Guia para una sonrisa sana ‘1I-Maryland

. o e DEPARTMENT OF HEALTH
Mantenga su sonrisa sana, sin importar su edad

Coémo evitar las caries:
« Cepillese los dientes al menos dos veces al dia con una pasta dental
con fldor.
« Use hilo dental al menos una vez al dia.
« Evite los alimentos y bebidas azucarados.
» Vaya al dentista dos veces al afio para un control y una limpieza de rutina.

« Beba mucha aguay elija agua del grifo si contiene fldor.

Cémo cepillarse los dientes:

« Coloque un cepillo de dientes de cerdas suaves contra el borde de las encias en un angulo de 45 grados.
Cepillese los dientes con movimientos hacia adelante y hacia atras.

« Cepille las superficies de masticacion de los dientes hacia adelante y hacia atras con el cepillo plano.
Recuerde cepillar también la parte posterior de los dientes.

« Cepillese con pasta dental con fldor al menos dos veces al dia durante dos minutos.

» Cepillese la lengua para eliminar gérmenes y refrescar su aliento.

« Cepillese antes de irse a dormir para eliminar las bacterias que pueden generar caries mientras duerme.

Consejos para el cepillado

. Utilice siempre una pasta dental con fldor.
« Cambie el cepillo de dientes cada tres meses.
« Nunca comparta el cepillo de dientes, ya que se propagan gérmenes.

« Después del cepillado, escupa la pasta dental. No se enjuague.
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Coloque una cantidad Cepille la superficie externa Cepille la superficie externa de Repita para la superficie
pequefia de pasta dental. de todos los dientes con todos los dientes con movimientos interna de todos los dientes.
movimientos circulares. hacia arriba y hacia abajo.

Cepille la superficie Cepille la lengua. Enjuaguese la boca iFelicitaciones!
de masticaciéon de todos con agua.
los dientes.

Departamento de Salud de Maryland - Oficina de Cancer y Enfermedades Crénicas - Oficina de Salud Bucal

201 W. Preston St., Baltimore, MD 21201 | mdh.oralhealth@maryland.gov | health.maryland.gov/phpa/oralhealth



mailto:mdh.oralhealth%40maryland.gov%20?subject=
http://health.maryland.gov/phpa/oralhealth

¢Cuanta pasta dental?

« Menores de 3 anos: Cantidad del tamafio de un grano
de arroz
« Mayores de 3 afos: Cantidad del tamano de un guisante

Coémo usar el hilo dental: Menores de 3 afios: Mayores de 3 afios:
Cantidad del tamano Cantidad del tamafio

« Envuelva aproximadamente 18 pulgadas de hilo dental .,
de un grano de arroz de un guisante

alrededor de los dedos mayores.

« Deslice el hilo dental entre medio de los dientes. No
introduzca el hilo dental en las encias, solo muévalo
suavemente justo por debajo del borde.

« Cuando el hilo dental llegue al borde de las encias,
forme una C alrededor del diente hasta que sienta

una presion contra el diente. AT o

. Raspe la superficie del diente con el hilo dental de ) &
mManera suave. -—y

« Mueva el hilo dental a medida que se ensucie y repita -
el proceso para cada diente.

« Use hilo dental todos los dias.

Consejos para el uso del hilo dental:

« Losarcos de hilo dental, también conocidos como porta hilo dental, son Utiles para los niflos o para quienes
tienen problemas con el movimiento de los brazos o les resulta dificil usar hilo dental.

« Se pueden usar todos los tipos de hilo dental: con o sin sabor; ancho o regular; encerado o no encerado.

« Ayude siempre a los nifos a usar el hilo dental. Pidale a un dentista o higienista dental que le muestre

codmo limpiar los dientes de su hijo con hilo dental.

¢Coémo se forman las caries?

« Millones de gérmenes muy pequenos viven en la boca.

« Cuando comemos o bebemos alimentos azucarados, los gérmenes se alimentan de ese azlcar y producen placa.
« La placa es una sustancia pegajosa que se forma en los dientes.

. Elcepillado regulary el uso de hilo dental eliminan la placa de los dientes.

« Sinoseelimina la placa, se produce un acido que afecta el esmalte dental (la capa externa y dura del diente).
» Lasemisiones frecuentes de acido debilitan el esmalte de los dientes y producen orificios conocidos como caries.
« A medida que una caries crece, el diente duele, ya que la caries se acerca al nervio del diente.

« Puede prevenir las caries y el dolor cepillandose dos veces al dia con pasta dental con fldor.

¢Como ayuda el flaor?

« Elfldor fortalece el esmalte dental y mata los gérmenes que provocan las caries.

« Los profesionales de la salud coinciden en que beber agua que contiene fldor es una de las formas mas
efectivas de prevenir las caries.

« Usesiempre una pasta dental con fldor cuando se cepille los dientes.

. Consulte al dentista sobre el barniz de flUor. El barniz de fldor es una forma segura y eficaz de prevenir,
reducir o incluso revertir la aparicidon de caries.
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