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Emplear hilo denial

PRACTICO

Higiene bucal

El cepillo de la salud

Una correcta limpieza incluye el uso de hilo dental y el cepillado,
al menos, dos veces al dia durante dos minutos

Enjuegue final
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la lengua
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interdentales
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Lisnpiar superfiies
BalRrnas

La preocupacion por la higiene bucal

Limpiar superficies
internas

es cada vez mayor, pero aln persisten
muchas dudas e inseguridades acerca
de como, cuando y cuanto hay que
limpiar la dentadura para evitar las
caries, enfermedad que, segun el Glti-
mo informe de la Fundacién Dental
Espanola, sufren cuatro de cada diez
nifos, proporcion se eleva a siete de
cada diez a los 12 anos.

La infancia es el momento criti-

co para adquirir unos correctos

habitos de higiene bucodental
que los padres deben ayu-

dar a mantener, junto a la
costumbre de acudir una
vez al afo al dentista para
revision. También es
importante limitar la inges-

ta de azlcar para favorecer
la duracién de la dentadura

natural, que permite masticar

Limpiar las muelas
¥ las suparficies
e masticacion

COMO CEPILLARSE LOS DIENTES PASO A PASO

Lo ideal es cepillarse los dientes después de
cada comida y, sobre todo, durante la noche.
Mientras se duerme, las glandulas salivares

producen menos saliva y los dientes estan

menos protegidos frente a los microbios. Un
correcto cepillado incluye movimientos cortos y
suaves, con especial atencion a la linea de la
encia, los dientes posteriores de dificil acceso y
las zonas situadas alrededor de obturaciones,
coronas y otras reparaciones. Hay que seguir

los siguientes pasos:

Limpiar las superfi-

cies externas de los
dientes superiores e infe-
riores con movimientos
verticales. Para ello, hay
que inclinar el cepillo
unos 45° contra el borde
de la encia y deslizarlo
desde ese borde hacia
delante, con una ligera
presion.

Limpiar las superfi-

cies internas de los
dientes superiores e infe-
riores, con los mismos
movimientos e inclinacion
del cepillo que en el paso
anterior. Esta es la lim-
pieza que mas suele des-
cuidarse, por lo que tiene
mayor importancia.

con mayor facilidad y una

mejor digestion. El cepillado
diario de los dientes es un habi-
to mas que recomendable y se puede
realizar de forma rapida y sencilla. Se
deben emplear dos minutos para frotar
todas las piezas y repartir la tarea en
tres pasos: cepillado, hilo dental y
enjuague bucal.

Cepillar las superficies

de masticacion de cada
diente con movimientos
cortos hacia atras. Frotar
las muelas con movimien-
tos circulares para despe-
gar de los pliegues cual-
quier resto de alimento y
bacteria. Hay que limpiar
tanto la superficie con la
que se mastica, como la
cara interna y externa.
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Cuidar los dientes €2En la adolescencia. En esta etapa
durante toda la vida los habitos de higiene bucal ya se
€2A partir de los seis meses. EL cui- han adquirido y es imprescindible : .
dado de los dientes comienza justo cepillarse los dientes, como minimo, Conjunto de bacterias que

hay en la superficie de los dientes y
de las encias. Tiene forma de pelicula
incolora y pegajosa, se deposita sobre
los dientes y es la principal causa de
las caries y de enfermedad de las

dos veces al dia: a la mananaya la
noche. La pasta dentifrica tiene que
contener un mayor contenido en
flior y el uso del hilo dental es

. . necesario para eliminar la placa que ”
conveniente asear los dientes y las . encias.
se va acumulando entre las piezas

encias con una gasa himeda des- dentales Es la placa bacteriana

pués de tomar biberdn o comer ali- e EL d T (el X endurecida. Cuando se encuentra

mentos. La primera visita al dentista b apada u; ;Sb uenas costum- en la base del diente, sélo lo puede

llegara a los dos afios y servira para res adquindas deben manjtgnerse eliminar el dentista con una limpieza.
de por vida, junto a las revisiones e de f I bord

comprobar el desarrollo correcto de ambién se puede formar en el borde

después de aparecer la primera
pieza, en torno a los seis meses. A
esta edad no es necesario el uso del
cepillo ni del hilo dental, pero es

la dentadura y que el nifio o nina se zsrgdc]ac?; Zle(:::tlseti'oﬁ:::;eams:: fie_ las en(i!'as y _del_)ajo de éstas, lo que
familiarice con los buenos habitos E el / inta ,el tejido g_mglval. Sucolores
n esta etapa, disminuye la produc marrén o amarillento.

bucales. ) ) cion y secrecion de saliva, cuya fun- Una higiene bucal deficiente
*Hasta.l el comienzo de la caida de Cion es estabilizar el ph de la boca permite que se acumulen en la boca

los dientes de leche. Se debe (grado de acidez), controlar la apa- restos alimenticios que producen

emplear una pequefia cantidad de ricion de la placa bacteriana y apor- acidos que destruyen el esmalte.

pasta dentifrica con bajo contenido tar calcio y flGor.+ Estos restos, principalmente aziicar,

en flior y un cepillo de cerdas sua- alimentan a otros microbios que

ves. Los padres deben ensenar los atacan la estructura debilitada de

detalles de un correcto cepillado y los dientes.

concienciar a sus hijos e hijas de la LA INFANCIA ES EL Es una

importancia de la limpieza dental patologia crénica causada por la

diaria. MOMENTO CRITICO PARA placa bacteriana y que conduce
a la pérdida de soporte
ADQUIRIR,UNOS periodontal de los dientes, es
CORRECTOS HABITOS DE  decir, del hueso en el que éstos
se sujetan y de las encias.
HIGIENE BUCODENTAL El tabaco agrava esta enfermedad.
Emplear hilo dental la seda suavemente Aproxima-
para eliminar cual- hacia arriba y hacia damente, el 40% de la poblacién
quier resto que quede abajo hasta llegar a la padece o ha padecido halitosis debido
entre los dientes, donde  encia, con cuidado para a una higiene bucal incorrecta o a
no llega el cepillo. Hay no danarla. . enfermedad de las encias,
que cortar un trozo de Pasar el cepillo sua- EL enjuague con entre otras causas. Este problema
hilo, enrollar los extre- vemente por la len- . elixires refuerza la disminuye con un buen cepillado y
mosen los dedos medios  gua ayuda a eliminar mpieza. una limpieza profunda con hilo y
e introducirlo tensado en  pacterias y mantener un enjuague bucal.

el espacio interdental. Se  3liento mas fresco.
deben sequir las curvas
de los dientes y deslizar





