Técnica de
hilo dental

* Utilice unos 45cm de hilo dental,
dejando 3cm o 5cm para usar.

* Siga suavemente las curvas de
sus dientes.

* Asegurese de limpiar debajo de
la encia, pero evite golpear el
hilo contra la misma.

Complementos para
una higiene dental.

Recomendaciones
de higiene bucal

W Cepillarse los dientes y encias
después de cada comida y
siempre antes de acostarse.

W Usar pasta dental con fluor.

W Visitar al dentista al menos una
vez al ano.

W Alimentos  dulces, zumos

envasados, refrescos, PICAN
los dientes.
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Enfermedades
dentales

Caries

Es una grieta que se presenta en los
dientes, causada por los dcidos de los
alimentos en descomposicion.

Gingivitis
Es la inflamacién de las encias.

Periodontitis

Se caracteriza por sangrado de las encias
y la progresiva movilidad de los dientes,
ocasionando su caida.

Peores hdbitos que
danan tus dientes.

Rechinar y apretar los dientes.
Morderse las uias.

Cepillarse demasiado fuerte.
Masticar cubitos de hielo.
Usar tus dientes como herramientas.

Técnica de cepillado

« Los movimientos del cepillo deben ser
cortos y repetirlos unas 10 veces.

* El cepillado debe durar de 3 a 5 minutos.

» También hay que cepillar la lengua,
el paladar y la cara interna de las mejillas.

Coloque las cerdas sobre la encia
con un dngulo de 45 grados. Las
cerdas deben estar en contacto con
la superficie dental y la encia.

Cepille suavemente la superficie
dental externa de 2 ¢ 3 dientes con
un movimiento circular. Muelva el
cepillo al préximo grupo de 2 6 3
dientes y repita.

Mantenga un dangulo de 45 grados
con las cerdas en contacto con la
superficie dental y la encia interna.

hacia atrds.

Incline el cepillo verticalmente
detras de los dientes frontales.
Haga varios movimientos de arriba
hacia abajo usando la parte delan-
tera del cepillo.

Ponga el cepillo sobre la superficie
masticadora y haga un movimiento
suave de adelante y hacia atrds.

Realice un movimiento de adelante

¢Como obtener una
Boca sana?

Conservar sus dientes sanos y
completos sin enfermedades para
obtener una sonrisa brillante.

*Lavarse los dientes después de
comer.

*Cepillarse los dientes al menos 3
veces al dia.

- Utilizar seda dental.
+ Utilizar enjuague bucal
- Visitar al dentista.




