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Campaña 12 meses, 12 temas

Una buena salud empieza por una boca sana
Al comer se depositan entre los dientes restos de alimentos que, unidos con las 
bacterias de la boca y la saliva, producen la placa dental bacteriana. Si ésta 
no es eliminada regularmente, se convierte en un depósito duro llamado sarro. 
Placa y sarro terminan por producir caries dental y enfermedad de las encías.  

Hábitos y consejos saludables para prevenir dichas enfermedades:
• Lávate las manos antes de cepillarte los dientes.
• Cepíllalos después de cada comida y especialmente después de la cena.
• La duración del cepillado debe ser de dos minutos.
• Existen varias técnicas de cepillado, se recomienda la de barrido vertical.
• Usa hilo o seda dental al menos una vez al día, mejor antes del cepillado.
• Cepilla suavemente la lengua de atrás hacia adelante.
• Tras el cepillado, enjuaga las cerdas para eliminar los restos de comida y dentífrico.
• No dejes el cepillo expuesto sin protección en el cuarto de baño, podría

contaminarse.
• Selecciona un cepillo apropiado para ti, siguiendo las recomendaciones de tu

odontólogo.
• Cambia de cepillo cada 2-3 meses, un cepillo desgastado no es tan efectivo.
• Nunca compartas el cepillo.
• Utiliza un dentífrico de buena calidad y con flúor para reforzar el esmalte de los

dientes.
• La medida idónea de dentífrico es una cantidad del tamaño de un guisante.
• Lleva una dieta adecuada.
• Visita periódicamente al odontólogo.
• NO fumes. Los fumadores tienen más problemas de dientes y encías.

Si te vas de veranillo...
no te olvides del cepillo

Fuente: Videos del Consejo General de Colegios Oficiales de Odontólogos y Estomatólogos de España 

https://youtu.be/XzQg3V8ZpbE
https://www.youtube.com/watch?v=jK5imyP1VQ4&feature=youtu.be
http://www.carm.es/web/pagina?IDCONTENIDO=54963&IDTIPO=100&RASTRO=c$m743,52320
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