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U Lolysofugan

Bem-vindo ao "Guia Completo de Cuidados
Dentdrios para Todos". Este eBook foi criado com
um proposito simples, mas vital: ajudar-te a
alcancar e manter uma saude oral étima, que e
um componente crucial do teu bem-estar geral.

Frequentemente surgem-me no consultério
pacientes com imensas duvidas relativamente a
higiene oral, @ forma como devem escovar o0s
dentes, que produtos devem ou ndo comprar, e
entre tantas outras questodes.

Surgem-me também pacientes com cdries e
outros problemas dentdrios que aparecem, ndo
porque esses pacientes ndo cuidam da sua boca
mas sim, porque ndo sabem como fazé-lo.

O nosso sorriso, para além de refletir as nossas
emocgdes e nos permitir comunicar, tambem
reflete o estado da nossa saude oral e demonstra
O quanto nos cuidamos.
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Uma boca sauddvel permite-nos desfrutar dos
prazeres da vida, desde saborear uma refeicdo
deliciosa até conversar com amigos sem
desconforto ou constrangimento. Mais do que
isso, 0s estudos cientificos demonstram uma
ligacdo entre a saude oral e a saude sistémica -
problemas dentdrios podem aumentar o risco de
doencas cardiacas e diabetes. Isto € um facto!

Porem, com a correria do dia a dia, os cuidados
dentdrios s@o muitas vezes negligenciados ou
realizados de forma incorreta.

Com este guia, pretendo mudar isso! Pretendo
dar-te informag¢des claras e um aconselhamento
pratico que pode ser facilmente incorporado na
tua rotina didria.

Desde a escolha da escova de dente certa até a
forma como a dieta afeta a saude dos teus
dentes e gengivas, este ebook € um recurso
abrangente para todas as idades.
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Além disso, juntos, vamos desvendar alguns dos
mitos mais persistentes sobre a saude oral e
aprender como lidar com urgéncias dentdrias.

Vamos ver, tambéem, algumas perguntas
frequentes.

Quer estejas A procura de melhorar a tua propria
saude oral ou ajudar a cuidar da saude oral da
tua familia, este ebook estd aqui para te guiar
em cada passo do caminho.

Entdo, prepara-te para embarcar numa jornada
com rumo a um sorriso mais brilhante e sauddvel!

Ate ja!

Drn Carslina Cardogs

Médica Dentista
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B Cuidadfos diios

Neste capitulo vamos falar sobre os cuidados
didrios que deves ter com a tua saude oral. A
rotina didria de cuidados orais € a primeira linha
de defesa contra o aparecimento de cdries,
doencas gengivais e outros problemas dentdrios.

Este capitulo oferece um guia passo a passo para
criar uma rotina eficaz que promove a saude oral
e contribui para o teu bem-estar geral.

Vamos falar um pouco sobre a anatomia dos
dentes.

= ESMALTE
< DENTIN A

PULPA

£#—+>CEMENTO

30550
B GENGIVA
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Esmalte - estrutura mais superficial do dente.
Dentina - camada intermédia do dente. Quando
as cdries chegam a dentina sentimos dor ao frio,
quente e a doces.

Pulpa - também conhecido por nervo do dente;
tem vasos sanguineos.

Cemento - cobre toda a raiz do dente.

Em primeiro lugar: Escovar os Dentes!

Sabias que cerca de 90% dos pacientes que me
aparecem nas consultas ndo sabem escovar os
dentes com a melhor técnica? E sabias que, muito
provavelmente, tu também ndo sabes? Isto deve-
se ao facto de que nunca ninguém te ensinou
como escovar os dentes corretamente.

Escovar os dentes corretamente € fundamental

para remover a placa bacteriana e prevenir o
aparecimento de cdries dentdria.
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Aqui, vamos aprender a técnica adequada, a
frequéncia e a dura¢cdo recomendadas para uma
escovagem eficaz. A técnica para escovar os
dentes depende varios fatores:
« Se usas escova de dentes elétrica ou escova
manual. SGo escovas diferentes e, por tanto,
técnicas diferentes.

« Se tens problemas gengivais, como
periodontite ou gengivite.

« Se tiveres espacos entre os dentes ou se
tiveres falta de dentes.

Se usas escova de dentes manual, a técnica mais
comum é a Técnica de Bass:
« segura a escova de dentes paralela aos
dentes;

« inclina a escova num angulo de 45 graus para
que as cerdas figuem abaixo da margem
gengival;
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« cOm uma pressdo suave, escova nhum
movimento circular 15 a 20 vezes antes de
passar para a proxima area.

« escova todos os dentes na superficie externa
e depois limpa a parte de tras dos dentes com
0S mesmos movimentos.

« escova a superficie de mastigacdo e ndo te
esquecas de escovar a lingua.

Apos a escovagem NAO deves passar a boca por
dgua. Deves cuspir o excesso da espuma.

A escovagem deve demorar cerca de 2 minutos: 1
minuto para os dentes superiores e 1 minuto para
os dentes inferiores.

Deves usar pouca pasta de dentes, do tamanho
de um feij@do pequeno. Usar mais quantidade de
pasta de dentes ndo significa que vais ter os teus
dentes mais limpos.
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Em segundo lugar: o Fio Dentario ou Passa-fios!

O fio dentdrio € essencial para limpar os espacos
onde a escova de dentes ndo alcanga.

Vamos explorar como e quando usar o fio
dentdrio ou o passa-fios para maximizar a sua
eficdcia na remoc¢do de residuos e na protecdo
contra as cdries interproximais e as doencas
gengivais.

Deves sempre usar o fio dentdrio antes de
escovar os dentes. Podes optar por usar fio
dentdrio ou fita dentdria. SGo as duas opcdes
mais econdmicas e encontras em qualquer
supermercado.

A fita dentdria € mais fina, desliza melhor entre os
dentes e €& recomendado para pessoas com
grande alinhamento dentdrio, ou seja, dentes
bem apertados.
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O fio dentdrio ¢ ligeiramente mais grosso, remove
bem todos os residuos de comida que se
acumulam entre os dentes e € usado pela maioria
da populacdo.

Para alem dessas duas opcgdes, existe também o
passa-fios.

O passa-fios € muito mais facil de utilizar porque
tem uma pequena base de pldstico que te
permite segurar melhor o fio dentario. Costumo
recomendar este para criangas, ja que
conseguem segurar melhor e aprender a limpar
0S espacos entre os dentes.

Como é que se usa o fio ou fita dentaria?
« Primeiro, retiras uma quantidade de fio
dentdrio da embalagem; deve ter cerca de 40

a 50 centimetros (o equivalente a dois palmos
grandes).
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« Enrolas quase todo o fio no dedo meédio na tua
mdo dominante.

« Seguras a ponta que sobra com a mdo ndo
dominante e inseres o fio passando entre os
dentes.

- O fio deve passar entre a gengiva.

. A medida que o fio foi ficando sujo, enrolas no
dedo médio da mdo ndo dominante e
desenrolas na mdo dominante.

« Redliza o mesmo movimento passando por
todos os dentes.

Colutério: Um Aliado Complementar

Os colutorios orais so um complemento valioso
para a tua higiene oral, oferecendo beneficios
adicionais que vdo além da escovagem e do uso
do fio dentdrio.
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Existem imensas marcas que produzem colutorios
e cada colutdrio tem um objetivo especifico. Isto
significa que s6 apds uma avaliacdo exaustiva da
tua boca e da tua saude oral € que o Meédico
Dentista pode recomendar um determinado tipo
de colutorio oral para ti.

Caso sejas daquelas pessoas que gosta de sentir
um hdlito fresco apds a escovagem e que sintas
realmente a necessidade de usar um colutoério,
podes optar por um colutério de uso didrio sem
dlcool e sem clorohexidina.

Algumas condi¢cdes ou periodos da vida exigem
atencdo especial a higiene oral como: gravidez,
aparelhos ortoddnticos e sensibilidade dentdria
s@o apenas alguns exemplos que discutiremos ao
longo deste ebook.

Durante a gravidez, a mulher gravida deve ser
seguida por um conjunto de profissionais meédicos
entre os quais se deve incluir o Médico Dentista.
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Isto porque durante a gravidez ocorrem algumas
alteracbes na boca e que devem ser
acompanhadas. Na gravidez pode ocorrer
sangramento gengival, sendo conhecido como
gengivite gravidica. O primeiro trimestre da
gravidez ¢é, muitas vezes, carecterizado por
excesso de vomitos e nduseas.

Os vomitos provocam aumento da acidez da
boca que, por usa vez, provoca um desequilibrio
no pH oral. Isto significa que se a boca estiver
muito tempo dcida, hd maior risco de
aparecimento de cdries e outras lesdes na
superficie do dente.

Uso de aparelhos ortodonticos:
O uso de aparelhos ortodénticos faz com que a
higiene oral seja mais dificil porque hd maior

acumulagcdo de comida entre os espacos do
aparelho.
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Sendo assim, se usas aparelho ortodéntico deves
ter um cuidado redobrado na tua higiene oral.
Para isso podes usar todos os utensilios que
indiquei até agora: escova de dentes, fio dentdrio
e colutdrio e, podes também, utilizar escovilhdes.

Os escovilhdes sdo pequenas escovas que podes
encontrar no supermercado ou farmdcia e
permitem limpar entre espagcos pequenos como
0S espacos que existem entre o aparelho e os
dentes.

Podes levar sempre contigo, na carteira ou na
mochila, escovilhdes e fio dentdrio para poderes
limpar o aparelho e os dentes quando almocgas
ou jantas fora de casa. Ninguém quer passar
vergonha e passar o dia com um resto de salsa
colada no aparelho ortoddntico.

Para pacientes com sensibilidade dentdriq,
existem imensos produtos disponiveis na
farmdcia ou no supermercado.
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Contudo, em primeiro lugar deves confirmar com
um Médico Dentista se o que realmente tens é
sensibilidade dentdria. Pode acontecer que
tenhas alguma cdrie e, ndo sensibilidade.

Por tanto, j& vimos que a saude oral € mais do
que apenas escovar e usar fio dentdrio.

Ter uma boa higiene oral e envolve tambéem ter
hdbitos didrios sauddveis que protegem e
fortalecem os teus dentes e gengivas.

E importante manter uma rotina de cuidados
orais didrios e ter a consciéncia de que isto € um
investimento na tua saude oral e sistémica que
trard retornos ao longo de toda a vida.

Com as estrategias e dicas apresentadas neste

ebook, espero que te sintas preparado para
cuidar do teu sorriso com confian¢a e eficdcia.
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B Escolher o Frodules
Cerlog

Chegar a um supermercado ou a uma farmacia e
passear pelo corredor da higiene oral pode ser
uma experiéncia esmagadora, com tantas
opcdes de escovas de dentes, pastas de dentes,
colutorios, passa-fios, e fios dentdrios.

Este capitulo € o teu guia para escolher os
produtos que se adaptam melhor das tuas
necessidades individuais de saude oral.

A Escova de Dentes Ideal: A ferramenta mais
fundamental para a saude oral € a escova, para
escovar os dentes e a lingua. A escolha certa
pode fazer uma grande diferenca na eficdcia da
tua higiene oral didria:

« Sempre com cerdas suaves. Se ndo gostares
muito das cerdas suaves, podes até optar
pelas escovas de cerdas de dureza media.
Mas vai ser melhor para ti se mudares,
eventualmente, para uma escova manual ou
cabecal de escova elétrica de dureza suave.
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Cerlog

« Escova manual ou elétrica.

« Cabecal de tamanho pequeno, © mais
pequeno que encontrares. Escovas manuais
com cabecal grande ndo limpam melhor,
muito pelo contrdrio, sGdo grandes de mais e
n&o consegues escovar os dentes mais atrads.

- Deves sempre substituir a escova de dentes
ou o cabecal da escova elétrica de 3 em 3
meses, ou seja, deves mudar 4 vezes por ano.
Podes sempre fixar: quando muda a estacdo
do ano, muda a escova de dentes.

A Pasta de Dentes: A pasta de dentes
complementa a tua escova, ajudando a remover
a placa bacteriana, polir os dentes e refrescar o
halito. Mas, qual deves escolher?

« Presta sempre atencdo nos ingredientes da
pasta de dentes.
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« Usa a quantidade de um feijdo pequeno ou do
teu dedo mindinho.
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- Evita pastas de dentes branqueadoras: a
grande maioria das pastas de dentes
branqueadoras tém pequenas particulas ou
areias que sdo abrasivas e desgastam a
superficie do dente. Ou seja, branqueiam
porque desgastam a superficie do dente. Com
este desgaste, os dentes podem ficar mais
sensiveis.

« Escolhe pastas de dentes com fluor: para
adultos ou criangas com idade superior a 6
anos, as pastas de dentes devem  uma
concentracdo de 1450ppm de fluor na sua
composicdo. O fltor ajuda a tornar a
superficie do dente mais resistente aqo
aparecimento de cdries.

« As criangcas dos 2/3 anos aos 6 anos devem
usar pastas de dentes com 1000ppm de fluor.

- Evita pastas de dentes com carvdo. N&o sdo
benéficas.
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O fio ou fita dentdria: obrigatorio na limpeza. O
fio dentdrio € essencial para a limpeza entre os
dentes, onde a escova ndo chega. Vamos
desvendar os segredos para escolher o fio
dentdrio certo para ti.

. Existe fio e fita, encerado e ndo encerado.

« Se tens os dentes super juntos uns A0s outros
e até com apinhamento dentdrio, deves optar
por fita dentdria.

« Se tens os dentes bem alinhados na arcada,
deves optar por fio dentdrio.

« Se tens diastemas (espacos) entre os dentes,
deves optar por escovilhdes.

- Entre encerado e ndo encerado € preferivel
encerado. Isto significa que o fio ou a fita
dentdria ndo se vai esfiapar ao passar entre
os dentes.
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Cerlog

Os colutorios orais: podem oferecer beneficios
extras, mas nem todos tém o mesmo objetivo.

. Existem colutdrios de uso didrio e existem
colutorios de tratamento. Os colutérios de
tratamento s6 devem ser utilizados caso o
Médico Dentista te prescreva.

« Os colutdrios com clorohexidina ndo devem
ser utilizados todos os dias, pois mancham os
dentes e as gengivas. A clorohexidina deve ser
usada s6 quando o Médico Dentista indica.

« Nao utilizes colutérios com dlcool. Por sorte,
estes ja estéio em desuso.

Vou aproveitar e falar sobre sustentabilidade em
higiene oral. Ndo €& mentira que estamos
constantemente a sofrer alteracdes climatéricas ,
principalmente nos Ultimos anos.
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Cabe a cada um de nos ter responsabilidade de
como cuidados e tratamos 0 nosso planeta Terra.
Por este motivo, existem tambem opcdes de
produtos ecologicos. Vamos explorar opgcdes que
existem atualmente disponiveis e que cuidam do
teu sorriso e do planeta:

- Escovas de dentes biodegraddveis.

- Pastas de dente sem embalagem ou com
embalagens reciclaveis.

« Fio dentdrio biodegraddvel.

Escolher os produtos certos € um passo
fundamental para uma rotina eficaz de cuidados
orais. Este capitulo visa orientar-te atraves das
inumeras opgdes disponiveis, equipando-te com
0 conhecimento necessdrio para fazer escolhas
informadas. Lembra-te, a melhor escolha ¢é
aquela que se adapta bem a tua vida e atende
as tuas necessidades de saude oral.
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A ligacdo entre a nutrigdo e a saude oral € mais
profunda do que muitos podem imaginar.

Este capitulo & dedicado a desvendar como a tua
dieta pode impactar diretamente a saude dos
teus dentes e gengivas e fornecer orientacdes
praticas para melhorar a tua alimentacdo em
prol de um sorriso mais saudavel.

Os alimentos e as bebidas tém um papel
significativo na forma¢do de cdries e na saude
dos dentes e das gengivas.

Vamos explorar como os diferentes tipos de
alimentos podem afetar negativamente a tua
saude oral:

. Alimentos e bebidas dacidas como bebidas
refrigerantes, sumos dcidos, frutas citricas,
vinagres, vinhos e outros semelhantes podem
provocar a erosdo da superficie do dente
quando expostos durante muito tempo.
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« Alimentos ricos em agucar (bolachas, doces,
sobremesas, gomas, chocolates, etc) e ricos
em hidratos de carbono (pdo, batata, cereais,
massa, arroz, etc) afetam os dentes porque
ddo das bactérias presentes na nossa boca
energia para produzir dcidos que, por sua vez,
corroem os dentes.

« Alimentos muito quentes podem danificar a
estrutura do dente.

« Mastigar gelo pode danificar os teus dentes.

« Café, chd, vinho tinto e alimentos ricos em
corantes podem manchar os teus dentes.

Claro que, para além dos alimentos que fazem
mal aos dentes, também existem alimentos que
s@o benéficos para a saude oral e saude dos teus
dentes:

. Laticinios e alternativas ricas em cdlcio
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« Alimentos ricos em proteinas magras

« Frutas e vegetais que promovem a limpeza
natural dos dentes como comer uma maca,
cenourq, couve, e entre outros.

Mais do que os tipos de alimentos, a maneira
como comemos também pode influenciar a
saude oral e a nossa saude sistemica. Vamos ver
agora praticas alimentares que podem minimizar
o risco de problemas dentdrios:

« Ndo saltar as refeigcdes: quando saltas as
refeicbes acabas por chegar a casa
esfomeado e comes tudo o que encontras a
frente.

« Faz lanches inteligentes como, por exemplo,
lanchar um iogurte com uma pec¢a de fruta.

« Evita comer bolachas ou outros doces entre as
refeicdes.

WWW.DRACAROLINACARDOSO.COM @DRACAROLINACARDOSO


https://www.instagram.com/dracarolinacardoso/
https://www.instagram.com/dracarolinacardoso/
https://www.instagram.com/dracarolinacardoso/

U %Mw A

As bebidas também podem ter um impacto tdo
grande quanto os alimentos na saude dos teus
dentes. Aprende que bebidas sdo benéficas e
quais deves evitar:

. Evita bebidas dcidas: o dcido vai tornar o pH
da tua boca dcido e isto torna os teus dentes
mais susceptiveis @ formac¢éo de cdries.

» Evita bebidas agucaradas.

« Tem preferéncia por beber café e chd sem
agucar.

« Bebe muita dgua e hidrata-te.
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Deves sempre consultar um Nutricionista para
avaliar a tua dieta e alimentagdo didria. Um
nutricionista ajuda-te a criar um plano de dieta
equilibrado que suporta a tua saude sistémica e
oral.

Este capitulo vimos insights sobre como fazer
escolhas alimentares inteligentes que podem
proteger os teus dentes e gengivas, prevenindo
cdries.

Com estas informagdes, estds no caminho certo

para manter um sorriso sauddvel através de uma
nutricdo adequada.
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A saude bucal € uma jornada que comegca na
infGncia e continua ao longo de toda a vida.
Cada fase traz consigo necessidades uUnicas e
desafios especificos. Este capitulo oferece uma
visGo abrangente dos cuidados dentdrios
necessarios em cada estagio da vida.

Saude Oral na Infancia

Os hdbitos de saude bucal na infancia sdo a base
para ter dentes sauddveis no futuro. Descobre
como cuidar dos dentes dos mais pequeninos,
desde os primeiros dentinhos até a adolescéncia.

. E importante ensinar a ter boa higiene oral
desde o primeiro dente.

. E normal que os mais pequenos ndo gostem
de escovar os dentes no inicio. E preciso tornar
O momento de escovar o0s dentes numa
brincadeira. Para isso pode usar jogos, videos
do Youtube e entre outras opcdes.
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« Explicar com calma a troca dos dentes. Muitas
vezes sdo 0s adultos a pressionar e a criar
ansiedade nos mais novos. A troca de dentes
deve ocorrer com normalidade.

Saude Oral na Adolescéncia

A adolescéncia € um periodo critico para a saude
oral, com muitos jovens a realizar tratamentos
ortodénticos e mudancas no estilo de vida que

podem afetar os dentes.

« A mudancga de estilo de vida € normal nesta
idade.

« Tendem a querer ser mais independentes e
ndo querer ajuda.

« O uso de aparelhos ortoddénticos dificulta a
higiene.
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Saude Oral dos Adultos

Na idade adulta, a prevencdo da saude oral €
fundamental para evitar doengcas e preservar a
saude dentdria.

Importante prevenir doencas periodontais e
caries.

Realizar consultas de 6 em 6 meses.

Cuidados dentdrios durante a gravidez

Evitar tabaco e dlcool.

N\
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Consequéncias do tabaco e do alcool

Manchas nos Dentes: Tanto o tabaco quanto o
dlcool, especialmente o vinho tinto, podem
manchar os dentes.

Doenca Periodontal: O uso de tabaco € um dos
principais fatores de risco para o)
desenvolvimento de doeng¢a periodontal, uma
infeccdo das gengivas que pode fazer perder
gengiva, 0sso e levar a perda dos dentes.

Boca Seca: Tanto o tabaco quanto o dlcool
podem reduzir a produgcdo de saliva, o que pode
levar a uma condicdo conhecida como
xerostomia ou boca seca. A saliva € importante
para limpar os dentes e neutralizar os dcidos
produzidos pelas bactérias na boca.
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Cdries Dentdria: O dlcool, por ser agucarado e
dacido, pode contribuir para a cdrie dentdria. Além
disso, muitas bebidas alcodlicas contém
agucares.

Cancro Oral: O tabaco é um fator de risco
conhecido para o cancro oral, e o dlcool pode
aumentar esse risco, especialmente quando
usado em conjunto com o tabaco.

Halitose (Mau Hdalito): O uso de tabaco e o
consumo de dlcool podem provocar mau hdlito
crénico.

Erosdo do Esmalte: Bebidas alcodlicas dcidas
podem contribuir para a erosdo do esmalte dos
dentes.

Atraso na Cicatrizagdo: O tabaco afeta a
capacidade do corpo de cicatrizar, 0 que pode
ser problemdtico apds cirurgias, como tirar um
dente.
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Saude Oral na Terceira Idade

A terceira idade traz consigo desafios unicos
para a saude oral, incluindo o cuidado de
proteses, a secura da boca e a manutencdo de
gengivas sauddveis.

« Estar atento a condi¢des orais relacionadas a
idade.

« Cuidados com dentaduras e implantes.
« Permitir o acesso a cuidados dentdrios e
manutencdo da fungdo. Muitos idosos perdem

dentes cedo e ndo conseguem mastigar e
falar corretamente.
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Saude Oral em Pacientes de Necessidades
Especiais

Pacientes com necessidades especiais requerem
atencdo dentdria personalizada para garantir
que possam alcang¢ar e manter uma boa saude
oral.

Cuidar dos dentes € um compromisso vitalicio, e

cada fase da vida requer uma abordagem
diferente.

WWW.DRACAROLINACARDOSO.COM @DRACAROLINACARDOSO


https://www.instagram.com/dracarolinacardoso/
https://www.instagram.com/dracarolinacardoso/
https://www.instagram.com/dracarolinacardoso/

DESVENDAR
MITOS

&w/é‘vﬁw@a«

06


https://www.instagram.com/dracarolinacardoso/
https://www.instagram.com/dracarolinacardoso/
https://www.instagram.com/dracarolinacardoso/

u Besendar wileg

Existem muitos mitos relacionados com os dentes
e a saude oral. Alguns dos mais comuns sdo:

"E normal que as gengivas sangrem durante a
escovagem": O sangramento das gengivas ndo é
normal e pode ser um sinal de doenca gengival
ou periodontal. Deve ser avaliado.

"O branqueamento dentario prejudica os dentes":
Quando e feito adequadamente, o}
branqueamento dentdrio € seguro. No entanto,
pode causar sensibilidade dentdria tempordaria.

"Dor de dente significa que tenho uma carie": A
dor de dente pode ser causada por diversas
causas, ndo apenas cdaries. S6 um Médico
Dentista pode fazer um diagndstico preciso.

"Os Dentistas s6 sGo necessdrios em caso de dor™".
Consultas regulares ao dentista sdo essenciais
para prevenir e detectar precocemente
problemas dentdrios.
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"Mastigar  pastilhas  eldsticas  acucar-free
substitui a escovagem": As pastilhas sem agucar
podem ajudar a estimular a producdo de saliva,
mas ndo substitui a escovagem e o uso do fio.

"Escovar com forca € melhor para limpar os
dentes": Escovar com muita forca pode danificar
o esmalte e as gengivas. E importante escovar
com cuidado e usar uma escova de cerdas
suaves.

"Os dentes de leite ndo precisam de cuidados,
pois vao cair de qualquer maneira": Os dentes de
leite desempenham um papel importante no
desenvolvimento oral e devem ser cuidados
adequadamente para evitar problemas futuros.
Sdo os dentes de leite que guardam o lugar dos
dentes definitivos; quando perdemos os dentes
de leite demasiado cedo, podemos perder o
espaco para os dentes definitivos e no futuro ter
apinhamento dentdrio. E com os dentes de leite
que as criangas aprendem a mastigar e a falar.
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"As Caries sGo apenas um problema de crian¢as":
Os adultos e idosos também podem ter cdries, e a
saude bucal € importante em todas as idades.

"Os colutorios orais eliminam todas as bactérias
da boca": Os colutorios orais podem matar
algumas bactérias, mas ndo eliminam todas as
bactérias e ndo substituem a escovagem e o0 Uso
do fio dentdrio

"Colocar aspirina diretamente no dente alivia a
dor". Deixar a aspirina sobre o dente pode
danificar o tecido gengival e ndo é recomendado.
Consulte um Médico Dentista para tratar a dor de
dentes.

"Mastigar gelo é bom para os dentes": Mastigar
gelo pode provocar fissuras nos dentes.

"Cerveja e vinho tinto branqueiam os dentes".
Bebidas alcodlicas, incluindo cerveja e vinho
tinto, podem manchar os dentes.

WWW.DRACAROLINACARDOSO.COM @DRACAROLINACARDOSO


https://www.instagram.com/dracarolinacardoso/
https://www.instagram.com/dracarolinacardoso/
https://www.instagram.com/dracarolinacardoso/

U Desendar wile

"Bicarbonato de sodio branqueia os dentes de
forma segura": O uso excessivo de bicarbonato
de sddio para branqueamento pode desgastar o
esmalte dos dentes e causar sensibilidade.

"Caries s@o hereditarias e ndo podem ser
evitadas™ Embora a predisposicdo genética
possa desempenhar um papel, a prevencdo de
cdries depende principalmente dos hdbitos de
higiene oral e alimentac¢do.

"Escovar os dentes imediatamente apos comer é
a melhor pratica": Escovar imediatamente apods
comer alimentos pode danificar o esmalte. E
melhor esperar cerca de 30 minutos apds as
refeicdes para escovar os dentes.

"Os dentes curam-se sozinhos": Ao contrdario de

outras partes do corpo, os dentes ndo tém a
capacidade de se curar.
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"Usar uma escova de dentes usada ¢ inofensivo":
Partilhar escovas de dentes ou usar uma escova
usada pode transferir bacteérias, fungos e virus
entre as pessoas, o que ndo € recomendado.

"Piercings na lingua sGo seguros e ndo afetam a
saude oral" Piercings orais podem causar danos
aos dentes, gengivas e lingua, aléem de aumentar
o risco de infecgdes.

"Apenas crian¢as usam aparelhos ortoddnticos":
A ortodontia € adequada para pessoas de todas
as idades, sendo que os adultos também podem
se beneficiar de tratamentos ortoddnticos.

"Café preto mancha os dentes mais do que cha":
O café e o chd mancham os dentes. A severidade
das manchas depende de muitos fatores.

"Caries sGo caqusadas apenas por comer doces™
Cdries podem ser causadas por varios alimentos
e bebidas ricos em agucar e hidratos de carbono.
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Usar branqueadoras caseiros com carvdo
ativado é seguro e eficaz": Ndo ha evidéncias de
que o carvdo ativado branqueie os dentes de
forma eficaz, e o seu uso pode ser abrasivo e
danificar o esmalte.

"Escovar os dentes imediatamente apos o vémito
€ bom para os dentes". Apds vomitar € melhor
bochechar com dgua e esperar cerca de
30minutos para escovar os dentes e a lingua.

"Mascar tabaco é menos prejudicial para os
dentes do que fumar": Tabaco, seja fumado ou
mascado, aumenta o risco de cancro oral e
outros problemas dentdrios.

"Cortar os dentes de alho alivia a dor de dente":
N&do hd evidéncias cientificas que comprovem
que o alho seja eficaz para aliviar a dor de
dentes.
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"Todas as cdries sGo dolorosas™ Cdries iniciais
s@o assintomdticas, e a dor normalmente soé
surge quando a cdrie atinge zonas mais
profundas do dente.

"Criangcas n@o precisam de tratamento dentario
até que tenham todos os dentes permanentes”:
As criancas devem receber cuidados dentdrios
desde cedo, incluindo exames regulares.

"Usar palitos € uma forma segura de remover
residuos de alimentos entre os dentes": Os palitos
podem danificar as gengivas e os dentes.

"E normal que os dentes fiquem mais amarelos
com a idade": A alimentac¢cdo, o tabaco, dlcool e
higiene s@o grande influéncia na cor dos dentes.

"Escovar os dentes com dgua é suficiente™ O uso
de pasta de dentes com fluor € importante para
ajudar a prevenir cdries e fortalecer o esmalte
dos dentes.
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"Dores de dente desaparecem por conta propria™:
As dores de dente podem indicar problemas
subjacentes que precisam ser tratados por um
Médico Dentista, ndo devem ser ignoradas.

"Usar uma escova de dentes dura limpa melhor™
Escovas de dentes de cerdas suaves sdo mais
macias para o esmalte e gengivas e eficazes na
limpeza dos dentes.

"Engolir pasta de dente com fluor é prejudicial:
Engolir pequenas quantidades de pasta de dente
com fluor durante a escovagem é seguro.

"Bebidas desportivas sGo melhores que dgua
para hidratar e manter a saude oral". Bebidas
desportivas frequentemente contém acgucares e
dacidos que podem prejudicar os dentes.

"Dentistas so cuidam dos dentes": Os Dentistas
cuidom da saude oral, incluindo gengivas,
articulacdo ATM e a boca como um todo.
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"Dor de ouvido nédo tem relagdo com a saude
oral": Problemas dentdrios, como alteracdes na
mandibula, podem causar dor de ouvido.

“Ndo €& necessdrio limpar a lingua": Limpar a
lingua ajuda a reduzir o mau hdlito e a remover
bactérias que podem contribuir para problemas
de saude oral.

‘As grdvidas ficam com dentes mais fracos
porque os bebés reabsorvem o cdlcio dos 0ssos”
Os bebés ndo reabsorvem o cdlcio dos 0ssos nem
deixam os dentes das grdvidas mais fracos. A
maioria das grdavidas tem muitas nauseas e
vomitos e sangramento das gengivas o que faz
com que ndo escovem tdo bem os dentes como
deveriom. Pode ter como consequéncia dentes
mais sensiveis e aparecimento de pequenas
caries.
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A prevencdo € o ponto mais importante dos
cuidados de saude oral. Este capitulo € dedicado
a entender as doeng¢as dentdrias mais comuns,
como evitd-las e manter os teus dentes e
gengivas saudadveis.

A informacdo certa pode ser a chave para evitar
visitas de urgéncia ao dentista e garantir um
sorriso saudavel.

Cdries: O Inimigo Silencioso: As cdries séo um dos
problemas dentdrios mais comuns e podem ser
prevenidas.
« As cdries aparecem quando comemos
alimentos ricos em acgucar com hidratos de
carbono e ndo lavamos bem os dentes.

. Quando ndo temos boa técnica de
escovagem.

« Quando ndo limpamos entre os dentes com fio
dentdario.
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- Quando fazemos comemos doces entre as
grandes refeicdes.

« Quando ndo lavamos os dentes duas vezes
por diq.

Doencas gengivais comegcam com sangramento
de gengivas: A saude das gengivas € tdo
importante quanto a dos dentes.
« Gengivite € quando temos gengivas doentes,
sangrativas e irritadas.

« Periodontite € quando temos gengivite, perda
6sseqa, mobilidade dentdria, perda dentdriq,
mau cheiro oral, e entre outros fatores.

Erosdo Acida e Sensibilidade Dentdria: A eros&o
do esmalte e a sensibilidade dentdria podem
comprometer a integridade dos teus dentes.
« Alimentos dcidos corroem os dentes e
provocam sensibilidade.
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. E importante consumir estes alimentos sem
exageros.

Prevencdo de Traumatismos Dentdrios:
Atividades fisicas e desportivas podem colocar os
dentes em risco de lesdes e, por isso, € importante
prevenir.

« Usar protetores bucais.

« Cuidado com atividades de alto risco.

- Estar pronto para primeiros socorros de
traumatismos dentdrios.

O Papel dos Selantes Dentdrios: os Selantes
dentdrios s@do uma capa muito fina colada na
superficie do dente e ajuda a prevenir o
aparecimento da cdries.

« Pode ser colocado em criangas e adultos.

« E um processo simples e econémico.
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Dura vAarios anos.

Diagnéstico Precoce e Check-ups Regulares:
Detectar precocemente problemas dentdrios
pode economizar tempo, dinheiro e desconforto.

Deve visitar o dentista todos os anos,
preferencialmente de 6 em 6 meses.

Durante o check-up dentdrio sdo realizadas
radiografias e higienizagcdo dos dentes. Sdo
avaliodas as estruturas dentdrias e ndo
dentdrias como as gengivas, ds mucosas, as
gldndulas, a articulagdo temporo-mandibular,
a existéncia de bolsas periodontais,
patologias orais e entre outros detalhes mais.

E importante prevenir problemas dentdrios e, isto
sO é possivel com uma combina¢gdo de boa
higiene oral, alimentac&o sauddvel e equilibrada,
hdabitos sauddveis e visitas regulares ao Médico
Dentista. Pense que a prevencdo é sempre melhor
do que o tratamento.
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Urgincing denilasing

As urgéncias dentdrias podem ser preocupantes
e dolorosas, mas saber como agir pode fazer
toda a diferenca.

Este capitulo oferece orientagdes essenciais para
lidar com as situacdes de urgéncia mais comuns,
proporcionando-te o conhecimento e a
confion¢ca necessdrios para tomar as medidas
corretas quando elas sdo mais necessarias.

Dente partido: Um dente partido requer atencdo
imediata. Hd& fraturas simples e outras,
complexas. Pode haver fratura da coroa do dente
(parte externa do dente) como também pode
haver fratura da raiz (debaixo da gengiva). S6 um
Meédico Dentista consegue avaliar a situagdo e,
com recurso a radiografias, podemos avaliar a
extensdo da fatura. O que fazer?
« Se saltar algum pedaco de dente, tenta
encontrd-lo e levd-lo a um dentista dentro de
um copo de leite ou, no seu defeito, dgua.
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« Tenta controlar o sangramento com uma
toalha ou o que tiveres d mdo.

. Eimportante agir o quanto antes.

Avulsdo Dentdria (Dente saltou inteiro fora da
boca): Um dente avulsionado € uma verdadeira
urgéncia dentaria.

« Agarra o dente pela coroq, nunca toques na
raiz.

- Lava o dente com dgua corrente.

. Se for um dente definitivo e APENAS SO se for
um dente definitivo, coloque o dente dentro
do dlveolo (o lugar onde o dente estava em
boca). NUNCA COLOCAR dentes de leite outra
vez no lugar. Se ndo souber se o dente € de
leite ou é definitivo, coloque o dente num copo
de leite ou, em seu defeito, dgua.
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Vai para um dentista o quanto antes; temos
menos de 1 hora para agir.

Dor de Dentes Severa: A dor de dentes pode ter
varias causas e deve ser avaliada por um Médico
Dentista o quanto antes.

As causas principal de dor sdo: cdaries,
abcessos e pulpites.

Se tiveres cdaries, vais precisar de trata-las
para deixar de sentir dor.

Se tiveres algum abcesso, vais precisar de
tomar antibidtico e tratar a causa do abcesso.

Se tiveres uma pulpite, vais precisar de realizar
uma endodontia (também conhecido como
tratamento de canal ou tirar o nervo) ou
extrair o dente.

Visita o teu Médico Dentista o quanto antes.
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LesGo nos Tecidos Moles (Labios, Gengivas e
Lingua): Lesdes em tecidos moles da boca podem
ocorrer por diversos motivos e podem necessitar
de cuidados imediatos.
« Podem ser pequenas queimaduras, mordidas,
cortes, aftas, e entre outras lesdes.

« Se houver sangramento, tenta estancar e
dirige-te a um Médico Dentista.

« Se for uma aftqg, podes usar:
o Cicalium da Elgydium (gel ou spray)
o PerioAid Protect da Dentaid (gel)
o Bexident Aftas (colutorio)
o Aftamed (colutorio)

« Se for uma pequena ferida porque mordeste
o ldbio ou a bochecha ou por um pequeno
arranhdo no labio ou bochecha, podes usar:

o Cicalium da Elgydium (gel ou spray)
o PerioAid Protect da Dentaid (gel)


https://www.instagram.com/dracarolinacardoso/
https://www.instagram.com/dracarolinacardoso/
https://www.instagram.com/dracarolinacardoso/

Yrgincing denilasing

Objetos Presos Entre os Dentes: Objetos presos
entre os dentes podem ser desconfortdveis e até
mesmo levar a infecgdes se ndo forem removidos
corretamente.

« Tenta remover com o fio dentdrio, fita
dentdria ou passa-fios. NUNCA USES palitos ou
facas. Existe um risco grande de que te possas
magoar.

« Se ndo conseguires remover o objeto, vai a um
Médico Dentista.

Existem sempre urgéncias dentdrias e podem ser
assustadoras. E fundamente saber que uma
resposta rdpida e apropriada pode ajudar a
salvar um dente e prevenir complicacdes
adicionais e futuras. Lembra-te que a prevencdo
e fundamental, mas saber como reagir numa
crise € igualmente importante para a saude oral
a longo prazo.
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Embora a higiene didria seja crucial, as visitas
regulares ao dentista sdo indispensdveis para a
deteccdo precoce e tratamento de problemas
silenciosos que possam surgir. Este capitulo
destaca a importdncia das consultas dentdrias
de rotina e como elas desempenham um papel
vital na manuten¢cdo de uma boca sauddvel ao
longo da vida.

As consultas e exames regulares sGo mais do que
apenas uma limpeza; sdo uma oportunidade
para prevenir doencas orais.

Uma |limpeza dentdria profissional, também
conhecida como destartarizagcdo, remove a
placa bacteriana, as manchas e o tartaro que a
escovagem e o uso do fio dentdrio em casa néo
conseguem eliminar deixando os dentes suaves.
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As consultas regulares permitem o diagndstico
precoce e tratamento de problemas que possam
surgir, ndo so cdries, como abcessos, quistos,
lesdes e até mesmo cancro oral.

Algumas patologias e alteragdes cronicas, como
a doenga periodontal, exigem seguimento
continuo e tratamento adaptativo.

As visitas 0o Meédico Dentista sdo uma
oportunidade para aprender e atualizar-se sobre
os melhores cuidados com a saude bucal.

Surgem, com frequéncia, novas dicas e tecnicas
atualizadas e produtos.

Deste modo, os check-ups dentdrios regulares

s@o uma parte essencial para prevenir problemas
relacionados com a sua saude oral.
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A medida que chegamos ao final deste Ebook "O
Guia Completo de Cuidados Dentdrios para
Todos", espero que te sinta mais informado,
capacitado e inspirado a cuidar da tua saude
oral. Este guia foi projetado para acompanhar-te
e resolver as tuas duvidas atraves de todas as
fases da vida, dando conhecimento essencial,
desde a criagdo de uma rotina didria de até a
passagem por urgéncias dentdrias e a
compreens@o da importdncia vital de check-ups
regulares.

Lembra-te, a tua saude oral € um reflexo direto
da tua saude geral e bem-estar. As estratégias,
dicas e conhecimentos compartilhados aqui sdo
mais do que prdticas recomendadas — sdo a
fundac¢do para uma vida de sorrisos saudaveis e
felizes.

Cada capitulo foi elaborado usando as duvidas
que tantos pacientes me trazem para as
consultas.
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Espero ter-te ajudado e que agora possas tomar
decisdes proativas para o cuidado dos teus
dentes e gengivas e que este Ebook tenha
resolvido duvidas que tinhas.

O que funciona para uma pessoa pode ndo ser
ideal para outra. Portanto, € importante que
tenhas uma comunicacdo aberta com o teu
Médico Dentista.

Obrigado por te juntares a nds nesta jornada
para um sorriso mais saudavel. Ndo te esquecas
de partilhar este Ebook com quem achas que
pode precisar.

Ate ja!

Brn Carvlinas Cardoe

Médica Dentista
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1. Quantas vezes por ano devo visitar o dentista?
A recomendacdo padrdo € duas vezes por
ano para check-ups e higienizacdo, mas pode
variar conforme a tua saude oral.

2. Como posso saber se tenho caries?
Os sinais comuns incluem dor de dentes,
sensibilidade a temperaturas quentes, frias e
a doces e manchas escuras nos dentes.

3. E realmente necessdario usar fio dentdrio todos
os dias?
Sim, o uso do fio dentdrio diariamente é
essencial para remover a placa bacteriana e
os residuos de alimentos entre os dentes e
onde a escova ndo alcancga.

4, O que é placa bacteriana e como evita-la?
A placa bacteriana € uma camada pegajosa
de bactérias que se forma nos dentes,
podendo ser evitada com boa higiene oral.
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5. O branqueamento dentdrio é seguro?
Quando realizado sob supervisdo de um
Médico Dentista, o branqueamento dentdrio &
seguro e eficaz.

6. Quais sdo os primeiros sinais da doenga
periodontal?
Os primeiros sinais incluem gengivas
vermelhas, inchadas ou que sangram
facilmente ao escovar ou usar fio dentario.

7. Os raios X dentdrios sdo seguros?
Os raios X dentdrios s&o seguros e sdo uma
ferramenta crucial para diagnosticar
problemas que ndo sdo visiveis durante um
exame clinico.

8. O que posso fazer para evitar o mau hdlito?
Manter uma boa higiene bucal, incluindo
escovagem, uso de fio dentdrio e limpeza da
lingua, além de visitas regulares ao dentista.
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9. Como posso proteger meus dentes se pratico
desporto?
Usar um protetor oral feito sob medida pode
proteger os dentes de impactos durante
atividades desportivas.

10. Qual a melhor maneira de tratar a

sensibilidade dentaria?
A sensibilidade dentdria pode ser tratada com
0 uso de pastas de dentes especificas para
sensibilidade, aplicacdo de fluor ou outros
tratamentos recomendados pelo Médico
Dentista, dependendo da causa da
sensibilidade. Por este motivo €& sempre
fundamental marcar uma consulta para
avaliar a causa da sensibilidade.
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Wossiifin

Abscesso: Infeccdo localizada, geralmente, na
ponta da raiz de um dente ou entre o dente e a
gengiva, frequentemente causa dor e inchacgo.

Cdrie: Decomposicdo do dente causada pela
atividade de bactérias que produzem dcido apods
0 consumo de agucar ou hidratos de carbono.

Coroa: Parte visivel do dente acima da gengiva.

Floor: Mineral que ajuda a fortalecer o esmalte
dos dentes e a prevenir cdries.

Gengivite: Inflamac¢cdo das gengivas, que pode
causar vermelhiddo, inchagco e sangramento.

Periodontite: Estdgio avancado da doenca
gengival que afeta ndo sé as gengivas, mas
também o0 0sso e 0s ligamentos que suportam os
dentes.
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Placa Bacteriana: Pelicula pegajosa,
esbranquicada ou amarelada composta por
bactérias e residuos alimentares que se forma
constantemente sobre os dentes.

Protetor Bucal: Dispositivo usado para proteger
0s dentes e gengivas de lesdes, particularmente
durante atividades desportivas.

Raiz: Parte do dente que se estende para o 0sso e
segura o dente na sua posi¢cdo.

Selante: Material aplicado nas superficies
mastigatoérias dos dentes posteriores para
prevenir cdries.

Tartaro: Placa bacteriona que endureceu no
dente, geralmente acima ou abaixo da linha da
gengiva e que so pode ser removido com uma
limpeza profissional.
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EBOOK

GUIA COMPLETO

TUDO SOBRE DENTES.

Cvrefoss

MEDICA DENTISTA
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