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O que é?

Cuidar é um programa voltado para qualidade de vida
dentro e fora do ambiente de trabalho.

Com objetivo de orientar nossos colaboradores e suas
respectivas familias com temas relacionados a saude
fisica e emocional.

Todos os meses sera abordado um tema relacionado a
qualidade de vida na comunicag¢ao interna e nas redes
sociais da empresa.

Vem com a gente!




Saude Bucal

Desde pequenos, aprendemos que escovar os dentes apos as refeicdes € fundamental para evitar caries e
deixar o sorriso mais branguinho. Mas muita gente acha que os cuidados com a saude bucal se resumem as
escovacgoes.

Isso sem falar que uma parcela significativa dos brasileiros nao mantém habitos frequentes de limpeza.

Enguanto o fio dental, escova e creme dental sao usados por apenas 53% da populacao, segundo pesquisas
do IBGE, 89% realiza a higienizagao menos de 2 vezes por dia. Ou seja, aquela velha licao de escovar os
dentes apods cada refeicao nao esta sendo praticada.

Os dados refletem um sério problema que esta relacionado nao apenas as caries ou mau halito.

Muitos ainda desconhecem, mas a falta de cuidados com a saude bucal pode trazer danos a todo o
organismo.



O que é Saude Bucal?

De acordo com a Organizacao Mundial de Saude (OMS), a saude bucal compreende um estado em que a pessoa esta
livre de dores, desconfortos e alteracdes na boca e na face, abrangendo as condicdes de cancer oral ou na garganta,
infeccoes e ulceracdes bucais, doencas e quaisquer disturbios que possam afetar a qualidade de vida, impedindo que o
paciente coma, sorria, fale ou se sinta socialmente confortavel.

Assim como € preciso manter uma rotina saudavel de alimentacao e exercicios fisicos para auxiliar no correto
funcionamento do corpo, dar atencao para a saude bucal é essencial.

O cuidado mais comum — ainda que nem sempre seguido — é escovar os dentes logo apds as refeicdes. Mas so ele nao
basta, pois é preciso investir no fio dental, enxaguante bucal e consultas odontolégicas para avaliacdes.

Qual a importancia de cuidar dos dentes?

Além de reduzir os riscos de caries, dores de dente, enfraquecimento ou fraturas dentarias, manter a saude de toda a
boca em dia melhora o halito, garante uma boa mastigacao e consequentemente a digestao também.

Como nosso organismo é um sistema complexo e interligado, um problema |4 na boca pode desencadear disfuncdes
digestivas, imunolégicas e até cardiacas, ja que as bactérias podem migrar até outros 6rgaos através da corrente
sanguinea.

Para se ter uma ideia, de acordo com o Instituto do Coragao, aproximadamente 45% das doencgas cardiacas no Estado de

Sdao Paulo tém origem nos problemas bucais, envolvendo caries nao tratadas que comprometem o canal dentario,
inflamacao das gengivas, abcessos e dentes fraturados que facilitam a proliferacao bacteriana.



Problemas bucais mais comuns

As caries e os dentes amarelados sao, geralmente, as reclamacdes mais imediatas de quem busca um dentista. Mas ha

diversas outras condicdes que devem ser acompanhadas pelo profissional e que poderiam ser prevenidas se houvesse
mais atencao a saude bucal.

E importante lembrar que além da estética, alteracdes nos dentes e gengivas podem ser bastante incdmodas, dolorosas
e perigosas. Algumas das mais comuns sao:

Tartaro

A boca é repleta de bactérias que vivem de maneira harmoénica no local, ou seja, ndao causam nenhum maleficio ao
organismo desde que os habitos de vida estejam adequados.

Quando a limpeza nao é feita com frequéncia ou de modo correto, restos de comida come¢cam a se acumular entre os
dentes, servindo de comida para essas bactérias.

Em geral, sao os alimentos doces e ricos em acucar gue geram maior proliferacdo dos microrganismos, que comeg¢am a
se multiplicar e formam uma placa bacteriana que recobre os dentes, deixando-os amarelados.

O processo continua e a placa, que era fina, passa a se tornar mais espessa e rigida. Nessa hora, ela ja ndao pode ser
removida apenas com a escovacao.

E sobretudo rente as gengivas que ocorre o acimulo bacteriano, sendo chamado de tartaro, que esta relacionado a
problemas na gengiva, dores e até necessidade de extrair o dente.



Carie

As caries sao pontinhos pretos que comeg¢am a aparecer nos dentes, causando desmineralizacao do dente. A condicao é
bastante associada a infancia, mas acomete uma parcela significativa de adultos.

Ainda que haja condicOes bioldgicas que facilitem a instalagao das caries, como o pH da boca, sao os fatores de higiene e
alimentacao os maiores causadores dos danos aos dentes.

Quando as bactérias — sobretudo a Streptococcus mutans — que vivem em nossas bocas comecam a se proliferar
gracas a presenca de alimentos entre os dentes, elas produzem e liberam acidos que destroem os minerais dentarios e
afetam o esmalte (camada resistente que protege a superficie dos dentes).

O acido é tao corrosivo que provoca uma abertura no local, possibilitando que as bactérias entrem na estrutura e
causem um comprometimento grande.

No inicio, enquanto afetam a parte mais externa, elas nao costumam causar dores, o que torna dificil identificar a carie
se a pessoa nao visitar um dentista com regularidade. Mas quando as dores surgem, € sinal de que a corrosao ja esta
proxima da polpa do dente, regiao formada por nervos e vasos sanguineos bastante sensiveis.



Mau halito

O mau halito, ou halitose € um problema bastante incbmodo e pode ter causas diversas, desde otabagismo, uso de
medicamentos e, claro, a ma escovacao.

Entre as papilas gustativas da lingua se formam estruturas chamadas de criptas, que contém residuos de alimentos,
células epiteliais descamadas e placas bacterianas. Aos poucos, esses restos fermentam e comecam a liberar odor de
enxofre, caracterizando a principal causa do mau halito.

Ha ainda outros aspectos que devem ser considerados, como o consumo de alcool, cigarros e determinados alimentos
gue também podem causar o odor desagradavel na boca.

Porém, essas situacdes sao bem especificas. No geral, o mau cheiro desaparece apds escovar os dentes.

Gengivite
A condicao é comum e decorre da inflamacao da gengiva, manifestando sintomas como dor e sangramento.

Quando as placas bacterianas se formam, possuem um aspecto viscoso e esbranquicado, podendo ser removidas ainda
na escovacgao. Mas, com o decorrer do tempo, o acumulo se torna mais rigido e aderente, sendo necessario fazer a
remog¢ao com um profissional.

Se nao for tratada, essa placa promove a inflamacao da gengiva, que pode ficar mais avermelhada e até arroxeada. O
mau halito e a sensibilidade sao outros sinais que surgem.



Periodontite

Se a gengivite nao é tratada e progride, atingindo o osso, € denominada doenca periodontal, ou periodontite.

O principal desencadeante é a placa bacteriana, mas comportamentos e outras doencas como o tabagismo, o estresse,
uso de alguns medicamentos e doencas que afetam a imunidade também estao relacionados.

Conforme a inflamacdao acomete a regiao do o0sso, espacos comecam a se formar entre o dente e a gengiva —
chamados bolsas periodontais — causando a destruicao dos tecidos gengivais e dsseos.

Cancer de boca

A doenca pode se manifestar nos labios, mucosa bucal, gengivas, céu da boca e lingua, geralmente manifestando feridas
de dificil cicatrizacao, que podem ser indolores, e manchas esbranquicadas ou avermelhadas.

Entre os habitos mais associados aos riscos de cancer estdao o consumo de alcool e cigarros, a idade acima de 40 anos e
a ma higienizacao bucal.



Cuidados com os dentes

O modo mais simples é dar atencdo a higienizacao frequente e correta dos dentes, mantendo habitos como:

Escovar os dentes apds as refeicdes, pelo menos 3 vezes ao dia;
Utilizar escovas macias para nao machucar as gengivas e sensibilizar os dentes;

Trocar regularmente a escova, evitando que as cerdas fiquem gastas e nao sejam capazes de remover os residuos
alimentares;

Usar produtos a base de fluor, como pastas de dente e enxaguantes bucais;
Passar fio dental diariamente, entre todos os dentes.

Cuidados com os habitos de vida

Com uma rotina de higiene bucal adequada, é preciso também avaliar os cuidados com a alimentacdo e
comportamento. Para isso, é importante:

Ndo fumar, reduzir o consumo de alcool;
Dar atencao a alimentacao, reduzindo o consumo de alimentos ricos em acucar;
Cuidar com a ingestao de alimentos entre as refei¢cdes, sobretudo os doces, como balas;

Dar atencdo ao tratamento de doencas cronicas ou capazes de interferir na imunidade;
Reduzir o estresse;

Estar atento a saude em geral, com a pratica de atividades fisicas e consultas regulares.



Como escovar os dentes?

Nao basta trocar a escova dental a cada 3 meses, investir em bons produtos de higiene bucal e escovar os dentes depois
de toda refeicao, se o modo de limpa-los nao estiver adequado.

Em geral, € recomendavel que cada escovacao dure 2 minutos e seja realizada com movimentos curtos e suaves, para
nao machucar as gengivas. E importante dar atencao as areas dificeis de alcancar, pois sao nelas que as bactérias podem
se acumular mais facilmente.

Além disso, nao se deve esquecer da lingua, pois ha um grande acumulo de residuos alimentares na superficie.

Em mercados e farmacias, ha limpadores de lingua especificos ou escovas de dente com pequenas saliéncias na
extremidade que facilitam a limpeza, mas a escovacao da lingua pode ser feita com as cerdas de escovas normais.

O fio dental deve participar da rotina, independentemente da ordem. Antes ou depois da escovacao, o mais importante
é utiliza-lo corretamente, passando-o entre cada dente, com movimentos de cima para baixo.

Para finalizar, o enxaguante bucal pode ser usado, mas nem sempre é necessario, pois uma boa escovacao e uso do fio
dental sao suficientes, na maioria dos casos, para uma limpeza efetiva. Converse com o seu dentista e siga as
recomendacoes.



Nutricao e Saude Bucal

Em geral, a primeira coisa relacionada a alimentacao e os problemas bucais € o consumo exagerado de doces — o que
de fato é bastante prejudicial, mas ndao o Unico problema.

Além da importancia de reduzir o consumo de acgucar, dar atencao a dieta saudavel e ao equilibrio nutricional é
essencial.

Isso ocorre porque a alimentacao € capaz de fornecer os nutrientes necessarios para manter a imunidade mais
fortalecida, fazendo com que o organismo nao fique tao suscetivel as infeccdes. Ou seja, as doencas periodontais podem
se instalar com mais dificuldade se a dieta estiver balanceada.

Vale lembrar que alimentos como biscoitos, bolachas, bolos e balas sao ricos em acucar e considerados de alta

adesividade, ou seja, aderem com facilidade nos dentes. Se houver deficiéncia na escovacao, as caries e tartaros podem
ocorrer com facilidade.

Por isso, o ideal é preferir alimentos naturais, como frutas e verduras, equilibrando sempre com as proteinas e graos
integrais.



Saude Bucal Infantil

Os cuidados com os dentes devem ser incentivados desde cedo para que o habito de higienizacao seja mantido com
mais facilidade na vida adulta. Por isso, ensinar as criancas como cuidar dos dentes € uma maneira simples de evitar
riscos futuros.

Demora alguns meses até os primeiros dentes comecarem a surgir (em torno dos 6 meses de idade), mas isso nao
significa que os cuidados com a saude bucal nao merecem atencao. O ideal é evitar dar bebidas acucaradas ou ricas em
carboidratos aos bebés, sobretudo proximo a hora de dormir.

Conforme recomendacgdes de pediatras, pode ser indicado oferecer uma mamadeira com agua ou higienizar as gengivas
com um pano umido e macio apds a alimentacao, incluindo o leite materno ou outros alimentos.

Em geral, a primeira visita ao dentista deve ser feita entre o surgimento do primeiro dente e o 12 aniversario.

Quando a crianca apresentar os primeiros dentes, é hora de iniciar a escovacao, incentivando e dando autonomia para o
autocuidado. E importante que os pais e maes realizem a limpeza no comeco para que seja feita de forma correta e,
depois, continuem acompanhando a rotina.

Entre os 2 e 4 anos, ha produtos indicados para a faixa etaria, que possuem sabor agradavel e sao mais delicados com a
mucosa das criancas. Mas é importante sempre conversar com o dentista.

Criancas devem usar produtos adequados a idade, sempre com atencao para que elas nao engulam a espuma.

Além disso, o exemplo é o melhor caminho para ensinar sobre a importancia da saude bucal. Por isso, é necessario que
desde pequenas, as criancas vejam os pais mantendo habitos adequados de escovacao



Os cuidados com a saude envolvem atencao a todo o organismo.

Medidas simples devem ser adotadas no dia a dia, sendo importante manter
habitos de higiene bucal corretos e visitar regularmente um dentista para
garantir mais saude e bem estar.

Site de consulta:
https://minutosaudavel.com.br/saude-bucal/



https://minutosaudavel.com.br/saude-bucal/
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