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Se vocé identificar
alguns desses sintomas
sem causa fisica
aparente, procure apoio
profissional — tanto
odontologico quanto
psicologico.
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Estresse, Ansiedade e

SAUDE BUCAL

Vocé sabia que seu estado
emocional pode deixar marcas nos
seus dentes e gengivas?




Como o estresse
e a ansiedade podem
afetar a saude buecal ?

Nosso corpo €& um sistema
integrado: o que afeta a mente
tambéem repercute no
funcionamento fisico — e a

boca nao fica de fora.

Em momentos de estresse ou
ansiedade, o sistema nervoso
entra em alerta e libera
substancias como cortisol e
adrenalina, que desencadeiam

diversas reagdes no organismo.

Saudavel Desgaste

Essas alteragoes impactam
diretamente a saude bucal!

Sinais de alerta na boca
qgue podem ter origem
emocional:

Bruxismo
(ranger ou apertar os dentes)

Dores na mandibula e

2 estalos ao mastigar

Boca seca, com sensagao

3 de ardéncia

a4 Aftas frequentes e/ou

feridas na mucosa

5 Sangramento nas gengivas

Estratégias para cuidar
da saude bucale
emocional

Higiene bucal: escove os dentes no
minimo 2x ao dia, use fio dental e
evite alimentos com acucar em
excesso.

Durma bem: O sono de qualidade
reduz o estresse.

Atividades fisicas: fazer exercicios
ajuda a liberar endorfinas e reduzir
a ansiedade.

Respiracéao e relaxamento:
pratique respiragdo profunda,
meditagdo ou alongamentos.

Evite habitos prejudiciais: como
roer unhas, morder lapis ou mascar
chicletes em excesso.




	Se você identificar alguns desses sintomas sem causa física aparente, procure apoio profissional — tanto odontológico quanto psicológico.
	UNIVERSIDADE FEDERAL DO PIAUÍ - UFPI
	CAMPUS MINISTRO PETRÔNIO PORTELLA - CMPP
	PRÓ-REITORIA DE ASSUNTOS ESTUDANTIS E COMUNITÁRIOS - PRAEC
	COORDENADORIA DE SAÚDE, ESPORTE E BEM-ESTAR - COSEB
	EQUIPE TÉCNICA:
	CONTATO: seod@ufpi.edu.br


	Estresse, Ansiedade e
	SAÚDE BUCAL
	Você sabia que seu estado
	emocional pode deixar marcas nos
	seus dentes e gengivas?

	Como o estresse
	e a ansiedade podem afetar a saúde bucal ?
	Sinais de alerta na boca que podem ter origem emocional:
	Estratégias para cuidar da saúde bucal e emocional

