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Olá, a série de e-books Saúde Bucal na Palma da Mão

visa trazer conhecimentos de saúde bucal com

acessibilidade. O objetivo desta edição é apresentar e

garantir a acessibilidade da comunidade surda às

técnicas de higiene bucal. Ao clicar no ícone de

acessibilidade você terá acesso ao conteúdo em libras.

Esta edição foi criada vinculada ao Projeto

Incluir_Odonto e ao Mestrado Profissional em

Odontologia, da Faculdade de Odontologia da

Universidade Federal do Rio de Janeiro (UFRJ) em

parceria com programa de Formação Continuada em

Acessibilidade e Inclusão - FOCCAI - do CCS-UFRJ. 

O conteúdo foi produzido, baseado na literatura

científica, por profissionais de Odontologia e, em

seguida, discutido e validado por pessoas surdas.

Boa Leitura!

Apresentação
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ILUSTRAÇÃO: BEATRIZ DOS SANTOS ALVES

ESTRUTURAS
BOCA?

VOCÊ CONHECE
AS

DA SUA

Dente
Palato duro 

("céu da
boca")

Úvula

Gengiva

Freio
lingual
Freio
labial

Língua
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Passar o fio dental todos os dias.

O

São hábitos diários que ajudam a manter a
boca, dentes e gengivas limpos e saudáveis,
como:

BUCAL?

É
HIGIENE

QUE

Escovar os dentes todos os dias.

Usar pasta de dentes com flúor.
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BUCAL?

QUAL

IMPORTÂNCIA
HIGIENEDA

Contribuir para que todo o corpo
também continue saudável;

Prevenir doenças da boca para
que possa se concentrar em
atividades do dia a dia, como
brincar, estudar, trabalhar, etc.

Para evitar problemas como a
cárie, gengivite, mau hálito, dor e
outras doenças da boca.1.

2.

3.

A
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FIO/FITA DENTAL?
USAR O

POR QUE

Use o fio dental, pelo menos uma vez
ao dia, antes de escovar os dentes. 

Ele alcança locais entre os
dentes e remove resíduos
que a escova não consegue;

1.

2. Para ajudar a prevenir
doenças na gengiva e a
cárie entre um dente e
outro.

3. Para crianças pequenas,
indicamos o fio dental com
haste. Ele é mais simples e
prático.
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FIO/FITA DENTAL?
USAR O

COMO 

Enrole cerca de 45 cm de fio
nos dedos.1.

Leve o fio no espaço entre a
gengiva e o dente, pressione-o
sobre o dente, e puxe a sujeira
para a ponta. Pressione para
um lado e depois para o outro.

2.

Cuidado com a gengiva.
Passe o fio entre todos os
dentes.

3.

IMAGENS: OS AUTORES
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Cabeça
Cerdas

Cabo

ESCOVA DE DENTEA SUA

ESCOLHER 
CORRETAMENTE

*Se você ficar resfriado ou perceber que as
cerdas estão danificadas, antecipe a troca. 

COMO

Troque a sua escova no mínimo a cada três meses*. 

Tamanho da escova de
acordo com a boca.

1.

Cabeça da escova
arredondada e o cabo longo.

2.

Cerdas retas e macias ou
muito macias.

3.

Dê preferência as cerdas
com a mesma altura.

4.
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ESCOVAÇÃO!

3.

O tempo ideal para
escovar os dentes é
de, pelo menos, dois
minutos;

Escove os dentes
todos os dias após
cada refeição;

2.

1.

Utilize a quantidade
adequada de creme
dental com flúor
para a sua idade. 

DICAS  SOBRE A
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CREME DENTAL?

QUAL É  A

QUANTIDADE
DEIDEAL

Para adultos, colocar cerca de 1 cm (1 a 1,5g). É uma
quantidade que corresponde a uma fileira de cerdas da
escova. 

2.

1.

3.
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Desde o nascimento do primeiro dente até os 3 anos de
vida: Quantidade bem pequena, de tamanho semelhante ao
de um grão de arroz (0,1g).

A partir dos 3 anos de vida: Quantidade Pequena, do
tamanho semelhante a uma ervilha (0,3g).
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É importante que a pasta
de dente contenha entre
1000 a 1500 ppm* de flúor. 

Essa informação
geralmente está contida no
verso da embalagem. Veja
no exemplo das imagens!

FLÚOR?

VOCÊ SABE QUAL É  A

QUANTIDADE
DERECOMENDADA

Im
ag

em
: L

uc
as

 J
ur

al
  

*ppm: Partes por milhão
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Com a boca fechada, escove de forma suave os dentes na parte
de fora, fazendo movimentos circulares (bolinha). Faça isso de
um lado para o outro, em cima e embaixo.

1.

Com a boca aberta e na parte de trás dos dentes (lado do céu
da boca e da língua), faça o movimento de bolinha, em cada
lado, em cima e embaixo. 

2.

Movimento
de 

bolinha

Movimento
de 

bolinha
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ESCOVAÇÃO
PASSO A PASSO PARA

  A

EM CRIANÇAS DE ATÉ 
 OS 6 ANOS

Ao clicar no ícone,
veja os vídeos
demonstrativos de
escovação dentária.
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Escove a parte de cima dos dentes de trás, que usamos para
mastigar, com movimentos suaves, de vai e vem de 2 em 2
dentes. A escova deve ir até os últimos dentes. 

4.

Nos dentes da frente, use a ponta da escova para escovar atrás
de cada dente com movimentos de cima para baixo (dentes de
cima) e de baixo para cima (dentes de baixo), como se tivesse
“varrendo”.

3.

Movimento
de 

vassourinha

Movimento
de 

trenzinho
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Suavemente, faça movimentos curtos e vibratórios, e faça
movimentos de cima para baixo nos dentes de cima, e de baixo para
cima nos dentes de baixo como se estivesse “varrendo” os dentes. 

ESCOVAÇÃO
PASSO A PASSO PARA

  A

DE CRIANÇAS COM
MAIS DE 6 ANOS
ADULTOS

Com a boca aberta, na parte de fora dos dentes, posicione a escova
de dentes em um ângulo de 45º de forma que as cerdas fiquem
entre a gengiva e o dente.

1.

2.
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Nos dentes de trás, que usamos para mastigar, escove os dentes
com movimentos suaves de vai e vem. A escova deve ir até os
últimos dentes do fundo da boca.

Nos dentes da frente, use a ponta da escova para escovar atrás de
cada dente com movimentos de cima para baixo (dentes de cima) e
de baixo para cima (dentes de baixo), como se estivesse “varrendo”. 

3.

4.

Realizar a escovação em todos os lados dos dentes (direita, esquerda, em cima e embaixo).
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Seguir uma sequência de escovação aumenta
a chance de não esquecer de nenhuma parte
dos dentes, tornando a higiene mais eficaz.

SEQUÊNCIA
SIGA UMA

DE

ESCOVAÇÃO!

Sugestão: Inicie  pela parte de cima e de fora dos dentes e depois
vá para a parte de dentro, finalizando com a parte onde se mastiga

(oclusal). Repita o mesmo processo nos dentes inferiores. 
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direito
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Seta azul: Início
Seta lilás: Volta
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Escovar a língua também é
fundamental! 

2.

1.
Você pode utilizar a escova de dentes, o
raspador de língua ou, ainda, uma
colherzinha de café;

3. Apoie o instrumento na parte de cima
da língua e faça movimentos cuidadosos
da parte de trás para a ponta da língua
como se estivesse varrendo; 

4. Para limpar o instrumento,
basta colocá-lo embaixo da
água corrente.

LÍNGUA!

              VOCÊ DEVE  

LIMPAR  
A
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Lave bem a escova e retire o excesso de água;

2.

1.
Guarde a escova em pé, sozinha e com as
cerdas para cima, sem capas;

3. Mantenha a escova longe do vaso sanitário.

ESCOVA
COMO GUARDAR
A 
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   Agora que você terminou a leitura do e-book,

esperamos que você esteja mais consciente e preparado

para cuidar da sua higiene bucal. Além disso, você

também pode atuar como um promotor de saúde,

difundido entre a sua comunidade as informações que

aprendeu aqui. 

       Por fim, destacamos que as dicas que você aprendeu

aqui são indispensáveis para a manutenção da sua

saúde bucal, mas converse com seu dentista, tire

dúvidas e reforce os cuidados. Cuide-se bem.   

Obrigado pela parceria e até a próxima!

Com carinho,

Equipe Incluir_Odonto

Considerações
finais
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