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Estd a envelhecer? Vai saber a razdo porque os dentes e

as gengivas sao importantes para ter boa saude
Getting older? Why your teeth and gums are important for good health

Uma das coisas boas de se envelhecer no século 21 é que € mais natural man-
termos 0s nossos dentes a medida que envelhecemos. H& vinte anos atras a
maioria das pessoas na Australia com 65 ou mais anos ja tinha perdido a sua
denticdo natural. Mas, gracas a uma melhor assisténcia dentaria, a maior parte
mantém os seus dentes, e 0s especialistas neste campo prevéem que por volta
do ano 2019 apenas 20 por cento dos idosos perderam os dentes.

Manter a nossa denticdo na velhice € uma vantagem porque torna mais facil
mastigar fruta e verduras - alimentos que contém nutrientes importantes e fibra
gue ajudam a evitar muitas doencas. Quando as pessoas mais idosas tém difi-
culdade em mastigar, e comem s0 alimentos macios e processados, a sua saude
pode so- frer como consequéncia.

Tal como acontece com o resto do corpo, a boca sofre alteragbes com a idade -
mas se compreender essas mudancas sera mais facil manter a saude da boca e
dos dentes.

Porque razédo a boca fica seca?

Embora seja parcialmente porque produzimos menos saliva a medida que enve-
Ihecemos, sentir a boca seca é frequentemente um efeito secundario a medica-
mentos tomamos - o seu médico ou farmacéutico pode informar se a medicacéo
gue toma € a causa. Se sente a boca seca, tente minorar o problema - a sua
boca precisa de saliva para lavar os desperdicios da comida e ajudar a evitar a
carie dentaria. Um dentista, ou um farmacéutico, pode recomendar uma geleia
oral para hidratar a boca ( a venda nas farmécias). Produtos para lavar a boca
podem também ajudar a manter a boca humida, e pastilhas elasticas sem acucar
estimulam a secrecdo de saliva. E também uma boa ideia (tanto para a salde
geral como para a sua boca) beber bastante 4gua diariamente mesmo que nao
tenha sede.

A carie dentéaria € um problema que aumenta com a idade?

O envelhecimento pode contribuir para a carie por duas razdes. A primeira € que
as gengivas tém tendéncia a retrair, expondo as raizes dos dentes a placa den-
taria - a substancia pegajosa que se forma nos dentes e causa da placa. As
raizes expostas ficam mais vulneraveis a céarie do que o resto dos dentes. A se-
gunda razdo e que os chumbos nos dentes ficam mais fracos com o tempo, per-
mitindo que bactérias se alojem e causem carie.
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Como evitar problemas com os dentes e com as gengivas?

Escovando os dentes cuidadosamente duas vezes podia, usando uma pasta
dentifrica com flGor para ajudar a prevenir a céarie. Limpe a superficie dos dentes
tanto por dentro como por fora, e limpe entre os dentes com fita ou fio dentario.
Caso tenha uma ponte na boca (uma prétese que prende os dentes posticos aos
naturais), limpe muito cuidadosamente, tanto com a escova como com o fio
dentario, os dentes que servem de apoio a ponte. Pode também proteger os
dentes evitando merendas acucaradas e refrigerantes com agucar entre as re-
feicdes. Caso goste de bebidas e alimentos doces consuma-os apenas a hora
das refeicdes - entre as refeicGes beba agua e coma merendas saudaveis, que
ndo te- nham acuUcar nem se agarrem aos dentes.

Quando devo consultar o dentista?

N&o espere gque haja problemas - consulte um dentista para exames regulares,
porque assim se tornara mais facil identificar sinais precoces de carie dentéria,
assim como doenca nas gengivas, a qual pode dar origem a perda de dentes.
Consulte um dentista se tiver sintomas de doenga nas gengivas, cComo por exem-
plo sangramento, ou gengivas inflamadas, mau halito persistente ou mudanca no
aspecto das gengivas. Como o cancro na boca é mais frequente em individuos
com mais de 45 anos, consulte um médico ou dentista se tiver persistentes ul-
ceras ou nddulos na boca.

E que fazer se tiver dentadura postica?

Cuidar das dentaduras é tdo importante como cuidar dos dentes naturais. Limpe
diariamente todas as superficies das dentaduras - tanto pode usar detergente
para a louga como qualquer outro, usando uma escova. Deixe a dentadura dentro
de &gua quando nao estiver a usa-la - se quiser deite ha dgua comprimidos con-
tra as bactérias, ndo sendo, no entanto, substitutos para a lavagem diéria. Nao
tem de suportar qualquer tipo de incbmodo com as dentaduras - peca para que
sejam rectificadas.

Se precisar de ajuda para fazer telefonemas em Inglés ligue para o Servico de
Intérpretes e Tradutores (TIS), 131 450.

Pode encontar mais informacéo sobre a saude em Portugués na website do ser-
vico Multicultural Communication, http://mhcs.health.nsw.gov.au

Os nu meros de telefone aqui mencionados estavam
correctos a data da publicagdo, mas ndo sédo
continuamente actualizados. Talvez seja necessario
verificar os numeros na lista telefénica.
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