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BOAS-VINDAS

Ola, que bom ter voce aqui

Sou a Dra. Gabriely de Oliveira, dentista em Guarulhos, e

preparei este guia com muito carinho para vocé.

Todos os dias, no consultério, eu percebo a mesma coisa: a
maioria das pessoas quer um sorriso bonito e saudavel, mas
recebeu informacgéo confusa — ou nenhuma. Escova forte
demais, pula o fio dental, tenta clareamento caseiro e, quando

a dor aparece, ja € tarde.

Minha missdo aqui é simples: te mostrar, sem enrolagdo e sem
promessas milagrosas, os cuidados que realmente funcionam.
O que previne, 0 que protege e o que transforma um sorriso de
verdade.

Leia no seu ritmo, marque o que fizer sentido e, se surgir

qualquer divida, nossa equipe esta a um clique de distancia.

Como usar este guia

« Leia na ordem ou va direto ao capitulo que mais interessa a vocé — cada um é
independente.

« Coloque em pratica um cuidado por vez: pequenas mudancas diarias valem mais do que

grandes promessas.

« Guarde o capitulo 7 (sinais de alerta): se algum deles aparecer, procure avaliacdo sem

demora.
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CAPIiTULO 1
Higiene que funciona

A escovacgao é a base de tudo — e mesmo assim é onde a maioria das pessoas erra. Nao € sobre

escovar muito, é sobre escovar certo.

A técnica correta

« Escova de cerdas macias: limpa bem sem agredir o esmalte e a gengiva. Cerdas duras nao

limpam mais — machucam.

« Movimentos curtos e suaves, da gengiva para o dente, em todas as faces: de fora, de dentro

e de mastigacéo.
» Dois minutos, no minimo, duas a trés vezes ao dia — principalmente antes de dormir.

» Troque a escova a cada 3 meses, ou antes, se as cerdas estiverem deformadas.

Vocé sabia? Escovar logo apds comer algo acido (frutas citricas, refrigerante) pode desgastar o
esmalte. O ideal é esperar cerca de 30 minutos — antes disso, apenas enxague com agua.

@ Dica da Dra.: escovar com for¢a n&o limpa mais — causa retracédo gengival e
sensibilidade. Segure a escova com leveza, como se segurasse uma caneta.

Erros comuns
- Escovar com forca demais: desgasta o esmalte e afasta a gengiva.

- Enxaguar demais depois de escovar: leva embora o flior do creme dental. Basta um

enxague rapido — ou sO cuspir 0 excesso.
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CAPIiTULO 2

Fio dental e limpeza interdental

Por melhor que seja a sua escovacao, as cerdas da escova nao alcangcam cerca de 40% das

superficies dos dentes — 0s espacos entre um dente e outro. E exatamente ali que nascem a

maioria das caries e da inflamacgéo gengival.

Por isso, o fio dental ndo é um "extra": ele completa a limpeza que a escova comeca.

A técnica correta

Separe cerca de 40 cm de fio e enrole as pontas nos dedos médios, deixando um trecho curto
e firme para trabalhar.

Deslize o fio com delicadeza entre os dentes, sem forcar contra a gengiva.

Curve o fio em formato de "C" ao redor de cada dente e passe-o abaixo da linha da gengiva,
subindo e descendo algumas vezes.

Use um trecho limpo do fio a cada dente, para nao espalhar bactérias de um espaco para o
outro.

Use uma vez ao dia, no minimo — o ideal é antes de dormir, junto com a Gltima escovacgao.

Nao consegue usar o fio? Existem alternativas

Passador de fio dental (flosser): o fio ja vem preso num suporte, mais facil de manusear —
6timo para quem esta comegando ou tem pouca coordenacéo.

Escova interdental: ideal para espacos maiores entre os dentes, aparelhos ortoddnticos e
proteses. O tamanho certo deve ser indicado pelo seu dentista.

Irrigador oral: jato de agua pressurizado que ajuda a limpar ao redor de aparelhos, implantes e
pontes. Complementa — nao substitui — o fio.

Atencao: se a sua gengiva sangra ao usar fio dental, isso ndo é motivo para parar — na maioria
dos casos, € sinal de inflamacéo causada justamente pela falta de higiene. Com uso diario e
técnica correta, o sangramento tende a melhorar em poucas semanas. Se persistir, procure
avaliacdo.
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CAPIiTULO 3

Alimentagao e manchas

O que vocé come e bebe todos os dias deixa marcas no seu sorriso — literalmente. Alguns
alimentos mancham e desgastam o esmalte; outros ajudam a proteger e até a limpar os dentes.
Viloes: mancham ou desgastam

« Café: o pigmento escuro adere ao esmalte. Quanto mais xicaras por dia, maior o acimulo de
manchas.

« Vinho tinto: pigmentos intensos e acidez — combinagéo perfeita para manchar e sensibilizar.

» Refrigerante: mesmo os claros sdo acidos e desgastam o esmalte; os escuros ainda

mancham. O consumo frequente é dos piores habitos para os dentes.
« Molhos escuros: shoyu, molho de tomate concentrado e beterraba pigmentam com facilidade,

principalmente se o esmalte j4 estiver desgastado.

Aliados: protegem e ajudam na limpeza

« Maca e cenoura: alimentos fibrosos e crocantes estimulam a salivacéo e fazem uma "limpeza
mecanica" natural.

Agua: a melhor amiga do seu sorriso. Limpa, dilui acidos e mantém a boca hidratada.

Queijo: ajuda a neutralizar os 4cidos da boca e fornece calcio, importante para os dentes.

A dica mais simples deste guia: depois de café, vinho ou refrigerante, enxague a boca com
agua. Custa nada, leva 10 segundos e reduz muito o acimulo de pigmento e de acido sobre os
dentes.

Nao se trata de abrir mao do que vocé gosta — trata-se de equilibrio e de pequenos habitos de

protecdo que, somados, preservam o seu esmalte por muitos anos.
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CAPIiTULO 4

Clareamento: verdades e miros

Dentes mais brancos sao o desejo de quase todo mundo — e € ai que mora o perigo: a internet

esta cheia de receitas "magicas" que, na pratica, destroem o esmalte.

O que funciona de verdade

O clareamento que funciona é o supervisionado pelo dentista: seja feito no consultério, seja
com moldeiras e gel para uso em casa com acompanhamento. Os produtos tém concentracao
controlada, a gengiva € protegida e o resultado € acompanhado de perto — com seguranga para o

esmalte e previsibilidade para vocé.

Por que o "caseiro" € perigoso

- Bicarbonato de sédio: € abrasivo. Risca e desgasta o esmalte, deixando os dentes mais

sensiveis — e, ironicamente, mais amarelos com o tempo, pois 0 esmalte fino revela a dentina.

« Carvao ativado: também é abrasivo e ndao ha evidéncia confiavel de clareamento real.

Desgasta o esmalte sem clarear de verdade.

« Limao, vinagre e cia.: acidos dissolvem o esmalte. O dente pode parecer mais claro por

alguns dias — a custa de um desgaste irreversivel.

@ Importante: ninguém deve clarear sem avaliagao. Caries, inflamagao gengival, retragoes,
restauracdes antigas e sensibilidade precisam ser avaliadas antes. Gestantes, lactantes e
menores de idade tém restricoes especificas. O gel clareador age sobre o dente natural —

nao clareia resinas, coroas ou facetas.

Um sorriso mais branco é totalmente possivel — mas o caminho certo passa pela cadeira do
dentista, ndo pela cozinha.
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CAPIiTULO 5

Prevencgao e check-ups

Aregra é simples: visite o dentista a cada 6 meses, mesmo sem dor. A profilaxia — a limpeza
profissional — remove tartaro e placa que nenhuma escovagao caseira alcanga, e permite flagrar

problemas enquanto ainda sdo pequenos.

O que acontece num check-up
- Exame clinico completo: dentes, gengiva, lingua, mucosas e articulacao.

« Profilaxia: remocéo de tartaro e placa bacteriana, seguida de polimento e aplicagéo de fluor,
quando indicado.

« Revisao da sua rotina: ajustes na técnica de escovacao, no fio dental e nos habitos.

- Exames complementares, como radiografias, quando necessarios para enxergar o que o olho

nao vé.

O custo da prevencao vs. o custo do tratamento

Uma pequena carie encontrada cedo se resolve com uma restauracao simples e rapida. A mesma
cérie, descoberta meses depois — quando ja déi —, pode exigir canal e coroa: mais tempo, mais
sessdes e um investimento muitas vezes maior. Prevenir ndo é s mais saudavel: é, de longe, a

opcéo mais barata e mais confortavel.

—

Dor néo € o primeiro sinal de um problema — na maioria das vezes, € o ultimo. O check-up

semestral existe para vocé nunca chegar la.
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CAPIiTULO 6

Estética do sorriso

Um sorriso bonito €, antes de tudo, um sorriso saudavel e com a sua cara. A odontologia estética

tem recursos incriveis — mas cada um tem sua indicagéo certa.

Quando considerar cada tratamento

+ Clareamento: para dentes escurecidos ou amarelados pelo tempo, café e habitos. E o
procedimento estético mais simples e conservador.

« Lentes de contato dental e facetas: Iaminas finas de porcelana ou resina que corrigem forma,
cor, pequenos espacgos e desalinhamentos leves. Transformam o sorriso — e exigem

planejamento cuidadoso.

« Recontorno estético: pequenos ajustes no formato dos dentes e no contorno da gengiva que

ja fazem grande difereng¢a na harmonia do sorriso.

O segredo: planejamento individual e naturalidade

Nao existe "sorriso padrao". Cor, formato e propor¢éo ideais dependem do seu rosto, da sua
idade, do seu labio e do seu jeito de sorrir. Por isso, todo tratamento estético comec¢a com uma

avaliacao completa e um planejamento pensado para vocé — nunca com um catalogo pronto.

O melhor resultado estético € aquele que ninguém percebe que foi feito: apenas notam que o seu
sorriso ficou mais bonito.
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CAPIiTULO 7

Sinais de alerta

Seu corpo avisa quando algo nao vai bem com a sua boca. Estes sao os sinais que pedem

avaliagdo — e quanto antes, mais simples o tratamento.

Sangramento gengival

Gengiva que sangra ao escovar ou usar fio dental ndo é normal: é o principal sinal de gengivite.
Detectada cedo, se resolve com limpeza profissional e higiene correta. Ignorada, pode evoluir

para periodontite.

Sensibilidade persistente

Aquela fisgada com agua gelada, doce ou ar frio que néo passa pode indicar desgaste do
esmalte, retracdo gengival, trinca ou cérie. Vale investigar a causa — e ndo apenas "anestesiar"

com creme dental especifico.

Dor

Dor de dente constante, latejante ou ao mastigar € sinal de que o problema ja avangou. Nao

espere "passar sozinha": dores odontoldgicas raramente se resolvem sem tratamento.

Mau halito constante

Quando nao melhora com higiene caprichada, pode vir de tartaro, inflamagao gengival, caries ou

saburra na lingua. O tratamento comeca identificando a origem.

Rangido e bruxismo

Acordar com a mandibula cansada, dores de cabeca frequentes ou notar os dentes desgastados
pode indicar bruxismo — o habito de apertar ou ranger os dentes. O desgaste é progressivo e ha

solucdes para proteger o sorriso.

Sentiu algum desses? Nao espere. Quanto mais cedo vocé procura avaliagdo, mais simples,
rapido e acessivel € o tratamento. Agende seu check-up e resolva enquanto é pequeno.
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PARA TERMINAR

Seu sorriso merece esse cuidado

Se vocé chegou até aqui, ja deu o passo mais importante: decidiu cuidar do seu sorriso com
informacéao de verdade. Coloque os cuidados deste guia em pratica, um de cada vez — e conte

com a nossa clinica para todo o resto.

Sera um prazer receber voceé.

Sua primeira avaliacao € GRATUITA

Nossa equipe encontra 0 melhor horario para vocé

R. Caldas Novas, 260 — Sala 1, Vila Barros, Guarulhos/SP - CEP 07193-140

Instagram: @clinica.dragabriely

Foto escova de dentes: wwarby (CC BY 2.0) — flickr.com/photos/26782864 @N00/11693757123 - Foto sorriso: mac.rj (CC BY
2.0) — flickr.com/photos/38775064 @N05/5614050826 - Fotos da clinica e da dentista: acervo proprio.
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