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 Toda vez que nos alimentamos, podemos
não ver, mas resíduos desses alimentos
ficam na cavidade oral. Quando não

eliminados através de uma higiene
eficiente, favorecem a formação da placa
bacteriana ou biofilme dental, que nada

mais é que do que um acúmulo de  micro-
organismos envolvidos em uma matriz

composta por proteínas e polissacarídeos.
Esses micro-organismos apresentam o

potencial de ocasionar doenças.

INTRODUÇÃO:



A cárie por exemplo, é um indício de que não se tem uma
boa higiene oral. Segundo a OMS (Organização Mundial de
Saúde), é a doença mais prevalente do mundo e é evitada
apenas com uma boa higiene da nossa cavidade oral.

QUANDO A NOSSA HIGIENE PESSOAL NÃO É BEM
EXECUTADA, ABRIMOS ESPAÇO PARA A PRESENÇA DE MAL

HÁLITO, BEM COMO CÁRIES, DOENÇAS GENGIVAIS E
PULPARES, QUE LEVAM A PERDA DOS NOSSOS DENTES. 

POR ISSO É IMPORTANTE APRENDER COMO PRESERVAR UM
SORRISO ÍNTEGRO, BONITO, HIGIÊNICO E SEM ODORES,
PARA QUE NÃO OCORRAM DORES FUTURAS OU PERDAS

DENTAIS DESNECESSÁRIAS. 



O motivo pelo qual se deve aguardar alguns
minutos após a refeição, é para que deixemos

a saliva reestabelecer o pH bucal,
remineralizando os tecidos do dente para que

não haja prejuízo destes tecidos. 

Indicações: 

ESCOVAR OS DENTES APÓS 30
MINUTOS DE CADA REFEIÇÃO
REALIZADA;

ESCOVAR OS DENTES ANTES DE
DORMIR;

USAR FIO DENTAL 1X AO DIA.



COMECE SEMPRE PELO FIO DENTAL. CORTE CERCA DE
40CM DE FIO, ENVOLVA NOS SEUS DEDOS E LEVE NAS
REGIÕES INTERDENTAIS, PENETRANDO ATÉ O SULCO
GENGIVAL (ESPAÇO ENTRE O DENTE E A GENGIVA) QUE
POSSUI FACILIDADE EM ACUMULAR RESTOS ALIMENTARES E
BACTÉRIAS. DEPOIS DE REPETIR O PROCESSO POR TODA A
BOCA, INICIAMOS A ESCOVAÇÃO.

Para iniciar sua higiene



DESLIZE A ARCADA INFERIOR PARA A
DIREITA, PARA QUE SE ENCONTRE COM A
ARCADA SUPERIOR FAZENDO COM QUE OS
DENTES INFERIORES NÃO SEJAM
ENCOBERTOS PELOS DENTES SUPERIORES.

técnica:

REPITA O MESMO PROCESSO NOS DENTES DA
FRENTE, E LOGO APÓS, NO LADO ESQUERDO.

POSICIONE AS CERDAS DA ESCOVA PARALELAS
AO DENTE, E INICIE MOVIMENTOS SUAVES E
CIRCULARES, PERCORRENDO TODA A
SUPERFÍCIE DO DENTE.
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NA PARTE INFERIOR, REPITA O PROCESSO,
SEMPRE DANDO INÍCIO PELA SUA DIREITA.

NOS DENTES DA FRENTE, CHAMADOS DE
INCISIVOS E CANINOS, VIRE A ESCOVA EM
POSIÇÃO VERTICAL, FAÇA MOVIMENTOS COMO
SE ESTIVESSE VARRENDO AS SUPERFÍCIES
DENTAIS. NOS SUPERIORES, COM
MOVIMENTOS QUE SE INICIAM NO CÉU DA
BOCA, SENDO VARRIDOS PARA BAIXO. NOS
DENTES  INFERIORES, OS MOVIMENTOS
DEVEM INICIAR NA REGIÃO DA GENGIVA,  
DIRECIONADO PARA CIMA. 
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NA PARTE VOLTADA PARA O CÉU DA BOCA, DOS
DENTES POSTERIORES (FUNDO), CHAMADOS
DE MOLARES E PRÉ-MOLARES, DEVE-SE DAR
INICIO À ESCOVAÇÃO. POSICIONE AS CERDAS
DA ESCOVA NO ÚLTIMO DENTE DO LADO
DIREITO, FAZENDO MOVIMENTOS CURTOS E
CIRCULARES. FAÇA 5 MOVIMENTOS E MUDE A
LOCALIZAÇÃO DAS CERDAS, PARA ATINGIR OS
PRÓXIMOS DENTES, ATÉ ATINGIR O ÚLTIMO
ELEMENTO  DO LADO ESQUERDO. 



POR FIM, DEVEMOS ESCOVAR A LÍNGUA,
TAMBÉM UTILIZANDO A TÉCNICA DE VARRER,
TRAZENDO OS RESTOS ALIMENTARES DO
FUNDO PARA A SUA PONTA. 

NA SUPERFÍCIE QUE USAMOS PARA
MASTIGAR, DEVEMOS FAZER MOVIMENTOS DE
VAI E VEM, LEVANDO A ESCOVA ATÉ OS
ÚLTIMOS DENTES. 
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A escovação completa deve levar cerca de 3
minutos para ser concluída e realizada pelo
menos três vezes ao dia. Aplicando a técnica
ensinada anteriormente e seguindo todas as
recomendações, você preserva a sua
estrutura bucal e evita O aparecimento de
doenças que podem te envergonhar! 

Saúde bucal também faz parte da autoestima. 

Seguir uma sequência lógica para a escovação,
como da direita para a esquerda sempre que
iniciar os movimentos, facilitará a sua localização,
fazendo com que nenhuma região fique sem ser
escovada.

Dica:
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