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Estresse, Ansiedade e 

SAÚDE BUCAL
Você sabia que seu estado

emocional pode deixar marcas nos
seus dentes e gengivas?

Se você identificar
alguns desses sintomas

sem causa física
aparente, procure apoio

profissional — tanto
odontológico quanto

psicológico.
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Dores na mandíbula e
estalos ao mastigar

Aftas frequentes e/ou
feridas na mucosa

Boca seca, com sensação
de ardência

Sangramento nas gengivas

Bruxismo 
(ranger ou apertar os dentes)

Nosso corpo é um sistema
integrado: o que afeta a mente
também repercute no
funcionamento físico — e a
boca não fica de fora. 

Em momentos de estresse ou
ansiedade, o sistema nervoso
entra em alerta e libera
substâncias como cortisol e
adrenalina, que desencadeiam
diversas reações no organismo.

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

Durma bem: O sono de qualidade
reduz o estresse.

Atividades físicas: fazer exercícios
ajuda a liberar endorfinas e reduzir
a ansiedade.

Respiração e relaxamento:
pratique respiração profunda,
meditação ou alongamentos.

Evite hábitos prejudiciais: como
roer unhas, morder lápis ou mascar
chicletes em excesso.

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

Essas alterações impactam
diretamente a saúde bucal!
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