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Caro(a) Aluno(a),

Ola! Hoje vimos falar de Satde Oral. Porque os cuidados que temos com a nossa

boca e dentes influenciam o nosso bem-estar, a forma como comunicamos, o

“Satde Oral” nosso sorriso, e, sobretudo: a nossa Saude! Lembram-se de aprenderem que
devemos mudar mais ou menos de trés em trés meses de escova de dentes? E

hora de verificarem se precisam ou ndo de mudar a escova de dentes e ndo se

esquecam de a guardar sempre no vosso copo de forma correta (a higiene é

fundamental, e cada pessoa deve ter o seu copo e a sua escova, ha coisas que

nao se partilham). Como passamos mais tempo em casa, temos oportunidadede

,-"' escovar mais vezes os dentes por isso em vez de escovar apenas de manha

(depois do pequeno-almogo) e a noite (antes de ir para a cama), podem e devem
escovar também a seguir ao almogo, ao lanche da tarde, ou sempre que
sentirem necessidade! A quantidade de pasta de dentes a utilizar é do tamanho
da unha do dedo minimo, de cada pessoa! O flior é muito importante para
proteger o esmalte dos nossos dentes na dose certa!l Devem manter uma
alimentagaorica em legumes e fruta (5 por¢des ao dia) e bebersempre dguaou
“Escovagem dos dentes” sumos feitos porvocés: limonada, laranjada, batidos de fruta! Evitem tudo o que
seja comida processada, refrigerantes ou doces! Agora que ndo é tdo facil ir ao
dentista, mais do que nunca, evitem petiscar ao longo do dia, porque é um dos
maus habitos que leva ao aparecimento das caries! Substituam o lanche do meio
da manh3 por frutos secos, um iogurte e/ou por uma peca de fruta, aposto que
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andam sempre com fome I Como sempre falamos nas sessGes de saude
escolar, um doce sé ao fim-de-semana, porque ndo fazerem uma sobremesa
caseira, estou certa que ha por ai muitos Masterchefs escondidos. Depois se
guiserem podem enviar-nos a fotografia do que fizeram para o nosso e-maill-Se
os cheques-dentista que tém em casa passarem de validade, durante a
pandemia, ndo se preocupem, o vosso dentista vai conseguir pedlr o
prolongamento do seu prazo a nossa ARS.

Temos muito orgulho em vés!

A Equipa Coordenadora Regional de Salde Escolar/Saude Oral

saude.escolar@arscentro.min-saude.pt
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