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Uma boca saudável facilita a 

comunicação e a interação 

com os outros. A saúde oral 

está ao nosso alcance, basta 

querer. 
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Escolha uma escova de 

dentes do seu agrado,  

Coloque a escova a uma 

angulo de 45º em relação à 

gengiva e faça movimentos   

verticais. 

 

Com movimentos horizontais no sentido da gengiva, esco-

ve todos os dentes tan-

to na parte de fora co-

mo de dentro, assim 

como em baixo e em 

cima.  

 

 

Com cuidado escove também a língua para remover as 

bactérias que podem ficar 

lá acumuladas. Muitas ve-

zes, é ela a fonte do mau 

hálito.  

    Técnica de  Escovagem                                Uso do fio dental 

Para completar a lim-

peza, use sempre fio 

dental. 

Use 40 cm de fio, dei-

xando uma parte dele 

entre os dedos. 

 

 

 

Contorne com cui-

dado as curvas 

dos dentes.  

 

 

 

 

NÃO FAÇA FORÇA 

COM O FIO CONTRA 

A GENGIVA, pois 

esta pode cortar e 

fazer sangrar. No final 

lave a boca com 

água. 

 

A cada 3 meses deve-se mudar de escova de 

dentes! 

 

 

Para não se esquecer: 

Nova estação, nova escova na mão 

No Outono, no Inverno, na Primavera e no 

Verão.  

Use a Técnica 2 X 2 X 2 

• 2 vezes por dia 

• 2 minutos de escovagem 

• 2 horas sem comer a seguir à escova-

gem e às refeições principais. 


