Escovacao dental diaria

O hébito de higiene bucal garante a salide para a vida adulta, mas depende de sensibilizacdo, conhecimento e
exercicio diario desde a infancia. A participacdo e o exemplo do professor sdo decisivos no processo de
aquisicao deste habito pelas criancas.

Conduza os alunos a escovar os dentes diariamente na escola apds o lanche e ou refeicdo. Assim vai se
formando um vinculo entre alimentacdo e higiene e um entendimento da higiene pessoal como rotina
indispensavel ao convivio social.

Atividade fisica

O estimulo desde cedo aumenta as chances das criangas manterem a atividade fisica ao longo da vida além de auxiliar o
desenvolvimento da memaria muscular, o que facilita o retorno ao esporte apés um periodo parado, seja por lesao ou nao. O desafio
nessa fase inicial da vida é como estimular e influenciar os jovens e adolescentes a iniciar e manter a atividade fisica. E o papel dos pais e
professores aqui é fundamental!! Nas cartilhas destinadas aos alunos, sugerimos diferentes atividades fisicas e ludicas que cumprem o
objetivo proposto e que podem auxiliar na formacao de adultos mais sauddveis, menos propensos as doengas cronicas tipicas do
sedentarismo. Contamos com vocés!!

Nutricao

Segundo dados do IBGE, a populacao infantil gatiicha, bem como a do restante do pais, vem evoluindo para
um padrdo de sobrepeso e obesidade. Em grande parte, as causas para este fenédmeno sao decorrentes da
ingestao de alimentos hipercaléricos e ricos em gorduras saturadas — alimentos industrializados — e em
virtude da reducao da atividade fisica. E sabido que criancas saudaveis tém maiores chances de se tornarem
adultos saudaveis. Por este motivo, a hora de construirmos habitos voltados a satide é na infancia. Assim,
nas cartilhas aos alunos, vocés encontrardo sugestdes de como estimular as criangas a adquirirem uma
rotinaalimentar mais saudavel. Juntos superaremos este desafio!

Uso apropriado dos adesivos

Uma vezao més, reforce positivamente a atividade que o aluno melhor desempenhou, colando o respectivo adesivo na sua cartilha.
As dreas a serem analisadas sdo: esporte, nutricao e saide bucal. Todo més um adesivo deve ser colado, de forma que sempre exista uma
atividade a ser enaltecida e reforcada positivamente.

Atividades educativas

Nas visitas mensais a escola os profissionais de salde ensinam sobre temas de salde. Estes conteldos precisam ser reforcados pelo
trabalho dos professores. Algumas das ferramentas disponiveis para tal estdo citadas aqui.

Cartilha do aluno:

« Cada pdgina traz uma atividade e um topico diferente. O ideal é trabalhar uma pagina por més.

 O"Desafio do més”é uma atividade didria para estimular ado¢ao de habitos saudaveis. No final de cada pagina da cartilha o aluno anota a
realizacdo do comportamento saudavel do dia. No verso da cartilha anota-se o resultado de cada més.

Website:

» Mascaras: sao desenhos dos personagens do programa que podem serimpressos para pintura, teatro e outras brincadeiras.

e Livro de receitas saudaveis: a hora do lanche pode ser uma celebragédo saudavel.

Dicas de savde bucal

Como escovar os dentes

* Escove os dentes de cima e os de baixo separadamente. Um arco de cada vez.
*Escove 1, 2,3, umlado de cadavez:

T Comecenodltimo dente, escovando o lado que mastiga de
todos os dentes, até o tltimo do outro lado.

2 Retorne escovando o lado de dentro.

3 Contorne oarco escovando o lado defora.

« Encoste sempre na gengiva quando escovar os lados de fora e de dentro, pois € ali que se retém mais placa. E preciso auxiliar o acesso da
escova afastandolabios e bochechas.

» Mantenha a escova em contato com os dentes todo o tempo até terminar de escovar os 3 lados do arco dental. Quando chegar na parte
dafrente serd preciso girara escova para continuar. Nao desencoste a escova dos dentes para que nao fiquem locais sem escovar.

« Repita os movimentos para o outro arco dental.

« Escovealingua paraevitar o mau hélito.

* Repita a escovacdo na mesma sequéncia de forma idéntica todos os dias e logo fard o movimento automaticamente garantindo étima
higiene a cada escovacao.

* Use creme dental no tamanho de um grao de ervilha. Nao deixe criangas engolirem creme dental. Cuspa todo o creme dental, mas
enxaglieaboca suavemente para permitiraacao residual do fltior do creme dental.

« Escove apos as refeicdes, apds comer doces, e sempre antes de dormir, pois durante o sono produzimos menos saliva, deixando os
dentes com menor prote¢ao contra a carie.

Como usar f£fio dental
1

Segure bem firme um
pedaco de 20 a 30 cm de fio,
deixando 1a 2 cm entre 0s
dedos, espaco que ird limpar
entre os dentes.

Introduza o fio no espaco
entre os dentes, fazendo
movimentos de vai-e-vem
até ficar frouxo.

Curve o fio ao redor do dente e
movimente para cima e para
baixo, entrando um pouquinho
na gengiva até sentir resisténcia.
Repita o movimento com o fio
ao redor do dente vizinho.

Inicie atras do Ultimo dente e
limpe todos até o tltimo do
outro lado. Faca isso em cima,
conduzindo o fio dental com os
polegares, e embaixo, conduzindo
o fio com os indicadores.

Use o fio dental ao menos uma vez todos os dias, mesmo que no inicio ndo consiga usar em todos os dentes. Com o
tempo, vocé vaiadquirir pratica e conseguird passa-loem todos os dentes.

Se o fio dental desfiar ou rasgar durante o uso é preciso consultar o dentista para avaliar se ha tartaro, carie ou
restauracoes com defeito.

O que significa o sangramento gengival

A permanéncia de placa visivel sobre os dentes por 48h causa inflamacao da gengiva, fazendo-a sangrar facilmente. Se a gengiva sangrar
com a escovacao ou uso do fio dental é porque se alcancou um local que nao é limpo regularmente. Ou seja, a higiene melhorou! Se
continuar limpando assim, em uma semana nao havera mais sangramento. Ou seja, conquistou-se a salide gengival! Caso ndo cesse em 2
semanas, consulte um dentista. Dor ao escovar ou usar o fio dental indica que a técnica utilizada estad machucando a gengiva. E preciso
modificé-la. Nao esqueca, uma gengiva sadia é rosada, firme e opaca enquanto a gengiva doente é avermelhada, inchada e brilhante.



cartilhas SAUDEE=Sesc

UMA VIDA MELHOR.

ESTIMADO PROFESSOR

Cuide de vocé! Seu exemplo vale muitos sorrisos!
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saudavel, certos de que muita salide e muitos sorrisos estao por vir e
trarao alegria a todos nos.
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