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O que significa

Saude oral significa saude da boca. Uma boca saudavel
permite falar, sorrir, cheirar, provar, tocar, mastigar, engolir
e transmitir emog¢des com confianga e sem

dor, desconforto e doenca.

Nao importa qual a sua idade - 5, 25, 65 ou 85 anos -
saude oral é fundamental para a sua saude geral e bem-
_estar.
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Saude oral é mais do que um sorriso

bonito. Significa ter saude:
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Porque é que a
Saude Oral é importante

As doencas orais podem ter impacto na sua vida,
afetando o relacionamento interpessoal, a
autoconfianca na escola, no trabalho e até o prazer em
apreciar a comida. Também pode conduzir ao
isolamento social, fazer com que evite rir ou sorrir e
interagir com os outros, fazer com que se sinta
embaracado por causa da aparéncia dos seus dentes e
da perce¢ao que as outras pessoas tém sobre a sua
saude oral.

Uma boca com determinadas doencas, como por
exemplo, com doenca periodontal, pode aumentar o
risco de diabetes, doenca cardiaca, cancro do pancreas
e pneumonia. Manter a boca saudavel é crucial para o
seu bom funcionamento e manutencao da saude geral.



Qual o significado de
Boca Saudavel ao Longo da Vida

O Lema “Boca Saudavel ao Longo da Vida” pretende
chamar a atencao para a importancia de preservar a
saude oral por toda a vida. Para isso é necessario tomar
decisOes acertadas de forma a salvaguardar a saude oral
dos elementos da familia e de outros, de quem cuida.
“Boca Saudavel ao Longo da Vida” significa compreender
o significado de boa higiene oral e como evitar as doencas
orais.

Mastigue
Saboreie



Como se consegue ter
Boca Saudavel ao Longo da Vida

Reconhecer as doencas orais

Carie dentaria

A carie dentaria € uma doenca que ocorre devido a acao
do acido produzido por algumas bactérias, quando estao
em presenca de acucares. A placa bacteriana ou biofilme
oral, normalmente invisivel, vai-se formando sobre os
dentes e gengivas. As bactérias que a constituem
alimentam-se dos acucares dos alimentos e bebidas que
consumimos e produzem acidos. A acao repetida destes
acidos provoca carie dentdria. As lesdes se ndo forem
tratadas, podem causar dor, infecao e perda dentaria.

Sinais e sintomas de carie dentaria:

* Alimentos que ficam, frequentemente, presos entre
os dentes

* Desconforto ou dor

* Dificuldade em mastigar alguns alimentos

* Sensibilidade a bebidas ou alimentos quentes, frios ou
até mesmo doces

*  Mau halito

* LesOes dentarias inicialmente brancas, depois escuras



Doencgas periodontais

A gengivite é uma inflamacao das gengivas (fase inicial),
podendo progredir para a periodontite (fase mais severa) a
qgual pode destruir os tecidos e o0 0sso que suporta os
dentes. Ao contrario da gengivite, os danos causados pela
periodontite, sdo irreversiveis e permanentes. Pode ter
sérias consequéncias como problemas na mastigacao, na
fala e perda dentaria. Assim, é uma doenca que tem forte
impacto sobre o bem estar e qualidade de vida.

Sinais e sintomas das doencas periodontais:

* Gengivas vermelhas e inchadas que sangram facilmente
(ex: quando se escovam os dentes ou se utiliza fio dentario)

* Gengivas que se afastaram dos dentes

* Mau halito constante

* Pus entre os dentes e gengivas

* Dentes com mobilidade e/ou que se afastaram uns dos
outros

* Mudanca na forma como os dentes encaixam quando se
mastiga

* Mudanca na forma como a(s) protese(s) encaixa(m)



Cancro oral

O cancro oral esta entre os 10 cancros mais comuns. Pode
afetar significativamente qualquer parte da boca, como:
labios, gengivas, lingua, garganta, mucosas, palato ou céu
da boca e pavimento da boca. O cancro oral pode ser fatal
de nao for diagnosticado e tratado precocemente. Aparece
como um aumento de volume ou ferida que nao
desaparece. O diagnostico precoce € fundamental.

Inchaco / espessamento,
protuberancias / concavidade,
manchas asperas / crostas ou
feridas nos labios, gengivas ou
noutros areas da boca
Aparecimento de manchas ou
placas brancas ou vermelhas,
com textura macia

Hemorragia em alguma drea da
boca, sem explicacao
Dorméncia ou dor sem causas
aparentes, sensibilidade no
rosto, boca ou pescoco

Perda de peso acelerada

Se verificar algumas destas alteragoes, contacte
imediatamente, o seu médico dentista :

Dores persistentes na face,
pescoco ou boca que sangram
com facilidade e nao
desaparecem em duas semanas
Dor ou sensacao de algo na parte
de tras da garganta

Dificuldade em mastigar, deglutir
ou movimentar o maxilar inferior
ou a lingua

Rouquidao, dor cronica na
garganta ou alteracao da voz

Dor nos ouvidos

Mudanca na forma como os seus
dentes ou proteses encaixam



Como se consegue ter uma
Boca Saudavel ao Longo da Vida

Controlo dos fatores de risco

As doencas orais partilham muitos dos fatores de risco de
outras doencas. Alguns como a idade, sexo,
hereditariedade sao fatores de risco conhecidos como nao
modificaveis. Os fatores de risco relacionados com os
habitos, comportamentos e estilos de vida, sdo
considerados modificaveis e incluem:

DIETA RICA CONSUMO CONSUMO DE HIGIENE
EM DE TABACO ALCOOL EM ORAL
ACUCARES EXCESSO DEFICITARIA

Mude positivamente.

Elimine os habitos prejudiciais e ganhe uma boca mais saudavel.



O risco de carie dentaria aumenta se consumir agucar mais
do que quatro vezes por dia ou quando o seu consumo é
superior a 50 gramas (cerca de 12 colheres de cha).

E necessdrio dar a devida atenc3do aos aculcares
adicionados pelo fabricante aos alimentos, bem como aos
gue existem naturalmente nos alimentos, como no mel,
nas compotas, nos sumos de fruta, entre outros.
Importante também é a quantidade de acucar que se
adiciona quando se preparam as refeicoes.

Consumo de tabaco

O consumo de tabaco aumenta o risco de doencas
periodontais e cancro oral. Também provoca manchas
nos dentes, mau halito, perda prematura dos dentes,
perda de paladar e olfato.

TIPOS DE CONSUMO DE TABACO

Sem fumo

Com fumo

cigarrilhas rapé, seco e humido

bidis tabaco de mascar
kreteks tabaco
em po
cachimbo tabaco dissolvido cigarros
cachimbo de agua




Consumo de alcool em excesso

O consumo excessivo de bebidas alcodlicas também nao é
saudavel para a boca e para os dentes. Pode provocar carie
dentaria devido a acidez e alto teor de acucar existente
nestas bebidas. Juntamente com o tabaco, o consumo
excessivo aumenta o risco de cancro oral.

Higiene oral deficitaria

Uma higiene oral deficitaria leva a acumulacao de placa
bacteriana, habitada por muitas espécies bacterianas que
provocam doencgas orais.

Escovar os dentes pelos menos duas vezes por dia, com
um dentifrico com fldor, remove a placa bacteriana e torna
os dentes mais resistentes aos ataques acidos que
provocam carie dentaria. A visita regular a um profissional
de saude oral € importante para prevenir ou tratar,
atempadamente, o que for necessario.

Nunca é tarde demais

Proteja a sua saude oral.




Como se consegue ter uma
Boca Saudavel ao Longo da Vida

Proteja a sua saude oral ao longo da vida Tenha

uma boa higiene oral

A boca é importante em todas as idades. Uma boca
saudavel, livre de doencas orais, pode ser mantida desde
que se dé a devida atencao a higiene oral, a alimentacao e
aos estilos de vida:

* Escove os dentes, durante dois minutos, pelo menos
duas vezes por dia, sendo uma delas a noite antes de
deitar

* Use um dentifrico com fldor e uma escova manual ou
elétrica

* Nao bocheche com agua apds a escovagem dos dentes;
cuspa apenas o excesso de dentifrico

* Faca uma alimentacao saudavel, limitando o consumo
de alimentos e bebidas ricas em agucar

* Se fuma, deixe de fumar

* Se bebe bebidas alcodlicas, faca-o com moderacao

* Se pratica atividades desportivas que implicam
contacto fisico, utilize protetores orais



Cuidados de salude oral e envelbecirmento

A medida que a idade avanca ficamos mais predispostos
ao desenvolvimento de determinados problemas orais. As
pessoas idosas tém um risco acrescido de perder os
dentes, de ter doencas das gengivas, cancro oral,
problemas relacionados com as préteses dentarias e
desnutricao. A boca seca também constitui um problema
que pode ser causado pelo consumo de tabaco, alcool,
bem como por alguns medicamentos.

O efeito provocado pela boca seca pode ter um impacto
significativo na qualidade de vida, afetando a forma como
pode comer, falar, engolir, mastigar e sorrir. Esta situacao
deve-se a diminuicao da quantidade de saliva produzida
pelas glandulas salivares. A saliva tem varias func¢des, entre
elas, a autolimpeza e a diminui¢ao do efeito dos acidos
que provocam carie dentaria.

Uma boca saudavel é crucial para a saude geral.

A chave para dentes e gengivas saudaveis aos 85 anos € a
mesma que a chave para os 65, 45 ou 25 anos:

* Ter uma boa higiene oral

* Evitar fatores de risco

* Visitar regularmente o profissional de saude oral



Compreendendo os fatores de risco associados ao
envelhecimento e tendo uma atitude preventiva,

incluindo uma alimentacdo saudavel, ndao fumar e limitar o
consumo de alcool e de agucar, podera proteger os dentes
e a boca durante toda a vida.

Tem d Pode sentir-se melhor
sensacao de = |

2 * Mastigar uma pastilha
boca secCa: elastica ou um

rebucado, sem acucar,
para estimular a
producao de saliva

* Beber dgua durante as
refeicbes, para ajudar
a mastigar e engolir os
alimentos

* Utilizar uma solucao
sem alcool, para
bochechar

* Evitar bebidas com
gas, cafeina, tabaco e
alcool

Usar batom hidratante
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