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Entenda o que causa o mau halito e como combaté-lo

Prevencao inclui limpeza da lingua, ingestao de agua e boa mastigacao; veja dicas de
especialistas na newsletter Cuide-se

15.0ut.2024 as 18h30

Gabriela Bonin (https: /www1.folha.uol.com.br/autores/gabriela-bonin.shtml)

SAO PAULO Esta é a edicdo da newsletter Cuide-se desta ter¢a-feira (15). Quer recebé-la
no seu email? Inscreva-se abaixo:

cuide-se

Ciéncia, habitos e prevencao numa newsletter para a sua saude e bem-estar

Cerca de 30% da populagao brasileira sofre com mau halito

(https: //www1.folha.uol.com.br/equilibrio /2024 /07 /quais-sao-as-causas-do-mau-halito-e-os-alimentos-que-podem-piora-

lo.shtml?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=saude), de acordo com a ABHA

(Associacdo Brasileira de Halitose).

E uma preocupacéo recorrente nos consultorios, mas ainda é um tabu social,
diz o cirurgido-dentista Mario Sérgio Giorgi, presidente do grupo de trabalho
de halitose do Crosp (Conselho Regional de Odontologia de Sdo Paulo).

Isso porque as pessoas acreditam que nao ha solucao para o problema e, com
frequéncia, relacionam o mau hélito a falta de higiene —que até pode ser um

dos motivos, mas ha varios outros em jogo.

Entenda: a halitose é multifatorial (https: /www1.folha.uol.com.br/equilibrio /2024 /09 /doencas-bucais-

diabetes-estresse-e-falta-de-hidratacao-estao-entre-as-mais-de-50-causas-do-mau-halito.shtml?

utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=saude), Ias, em 90% dos casos, a origem
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esta na boca, explica a otorrinolaringologista Ligia Maeda, especialista em
halitose do Hospital Paulista.

Boa escovacao, uso do fio dental e limpeza da lingua sao habitos que podem prevenir mau halito
- Andrey Popov/AdobeStock

"0 desequilibrio bacteriano é o grande responsavel pela alteracdo do odor.
Quando hd um acamulo maior de matéria disponivel para as bactérias fazerem
a degradacao, elas produzem os gases mau cheirosos", complementa a cirurgia-
dentista Karyne Magalhies, presidente da ABHA.

VEJA POSSIVEIS CAUSAS:
e M4 higiene bucal;
e Tartaro, carie, placas bacterianas;

e Alteracdes na salivacio (seja na quantidade —muita ou pouca saliva— ou na
qualidade —uma saliva muito grossa, por exemplo);
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e Saburra lingual (acimulo de bactérias, células mortas e resto de comida
sobre a lingua);

e Doencas gengivais (gengivite e periodontite).

Ha também o que os especialistas chamam de causas sistémicas, que podem
ser varias, mas sio minoria nos casos de mau halito.

EXEMPLOS DE CAUSAS SISTEMICAS:

e Doencas ou alteracOes das vias aéreas (rinite, sinusite, adenoide
aumentada ou alguma obstrucio da respiracio);

e Amigdalite cronica caseosa (o acimulo de alimento e células mortas

forma uma massinha nas amigdalas);
e Doencas pulmonares (podem gerar secre¢ao);
e Diabetes descompensada;
e Problemas renais ou hepéticos.

De acordo com o cirurgiao-dentista Mario Sérgio Giorgi, problemas do
estdmago raramente causam halitose. Questoes como refluxo e gastrite
podem até alterar o odor, mas o percentual de casos é muito pequeno, diz o
especialista.

Em caso de mau halito... A orientacdo é procurar um dentista para identificar
a causa. Isso porque ndo ha um tratamento para a halitose em si, e sim para o

problema que motiva a condicéo.

Se a causa ndo estiver na boca, o profissional ird encaminhar o paciente para

um médico.
Como prevenir? Os trés especialistas listaram orienta¢des contra a halitose:

1. Faca uma boa escovacio e uso do fio dental. Escove os dentes por pelo

menos dois ou trés minutos, com uma escova macia. O fio dental deve ser
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usado pelo menos uma vez por dia.

2. Nao se esqueca da limpeza da lingua
(https: /www1.folha.uol.com.br/webstories/equilibrioesaude /2021/08 /como-e-por-que-limpar-a-lingua/?
utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=saude). Pode ser com a prépria €scova,

um limpador ou raspador de lingua (https://www1.folha.uol.com.br/equilibrio /2023 /05 /raspar-a-lingua-

pode-ajudar-a-reduzir-o-mau-halito.shtml?utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=saude), qUE

remove a camada de matéria organica que se acumula nela. Deve ser feita uma

vez por dia, preferencialmente apds acordar.

e Naio é preciso colocar forca, nem tentar raspar literalmente o tecido. Passe
o raspador de forma suave, sem machuca-la.

3. Beba bastante agua ao longo do dia. A hidratacao é essencial para a
producao de saliva, que evita o mau hdlito e o ressecamento da gengiva.

PUBLICIDADE

SAIBA MAIS

4. Evite abusar do creme dental e do enxaguante bucal. Muitas pessoas
exageram nas quantidades para tentar mascarar o mau cheiro. Apesar da
refrescancia momentanea, as substancias podem piorar o quadro.

5. Tome cuidado com solu¢des milagrosas. Usar bicarbonato na lingua, 6leos

na boca, mastigar cravo... S40 mitos, sem comprovacao cientifica, que ndo
resolvem o problema.
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6. Dé atencao para a mastigacao. Quanto mais a gente mastiga, mais
produzimos saliva. Entdao, coma com tranquilidade, mastigando dos dois lados

e sem pressa para engolir o alimento.

7. Mantenha uma alimentacio saudavel. Evite ultraprocessados, fritura,
bebida alcodlica, e priorize frutas, verduras e legumes no dia a dia.

"Nao existe alimento que, sozinho, va alterar o halito de forma consideravel",
diz a cirurgid-dentista Karyne Magalhaes. Alguns alimentos, que ja tem um
odor mais forte, podem deixar um cheiro na boca por um tempo, mas isso
passa.

8. Va ao dentista periodicamente. Marque consultas pelo menos uma vez ao
ano —e idealmente, duas. Para quem tem doencas na boca, como periodontite,
a recomendacao € ir de trés a quatro vezes no dentista todo ano.

9. Seja um bom amigo. Quem tem mau halito ndo percebe. Isso é causado por
um fendmeno chamado "fadiga olfativa", que é a capacidade do olfato de se
adaptar aos cheiros.

e Pessoas que usam muito perfume, por exemplo, deixam de nota-lo depois
de um tempo. O mesmo acontece com o halito.

Entdo, se vocé é proximo de alguém que sofre com halitose, o ideal é avisar a
pessoa, com discricao.

Se nao se sentir confortavel, a Associacao Brasileira de Halitose tem uma
ferramenta que pode ajudar: 0 SOS Mau Halito (https://www.abha.org.br/sos-mau-halito?

utm_source=newsletter&utm_medium=email&utm_campaign=saude). Nela, vocé indica o nome e 0 email

da pessoa, e eles fazem a comunicac¢ao por email, enviando orienta¢des sobre
cuidados, sem identificar a fonte.

MAIS SOBRE HABITOS E PREVENCAO
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e Exercicios fisicos podem melhorar sintomas da sindrome do
intestino irritavel

(https: /www1.folha.uol.com.br/equilibrio /2024 /10 /exercicios-fisicos-podem-melhorar-sintomas-

da-sindrome-do-intestino-irritavel.shtml)
e Faz mal praticar atividade fisica quando se esta doente?
Especialistas explicam

(https: //www1.folha.uol.com.br/equilibrio /2024 /10 /faz-mal-praticar-atividade-fisica-quando-se-

esta-doente-especialistas-explicam.shtml)
e Ficar sentado o dia todo pode causar 'sindrome do bumbum
morto'

(https://www1.folha.uol.com.br/equilibrio /2024 /10 /ficar-sentado-o-dia-todo-pode-causar-

sindrome-do-bumbum-morto.shtml)
e ldosos fazem atividades como balé e patinacao para se
manterem ativos

(https: //www1.folha.uol.com.br/equilibrio /2024 /10 /idosos-fazem-atividades-como-bale-e-

patinacao-para-se-manterem-ativos.shtmtl)

e E possivel reduzir o colesterol sem tomar remédio? Especialistas
explicam

(https: //www1.folha.uol.com.br/equilibrio /2024 /10 /e-possivel-reduzir-o-colesterol-sem-tomar-

remedio-especialistas-explicam.shtml)

(https://login.folha.com.br/newsletter)
(https://apps.apple.com/br/app/folha-de-s-paulo/id943058711?
utm_source=materia&utm_medium=textofinal&utm_campaign=appletextocurto)
(https://play.google.com/store/apps/details?

id=br.com.folha.app&hl=pt_BR&utm_source=materia&utm_medium=textofinal&utm_campaign=androidtextocurto)
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noticias da folha no seu email

Recomendadas para vocé

(https://www1.folha.uol.com.br/colunas /igor-patrick/2024/09 /crime-brutal-na-china-toca-em-ferida-historica-da-relacao-com-o-japao.shtml)

COLUNAS E BLOGS

Opiniao - Igor Patrick: Crime brutal na China toca em ferida historica da relacio com o
Japao

(https://www1.folha.uol.com.br/colunas /igor-patrick/2024/09 /crime-brutal-na-china-toca-em-ferida-historica-da-relacao-com-o-japao.shtml)

(https://www1.folha.uol.com.br/mundo/2024/10/kamala-registra-vantagem-numerica-sobre-trump-em-nova-pesquisa.shtml)

Kamala registra vantagem numérica sobre Trump em nova pesquisa

(https://www1.folha.uol.com.br/mundo/2024/10/kamala-registra-vantagem-numerica-sobre-trump-em-nova-pesquisa.shtml)

(https://estudio.folha.uol.com.br/samsung/2024/09 /inteligencia-artificial-ja-esta-no-dia-a-dia-e-pode-facilitar-sua-vida.shtm(?
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ESTUDIO FOLHA
Inteligéncia artificial ja esta no dia a dia e pode facilitar sua vida
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(https://nexters.g2afse.com/click?pid=14&offer_id=22&sub8=GiADy)gXcfp3S4V7ILjxLXvSONULUUFNNFXtKcezdl0KJCCpykQoxbeks--c4dFqMKLzVA&sub2=42107067&sub3=cc-br.au-baseline4_affise.opt-
tutorial&ext1=1391010&sub1=folhadespaulo-folhadespaulo&sub6=4023721461&sub4=Desafie+Chefes+em+S%C3%A30+Paulo+%5BJogue+Agora%5D&sub7=cr-newloot.cn-
57_st&tblci=GiADyJgXcfp3S4V7ILixLXVSONULUUFnNFXtKcezdI0KJCCpykQoxbeks--c4dFqMKLzVA#tblciGiADy)gXcfp3S4V7ILixLXVSONULUUFnNNFXtKcezdI0KJCCpykQoxbeks--c4dFqMKLzVA)
(https://cat.da.us.criteo.com/delivery/ckn.php?cppv=3&cpp=BOAh--O13NI2cTtWsO6Aur__jriMASIZiMmBIYIE9aCFSoz607eVUHJAdHHEOTNiGR4iFvbUe43LnwR0Oe9k17-tXAquXHJHxh1f8JY-
VHsGfzi7vkakPizaW6Bp9x0TWYJIWIOmTKdjb_pjBPMnMgN5juTVkQHNkcrHQ97gSSKVufSyuAReu5X9zKU3wcBNKN8NITNy_TTHOGXxtilFIBUswO_HGPEAed56-
qfPW6FYSWT44kWLwfwrNaRm77TYwIBljCWWxLDotA3Wg8kfojmUOCFjFO_surbjtan-TEOuM7bmUdWa5_8ribGBZJOR4DI8YPHzoHgzk3ftepOBI8BYVAqctvFMQXoxeM5kBiglVr-
q8HqTyYRIprsoZrFgnjd4NEVXNgyOSFFjL7dXbfk9)Z3kZw8rplKRi3L7eMP0ij4_ztCEEy6S_eor6yZGrRnCcfDIXbOvUIWCGtezu_edAQOLy4iqTOdAVBPBTP9zxgr3kgQFRIDOczyhD3scDNdas_aqVSmTtsuGks30vfrHb7SMZw
Tn5SDM69HJHpr70TOL_NoW8XYIEFalqZVKP-AZtCSSO-Ji-_t8NGch-M5prhcoBRMgXCdAG-UYCscX1e)E-ypAKYsI&maxdest=https%3A%2F%2Fwww.prospin.com.br%2Fraquete-de-tenis-babolat-evoke-team-102-

270g%3Futm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Dcpc%26utm_source%3Dcriteo%26utm_medium%3Ddisplay%26utm_campaign%3DConversionSimilar%26utm_id%3D319315%26cto_pld%3D8GeTKiojAABVRiu

(PROSPIN)

Raquete de Ténis Babolat Evoke Team 102 270g
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(SAUDE DO HOMEM)
Doutor: Manter a massa muscular apds os 40 anos depende deste habito noturno
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(LOCAL PLAN)

Ar condicionado sem dutos e sem unidade externa: uma solucio inteligente para sua
casa
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folhadespaulo&utm_campaign=42822786&utm_content=4060550380#tblciGiADyJgXcfp3S4V7ILjxLXvSONULUUFNNFXtKcezd0KICDegU4ork35_6CAt_SxMKLzVA)

(FACTSANDFUN.COM)
4 irmis tiram a mesma foto por 40 anos. Nio chore quando vir a tltima!

(https://factsandfun.com/segment/4-sisters-40-overwhelming-memories-lang-pt?utm_source=t&utm_medium=folhadespaulo-
folhadespaulo&utm_campaign=42822786&utm_content=4060550380#tblciGiADyJgXcfp3S4V7ILjxLXvSONULUUFNNFXtKcezdl0KJCDegU4ork35_6CAt_S5xMKLzVA)

(https://info.doutornature.com/sfunnel/12088/?
utm_source=taboola&utm_medium=cpc&utm_campaign=padrao&dn_campanha_id=42306525&dn_campanha_nome=42306525&dn_angulo=liver_gordura_abdominal&dn_destino_tipo=liver_adv&dn_destino=
folhadespaulo&tb_site_id=1391010&tb_ad=1+copo+%28todas+as+noites%29+limpa+o+{%C3%ADgado+e+reduz+a+gordura+da+barriga&tb_creative=http%3A%2F%2Fcdn.taboola.com%2Flibtrc%2Fstatic%2Fthur
i05%5D%5Bblacklist%5D%5Badv62%5D%5B13-09%5D%5Bmax%5D%5Brodando%5D%5Bsfunnel%3D12088%5D&tb_cpc={cpc}&tb_campaign_site=42306525-

1391010&tb_click_id=GiADyJgXcfp3S4V7ILjxLXVSONULUUFnNFXtKcezdI0KJICDSkVUo4a64m7740tbHATCi81Q&tblci=GiADyJgXcfp3S4V7ILiXLXvSONULUUFNNFXtKcezdI0KICDSkVUo4a64m7740tbHATCi81Q#tblciGIADY

(PORTAL SAUDE - FIGADO)
1 copo (todas as noites) limpa o figado e reduz a gordura da barriga

(https://info.doutornature.com/sfunnel/12088/?
utm_source=taboola&utm_medium=cpc&utm_campaign=padrao&dn_campanha_id=42306525&dn_campanha_nome=42306525&dn_angulo=liver_gordura_abdominal&dn_destino_tipo=liver_adv&dn_destino=
folhadespaulo&tb_site_id=1391010&tb_ad=1+copo+%28todas+as+noites%29+limpa+o+f%C3%ADgado+e+reduz+a+gordura+tda+barriga&tb_creative=http%3A%2F%2Fcdn.taboola.com%2Flibtrc%2Fstatic%2Fthur
i05%5D%5Bblacklist%5D%5Badv62%5D%5B13-09%5D%5Bmax%5D%5Brodando%5D%5Bsfunnel%3D12088%5D&tb_cpc={cpc}&tb_campaign_site=42306525-

1391010&tb_click_id=GiADyJgXcfp3S4V7ILjxLXVSONULUUFnNFXtKcezdI0KJICDSkVUo4a64m7740tbHATCi81Q&tblci=GiADyJgXcfp3S4V7ILiXLXvSONULUUFNNFXtKcezdI0KJCDSkVU04a64m7740tbHATCi81Q#tblciGIADY
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