salde oral tem uma mensagem muito simples, muito poderosa e muito eficaz, com grande evidéncia cientifica:
Escovar os dentes pelo menos duas vezes ao dia, de manhd e antes de deitar, com uma pasta de dentes fluoretada e
uma escova de cerdas macias.

Esta mensagem, de tao simples, é frequentemente perdida de vista pelos profissionais de satde e pela sociedade no seu
todo. Muitas vezes esquecemos 0 6bvio a este propésito...Como sucede, por vezes, com outros aspetos fundamentais na
nossa vida.

Temos um longo caminho a percorrer a nivel global e local na sua adocdo generalizada. Melhorar indicadores de sadde oral
passa, no fundamental, pela interiorizacdo comunitéria e individual deste conceito.

Cuidar da nossa saude, tanto fisica como mental, é fundamental para vivermos uma vida plena e feliz. No entanto, muitas
vezes negligenciamos uma drea crucial do nosso bem-estar geral: a sadde oral.

A verdade é que a saudde oral ndo pode ser menosprezada, pois estd intimamente ligada a nossa sadde geral. Problemas
como cdries, gengivites e periodontites ndo s6 causam dor e desconforto, como podem levar a complicacdes mais graves,
como perda de dentes, infecdes e até doencas sistémicas.

E aqui que entra o conceito de autocuidado em satde. Sequndo a Organizacdo Mundial da Saide (OMS), o autocuidado
engloba todas as atividades que individuos, familias e comunidades realizam para promover a saude, prevenir doencas e
lidar com a doenca, com ou sem o apoio de um profissional de sadde.

No contexto da satide oral, as praticas de autocuidado sdo especialmente importantes, pois 0s nossos habitos diarios de
higiene oral tém um impacto direto na satde da nossa boca e, consequentemente, na nossa saude geral.

Em que consistem entdo os autocuidados em satide oral?

Numa série de praticas didrias simples, mas fundamentais, para manter a higiene oral e prevenir problemas médico-den-
tarios. Estas incluem como ja expresso e fundamentalmente,

1. Escovar os dentes pelo menos duas vezes ao dia, de manha e antes de deitar, com uma pasta de dentes com flGor e uma
escova de cerdas macias. E essencial escovar todas as superficies dos dentes, bem como a lingua, para remover bactérias e
restos de alimentos.

E ainda,

2. Usar fio ou fita dentdria diariamente para limpar os espacos interdentais, onde a escova de dentes nao consegue chegar,
removendo assim a placa bacteriana e restos de alimentos.

3. Adotar uma dieta saudavel, limitando o consumo de alimentos e bebidas acucarados, que contribuem para o desenvol-
vimento de carie dentaria, incluindo alimentos ricos em nutrientes que contribuem para a saude oral, como frutas, vegetais
e produtos lacteos.

4. Realizar visitas regulares ao médico dentista/higienista oral pelo menos a cada seis meses, ou pelo prazo determinado
em concreto pelo médico dentista. Desta forma, é possivel detetar e tratar precocemente quaisquer problemas dentarios.

5. Evitar o consumo excessivo de dlcool e o uso de produtos de tabaco, que podem causar cancro oral, doencas gengivais
e perda de dentes, entre outros problemas graves.



E quais sdo os beneficios dos autocuidados em satide oral?

Além de prevenir problemas dentdrios comuns, como
caries, gengivites e halitose (mau halito), o autocuidado em
salde oral traz inimeros beneficios para a nossa vida e para
a sociedade em geral.

1. Poupancas econémicas significativas

Ao prevenir problemas dentdrios através do autocui-
dado regular, é possivel evitar os elevados custos asso-
ciados a tratamentos e procedimentos de reabilitacdo,
como obturacoes, tratamentos de canal, extracdes, colo-
cacao de implantes dentarios e outros procedimentos de
reabilitacdo.

2. Aumento de produtividade

Uma boa satde oral pode reduzir o nimero de dias de
trabalho ou escola perdidos devido a problemas dentarios.
Estudos mostram que os produtos de saude oral de venda
livre resultaram em, aproximadamente, 40,8 bilides de dias
produtivos globalmente, equivalentes a um efeito de bem-
-estar de 1,879 bilides de dolares.

3. Melhoria da qualidade de vida

0 autocuidado eficaz em satde oral pode levar a um gan-
ho estimado de 22 milhdes de anos de vida ajustados pela
qualidade (QALYs) em todo o mundo, refletindo melhores
estados de saude e reducao da incapacidade.

Varios fatores tém contribuido para o destaque dado pela
OMS a importancia do autocuidado em saudde oral:

- Compreensao do comportamento individual

0 reconhecimento do papel crucial do comportamento
individual na prevencdo e gestao de doencas tem crescido,
apoiado pelo foco da Organizacao Mundial de Salide (OMS)
em comportamentos sauddveis e no empoderamento do
paciente.

- Cuidados centrados na Pessoa

A énfase na literacia em satde e no empoderamento é
essencial para capacitar os individuos a cuidarem da sua
salde oral de forma auténoma e informada.

- Ferramentas digitais

A proliferacao de ferramentas digitais, como aplicacdes
moveis e recursos online, expandiu o acesso a informacdes
e servicos de saude oral. No entanto, sao necessdrias melho-
rias para garantir a equidade no acesso a saude digital, par-
ticularmente em comunidades mais carenciadas.

Para maximizar os beneficios do autocuidado em sadde
oral, é fundamental criar um ambiente propicio, com base
em quatro abordagens principais:

1. Apoio e adocao de todas as partes interessadas

0 amplo apoio de pacientes, consumidores, profissionais
de saude, reguladores e formuladores de politicas é essen-
cial para maximizar a adocdo e o valor dos produtos e com-
portamentos de autocuidado em sadde oral.

2. Empoderamento de consumidores e pacientes

Capacitar os consumidores e pacientes para entenderem
3 sua saude oral, tomarem decisdes informadas e usarem
produtos de autocuidado certificados com confianca é crucial
para o sucesso desta abordagem.

3. Politica de satide do autocuidado

0 reconhecimento, pelos formuladores de politicas, do
valor econémico dos produtos utilizados nas préticas de
autocuidado em saude oral pode fomentar politicas que pro-
movam o autocuidado como uma solucao de salde acessivel
e sustentdvel.

4. Quadros regulatorios

Regulamentacdes eficazes sao necessdrias para impul-
sionar a inovacdo, capacitar os consumidores e extrair o
maximo valor dos produtos de autocuidado para os sistemas
de saude.

0 autocuidado é critico para um envelhecimento sauda-
vel, alinhando-se com as resolucdes da OMS sobre envelhe-
cimento e salde, cuidados de salde primdrios e salde oral.

Além disso, o autocuidado contribui diretamente para
varios Objetivos de Desenvolvimento Sustentdvel (0ODS) das
Nacdes Unidas, incluindo:

Objetivo 3: Garantir vidas saudaveis e promover o bem-
-estar para todos em todas as idades.

Objetivo 1: Erradicar a pobreza em todas as suas formas,
em todos os lugares.

Objetivo 10: Reduzir a desigualdade dentro e entre os
paises.

Um foco internacional abrangente no autocuidado, na
senda das recomendacdes da OMS, poderia fomentar o
impulso necessario para integrar completamente o autocui-
dado nos sistemas de sadde para beneficio dos individuos e
da sociedade.

Assim, para tirar o méximo proveito do autocuidado em
salde oral, é essencial desenvolver um quadro de politicas
eficazes que incluam os seguintes elementos:

- Definicdo clara de autocuidado e do seu valor para os
sistemas de salde nacionais, governos e abordagens cen-
tradas na pessoa.

- Incentivo aos Estados Membros para desenvolverem e
implementarem estratégias, diretrizes ou planos nacionais
de autocuidado que abordem os principais facilitadores.

« Orientacdo aos Estados Membros sobre o alinhamento
de recursos, investimentos e politicas para apoiar uma estra-
tégia nacional harmonizada de autocuidado.

Assim, para integrarem eficazmente o autocuidado nos
seus sistemas de saude, os Estados Membros devem:

+ Melhorar a literacia em sadde publica e a educacao,
implementando campanhas de conscientizacao sobre as
intervencdes de autocuidado para a satde e bem-estar.

- Integrar e expandir as ferramentas digitais de sadde
para o autocuidado nos sistemas nacionais de sadde e cui-
dados sociais.

- Desenvolver a capacidade dos profissionais de satde e
cuidados sociais em relacdo ao autocuidado, incorporando
préticas de autocuidado nos modulos de formacao e diretri-
zes nacionais.

- Reconhecer o autocuidado como um componente critico
e transversal do continuum de cuidados e um facilitador da
Cobertura Universal de Saude.

- Investir em politicas que promovam praticas de autocui-
dado como um meio de reduzir despesas de saude e abordar
lacunas na forca de trabalho.

0 autocuidado em salde oral representa uma oportuni-
dade valiosa para melhorar a sustentabilidade dos sistemas
de sadde, os resultados em saude e a qualidade de vida
dos individuos. Ao adotar um quadro de politicas abrangente
e promover praticas de autocuidado, os sistemas de sadde
podem tornar-se mais eficientes e resilientes, contribuindo
para alcancar, em ultima andlise, o objetivo da Cobertura
Universal de Saude.

0 autocuidado capacita os individuos, alivia a pressao
sobre os prestadores de cuidados de saude e gera poupan-
cas economicas significativas. Abracar o autocuidado como
um componente central da prestacdo de cuidados de satde
exigird esforcos coordenados de formuladores de politicas,
profissionais de saude e da sociedade civil em geral. Ao
fomentar um ambiente propicio ao autocuidado, podemos
construir comunidades mais sauddveis e sistemas de saude
sustentaveis para o futuro.

0 médico dentista tem um papel fundamental nesta abor-
dagem. Nunca o devemos perder de vista.



