a
mastigagéo eliminam residuos de outros alimentos
que ficaram aderidos a superficie dental.

% PREFEITURA DE
SAO PAULO

Lembre-se de usar uma escova de cerdas macias com pontas
SECRETARIA DE MODERNIZA(;AO,
arredondadas e de troca-la quando comecar a se deformar. GESTAO E DESBUROCRATIZACAO
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