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APRESENTACAO

A SERIE DE E-BOOKS “SAUDE BUCAL NA PALMA DA MAO” FOI DESENVOLVIDA PARA OFERECER
CONHECIMENTOS SOBRE SAUDE BUCAL DE FORMA ACESSIVEL.

NESTA EDICAO, APRESENTAMOS UM GUIA PRATICO DE HIGIENE BUCAL, ESPECIALMENTE
PENSADO PARA AS PESSOAS COM DEFICIENCIA VISUAL (DV), PARA OS FAMILIARES E OS
CUIDADORES DE CRIANCAS E ADOLESCENTES COM DV ALEM DO PUBLICO EM GERAL.

AQUI, VOCE ENCONTRARA DICAS PRATICAS PARA O DIA A DIA ABORDANDO TEMAS COMO:
ESCOVACAO, USO DO FIO DENTAL, ESCOLHA DO CREME DENTAL E MUITO MAIS. O CONTEUDO

FOI ORGANIZADO COM BASE EM EVIDENCIAS CIENTIFICAS, MAS APRESENTADO EM UMA
LINGUAGEM SIMPLES, CLARA, INCLUSIVA E ACOLHEDORA.
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APRESENTACAO

PARA GARANTIR INCLUSAO PLENA, ESTA EDICAO FOI DESENVOLVIDA COM:

1. FONTE AMPLIADA PARA FACILITAR A LEITURA POR PESSOAS COM BAIXA VISAO.

2. CONTRASTE ADEQUADO ENTRE TEXTO E FUNDO SEGUINDO RECOMENDACOES DE
ACESSIBILIDADE VISUAL.

3. COMPATIBILIDADE COM LEITORES DE TELA PARA QUE PESSOAS COM CEGUEIRA TOTAL
POSSAM ACESSAR O CONTEUDO EM DISPOSITIVOS DIGITAIS.

4. ESTRUTURA DE NAVEGACAO SIMPLES PERMITINDO LEITURA SEQUENCIAL OU POR TOPICOS.
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APRESENTACAO

ESTE GUIA FOI PRODUZIDO PELO PROJETO INCLUIR_ODONTO, NO AMBITO DO MESTRADO
PROFISSIONAL EM ODONTOLOGIA DA UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO DE JANEIRO (MPO-
UFRJ), EM PARCERIA COM O INSTITUTO BENJAMIN CONSTANT(IBC).

A SAUDE DA BOCA INFLUENCIA DIRETAMENTE A SAUDE GERAL, O BEM-ESTAR E A
QUALIDADE DE VIDA. POR ISSO, ESTE GUIA E UM CONVITE A INCLUSAO, AO
AUTOCUIDADO E A AUTONOMIA DE TODAS AS PESSOAS.

MPO... oo n TI>(® FAPERJ
UFRJ nto INSTITUTO BENJAMIN CONSTANT  Fundacéo Carlos Chagas Filho de Amparo

Incluir_Odo
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O QUE E HIGIENE BUCAL?

SAO HABITOS DIARIOS QUE AJUDAM A MANTER A BOCA,
OS DENTES E A LINGUA LIMPOS E SAUDAVEIS, COMO:

~

‘/ PASSAR O FIO DENTAL;:

% // ESCOVAR OS DENTES TODOS OS DIAS;

/ USAR PASTA DE DENTES COM FLUOR.
% g |V

/
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QUAL A IMPORTANCIA DA HIGIENE BUCAL?

1 CONTRIBUIR PARA EVITAR PROBLEMAS COMO CARIE,

INFLAMAGCAO NA GENGIVA, MAU HALITO, DOR E OUTRAS
DOENCAS DA BOCA;

CONTRIBUIR PARA QUE TODO O CORPO TAMBEM CONTINUE
SAUDAVEL:

PREVENIR DOENCAS DA BOCA PARA QUE ELAS NAO INTERFIRAM
NAS ATIVIDADES DO DIA A DIA, COMO BRINCAR, ESTUDAR,
TRABALHAR, ETC.

3
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POR QUE E IMPORTANTE USAR O FIO DENTAL?

e O fio dental limpa onde a escova nao chega:
entre os dentes e perto da gengiva;

e Ele remove restos de comida e sujeira que
podem causar carie e inflamacao na gengiva;

e Tenha cuidado para nao ferir a gengiva, pois
ela é delicada e pode sangrar ou inflamar se

for machucada.

USE O FIO DENTAL, PELO MENOS UMA VEZ AO DIA, ANTES OU
DEPOIS DE ESCOVAR OS DENTES.
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USE O FIO DENTAL COM HASTE

HA DIVERSOS TAMANHOS E FORMATOS DE HASTES, COM OPCOES
DE FIO MAIS FINO OU FITA DENTAL,

E MAIS FACIL DE SEGURAR E USAR:

A HASTE AJUDA A SE GUIAR PELO TATO!

DICA: ESCOLHA O TAMANHO CERTO DO FIO DENTAL COM
' HASTE PARA A SUA BOCA. APOS USAR, JOGUE NO LIXO.
@ ELE E DESCARTAVEL. e 17



COMO USAR O FIO DENTAL COM HASTE?

e d | —

- =y -
- i i
iy -y

1.Escolha o fio dental com haste de acordo com o tamanho da sua boca:

2.Leve o fio no espaco entre a gengiva e os dentes. Pressione sobre um lado do
dente e puxe a sujeira para a ponta;

3.Depois, repita o processo no lado do outro dente no mesmo espaco;

4.Limpe entre todos os dentes, sempre com uma haste nova. Jogue fora apds o uso.

CUIDADO PARA NAO MACHUCAR A GENGIVA.
USE O FIO DENTAL TODOS OS DIAS!
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COMO USAR O FIO DENTAL COMUM?

n

3

1.Enrole cerca de 45 cm de fio nos dedos.
2.Leve o fio no espaco entre a gengiva e o dente, pressione-o sobre o dente e puxe
a sujeira para a ponta.
3.Pressione para um lado e depois, pressione para o outro.
Passe o fio entre todos os dentes usando sempre uma parte limpa de fio.

CUIDADO PARA NAO MACHUCAR A GENGIVA. USE O FIO DENTAL TODOS OS DIAS.
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COMO ESCOLHER A ESCOVA DE DENTE?

Cabeca Cabo

Cerdas

e Cabeca da escova: arredondada, cabo longo e tamanho de acordo com a boca.
e Cerdas: retas e macias (ou muito macias), de preferéncia com a mesma altura.

e Tato: utilize o tato para sentir a maciez das cerdas.
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QUANDO DEVO TROCAR A ESCOVA DE DENTE?

A CADA TRES MESES.

TROQUE ANTES CASO VOCE FIQUE RESFRIADO OU
PERCEBA QUE AS CERDAS ESTAO TORTAS.

@‘@ =

Importante:

A escova de dente é de uso individual, portanto nao deve ser
compartilhada.

N’
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USE PASTA DE DENTE COM FLUOR

® A pasta de dente com fluor na escovacao ajuda
no controle da carie dentaria;

® A pasta de dente deve conter entre 1000 e
1500 partes por milhao (ppm) de fluor;

® A informacao sobre a quantidade de fluor
geralmente esta na parte de tras da embalagem.

Importante: Pergunte ao seu dentista qual a
melhor pasta de dente para voce.
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QUAL E A QUANTIDADE DE PASTA DE
DENTE PARA CRIANCAS DE ATE 3 ANOS?

Bem pequena, de tamanho semelhante a um grao
de arroz (0,19).

Essa quantidade deve ser usada desde o nascimento
do primeiro dente até os 3 anos de vida da crianca.

O ADULTO QUE CUIDA DA CRIANCA DEVE COLOCAR A PASTA NA ESCOVA!

Laboratério IEG FAPERJ

V4 .
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QUAL E A QUANTIDADE DE PASTA DE DENTE
PARA CRIANCAS A PARTIR DE 3 ANOS?

Pequena, de tamanho semelhante a uma ervilha (0,39).

O ADULTO QUE CUIDA DA CRIANCA DEVE COLOCAR A
PASTA NA ESCOVA!

p . Laboratério IEG FAPE

V4 .
.
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QUAL E A QUANTIDADE DE PASTA DE
DENTE PARA UM ADULTO?

Cerca de 1 cm (1 a 1,5g). E uma quantidade que

Laboratério IEG FAPERJ

Incluir ‘ ’donto INSTITUTO BENJAMIN CON STANT Fundacéo Carlos Chagas Filho de Amparo
—-— a Pesquisa do Estado do Rio de Janeiro

corresponde a uma fileira de cerdas da escova.
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A QUANTIDADE CERTA DE PASTA DE DENTE

Embora pareca pouco, essa quantidade
indicada é suficiente para uma boa limpeza.
Nao é necessario preencher toda a cabeca da
escova com pasta, como, as vezes, é divulgado.
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COMO ENSINAR A QUANTIDADE DE PASTA DE
DENTE PARA PESSOAS COM DEFICIENCIA
VISUAL?

COLOQUE A QUANTIDADE NA
PONTA DO DEDO DA PESSOA E
ORIENTE A PESSOA A SENTIR
COM O TATO.
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QUANTAS VEZES EVU DEVO ESCOVAR OS
DENTES?

NO MINIMO, DUAS VEZES AO DIA.

l UMA DELAS DEVE SER OBRIGATORIAMENTE
B ANTES DE DORMIR.

LAVE BEM AS MAOS ANTES DE CUIDAR DA
HIGIENE DA BOCA.
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2 ESCOVE OS DENTES POR
min PELO MENOS 2 MINUTOS!

NAO TENHA PRESSA! FACA COM
CARINHO, CUIDADO E ATENCAO! s

Pagina 29



©

Transforme o momento da escovacao em uma lembranca afetiva, cheia de

cuidado e carinho!

A higiene bucal de criancas até os seis anos deve ser realizada pelo
responsavel.

Criancas até os oito anos ou até adquirirem habilidade para a execucao da

adequada higiene bucal devem ser supervisionadas pelo responsavel. o

©
Criar bons habitos favorece a autonomia futura! %‘
Y

o La boratério:o\ IEG FAPE

7 .
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PASSO A PASSO PARA
ESCOVAR OS DENTES DE
UMA CRIANCA DE ATE 6
ANOS DE IDADE




ESCOVACAO PARA CRIANCAS DE ATE 6 ANOS!

Movimento
de
bolinha

Com a boca fechada, escove de forma suave os dentes na parte de fora,
fazendo movimentos circulares (movimento de bolinha). Faca isso de um lado

para o outro, em cima e embaixo. Acompanhe o formato dos dentes com a

escova.
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ESCOVACAO PARA CRIANCAS DE ATE 6 ANOS!

Movimento :
Realizar a
de ~
. escovacao em todos
bolinha

os lados dos dentes

[direita, esquerda,
em cima e
embaixo].

. .

Com a boca aberta, escove a parte de dentro dos dentes (lLado do céu
da boca e da lingua), faca o movimento de bolinha, em cada lado, em

cima e embaixo.
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ESCOVACAO PARA CRIANCAS DE ATE 6 ANOS!

Movimento
de
vassourinha

>

3 Nos dentes da frente, use a ponta da escova para escovar atras de cada

dente com movimentos de cima para baixo (dentes de cima) e de baixo
para cima (dentes de baixo), como se estivesse “varrendo”.
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ESCOVACAO PARA CRIANCAS DE ATE 6 ANOS!

Movimento
de
trenzinho

Escove a parte de cima dos dentes, que usamos para mastigar, com
movimentos suaves de vai e vem de 2 em 2 dentes. A escova deve ir até

4

os ultimos dentes.
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PASSO A PASSO PARA
ESCOVAR OS DENTES DE
CRIANCAS COM MAIS DE 6
ANOS E ADULTOS




ESCOVACAO PARA PESSOAS MAIORES 6 ANOS!

Com a boca aberta, na parte de fora dos dentes, posicione a escova
de dentes em um angulo de 45° de forma que as cerdas fiquem

entre a gengiva e o dente.
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ESCOVACAO PARA PESSOAS MAIORES 6 ANOS!

Suavemente, faca movimentos curtos e vibratorios. Faca movimentos
de cima para baixo nos dentes de cima e movimentos de baixo para

cima nos dentes de baixo como se estivesse “varrendo” os dentes.
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ESCOVACAO PARA PESSOAS MAIORES 6 ANOS!

S .
. :
- b o I_
SNl = A
. ..‘l- i E
' 4
¥

Nos dentes da frente, use a ponta da escova para escovar atras de
cada dente com movimentos de cima para baixo (dentes de cima) e

de baixo para cima (dentes de baixo), como se estivesse “varrendo”.
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ESCOVACAO PARA PESSOAS MAIORES 6 ANOS!

. . =1 _ | Realizar a
P o __ : | % °  escovagao em todos

os lados dos dentes

[direita, esquerda,
em cima e
embaixo].

Nos dentes de tras, que usamos para mastigar, escove os dentes
com movimentos suaves de vai e vem. A escova deve ir até os

4

ultimos dentes do fundo da boca. p4gina 40



COMO FAZER A LIMPEZA DA LINGUA?

LIMPAR A LINGUA TAMBEM E FUNDAMENTAL!

Para fazer a limpeza da lingua, vocé pode utilizar: o
e 3 escova de dente;
e 0 raspador de lingua;
e até mesmo, a colherzinha de café.

A seguir, apresentaremos um passo a passo utilizando o limpador de
lingua. Caso prefira usar a escova, o procedimento € o mesmo. Lembre-
se de que a escova de dente deve ser trocada, em média, a cada trés
meses.
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COMO FAZER A LIMPEZA DA LINGUA?

Fonte: canva
Fonte: As autoras

Fonte: canva
Fonte: As autoras

~ A

>

1.Apoie o instrumento na parte de cima da lingua e faca movimentos cuidadosos de
tras para a frente em direcao a ponta da lingua como se estivesse varrendo;

2.Lave a boca com agua, limpe o instrumento e repita novamente;

3.Ap0ds a finalizacao, lave o instrumento com agua corrente e seque bem;

4.Guarde o instrumento individualmente e longe do vaso sanitario.

Recomenda-se a troca do limpador a cada seis meses.
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COMO GUARDAR A ESCOVA DE DENTE?

1 Lave bem a escova e retire o excesso de agua;

2

Guarde a escova em pé, sozinha e com as cerdas

para cima, sem capas;

3 Mantenha a escova longe do vaso sanitario.

q Converse com a familia sobre estes cuidados.

"wPOUFRJ Laboratodrio IEG APERJ
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y 4

O ENXAGUANTE BUCAL E REALMENTE
NECESSARIO?

4 )
ELE PODE AJUDAR EM ALGUNS CASOS, MAS APENAS

QUANDO INDICADO PELO DENTISTA. O QUE MANTEM A
BOCA SAUDAVEL TODOS OS DIAS E ESCOVAR BEM OS
DENTES E USAR FIO DENTAL. O ENXAGUANTE PODE SER UM
COMPLEMENTO, NAO O PRINCIPAL.

\I\IUNCA USE ENXAGUANTE BUCAL COM ALCOOL! p

UFR3J '-WPOUFRJ Laboratodrio IEG FAPE Pagina 44
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DICAS IMPORTANTES PARA A SAUDE BUCAL

i . - . |

T Mantenha uma alimentacao saudavel; '@@

e — ‘/‘

i Evite doces, principalmente, entre as refeicoes; r

LR | -,
- O) €

1 Controle a frequéncia e a quantidade de acucar; | !

0000000000000

T Criancas até 2 anos nao devem consumir acucar. |

0000000000000
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‘- RELEMBRANDO...

& A higiene da crianca é responsabilidade do adulto;

Use a quantidade certa de creme dental para cada idade;
Use creme dental com fluor (1000 a 1500 ppm);

Use escova de dente com cerdas macias ou extra macias;
Escove os dentes pelo menos 2 vezes ao dia;

Uma das escovacoes deve ser antes de dormir;

Use fio dental pelo menos 1 vez ao dia;

Dé preferéncia ao uso do fio dental a noite;

Prefira o fio dental com haste.

M CE RN R RS
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CADA PESSOA E UNICA: FALE SEMPRE
COM O SEU DENTISTA

e As informacoes deste guia sdo um apoio para o seu dia a dia, mas
nao substituem a avaliacdo de um profissional;

e Cada pessoa tem suas particularidades e pode precisar de
orientacoes ou cuidados diferentes;

e Por isso, converse com o seu dentista, esclareca suas duvidas e siga
as recomendacoes personalizadas que ele indicar.

Tr Lembre-se: Cuidar da sua saude bucal € também cuidar da sua
- saude geral e da sua qualidade de vida!
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CONSIDERACOES FINAIS

Este é um guia especial, feito com carinho, para pessoas com deficiéncia visual.
Ele relne orientacoes simples, praticas e acessiveis para o cuidado com a higiene
bucal no dia a dia.

@ Vocé pode consulta-lo sempre que precisar.

Compartilhe com quem vocé conhece. Isso ajudara mais pessoas a cuidarem
= melhor da saude bucal.

OOOO -~ ° ° o oA ° °

@D Se vocé cuida de uma crianca com deficiéncia visual, lembre-se de que ela

estd em crescimento e aprendizado. Ensine-a desde cedo e acompanhe-a com

carinho e incentivo. Isso ajudara a crianca a conquistar autonomia e

confianca no futuro.

||
. Laborotério.\ I I )( o FAPERJ
nto S L g TR e d

UFRJ InCIUiI‘_OdO INSTITUTO BENJAMIN CONSTANT
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CONCLUSAO

CUIDAR DA HIGIENE DA SUA BOCA E ESSENCIAL PARA A SUA SAUDE!

ESPERAMOS QUE ESTE GUIA TENHA AJUDADO VOCE A ENTENDER MELHOR
COMO MANTER A SAUDE DA BOCA.

AUTONOMIA NOS CUIDADOS DIARIOS E UM DIREITO!

MANTENHA SUA SAUDE BUCAL EM DIA;
CONVERSE COM O DENTISTA E TIRE SUAS DUVIDAS;
REFORCE OS CUIDADOS. CUIDE-SE BEM!

ATE A PROXIMA!
COM CARINHO, EQUIPE INCLUIR_ODONTO!

L) -
S Laboratoério FAPERJ] Ao
UFRJ Incluir—_Odonto INSTITUTO BENJAMINCONSTANT  £iiesinCoros Comges i Pagina 49
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