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a cavidad oral es una de las principales entradas y zo-
Lnas de contacto de muchos patégenos como bacterias,
virus y hongos. Estos patégenos pueden anidar en algunas
zonas de la boca como los carrillos, la lengua, las encias
o el esmalte dental. Incluso estos patégenos pueden lle-
gar hasta el tracto gastrointestinal y pasar a otro 6rgano
como el corazén. Por lo anterior, es de suma importancia
mantener una buena higiene bucal y un equilibrio entre la
mucosa bucaly la microbiota, también conocida como flo-
ra bucal. En este sentido, es importante saber que la flora
bucal o microbiota son sinédnimos, y ambos se refieren a
es0s microorganismos que habitan en nuestro cuerpo sin
hacernos dafios ni provocar alguna enfermedad, de hecho
ayudan para la protecciéon contra otros microorganismos
que si pueden afectar el cuerpo humano.

:Como saber si tengo buena
higiene bucal?

El principal método para evaluar la higiene bucal es me-
diante la tincién de placa dentobacteriana, ya sea con
una pastilla reveladora, liquido o gel revelador. Es decir,
tefiir con aditivos en color rosa, violeta o azul la placa que
esta sobre la superficie dental. Incluso de los tres colores
segun las caracteristicas del producto. Tener un porcen-
taje elevado de placa tefiida indica que hay poca higiene
bucal y eso se debe por una falta de cepillado dental o un
cepillado poco favorable, que no retire toda la placa den-
tal o que al realizarse se lastime la mucosa de las encias,
lengua o paladar.
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¢Que debo hacer para mantener una
buena higiene bucal?

Un habito que permite mantener buena salud bucal es
el cepillado dental. Es indispensable cepillar tus dientes
minimo dos veces al dia y, de ser posible, después de
cada comida. También se sugiere utilizar hilo dental y
cepillar la lengua. Si deseas agregar alglin enjuague bu-
cal, solo debes asegurarte de que no contenga alcohol.
Las visitas periddicas al dentista para limpieza dental
también nos ayudan a mantener una buena higiene, ya
que hay zonas en donde no logramos acceder con faci-
lidad con el cepillado diario.

;Cuales son los mejores cepillos
dentales?

El mejor cepillo dental es aquel que puedas manipular
adecuadamente sin lastimar la encia. Ademas, debe reti-
rar la mayoria de la placa dental. En la actualidad, ya se
comercializan cepillos de cerdas gruesas y duras, también
cerdas suaves o extra suaves. Algunos tienen las cerdas
irregulares y otros tienen gomas para masajear las encias.
Incluso ya se venden cepillos eléctricos que ayudan a faci-
litar la higiene dental, sobre todo en adultos mayores o en
personas con algln problema de movilidad en sus manos
o cabeza. Sin embargo, de acuerdo con la Asociacion Den-
tal Americana, se recomienda que el cepillo sea de cerdas
planas y suaves.
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;Cual es la mejor pasta dental?

Existen en el mercado muchos tipos de pastas dentales
con ingredientes y funciones diferentes. Algunas tienen
fluor que ayuda a evitar la desmineralizacion del esmalte
y por consiguiente impide o retrasa la formacion de caries
dentales. Otras pastas dentales tienen algunas sustancias
antiinflamatorias que ayudan a evitar y disminuir la infla-
macion de las encias y el sangrado gingival, y suelen reco-
mendarse a personas que tienen gingivitis o periodontitis.
También hay algunas que logran blanquear los dientes e
incluso pulirlos, pero estas pastas se recomiendan cuando
el paciente no presenta ninguna caries. Para decidir cual
es la mejor pasta para ti, debes considerar las necesidades
de tu boca o, si deseas y si tienes duda respecto a las caries
o alguna enfermedad de las encias, lo mas recomendable
es que acudas con tu odontélogo u odontéloga.

:Qué enfermedades puedo desarrollar
con la mala higiene bucal?
La enfermedad bucal mas frecuente a nivel mundial es
la caries dental. Esta asociada a la desmineralizacién del
esmalte dental, que es la capa mas externa de los dientes.
Principalmente, esta desmineralizacion es la consecuencia
de muchas bacterias que se acumulan en la placa den-
tobacteriana por bastante tiempo debido a la falta de

higiene. El acido producido por estas bacterias entra en
contacto con el esmalte dental, comienza a desminerali-
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zarlo, y, poco a poco, se genera una cavidad. La segunda
enfermedad bucal mas comun es la gingivitis, que se carac-
teriza porinflamacion de las encias y sangrado espontaneo
o sangrado al cepillado. Por eso, es muy importante cuidar
bien de nuestra boca y podemos hacerlo manteniendo una
buena higiene bucal: utilizar un buen cepillo dental, pasta,
hilo dental y, si es posible, también hacer uso de pastillas
reveladoras de placa para guiarnos dénde cepillar mas.
También es fundamental visitar al dentista para una lim-
pieza dental a fondo por lo menos cada seis meses.

A continuacion podras encontrar algunos mitos de la
higiene oraly del cepillado dental, asi como la explicacion
de los mismos.

Si las cerdas del cepillo no se modifican, no hay necesidad

de cambiarlo
Cambiar el cepillo dental no depende solo del desgaste de las
cerdas, contrario a la creencia popular, por eso se recomienda
reemplazarlo cada tres meses, incluso si las cerdas no se ven
desgastadas, ya que acumulan bacterias que pueden generar
algun dafio mas adelante. También se recomienda cambiar el
cepillo dental cuando existe alguna infeccién estomacal, de
garganta o gripe.

El cepillo dental lo puedo guardar en cualquier lugar
El almacenamiento adecuado del cepillo dental es en un lugar
seco y ventilado, esto para evitar la acumulacién de humedad
y bacterias. Se recomienda colocarlo de pie para que se seque
correctamente y evitar guardarlo en el bafio, ya que las bac-
terias del inodoro pueden contaminarlo, lo ideal es guardarlo

en un lugar fuera del bafio para mayor higiene.
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Usar hilo dental causa sangrado de las encias
El sangrado al usar hilo dental no siempre es un problema si
se realiza correctamente, solamente cuando lo usas incorrec-
tamente puedes lastimar las encias y provocar sangrado. La
técnica correcta, con paciencia y delicadeza, evita el sangra-
do y la acumulacién de placa dental; si el sangrado persiste,
puede ser indicio de gingivitis o periodontitis, que requieren
atencion odontolégica.

El chicle sin azucar sustituye al cepillado
El chicle sin azicar puede estimular la produccién de saliva y
ayudar a limpiar los dientes, sin embargo, no sustituye el ce-
pillado ni el uso del hilo dental para una buena higiene bucal.

Los dientes de leche no necesitan cuidado porque se caeran
Los dientes de leche son fundamentales para el desarrollo
adecuado del habla y la masticaciéon desde edades tempra-
nas. Otra de sus funciones es mantener el espacio biolégico de
los dientes permanentes y como guia para la erupcién dental.
Su cuidado es esencial para prevenir problemas que podrian
afectar a los dientes permanentes.

Cuanto mas fuerte cepilles, mejor limpiaras tus dientes
Cepillarse con demasiada fuerza puede desgastar el esmal-
te, dafar las encias, provocando sangrado, y aumentar la
sensibilidad dental; por lo tanto, la clave esta en la técnica,
no en la fuerza.

El enjuague bucal puede reemplazar al cepillado
El enjuague bucal puede ser un complemento para tu rutina
de higiene bucal, pero no reemplaza la accién mecanica del
cepillado y el uso del hilo dental. El cepillado sirve para eli-
minar la placa dental y restos de alimentos que se acumulan
entre los dientes. El enjuague bucal, por otro lado, ayuda a

eliminar algunas bacterias y refrescar el aliento.
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Si no duele, no hay problema dental
Algunas enfermedades como las caries, la gingivitis e incluso
la periodontitis pueden no presentar sintomas en sus etapas
iniciales. Esto es lo que hace que las revisiones regulares con
un dentista sean tan importantes.

Blanquear los dientes dafa el esmalte
Cuando los blanqueadores se utilizan segln las indicaciones
del dentista, son seguros y confiables. La mayoria de ellos es-
tan disefiados para minimizar el dafio al esmalte dental y los
productos modernos estan formulados para tener un impacto
menor en la estructura dental. Cuando se utilizan correcta-
mente, no debilitan los dientes y te permiten obtener una son-
risa mas blancay brillante.

El fluor es perjudicial para la salud
ELl fldor es un mineral esencial para prevenir las caries denta-
les y fortalecer el esmalte. En las concentraciones adecuadas,
el flior es seguro y beneficioso para la salud bucal. Ayuda a
remineralizar el esmalte dental, lo que lo hace mas resistente
a los acidos que causan las caries.

La placa dental solo afecta a los dientes
La placa dental no solo se acumula en los dientes, sino tam-
bién en las encias, la lengua y otras superficies de la boca.
Puede endurecerse y convertirse en sarro. La acumulacion de
placa puede contribuir a enfermedades de las encias como la

gingivitis y la periodontitis, asi como al mal aliento y caries.
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