
 

                 
 

Fii inteligent! 
Păstrează-ţi zâmbetul  
sănătos întreaga viaţă!  

Ziua Mondială a 
Sănătăţii Orale 
20 martie 
 
 

   
Ghidul dumneavoastră pentru 

o sănătate orală bună  
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Ce este 

Sănătatea Orală? 
 
 
 

Sănătatea orală înseamnă sănătatea cavităţii bucale. O 
gură sănătoasă vă permite să vorbiţi, zâmbiţi, mirosiţi, 
gustaţi, mestecaţi, înghiţiţi şi să vă exprimaţi cu încredere 
emoţiile, fără durere, discomfort sau boală.  

 
Indiferent ce vârstă aveţi – 5, 25, 65 sau 85 de ani – sănătatea 
orală este vitală pentru starea generală de  a organismului 
şi pentru starea de bine. 

 



De ce contează 

Sănătatea orală? 
 
 
 
 
Afecţiunile orale pot avea impact asupra tuturor aspectelor 

vieţii, de la relaţiile personale până la încrederea în sine în 

cadrul şcolii sau la serviciu. Pot conduce chiar la izolare 

socială, când putem evita să râdem, să zâmbim sau să 

interacţionăm cu alte persoane pentru că ne jenăm de dinţii 

noştri şi de percepţia pe care credem că ar putea să o aibă 

alţii despre noi.  
 
O gură nesănătoasă, de exemplu afecţiunile gingivale, pot 

creşte riscul apariţiei diabetului zaharat, bolilor cardio-

vasculare, cancerului pancreatic şi pneumoniei. Astfel, 

păstrarea sănătăţii orale este esenţială în menţinerea unei 

stării de sănătate a întregului organism. 



Ce înseamnă   

Fii inteligent! Păstrează-ţi zâmbetul 
sănătos întreaga viaţă? 
 

 
“Fii inteligent! Păstrează-ţi zâmbetul sănătos întreaga viaţă!”? 
vorbeşte despre deciziile pe care le puteți lua pentru a proteja 
sănătatea orală a dumneavoastră şi a familiei dumneavoastră. 
Dacă trăiţi  intelligent, înţelegeţi importanţa unei igiene orale 
bune şi cum puteţi evita afecţiunile orale. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Fiţi încrezători 
 

Exprimaţi-vă 
 

  Simţiţi-vă atractiv(ă)! 
 
 
 
 
 
 
 
 

Mestecaţi 
 

Gustaţi 
 

Râdeţi 



Cum puteţi să Fiţi inteligent şi să vă 
păstraţi zâmbetul sănătos 
întreaga viaţă? 
 
 
 
 
 

Recunoaşteţi afecţiunile orale 

 

Caria dentară 
 
Caria dentară este o afecţiune care apare atunci când germenii patogeni 

se înmulţesc în cavitatea bucală conducând la apariţia plăcii bacteriene. 

Aceasta se formează pe dinţi şi gingii, hrănindu-se cu zaharurile din 

alimentele sau din băuturile pe care le consumăm, fenomen în urma 

căruia se produc acizi. Aceşti acizi pot distruge smalţul dentar ducând la 

apariţia unor cavităţi numite carii dentare. Netratate, cariile dentare pot 

cauza dureri, infecţii sau pierderea dinţilor. 
 
Aţi putea avea carii dacă prezentaţi unul din următoarele semne: 
 

Alimentele rămân frecvent “prinse” în spaţiile 
interdentare  

Discomfort sau durere la nivelul gurii 
 

Dificultăţi în a mânca anumite alimente 
 

Sensibilitate la alimente fierbinţi, reci sau chiar dulci 
 

Respiraţie urât mirositoare 
 

Pete, la început albe, apoi închise la culoare, pe dinţi  



Afecţiunile gingivale 
 
Afecţiunile gingivale reprezintă inflamaţii ale gingiilor care în 

stadiile incipiente se prezintă ca o gingivită şi pot progresa 

până la boală parodontală (stadiul avansat) ce distruge 

ţesuturile gingivale şi osoase. Spre deosebire de gingivită, 

distrugerile cauzate de boala parodontală sunt ireversibile şi 

permanente. 
 
Boala parodontală poate avea consecinţe grave cum ar fi 
probleme de mestecat, vorbit şi pierderea dinţilor, cu un impact 
imens asupra stării de bine şi calităţii vieţii. 
 
 

 
Aţi putea suferi de afecţiuni gingivale dacă prezentaţi 
oricare din aceste semne: 

 
Gingii roşii şi inflamate care sângerează uşor. (ex. în timpul 
periajului sau clătirii dinţilor) 
 
Gingii îndepărtate de dinţi  
 
Constant, respiraţie urât mirositoare  

 
Puroi între dinţi şi gingii 

 
Dinţi care cad sau se clatină 

Schimbări ale modului în care dinţii se suprapun în timpul 
masticaţiei  
Schimbare în modul în protezele parțiale se potrivesc

! 



Cancerul oral 
 
Cancer oral este printre primele 10 cele mai frecvente forme de 
cancer. Poate afecta orice parte a cavităţii bucale incluzând: 
buze, gingii, limbă, gât, suprafaţa internă a obrajilor, palatal dur 
şi palatal moale. Cancerul oral poate ameninţa viaţa, dacă nu 
este diagnosticat şi tratat la timp. Se prezintă ca o excrescenţă 
sau inflamaţie a gurii, care nu dispare. Diagnosticul precoce este 
esenţial. 
 
 

  Dacă remarcaţi oricare din aceste schimbări, 
contactaţi imediat medicul: 

 
Inflamaţii, noduli, pete 
aspre / cruste sau eroziuni 
la nivelul buzelor, gingiilor 
sau altor zone din interiorul 
gurii 
 
 
Dezvoltarea unor  pete alb 
catifelate, roșii sau pătate 
(alb și roșu), în cavitatea 
bucală 
 
Sângerări inexplicabile 
la nivelul gurii 
 
Dureri sau tensiuni 
inexplicabile la nivelul 
feţei, gurii sau gâtului 
 
Scădere dramatică în 
greutate

 
Leziuni persistente la 
nivelul  feţei, gâtului sau 
gurii care sângerează uşor 
şi nu se vindeca în termen 
de două săptămâni 
O durere sau senzație că 
ceva este prins în partea 
posterioară a gâtului  
 
Dificultăţi la înghiţire, 
masticaţie, vorbit sau 
mişcarea limbii sau  
mandibulei 
Răgușeală, durere 
cronică în gât sau 
schimbarea vocii 
Dureri la nivelul urechilor 
Modificări ale modului 
în care dinţii se 
potrivesc între ei 

! 



Cum puteţi să Fiţi inteligent şi să vă 
păstraţi zâmbetul sănătos 
întreaga viaţă? 
 
 
 
 
 
 

Controlaţi factorii de risc 
 
Afecţiunile orale au în comun o gamă largă de factori de 

risc. Unii, cum ar fi vârsta, sexul şi factorii ereditari, nu pot fi 

modificaţi sau influenţaţi. Alţi factori de risc sunt influenţabili 

prin obiceiuri, comportamente şi stil de viaţă şi printre 

aceştia se numără: 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
DIETA CONSUMUL ABUZUL DE IGIENA ORALĂ 

NESĂNĂTOASĂ DE TUTUN ALCOOL DEFICITARĂ 
 
 

Faceţi o schimbare în bine. 
 

Renunţaţi la aceste obiceiuri pentru o gură sănătoasă.  



Dieta nesănătoasă, în special bogată in zahăr 
 

Consumul excesiv de zahăr din gustări, alimente 

procesate şi băuturi răcoritoare este un factor de risc 

important pentru afecţiunile orale. Băuturile răcoritoare 

includ orice băutură cu adaos de zahăr, cum ar fi 

băuturile carbogazoase, sucurile de fructe, băuturi sub 

formă de praf îndulcit și băuturi energizante. 

Citiţi ‘Datele despre consumul de zahăr’ de mai jos 
şi asoguraţi-vă că ştiţi cât zahăr consumaţi din 
alimente sau băuturi şi limitaţi consumul la nivelele 
recomandate. 

 
 

DATE DESPRE CONSUMUL DE ZAHĂR 
 

 Alimente per 100 g Băuturi per 100 mL 
   

Cantitate crescută de zahăr mai mult de 22.5 g mai mult de 11.25 g 
   

Cantitate scăzută de zahăr mai puţin de 5 g mai puţin de 2.5 g 
    

Aportul zilnic de zaharuri libere ar trebui să fie limitat la mai puțin 10% (sau 50 g = aproximativ 
12 linguriţe) la adulţi şi copii şi sub 5% (sau 25 g = aproximativ 6 linguriţe) pentru beneficii 
suplimentare pentru sănătate și pentru minimiza riscul apariției cariilor dentare.



Riscul de apariţie a cariilor dentare crește dacă consumați 

zahăr mai mult de patru ori pe zi, sau atunci când aportul 

este mai mare de 50 de grame (aproximativ 12 linguriţe). 

Feriți-vă de zaharurile adăugate în alimente de către 

producător, precum și de cele prezente în mod natural în 

alimentele pe care le consumaţi ca: mierea, siropurile, 

sucurile de fructe. Acordaţi atenție cantităţii de zahăr pe 

care o adăugați atunci când pregătiţi propriile mese. 

 

Consumul de tutun 
 

Consumul de tutun vă expune cavitatea bucală unui 
risc crescut de apariţie a afecţiunilor ginvivale şi a 
cancerului oral. De asemenea, este cauza apariţiei 
petelor, respiraţiei urât mirositoare, pierderii premature 
a dinţilor, pierderii gustului sau mirosului. 

 
 
 

MODURI DE UTILIZARE A TABACULUI 
 

Cu fum Fără fum 
  

ţigarete prizat, uscat și umed 
bidis tutun de mestecat 

kreteks snus-tabac umed 
pipă dizolvabil 

trabucuri  
narghilea  

  



Consumul de alcool  
 

Consumul excesiv de alcool poate cauza afecţiuni ale 

dinţilor şi cavităţii bucale şi poate conduce la apariţia 

cariilor dentare din cauza acidităţii şi conţinutului 

ridicat de zahăr din băuturile alcoolice. Alături de 

tutun, consumul excesiv de alcool poate creşte riscul 

apariţiei cancerului cavităţii bucale. 
 

Igienă orală deficitară 
  

Igienă orală deficitară poate duce la acumularea de 

bacterii formatoare de placă dentară. Periajul dentar de 

două ori pe zi cu o pastă de dinţi cu fluor ajută la 

reducerea bacteriilor - prevenind, prin urmare, formarea 

plăcii.  

Detectarea precoce este cheia prevenţiei sau 

tratamentului afecţiunilor orale. Controalele regulate 

efectuate de către medicul dentist vă asigură că 

probleme cum ar fi cariile dentare, gingivita şi 

parodontoza sunt detectate şi tratate cât mai curând.  

 

Niciodată nu e prea târziu. 
 
Fiţi conştienţi de riscuri şi luaţi măsuri pentru a vă proteja 

sănătatea orală.  



Cum puteţi să Fiţi inteligent şi să vă 
păstraţi zâmbetul sănătos 
întreaga viaţă? 
 
 
 

Protejaţi-vă sănătatea orală de-a 
lungul întregii vieţi 

 

Igiena orală corectă 
 
Gura dvs. este important la orice vârstă. O gură sănătoasă, 
fără problem, poate fi menţinută făcând alegeri înţelepte atunci 
când este vorba de igiena orală, alimentaţie şi stil de viaţă: 

 
Spălaţi-vă pe dinţi două minute, de două ori de zi, folosind 

fie o periuţă de dinţi manual, fie una electric şi o pastă de 

dinţi cu fluor 

 
Nu clătiţi cu apă imediat după periaj, ci scuipaţi pasta de dinţi 
în exces 

 
Consumaţi o dietă sănătoasă, reduceţi numărul de 
gustări şi băuturi bogate în zahăr 

 
Renunţaţi la fumat 
Reduceţi consumul de alcool 

 
Purtaţi o cască de protecţie dacă practicaţi sporturi de 
contact  



Clătiţi-vă gura cu o apă de gură cu fluor sau mestecaţi o 
gumă fără zahăr după masă sau gustări, dacă nu aveţi 
posibilitatea pe moment să vă spălaţi pe dinţi  

 
Vizitaţi cu regularitate medical dentist pentru controale şi 
periaj 

 
Curăţarea spaţiilor interdentare utilizând aţa dentară sau 
periuţele interdentare poate fi de asemenea benefică pentru 
sănătatea orală. 

 

Aveţi mai 
multă grijă 
în timpul 
sarcinei 

 

 
În cele nouă luni de sarcină 
puteţi fi foarte ocupată, dar 
trebuie să aveţi în vedere şi 
sănătatea orală. În timpul 
sarcinii se produc schimbări 
hormonale care pot afecta 
gingiile (cauzând inflamaţii), 
făcândule mai predispose la 
gingivită. Netratată, gingivita 
poate evolua spre afecşiuni 
mai severe, asociate cu un 
risc crescut de naştere 
prematură sau cu copil cu 
greutate mică la naştere. 
 
Rezervaţi-vă timp pentru o 
bună îngrijire orală pe toată 
perioada sarcinei. 



Îngrijire orală inteligentă 
pentru copii 

 
Ca părinte, veţi învăţa că obiceiurile sănătoase de igienă orală 

încep de timpuriu. Cariile dentare pot afecta chiar şi primul 

dinte care apare în gura copilului. De aceea este recomandat 

să mergeţi cu copilul la dentist chiar de la apariţia primului 

dinte şi nu mai târziu de a împlini copilul un an. Acasă: 
 

 Începeţi să curăţaţi gura bebeluşului dvs din primele 
zile după naştere prin ștergerea gingiilor cu un tifon 
umed curat sau prosop. 

 
 Puneţi doar lapte în 
biberon. 

 
 Nu adăugaţi zahăr 
sau alţi îndulcitori 
în laptele din 
biberon. 



Evitaţi să umpleţi biberonul cu lichide cum ar fi apa 
îndulcită, sucuri de fructe sau băuturi răcoritoare. 
 
Copii trebuie să-şi termine biberonul înainte de 
culcare. Nu lăsaţi bebeluşul să adoarmă cu biberonul 
în gură. 
 
Nu îmbibaţi suzeta copilului  în zahăr sau miere. 
 
Când primii dinţi încep să apară, începeţi să curăţaţi 
dinţii copilului înainte de culcare. 
 
Încurajaţi copilul să bea din cană de când împlineşte 
un an. 
 
Dacă copilul este mai mic de trei ani, puneţi o 
cantitate mică de pastă de dinţi cu fluor (de mărimea 
unui bob de orez) pe periuţa lui de dinţi. 
 
Dacă copilul are între trei şi şase ani, puneţi o cantitate 
de pastă de dinţi cu fluor de mărimea unui bob de 
mazăre pe periuţa lui de dinţi. 
 
Nu utilizaţi suzeta după ce copilul a împlinit doi ani 
şi jumătate. 
 
Discurajaţi suptul degetelor. 
 
Stabiliţi obiceiuri alimentare sănătoase de la o vârstă 
mică, limitând cantitatea şi frecvenţa gustărilor dulci. 



Îngrijire orală inteligentă pe 
măsură ce înaintaţi în vârstă 

 
Pe măsură ce îmbătrâniţi, puteţi fi mai predispuşi la a dezvolta 
anumite probleme de sănătate orală. Persoanele mai în vârstă 
au un risc crescut de a-şi pierde dinţii, de a dezvolta afecţiuni 
gingivale, cancer al cavităţii bucale şi alte probleme cum ar fi 
cele cauzate de dantura falsă şi nutriţia inadecvată. Gura 
uscată poate fi de asemenea o problemă cauzată de fumat şi 
consumul de alcool sau chiar de unele medicamente. 
 
Gura uscată poate avea un impact semnificativ asupra calităţii 

vieţii, afectând modul în care mâncăm, vorbim, înghiţim, 

mestecăm şi zâmbim. Aceasta apare atunci când nu există 

suficientă salivă pentru a menţine gura umedă. Saliva ajută la 

îndeplinirea unor funcţii şi de asemenea curăţă gura, diminuând 

efectul acizilor care pot produce cariile dentare. 
 
O gură sănătoasă, menţinută până la o vârstă înaintată este 

esențială pentru un organism sănătos. Cheia pentru a avea dinţi 

şi gingii sănătoase este aceeaşi la 85 de ani ca şi la vârsta de 

65, 45 sau 25 de ani:  
 

Igiena orală corectă 
 

Evitarea factorilor de risc 
 

Vizitele regulate la medical dentist 



Înţelegând riscurile asociate cu îmbătrânirea şi adoptând 
măsuri preventive – incluzând mâncarea sănătoasă, 
renunţarea la fumat şi limitând consumul de zahăr şi alcool 
– vă puteţi proteja sănătatea gurii şi a dinţilor întreaga viaţă. 

 
 
 
 
 
 

Aveţi gura 
uscată? 

 
 
 
 
 
 
 
Puteţi găsi o rezolvare: 
 

Mestecaţi gumă sau 
bomboane tari fără 
zahăr pentru a stimula 
secreţia salivară 

 
Beţi apă în timpul 
meselor pentru a 
favoriza mestecatul 
şi înghiţitul 

 
Utilizaţi apă de 
gură fără alcool  

 
Evitaţi băuturile 
acidulate, cafeina, 
fumatul şi consumul 
de alcool 

 
Folosiţi un balsam de 
buze  



Gurile inteligente joacă Mad Mouths 
 
Învăţaţi despre sănătatea orală într-un mod 
distractiv, jucând Mad Mouths. Jocul  instruieşte 
jucătorii despre importanţa sănătăţii orale prin 
îndepărtatea plăcii dentare, a resturilor alimentare 
încăpăţânate şi a bacteriilor dăunătoare, în timp ce 
acestea încearcă să evite pasta de dinţi. O serie 
de sfaturi pentru menţinerea sănătăţii orale sunt, 
de asemenea, prezentate în joc.  

 
http://apple.co/1pu1AeT http://bit.ly/1PbNALf 



Implicaţi-vă 
în Ziua 
Mondială 

a Sănătăţii 

Orale 

 

 

Sărbătoriţi pe 20 martie şi 
alăturaţi-vă unei mişcări 

globale! 
 
Activităţi precum discuţii publice, screening, plimbări şi 
alergări, concerte şi multe altele sunt organizate de membrii 
asociaţiilor dentare FDI şi partenerii acestora în întreaga 
lume. 
 

Aflaţi cum vă puteţi implica: 
 

www.worldoralhealthday.org 
/FDIWorldDentalFederation      /worldentalfed 

#LiveMouthSmart #WOHD17 
 
 
Semnele cariei dentare, afecţiunilor gingivale şi cum se tratează gura uscată adaptate după 
the Journal of the American Dental Association ©Elsevier. 
 
Organizat de Partner Media Partneri Globali Oficiali Suporteri  



#LiveMouthSmart 
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