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Prevencao de Carie Dentaria

Técnicas de Higiene Oral

Importancia da Escovacio e do Fio Dental

A higiene oral adequada ¢ fundamental para manter a saude dos dentes e das
gengivas, prevenindo doencas como carie dentaria e doenga periodontal. A
escovagao e o uso do fio dental desempenham papéis essenciais na remog¢ao
de placa bacteriana e restos alimentares que se acumulam ao longo do dia. A
placa, se ndo for removida, endurece e forma o tartaro, que pode levar a

inflamagdo das gengivas (gengivite) e, eventualmente, a periodontite.

« Escovacdo: A escovagdo regular (a0 menos duas vezes ao dia) ¢
crucial para remover a placa bacteriana que se forma continuamente
na superficie dos dentes. Além de prevenir o acimulo de placa, a
escovagdo ajuda a prevenir o mau halito, manchas e a

desmineraliza¢do dos dentes, que pode levar a carie.

o Fio Dental: O uso do fio dental ¢ igualmente importante, pois a
escovacao sozinha ndo consegue alcancar os espacgos entre os dentes €
abaixo da linha gengival, onde a placa e restos de alimentos podem se
acumular. O fio dental remove esses residuos, prevenindo a carie

interproximal (entre os dentes) e doengas gengivais.



Métodos Corretos de Escovacio e Uso do Fio Dental

Escovacao Correta

A escovagdo eficaz requer uma técnica adequada para alcancar todas as

superficies dos dentes sem danificar as gengivas. Aqui estdo os passos para

uma escovagao correta:

1.

Posicionamento da Escova: Coloque a escova de dentes em um
angulo de 45 graus em relagdo a linha gengival, de modo que as cerdas

toquem tanto os dentes quanto a gengiva.

Movimentos Suaves: Use movimentos curtos e suaves para escovar
as superficies externas e internas de cada dente. Evite escovar com
for¢a excessiva, pois isso pode causar retragao gengival e desgaste do

esmalte.

Superficies de Mastiga¢ao: Escove as superficies de mastigacao dos
dentes com movimentos para frente € para tras, garantindo que os

residuos alimentares sejam removidos.

Lingua: Nao se esqueca de escovar a lingua para remover bactérias e

evitar o mau halito.

Duracio: Escove por, no minimo, dois minutos, dividindo o tempo de

forma equilibrada entre todas as areas da boca.

Uso Correto do Fio Dental

O fio dental deve ser usado ao menos uma vez ao dia para garantir a limpeza

dos espagos entre os dentes:

1.

Quantidade de Fio: Corte cerca de 40 a 45 centimetros de fio dental
e enrole a maior parte em torno dos dedos médios de ambas as maos,

deixando alguns centimetros de fio para ser usado.



2. Deslize o Fio: Deslize suavemente o fio entre dois dentes, fazendo um
movimento de serra para passar pelo ponto de contato. Nao force o fio

para evitar lesdes gengivais.

3. Forma de “C”: Curve o fio em forma de “C” ao redor da base de cada
dente, deslizando-o suavemente para dentro do sulco gengival. Repita

o processo em ambos os lados de cada espaco entre os dentes.

4. Troca de Secao: Use uma nova secao de fio dental para cada espaco

interdentario, evitando transferir bactérias de um dente para outro.
Produtos de Higiene Oral Recomendados

Existem diversos produtos que auxiliam na manuten¢do de uma boa higiene
oral, e sua escolha depende das necessidades individuais. Aqui estdo os

principais produtos recomendados:
1. Escova de Dentes:

o Cerdas macias sdo geralmente recomendadas, pois sao

eficazes na remocao de placa sem agredir as gengivas.

o Escovas elétricas também sdo eficazes, especialmente para
pessoas com mobilidade limitada ou que tém dificuldade em

usar a técnica correta de escovacao.

2. Pasta de Dentes com Flaor: O fluor ¢ essencial para fortalecer o
esmalte dentario e prevenir caries. Opte por cremes dentais que
contenham flior e, caso tenha sensibilidade, escolha um creme dental

especifico para dentes sensiveis.

3. Fio Dental: Fio dental com cera desliza mais facilmente entre os
dentes apertados, enquanto o fio dental sem cera pode ser mais eficaz

na remogao de placa.



4. Enxaguante Bucal: Os enxaguantes bucais com flior ajudam a
proteger contra a carie, enquanto aqueles com clorexidina podem ser
recomendados para combater inflamagdes gengivais. No entanto, o
uso de enxaguantes deve ser complementado com a escovagao e o fio

dental, e ndo substitui-los.

5. Irrigador Oral (Water Flosser): Esse dispositivo ¢ especialmente
util para pessoas com aparelhos ortodonticos ou implantes, pois usa
jatos de 4gua para remover residuos e placa bacteriana de areas dificeis

de alcancar com o fio dental.

Manter uma rotina adequada de higiene bucal, com as técnicas corretas de
escovacao e uso de fio dental, além da escolha dos produtos adequados, ¢ a
melhor forma de garantir uma boca saudavel, prevenindo doencas bucais e

promovendo uma boa satude geral.



Dieta e Carie Dentaria

A Relac¢ao Entre Dieta e Carie

A dieta desempenha um papel fundamental no desenvolvimento e na
prevencdo da carie dentaria. O consumo frequente de alimentos ricos em
carboidratos fermentaveis, como acucares e¢ amidos, estd diretamente
relacionado a formacao de caries. Isso ocorre porque as bactérias presentes
na boca metabolizam esses carboidratos, produzindo &cidos que corroem o
esmalte dentdrio. A exposi¢do repetida a esses acidos pode levar a
desmineraliza¢do do esmalte e, eventualmente, a formagao de cavidades nos

dentes.

Por outro lado, uma dieta equilibrada, rica em nutrientes que fortalecem os
dentes e estimulam a produgdo de saliva, pode ajudar a proteger contra a
carie. O consumo de alimentos que incentivam a mastigacao e a producgao de
saliva, como frutas e vegetais fibrosos, auxilia na remoc¢do de residuos

alimentares e na neutraliza¢ao dos acidos produzidos pelas bactérias.
Alimentos que Causam e Previnem Caries
Alimentos que Causam Caries

1. Acucares Simples: Alimentos ricos em agucares simples, como balas,
bolos, refrigerantes, biscoitos e doces em geral, sdo os maiores
causadores de caries. Esses actcares sao facilmente fermentados pelas
bactérias na boca, resultando na producdo de acidos que

desmineralizam o esmalte dentario.



2. Carboidratos Fermentaveis: Alimentos como paes, batatas fritas e
massas também podem contribuir para o desenvolvimento de caries.
Embora ndo sejam doces, esses alimentos contém amido, que pode ser
convertido em agucares simples pelas enzimas salivares, alimentando

as bactérias.

3. Bebidas Acucaradas e Acidas: Sucos industrializados, refrigerantes
e bebidas energéticas sdo especialmente prejudiciais, pois combinam
altas quantidades de acucar com acidos, que aumentam a erosao do

esmalte.
Alimentos que Ajudam a Prevenir Caries

1. Frutas e Vegetais Crus: Frutas e vegetais ricos em fibras, como
magas, cenouras € aipo, auxiliam na limpeza dos dentes ao mastigar,
estimulando a producao de saliva e removendo residuos alimentares.
A saliva ajuda a neutralizar os acidos na boca e inicia o processo de

remineraliza¢do dos dentes.

2. Laticinios: Alimentos ricos em calcio e fosforo, como leite, queijos e
1ogurtes, fortalecem o esmalte dentdrio e ajudam a remineralizar areas
onde o esmalte foi desgastado. Além disso, o queijo, em particular,

aumenta o fluxo salivar, o que ¢ benéfico para neutralizar os acidos.

3. Alimentos Ricos em Fluor: Alimentos que contém flior, como peixes
e chas, ajudam a fortalecer os dentes e proteger contra a carie. O flaor
reforca a estrutura do esmalte, tornando-o mais resistente a

desmineralizacao.

4. Nozes e Sementes: Ricas em vitaminas e minerais, como o calcio € o
fosforo, nozes e sementes auxiliam no fortalecimento dos dentes e

estimulam a produgao de saliva.



Importancia da Hidratacio e do Consumo de Agua

A 4gua ¢ uma aliada essencial na prevencdo da carie dentaria. Manter-se
hidratado ao longo do dia, principalmente consumindo 4gua pura, oferece

uma série de beneficios para a satde bucal:

1. Producio de Saliva: A saliva ¢ a primeira linha de defesa contra a
carie dentaria. Ela ajuda a neutralizar os 4cidos produzidos pelas
bactérias, lava as particulas de alimentos e fornece minerais essenciais
para o processo de remineralizacao dos dentes. A desidratagdo pode
reduzir a producdo de saliva, tornando a boca mais suscetivel ao

desenvolvimento de caries.

2. Lavagem dos Residuos Alimentares: Beber dgua apos as refeigdes e
ao longo do dia ajuda a remover residuos alimentares e agucares da

superficie dos dentes, reduzindo a formacao de placa bacteriana.

3. Agua Fluoretada: Em muitas regides, a agua potavel contém flaor,
um mineral que fortalece o esmalte dentario e ajuda a prevenir a cérie.
Beber agua fluoretada diariamente ¢ uma forma simples e eficaz de

proteger os dentes contra a desmineralizacdo.

4. Neutralizacdo de Acidos: A 4gua também ajuda a neutralizar os
acidos na boca, especialmente apds o consumo de alimentos e bebidas

acidas, como frutas citricas e refrigerantes.

Em resumo, uma dieta balanceada, com baixo consumo de agucares ¢
carboidratos fermentdveis, combinada com a ingestdo adequada de 4agua e
alimentos ricos em nutrientes, € essencial para a prevencao da carie dentaria.
A hidratacao regular e o consumo de alimentos que favorecem a produgao
de saliva e a remineraliza¢cdo dos dentes sao fundamentais para manter uma

boa saude bucal.



Uso de Fluor na Prevencao de Carie

O Que é Flior e Sua Fun¢ao na Saude Bucal

O fluor ¢ um mineral natural encontrado em varias fontes, incluindo agua,
solo e alguns alimentos. Ele desempenha um papel essencial na prevengao
da carie dentaria, fortalecendo o esmalte dos dentes e ajudando a
remineraliza-lo apds ataques acidos provocados pelas bactérias na boca. O

fltor atua de duas maneiras principais:

1. Fortalecimento do Esmalte: O fllior ajuda a remineralizar o esmalte
dentario, tornando-o mais resistente a acao dos acidos produzidos pela
placa bacteriana. Isso ¢ particularmente importante para reparar os
estagios 1niciais da desmineralizagdo antes que uma carie se

desenvolva completamente.

2. Inibicao do Crescimento Bacteriano: O flior também interfere no
metabolismo das bactérias que causam cdarie, reduzindo sua

capacidade de produzir os 4cidos que desgastam o esmalte.

A aplicagdo regular de fluor, seja através de agua fluoretada, produtos de
higiene bucal ou tratamentos profissionais, ¢ amplamente reconhecida como

uma das maneiras mais eficazes de prevenir a carie dentaria.
Métodos de Aplicagao do Fluor

Existem diferentes métodos de aplicagdo do fluor, que podem ser
incorporados a rotina de higiene bucal ou aplicados por um profissional

odontologico. Os principais métodos sdo:



1. Cremes Dentais Fluoretados:

(o]

O uso diario de pastas de dente com fltior ¢ uma das maneiras
mais comuns e eficazes de proteger os dentes contra a carie. A
concentragdo de flior em pastas dentais varia, mas a maioria
dos cremes dentais contém entre 1000 a 1500 ppm (partes por
milhdo) de fluor, o suficiente para fortalecer o esmalte e

prevenir o desenvolvimento de caries.

E recomendado escovar os dentes pelo menos duas vezes ao dia

com um creme dental fluoretado para obter o maximo beneficio.

2. Bochechos com Fluor:

O

Bochechos fluoretados podem ser usados como um
complemento a escovacao, especialmente para pessoas com alto
risco de desenvolver carie. Esses enxaguantes contém uma
concentracao mais baixa de fluor, geralmente entre 225 a 900
ppm, e ajudam a proteger os dentes ao neutralizar acidos e

remineralizar areas vulneraveis.

4

E indicado o wuso diario ou semanal, dependendo da

recomendacao do dentista.

3. Gel Fluoretado:

O

O gel fluoretado ¢ uma forma concentrada de fluor aplicada
diretamente aos dentes durante uma consulta odontoldgica.
Esse método ¢ geralmente recomendado para pessoas com
maior risco de carie, como aquelas que usam aparelhos

ortodonticos, tém boca seca ou sofrem de caries recorrentes.

O gel ¢ aplicado diretamente sobre os dentes e deixado por

alguns minutos para permitir a maxima absor¢ado do fluor.



4. Verniz Fluoretado:

o O verniz de fltior € uma aplicagdo profissional de flior em alta
concentracdo que ¢ "pintada" nos dentes. Ele endurece
rapidamente e ajuda a proteger os dentes por varias semanas,
sendo especialmente util para criangas e adultos com risco

elevado de carie.

o O verniz ¢ comumente aplicado em criancas como parte de
programas preventivos escolares ou consultas regulares ao

dentista.
5. Agua Fluoretada:

o Em muitas regides, o flior ¢ adicionado a 4gua potavel como
uma medida de satide publica para reduzir a incidéncia de carie
dentaria na populacdo. Beber dgua fluoretada diariamente ¢
uma maneira simples e eficaz de garantir que os dentes recebam

a quantidade adequada de fltor.
Riscos do Uso Excessivo de Fluor

Embora o fluior seja altamente benéfico na prevencao da carie dentaria, o uso
excessivo pode levar a uma condi¢do chamada fluorose dental. A fluorose
ocorre durante o desenvolvimento dos dentes, quando ha exposicao
excessiva ao fllior em criangas menores de 8 anos, cujos dentes permanentes
ainda estdo se formando. Os principais sinais de fluorose incluem manchas
ou listras brancas no esmalte, que, em casos graves, podem tornar-se
amareladas ou marrom-acinzentadas, além de tornar o esmalte mais poroso

e suscetivel a danos.



Para evitar o uso excessivo de flior, ¢ importante tomar algumas precaugoes:

1. Supervisao Infantil: As criangas pequenas devem ser
supervisionadas ao escovar os dentes, usando apenas uma pequena
quantidade de creme dental (do tamanho de um grao de arroz) e

evitando engolir o produto.

2. Monitoramento do Uso de Suplementos de Fluor: Suplementos de
flor, como comprimidos ou gotas, s6 devem ser usados quando
recomendados por um profissional de satde, especialmente se a 4gua

local nao for fluoretada.

3. Uso Apropriado de Produtos com Flior: O uso de produtos
contendo fluor, como pastas de dente e bochechos, deve ser seguido
conforme as orientagdes do fabricante e¢ de acordo com as

recomendacdes de um dentista.

Em resumo, o fllior ¢ uma ferramenta valiosa para a prevengdo da carie
dentaria quando utilizado corretamente. Ele fortalece o esmalte, previne a
desmineralizacdo e auxilia na remineralizacao dos dentes. No entanto, ¢
importante garantir que o fliior seja utilizado nas quantidades adequadas para

evitar os efeitos indesejados de sua ingestao excessiva.



