
Suivez les conseils des chirurgiens-dentistes de l’UFSBD 

PRENDRE SOIN 
DE SA SANTE !



Notre bouche assure différentes fonctions, essentielles au maintien d’une bonne santé à la fois
physique, mentale et sociale. Les dents jouent un rôle central dans la nutrition, en assurant la
mastication. Les dents sont également un outil de communication et participent à la
phonation et à l’expression de nos émotions, dont le sourire.

La santé bucco-dentaire au cœur 
de la santé générale

Notre bouche est au cœur de notre santé

En vidéo

Interactions entre santé bucco-dentaire et la santé générale 

Une santé bucco-dentaire dégradée peut induire la libération, dans le sang, de molécules pro-
inflammatoires et/ou de bactéries pouvant alors migrer dans tout l’organisme : le cœur, les
sinus, les reins, les yeux, les articulations… et interagir sur les pathologies générales



Les caries et maladies des gencives sont dues à la présence de bactéries qui colonisent
la plaque dentaire (dépôt mou s’accumulant tout au long de la journée sur les dents et le
bord des gencives). L’alimentation, qui sert de carburant aux bactéries, joue aussi un
rôle important dans le développement des maladies bucco-dentaires.

La santé bucco-dentaire au cœur 
de la santé générale

Éliminer la plaque dentaire au minimum 2 fois par jour, grâce à un brossage 
efficace, permet de protéger les dents et les gencives.

Le lien entre état bucco-dentaire, état général et qualité de vie est très étroit. Une dégradation
de l’état bucco-dentaire a une incidence sur la qualité de vie et peut être à l’origine de
complications parfois graves de l’état de santé général.

Les répercussions d’un mauvais état bucco-dentaire

Plaque
Dentaire

(salive, aliment, 
bactéries…)

LES DOULEURS 
Une carie, une gingivite, un abcès peuvent
provoquer des douleurs. Pas toujours facile à
identifier, la douleur peut être à l’origine d’une
baisse de l’appétit, de difficultés de
mastication, de déglutition, et entraîner une
modification de l’humeur, une certaine
agitation, de l’agressivité ou un repli sur soi.

BAISSE DE LA QUALITÉ DE VIE
Une bouche dégradée, des dents absentes
non remplacées par une prothèse, la présence
de douleurs ont des répercussions sur la
qualité de vie, sur l’esthétique, avec un
retentissement psychologique.

SÉCHERESSE BUCCALE
De nombreux médicaments sont responsables
d’effets négatifs sur la cavité buccale :
assèchement de la bouche, avec problèmes
d’élocution, modification du goût…
Parlez-en au dentiste.

RISQUE DE CHUTE
L’articulation de la mâchoire participe à la
construction et à la préservation de l’équilibre.
La perte de dents non remplacées, des
prothèses non ajustées, trop usées ou non
portées, augmentent le risque de chute.

Les pathologies bucco-dentaires sont évitables



Comment protéger dents et gencives ? 

Pas de toilette sans toilette bucco-dentaire. Une toilette des dents et des gencives,
matin et soir, diminue considérablement les besoins en soins dentaires. Elle est d’autant plus
essentielle pour les personnes ayant des facteurs de risques : personnes âgées, dénutries,
atteintes de polyhandicap, de diabète, de pathologies cardiaques, rénales…

Les techniques de brossage des dents et des gencives

En vidéo

En vidéo

Le matériel
Une brosse à poils souples, à changer en moyenne tous les 3 mois, et un
dentifrice fluoré adapté à l’âge et au risque carieux.



Comment protéger dents et gencives ? 

Les espaces interdentaires avant le brossage

Dès que 2 dents se touchent : passer le fil dentaire et/ou la brossette interdentaire
et/ou l’hydropulseur dans chaque espace interdentaire, pour assurer l’élimination de
la plaque dans les zones que la brosse à dents ne peut atteindre.

Sélectionner la taille de la brossette pour avoir une légère résistance à l’utilisation, afin
qu’elle frotte efficacement les surfaces. Engager la brossette à l’horizontal entre les
dents, sous le point de contact. Faire un mouvement de va et vient. Toujours rincer la
brossette entre chaque espace.

En vidéo

La méthode SET

L’entretien des prothèses dentaires 

Le matériel
Une brosse à prothèses et du savon de Marseille.



Comment protéger dents et gencives ? 

Le fluor tout au long de la vie

L’utilisation d’un dentifrice fluoré est la mesure la plus efficace de prévention des
caries. Le fluor rend l’émail des dents plus résistant contre les attaques acides des
bactéries. Le fluor du dentifrice permet également de reminéraliser l’émail attaqué par
ces acides. Le dosage du dentifrice en fluor doit être adapté aux besoins de chacun.
Demander conseil à son chirurgien-dentiste

La visite chez le chirurgien-dentiste

1 ou 2 fois par an, tout au long de la vie

➢ Vérifiez, si besoin, lors de la prise d’un premier rendez-vous,
que le cabinet est accessible aux personnes à mobilité
réduite.

➢ Apportez à chaque rendez-vous la dernière ordonnance des
médicaments prescrits.

➢ Si une première visite est source d’inquiétude, demandez à
voir le cabinet avant le rendez-vous

A l’âge adulte

Dentifrice
1000-1450 ppm

Dentifrice
5000 ppm

Les recommandations
de l’UFSBD en matière
de fluor dans les
dentifrices



Comment protéger dents et gencives ? 

Une alimentation variée, équilibrée et régulière

En complément …

La santé des dents est étroitement liée à l’alimentation : éviter le grignotage,
les aliments acides et les aliments sucrés. (www.mangerbouger.fr)

Dans la journée, après une prise alimentaire, mâcher un chewing-gum sans sucres
pendant 20 mn ou se rincer la bouche avec de l’eau pour limiter les attaques acides.

Compléter le brossage avec un bain de bouche fluoré à usage quotidien pour une
protection supplémentaire contre les caries, les maladies des gencives et la
mauvaise haleine..



RETROUVEZ TOUS NOS CONSEILS SUR

UNE QUESTION ? 
UN CHIRURGIEN-DENTISTE REPOND 

A TOUTES VOS QUESTIONS :

POUR ALLER PLUS LOIN… 
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