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Para obter melhores

resultados desportivos
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Um problema dentario pode condicionar
a performance desportiva. Se pretende obter
melhores resultados, cuide da sua saude oral.

pratica regular de exercicio fisico
tem elevada importdncia na
saude geral, nio sendo a boca
excepcdo. Esta relacio tem particular
importancia, uma vez
que uma pobre satide

oral (caries, doenca Slga 0s
periodontal e perdade | conselhos
dentes) estd relacio- < de Pedro F.
nada com o aumento

do risco de lesdes des- I—OpeS,
portivas, bem como de dentista

patologias como a dia- =

betes, doencas pulmonares por aspira-
¢io de bactérias patogénicas e doencas
cardiacas devido ao aumento de bacté-
rias em circulacdo, sendo estas enfermi-

dades limitativas 2 um desempenho des-

portivo de exceléncia.

PREVINA OS ACIDENTES

Quem pratica desporto sabe que os
acidentes podem acontecer e dos mesmos
surgir lesdes, com maior ou menor gra-
vidade. As mais frequentes ocorrem na
regido orofacial, que, habitualmente, é a
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drea mais exposta ao trauma. Algo que
pode minimizar as consequéncias de
eventos deste tipo € a utilizacao de pro-
tectores bucais. Estes “equipamentos”
cobrem os dentes,
minimizando as le-
soes, nao s6 nos den-
~ tes como, também, na
., lingua e nos restantes
tecidos moles orais. A
sua utilizacio podera
fazer-se em qualquer
idade, estando parti-
cularmente indicada para os praticantes
de desportos de contacto (futebol, hoquei,
kickboxing, entre outros) ou desportos
radicais (como o surf; o skate ou os patins
em linha). Assim, para prevenir uma situa-
cao desagradavel (fracturas dentarias,
Osseas, ou perda de dentes), a utilizacao
de protectores bucais torna-se essencial.
Existem varios tipos; contudo, os con-
feccionados pelo seu médico dentista sao
individualizados e perfeitamente adapta-
dos, sendo os mais eficazes na proteccao
dentdria, interferindo menos na respira-
¢do e na fonacio do desportista.
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Além do risco de traumatismos (frac-
turas dentdrias ou Osseas) associados
aos desportos de contacto, outras moda-
lidades existem que acarretam por si sO
alguns riscos para a satde oral. Exem-
plos disso sio o mergulho e a natagio.
As diferencas de pressao que ocorrem
durante a prética de mergulho podem
causar varios problemas dentarios,
denominados barotraumas. Dores den-
tarias (resultantes de céries profundas
ou restauracdes defeituosas) e proble-
mas nas articulacdes temporo-mandi-
bulares podem ocorrer dessa actividade
desportiva. A natacdo, por mecanismos
diferentes do mergulho, tem sido rela-
cionada com alteracdes na superficie
dentéria (erosao do esmalte), conse-
quéncia do baixo pH da dgua das pis-
cinas, sendo aconselhado que o mesmo
seja mantido entre os valores de 7,2 e
8, conseguindo--se, com isso, reduzir o
risco de erosdao em exposicoes prolon-
gadas.

Uma dieta equilibrada, rica em hidra-
tos de carbono, é fundamental para
melhorar a performance do desportista,




contudo, é de salientar a relacio pro-
xima entre a carie dentdria € o con-
sumo de hidratos de carbono, sendo
portanto necessarias uma escolha pon-
derada dos alimentos e uma boa higiene
oral. Também a hidratacio assume um
papel importante na performance des-
portiva, bem como na reduco do risco
de céarie, devido ao aumento do fluxo
salivar. A ingestao de bebidas denomi-
nadas desportivas tem sido associada a
erosao e a carie dentaria, devido ao alto
teor acidico e de aciicar nelas presente.
Assim, sempre que possivel, deverd
optar-se pela ingestio de 4gua ou bebi-
das sem actucar.

CONSULTE O ESPECIALISTA

Visitas regulares ao dentista devem
fazer parte da rotina de cada um, par-
ticularmente do praticante desportivo,
ja que o estado da sadde oral tem
repercussdes no desempenho do
atleta. Tendo a prevencio um papel
preponderante, através de uma boa
higiene oral € de um adequado acom-

panhamento pelo seu dentista, sem-
pre que necessario o tratamento das
caries, da doenca periodontal (doenca
das gengivas) e com a correccio de
situacdes de md oclusio através da
colocagio de aparelhos ortoddnticos
(corrige a posicdo e o encaixe dos

Durante a pratica desportiva
tome medidas que garantam
a integridade do seu sorriso

dentes), goteiras oclusais (melhora a
postura corporal, os problemas arti-
culares e musculares) e colocagio de
dentes em falta, através de proteses ou
implantes dentarios, podera melho-
rar significativamente a sua perfor-
mance desportiva.BF

Conselhos para uma boa satide oral

e Fazer visitas regulares ao dentista
(a cada seis meses);

e Manter uma boa higiene oral
(escovagem duas vezes por dia, uso
de fio dentario e mudancga de escova
de dentes a cada trés meses);

e Optar por uma alimentagéo
saudavel (rica em leite, fruta
e vegetais, iogurtes e queijo);

e Evitar bebidas desportivas
(quando utilizadas,
devem ser bebidas rapidamente,
preferencialmente frescas,

ndo devem permanecer muito
tempo na boca e o protector

bucal ndo deve ser colocado
imediatamente apos a sua ingestao);

e Utilizar protectores bucais
individualizados (caso um dente
seja perdido, 0 mesmo deve
ser lavado em agua ou soro fisioldgico
e recolocado imediatamente. Se tal
nao for possivel, deve dirigir-se
a um dentista, transportando o dente
em leite ou soro fisioldgico; em caso
de fractura deve procurar os
fragmentos e transporta-los
até ao especialista).
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Texto: Pedro Ferreira Lopes, médico dentista (Travessa da Fabrica
das Sedas, n? 22, Lisboa, Tel.: 213 833 444/5/6); Fotos: Arquivo
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