Dicas para uma boa saude
bucal durante a gravidez

eguem algumas dicas para cuidar da sua saide

bucal durante a gravidez. Incorporar cuidados

de satide bucal, praticar uma boa higiene oral
e adotar uma alimentagio e outros hédbitos sauddveis
ajudard a manter vocé e seu bebé com satde. Deixar
para depois algum tratamento necessirio de problemas
dentais poderia gerar muitos riscos para vocés
dois (por exemplo, uma grave infec¢do dentdria na
boca poderia se disseminar por todo o seu corpo).

Adote cuidados de saude bucal

= Cuidar da sua boca durante a gravidez é
importante para vocé e seu bebé. As mudangas
ocorridas no seu corpo durante a gestagio podem
causar inflamagées ou inchago nas gengivas,
fazendo-as sangrar. Esse problema ¢ chamado
de gengivite (inflamagio nas gengivas). Caso nio
seja tratada, a gengitive pode causar uma doenga
periodontal (gengival) mais séria e até mesmo
a perda de dentes.

= Tratamentos de saide bucal - incluindo o uso
de raios-X, analgésicos e anestesia local — sdo
seguros durante toda a gravidez.

= Faca o tratamento recomendado por um
profissional de satide bucal antes de dar a luz.

® Se sua ultima visita ao dentista tiver ocorrido hd
mais de seis meses, ou caso vocé tenha algum
problema bucal ou preocupagio relacionada, marque
uma consulta com a maior rapidez possivel.

= Informe ao consultério do dentista que vocé estd
gravida e para quando estd previsto o nascimento
do bebé. Essas informagdes ajudario a equipe do
dentista a lhe oferecer o melhor tratamento.

Pratique uma boa higiene oral

= Escove seus dentes utilizando pasta com fldor duas
vezes ao dia. Substitua sua escova de dentes a cada
trés ou quatro meses ou com mais frequéncia se
as cerdas estiverem desgastadas. Nao compartilhe
a sua escova de dentes com ninguém. Limpe

diariamente o espago entre os dentes com fio
dental ou um limpador interdental.

= Faca bochechos todas as noites utilizando um
antisséptico bucal convencional com fldor que
ndo contenha dlcool.

= Depois de comer, masque chicletes com xilitol ou
use outros produtos contendo xilitol, como balas
de hortela. Isso pode ajudar a reduzir a presenga
de bactérias que causam cdries nos dentes.

= Se vocé vomitar, enxdgue a boca com uma colher
de chd de bicarbonato de sédio dissolvida em uma
xicara de dgua para evitar que a acidez prejudique
seus dentes.

Coma alimentos sauddveis

= Coma alimentos saudéveis e variados, como, por
exemplo, frutas; legumes; cereais, paes ou biscoitos



integrais; e produtos licteos, como leite, queijo
cottage, demais tipos de queijo e iogurte natural.
Carne, peixe, frango, ovos, feijao e nozes também
sdo boas opgdes.

# Coma menos alimentos ricos em agtcar, como
doces, bolachas, bolos e frutas secas, e consuma
menos bebidas com alto teor de agticar, como sucos,
refrescos com sabor de fruta e refrigerantes.

= No lanche, opte por alimentos com pouco agucar,
como frutas, legumes, queijo e iogurte natural.

= Para ajudar a escolher alimentos com baixo teor
de agtcar, leia bem os rétulos dos produtos.

= Se tiver problemas de enjoo, experimente comer
alimentos sauddveis em pequenas quantidades
ao longo de todo o dia.

® Substitua sucos, bebidas com sabor de fruta
ou refrigerantes por dgua ou leite.

= Beba 4dgua o dia todo, especialmente entre
refei¢des e lanches. Beba dgua com flior (como,
por exemplo, dgua fluoretada da rede publica) ou,
caso prefira d4gua engarrafada, opte por produtos
que contenham flior.

= Para reduzir o risco de defeitos congénitos,
tome 600 microgramas de dcido félico diariamente
durante toda a gestagdo. Consuma um suplemento
alimentar de 4cido f6lico, alimentos ricos em folato
e alimentos fortificados com 4cido félico. Alguns
exemplos desses alimentos:

* aspargo, brécolis e verduras, como alface
e espinafre;
¢ leguminosas (feijdo, ervilha, lentilha);
° mamdo, laranja, morango, meldo e banana;

e grios ou produtos de grios fortificados com
4cido folico (paes, cereais, fubd, farinha, massa,
arroz branco).

Adote outros comportamentos
sauddveis

= Frequente cursos de pré-natal.

= Pare de consumir tabaco e drogas recreativas.
Evite o fumo passivo.

= Suspenda o consumo de bebida alcodlica.

Depois do nascimento do bebé

= Continue cuidando da sua boca apés o
nascimento do bebé. Mantenha os cuidados
de saude bucal, praticando uma boa higiene
oral e adotando uma alimentag@o e outros
hébitos saudéveis.

= Cuide das gengivas e dos dentes do seu
bebé, forneca-lhe alimentos saudéveis
(exclusivamente leite materno pelo menos
durante os quatro primeiros meses, mas
preferencialmente por seis meses) e leve-o
a um dentista ao completar o primeiro ano

de vida.

= Peca ao pediatra para verificar a boca do
seu bebé (realizar uma avalia¢io de risco
bucal) a partir dos 6 meses de idade e indicar
um dentista para um eventual tratamento
de urgéncia.
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