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O Dia Mundial da Saude Oral assinala-se anualmente a 20 de Marco e pretende
lembrar quais os beneficios de um sorriso saudavel e bonito, divulgando a importancia
de habitos corretos de higiene oral. Uma boa saude oral contribui significativamente
para o bem estar geral e qualidade de vida.

A saude oral define-se como um estado de bem-estar compativel com a auséncia de
doencas orais ou perturbacdes da capacidade de mastigar, sorrir e falar, sendo
considerada uma parte integrante da saude geral.

Nos idosos, ha uma maior fragilidade oral, com maior propenséao para perdas
dentarias e doencas. Os problemas mais comuns que surgem com a idade séao

 Caries, principalmente as caries radiculares (raizes dos dentes).
* Doenca periodontal (gengivas).

* Perda de dentes.

* Alteracdes funcionais da cavidade oral (mastigacao).

* Desgaste dentario.

* Cancro oral.

* Xerostomia (sentir a boca seca).

* Dor cranio-facial.

Outras alteracbes associadas a idade estao relacionadas com o aparecimento de
mucosas sensiveis e finas, alteracao da cor dos dentes e diminuicdo da percepcéo de
certos sabores.

A perda de dentes tem consequéncias a nivel fisico e emocional.

Como a capacidade de mastigacao se encontra reduzida, a escolha de alimentos torna-se
pobre, havendo maior risco de défices nutricionais e aparecimento de outras doencas.

A falta de dentes dificulta a comunicacéo, com mais isolamento social e que

pode levar a depressao.

A Ordem dos Médicos Dentistas (OMD) recomenda:

» Escovar os dentes apds as refeicoes, de manha e a noite durante
2 minutos no minimo.

» Usar escova de dentes de textura média, devendo ser substituida quando os pélos

comecgam a ficar deformados (normalmente de 3 em 3 meses).

» Se sentir a boca seca, usar substitutivos de saliva para humedecer.

* Usar diariamente um dentifrico fluoretado e um suplemento de flior, em bochecho.

* Os idosos com espacos maiores entre os dentes devem usar a fita dentéaria
e/ou escovilhao dentario, pelo menos uma vez por dia.

* Para quem utiliza prétese ou aparelho removivel, recomenda-se a sua higienizacao,
apos as refeicdes e a sua remocgao durante a noite para que as mucosas descansem
durante algumas horas, devendo colocar-se num copo com agua juntamente com
pastilhas de limpeza, ndo esquecendo de escovar os dentes.

‘"‘"w”"' [

|‘__ #

4 A" 4

1 ¢ Posicione a aicova em um 2 ¢ Escove a superflicie interna de

WL

#<  Angulo ao longo da linha da @~  cada dente, usands o <hjp Ficove's siperiie de
gengiva. Faca movimentos OVt deierite na . mastigacdo de cada dente.
vibratorios, Repita o Etapa 1.
moviments para cads dente.,

-
o _-'I ol 2 :
Sk 5 | e
= \
[ [mar r _— i o 4
uh 7 . \k o
' :..';JF.. ﬁ.}l‘j:‘ -
s 1 T i
4 ¢ Use a5 pontas das cerdas JE# Mo esqureca de escovar
#~. para escovar a parte de tras B lingus,

de cada dente.

As consultas de Medicina Dentéaria devem ser feitas, por rotina, de seis em seis meses
para prevencéao e controlo de doencas orais em estados iniciais, evitando a sua
evolucao para situacoes mais complexas.

Para manter uma boa saude oral, € também essencial ter uma alimentacao saudavel,
diminuindo o consumo de alguns alimentos, tais como alimentos e bebidas ricos em
acucar.

A saude oral no idoso é muitas vezes desvalorizada. Os problemas orais interferem
com a qualidade de vida, pelo que se devem recomendar medidas de higiene e oferecer
tratamentos regulares.

Deixamos este incentivo, pois cabe a cada de um nds zelar pela sua prépria saude oral,
adoptando um estilo de vida saudavel e escolhendo uma alimentacao equilibrada,
pobre em acucares e rica em fruta e legumes. E, claro, manter uma boa higiene oral,
lavando os dentes com pasta de dentes fluoretada duas vezes por dia.
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