ENORGULLECETE

DE TU BOCA

DATO: Las enfermedades bucodentales,
como la caries dental y la enfermedad
gingival, pueden afectar todas las
esferas de la vida, desde las relaciones
y la confianza en uno mismo hasta

el rendimiento académico y laboral

y la capacidad de interactuar con

otras personas. Sin embargo, son
enfermedades evitables.
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:En qué consiste una buena rutina de higiene bucodental?

Aqui te ofrecemos indicaciones sobre como puedes ayudar a mantener una boca sana durante toda la vida:

e Cepillate los dientes durante dos minutos, dos veces al dia. Cepillarse los dientes ayuda a eliminar los restos
de comida y la placa bacteriana, que, si no se eliminan, pueden provocar caries dental y enfermedad gingival.

e Cepilla bien todas las superficies. Usa un cepillo de dientes manual o eléctrico para cepillarte
el interior y el exterior de las superficies dentales, y las superficies de masticacion de los dientes.

e Usa un dentifrico fluorado. El flior desempeia un papel clave para luchar contra la caries dental.

e No te enjuagues la boca con agua después de cepillarte los dientes.
De lo contrario, el agua se llevaria el fldor protector. Escupe el dentifrico sobrante.

e Cambia de cepillo de dientes cada tres meses. Con un cepillo gastado y viejo no podrds lavarte los dientes
ni la boca de manera adecuada.

e Usa hilo dental al menos una vez a dia. El hilo dental y los limpiadores interdentales te ayudardn a llegar
a zonas de dificil acceso entre los dientes. Usar estos articulos con regularidad te ayudard a retirar los restos
de comida de entre los dientes, y es posible que ayuden a reducir la enfermedad gingival y el mal aliento,
ya que eliminardn la placa que se forma en la linea de la encia.
e Protege tu boca cuando no estés en casa. Si no puedes cepillarte los dientes, enjuagate la boca con un colutorio
con fluor o mastica chicle sin azdcar después de comer.

Una buena salud bucodental puede ayudarte a tener una vida mas larga y saludable
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