COMO MANTENER UNA CORRECTA HIGIENE BUCAL

e Cepillar los dientes con regularidad es la primera
medida que ha de tomarse para mantener una boca
limpia y sana. Los especialistas recomiendan hacerlo des-
pués de las principales comidas, dentro de la siguiente me-
dia hora como méaximo.

e Aunque se piense que se tiene una boca sana, es reco-
mendable acudir al dentista de modo regular. En es-
tas visitas periddicas, el especialista realiza una limpieza
bucodental, elimina el sarro de la dentadura y detecta posi-
bles problemas que podrian pasar desapercibidos. En los
nifios(as), al tener los dientes menos mineralizados, se re-
comiendan dos visitas anuales.

eUna alimentacion equilibrada es sinénimo de salud
bucodental. Hay que tener especial cuidado con las comi-
das entre horas, ya que al no acompafarse habitualmente
de un cepillado posterior, contribuyen a acumular en la bo-
ca restos de comida que favorecen el crecimiento de las
bacterias. En los picoteos entre comidas hay que evi-
tar especialmente los alimentos pastosos y ricos en
azucares. Las bacterias reaccionan con estos alimentos
segregando acido, que desmineraliza los dientes y los hace

mas propensos a sufrir caries. (’@\\

EL CEPILLADO o2

eLa primera fase del cepillado ha de realizarse en
seco, usando el cepillo sin agua y sin dentifrico. En esta
fase eliminaremos las bacterias adheridas a la superficie de
los dientes.

¢ El cepillado ha de realizarse con suavidad. Si se realiza
de forma muy enérgica se corre el riesgo de disminuir la
altura de las encias y desgastar el esmalte dental.

¢ El cepillado debe ser minucioso, llegando a todos los
rincones con diversas pasadas. El cepillo debe desplazarse
con suavidad y en espacios muy cortos. El movimiento id6-
neo es eliptico o circular, como el del cepillo eléctrico, pero
sin que éste varie de posicién.

e Para cepillar la zona mas profunda de la boca hay
que cerrarla, ya que si mantenemos la boca abierta se
dificulta el acceso del cepillo a los Ultimos molares.

e Debe prestarse especial atencion al surco existente
entre la encia y el diente ya que las bacterias tienden a
quedarse retenidas alli.

» Es conveniente cepillar la lengua al finalizar el cepillado,
pues alli se esconden también las bacterias.
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EL CEPILLO

o El cepillo de dientes debe ser de filamentos sintéticos
(los cepillos de cerda natural nunca deben ser usados), fa-
bricado con un nylon especial y de puntas redondeadas.
Son preferibles los cepillos blandos a los duros y los pe-
queiios a los de mayor tamafio.

e Cambiar el cepillo cuando este aparezca deteriorado. Como
consecuencia de un cepillado muy enérgico, el cepillo se
deforma abriéndose sus filamentos. Y aunque el deterioro
no sea evidente, el cepillo debe sustituirse cada tres
meses como maximo. Puede que el desgaste pase des-
apercibido, pero ya no cumple su funcién como lo hacia al
principio.

e Aunque el cepillo venga con un capuchén o funda, ésta sélo
se usara si se lleva el cepillo en un bolso. En casa es con-
veniente dejar el cepillo al aire para que se seque
correctamente. Tampoco se aconseja guardarlo sumergi-
do en un vaso con agua.

¢ Usados de forma correcta, los cepillos eléctricos permi-
ten mantener una buena higiene dental. Con los cepi-
llos eléctricos de Ultima generacidn se consiguen los mejo-
res resultados si el cepillado dura mas de tres minutos. El
cepillo eléctrico es especialmente adecuado con personas
con ortodoncia o con aquellas que tengan algun tipo de
discapacidad fisica o psiquica. En estos ultimos, el uso de
un aparato eléctrico facilita el cepillado, tanto si lo hacen
ellos(as) mismos(as) como si les ayuda un familiar.

EL DENTIFRICO @é;

« La mayoria de las pastas dentifricas que se venden en
farmacias, droguerias o supermercados son adecuadas
para mantener una correcta higiene bucal. La pasta de
dientes es un elemento cosmético que deja un sabor fresco
y ayuda a pulir los dientes y a dejar el esmalte brillante.

e Las pastas que incorporan fllor se recomiendan a toda la
poblacién. No obstante, los nifios(as) de hasta 5 6 6
afos deberian usar dentifricos especiales sin mentol,
para evitar irritaciones en su garganta.

e iCuidado con las pastas blanqueadoras!. Tienen un
efecto corrosivo sobre el diente, que a la larga produce el
desgaste del esmalte y hipersensibilidad.

« Si la boca esta sana no es necesario usar un enjua-
gue bucal especial, después del cepillado. Estos pro-
ductos con efecto antiséptico pueden complementar la
higiene bucal si el especialista lo considera necesario.
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EL ENJUAGUE BUCAL @

e Los enjuagues bucales o colutorios son soluciones que se
emplean después del cepillado con el principal fin de
eliminar gérmenes y bacterias, si el dentista asi lo reco-
mienda.

« Existen diferentes enjuagues cuyo efecto varia en fun-
cion de su composicidn. Asi, podemos encontrarlos ricos en
fllor, para la prevencién de la caries, especialmente eficaz
durante la calcificacién del diente. Otros enjuagues estan
especificamente indicados para combatir y eliminar la placa
bacteriana o la halitosis (“mal aliento”).

¢« No es recomendable diluir los enjuagues en agua, ya
que disminuye su eficacia.

e Evitar comer al menos durante los 30 minutos si-
guientes al uso del enjuague bucal.

Se estima que su uso dos veces al dia y durante al
menos 30 segundos, puede reducir el desarrollo de la

placa bacteriana un 50 por ciento mas que el cepillado,.
\ rd
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LA CARIES -

La caries es una enfermedad infecciosa qué& o¢a-
siona una destruccion progresiva de la estructura
de los dientes. Esta accion destructiva la provoca el
acido que generan unas bacterias que viven en la super-
ficie dental y que forman parte de la placa bacteriana
(una capa suave y casi invisible). Estas bacterias tienen
la peculiaridad de transformar el azlcar en acido. Por
tanto, si tomamos algun alimento que contenga azucar,
la placa se empapa del acido producido por las bacterias
y empieza a descalcificar es esmalte de los dientes, for-
mando la caries.

Una vez formada, la caries se transmite de diente a
diente dentro de la boca y se puede contagiar a través de
la saliva. El hecho de no producir ningdn sintoma ni cau-
sar dolor hace que sélo un profesional pueda detectarla.

Es importante atajar a tiempo la caries ya que es
una enfermedad reversible en las primeras etapas.
Si no es tratada adecuadamente, ocasiona sintomas
severos como dolor, inflamacidn, infeccion o incluso la
pérdida definitiva de piezas dentales.

La caries es la enfermedad infecciosa mas extendi-
da en la humanidad y afecta a la mitad de los ni-
fos(as) a los 5 afios y a mas del noventa por ciento
de los adolescentes de 15 aiios.

GRUPO DE TRABAJO “PREVENCION EN EDUCACION INFANTIL™



COMO PREVENIR LA CARIES

¢ Un cepillado inmediatamente posterior a las comidas
elimina los restos de alimentos que pueden quedar entre
los dientes y que aportarian nutrientes a las bacterias, fa-
voreciendo asi su proliferacién.

« Es importante acostumbrarse a usar la seda dental y
los cepillos interdentales al menos una vez al dia. De
este modo se previenen las caries interdentales, casi en un
100 por cien. Los dientes no son sélo lo que vemos, y las
cavidades situadas entre diente y diente son las que mas
bacterias acumulan y es mas dificil llegar a ellas con el cepi-
llo. La seda ha de usarse bien tensa y con suavidad. Y si el
hueco entre los dientes es demasiado grande, se aconseja
entonces la utilizacion de cepillos interdentales.

Aunque es cierto que la principal causa de la aparicion
de la caries es la falta de higiene, el consumo de dulces
es uno de los factores que interviene en el desarrollo de
esta enfermedad. Es especialmente dafiino consumir
los alimentos azucarados entre comidas y antes de
ir a la cama. Ademas, si estos alimentos son pegajosos
resultan mas peligrosos, ya que se hallan mas tiempo en
contacto con los dientes y facilitan la adhesion de la
placa bacteriana al esmalte.

Rosario Paradas Valencia
Psic6loga-Orientadora Escolar

Equipo de Orientaciéon Educativa de Antequera

GRUPO DE TRABAJO “PREVENCION EN EDUCACION INFANTIL™

Y RECUERDE QUE

Para que los dientes de su hijo(a) permanezcan sanos y
fuertes, debe favorecer la creacion de un habito de
higiene bucal. Para ello es importante:

que usted sirva de modelo a su hijo(a) manteniendo
una conducta de higiene bucal adecuada,

que le haga agradable el momento de dicha limpieza,
con “utensilios” atractivos (cepillo-juguete, pastas de
sabores, chicle-limpiador si se come fuera...),

que lo haga como una rutina diaria (lo mismo que
lavarse las manos antes de comer, toca lavarse los
dientes después de comer).

Llevarle periodicamente al dentista. Hacerlo con
naturalidad, para que entienda que no es algo trauma-
tico, ni excepcional, sino algo habitual, normal y nece-
sario. En esta situacion recordaremos la importancia
de no amenazar jamas a los nifio(as) con “/levarles al
médico”. El dentista vigilard siempre su desarrollo bu-
codental (aparicién de caries, malformaciones diver-
sas,...).

Desarrollar unos habitos sanos de alimentacién.
El evitar el consumo de chucherias y golosinas de for-
ma habitual (pueden consumirse excepcionalmente)
sera adecuado no solo para conseguir una alimenta-
cion equilibrada y saludable, sino también para evitar
las temidas caries. Por el contrario, debe potenciarse
el consumo de alimentos sanos. Los alimentos que de-
ba morder y masticar, como frutas y hortalizas (Ej.:
manzana, zanahoria,...) fortaleceran sus dientes y en-
cias.

Evitar prolongar conductas inadecuadas mas
tiempo del necesario. Tales como el uso del chu-
pete y del biberdn, tan perjudiciales para un ade-
cuado desarrollo bucodental de vuestros hijos(as). O
el consumo de comidas trituradas de forma habi-
tual, que provocan que el nifio(a) no mastique.

LAFREVENCIONES SIEMFRE MAS
RENTABLE YEFICAZ
ESSALUDY CALIDAD DE VIDA
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La higiene bucal es de los habitos que hay que incul-
car en el nifio(a) en los primeros afios de vida. Cuando
aparece el primer diente, es el momento de empezar a utilizar el
cepillito de dientes, sin pasta dental pues el nifio(a) tiende a
tragérsela.

La primera cita con el dentista debe ser cuando el ni-
fio(a) cumple un aiio de edad.

Cuando los nifios(as) tienen alrededor de los 3 aiios y
ya han aparecido los dientes primarios, se debe iniciar la
limpieza bucal, ya con hilo dental.

Si el proceso de higiene bucal no se inicia a tiempo, el habito
no se creard y serd muy probable la aparicién de caries y proble-
mas mas graves creados por los residuos de leche que se quedan
en las encias y destruyen el esmalte de los dientes, aunque éstos
estén en formacion.

Hay varias recomendaciones que se deben seguir para cui-
dar los dientes del bebé:

= la lactancia o biberén no debe continuar después del
ano de edad

= no utilizar el biberon como tranquilizante, y si se usa
para dormir al nifio, darle agua en lugar de leche.

= no poner miel o azlcar en el chupe del nifio, pues el
dulce es lo que produce caries

= revisar las medicinas, pues muchas tienen un alto con-
tenido de azucar y se debe limpiar la boquita del bebé
después de cada toma del medicamento.
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