ORAL HEALTH REPORTS

Oral health. Better life.

HIGIENE BUCAL COMPLETA

La higiene bucal completa incluye:

Encias
Dientes

Cavidad bucal e—— Espacios interdentales

Lengua

Tener o no una boca sana lo cambia todo

Cuidar de nuestra boca es algo mds que lavarnos los dientes. La boca no es un sistema
aislado. Es una puerta de entrada de microorganismos, virus y bacterias a nuestro
cuerpo. La salud bucal tiene relacién con:
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El 90% de los problemas de nuestra boca
se pueden evitar con prevencion

Realiza una higiene bucal completa
con estos consejos:

1. EL CEPILLADO

de calidad, segun la necesidad de
cada persona. En caso de duda, mejor

' i Utiliza un cepillo y pasta adecuados y
suave a duro.

Asegura que llegas a todas la caras Importante cerrar el grifo
de los dientes. Dedica 30 segundos mientras te cepillas los
por cuadrante, es decir, un total de 2 dientes, para cuidar tu
minutos por cepillado. boca y también el medio
Consulta la técnica ideal de cepillado. ambiente.

2. LA HIGIENE INTERPROXIMAL O INTERDENTAL

El cepillado normal solo
permite limpiar el

78% 64% 60%.

de las caries son de de la poblacién no se nuestra superficie dental.

origen interproximal? limpia entre los dientes? El 40% restante requiere
higiene interdental®

Los espacios interdentales son dificiles de limpiar con el cepillo dental. Para poder
eliminar el biofilm dental y los restos de alimentos de estos lugares disponemos de la
cinta, la seda dental y los cepillos interproximales.

o

Seda dental Cepillo interproximal

Si entre tus dientes Si entre dientes

no hay espacio hay suficiente espacio

¢Como se usa? ¢Como se usa?

1.Corta 50 cm de seda enrdllala entre 1. Utiliza el tamano de cepillo mds
tus dedos medios y tensa un trozo adecuado para cada espacio. Tu
de unos 2 a 3 cm utilizando los desntista te asesorard.
dedos pulgar e indice. 2. Desliza el cepillo entre los dientes

entre 3 y 5 veces, de modo que
sean los filamentos, y no el alam-
bre, los que estén en contacto con
los dientes.

2.Introduce la seda entre los dientes.
Cuando llegues al margen de la
encia, curvala en forma de C y
deslizala en el espacio entre la encia
y el diente y limpia suavemente.

Mueve el cepillo desde dentro hacia
fuera, sin hacerlo girar.

3.Repite con los dientes restantes
utilizando un trozo de seda limpia.

Repite estos movimientos desde la
cara interna de los dientes.

3. LIMPIEZA LINGUAL

La lengua es el e R
lugar donde se s Importante limpiaria

acumula la mayor c.iiqri.ament.e con un
cantidad de limpiador lingual para
bacterias de toda Ia mantener un aliento fresco
cavidad bucals y una buena salud bucal

¢Como se usa el limpiador lingual?

1. Limpia primero la parte central de la lengua, utilizando la cara
del limpiador que presenta un saliente.

2. Saca la lengua e introduce el limpiador lingual en la boca inten-
tando alcanzar la parte mds lejana de la lengua.

3. Arrastra el limpiador por el centro de la lengua hacia la parte
delantera de la boca. Aclara el limpiador con agua después de
cada pasada. Es posible que el uso del limpiador te provoque
sensacién de ndusea. Con el tiempo, esta sensacion desaparecerd
y podrds ir alcanzando zonas mds lejanas de la lengua.

4. Limpia los laterales de la lengua utilizando la cara lisa del
limpiador. Enjudgate abundantemente con agua.

4. COMPLETA LA HIGIENE BUCAL

Los colutorios o 2 EIUEDCE

- colutorios a partir
enjuagues bucales de los 6 afos es
son un elemento o S g e
importante de |a de la poblacidén e @& &

higiene bucal diaria olvida este paso? higiene bucal

¢Por qué es importante el uso de colutorios?

- Contienen ingredientes que ayudan al cuidado de dientes y encias.
- Llegan a zonas de dificil acceso.

- Los ingredientes actuan en boca mds tiempo.
- Es el complemento eficaz para mejorar nuestra higiene dental.

Se recomienda hacer una higiene bucal completa al menos una vez al dia.5
Visita a tu dentista/higienista dental al menos una vez al afio. Te asesorard
para hacer mds eficaz tu higiene bucal.

Practica la higiene bucal completa.

Porque tener salud bucal significa vivir mejor.
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