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EL CEPILLADO DENTAL

EFRRORES MAS
FRECUENTES

Preocuparse por la salud de la principal “herramienta” que nos permite
disfrutar de nuestra rica gastronomia, la boca, es esencial repasar los
fallos mas comunes que cometemos en nuestra higiene oral es de vital
importancia y no se pueden dejar de lado.

lgo tan habitual como
el cepillado de los
dientes se hace, de
manera frecuente,
mal. Esto puede
provocar lesiones en Is encias
y dafios perjudiciales para
la salud.
Sin embargo, cudles son
los errores mas comunes
que se cometen al
cepillar los dientes:

NO CEPILLAR CON LA FRECUENCIA
ADECUADA:
El cepillado se realiza después de
cada comida. Es decir, un minimo de
tres veces al dia (tras el desayuno,
la comida y la cena). Siendo el
cepillado més importante el de la
noche, ya que durante el suenio se
reducen la produccion de saliva
y por tanto su efecto “enjuague”
y los movimientos de labios y
lengua generan un “arrastre” de
restos. Es importante no comer
ni beber (salvo agua) una vez
que se ha hecho el cepillado
tras la cena p
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porque, probablemente, hacemos
una fuerza excesiva al cepillarnos
y eso puede crear desgastes y hacer
que las encias “suban”

NO USAR SEDA
DENTAL Y/O CEPILLOS
INTERPROXIMALES

O USARLOS
DE MANERA
INADECUADA:
Con el cepillo
de dientes
no podemos
limpiar entre
los dientes,
entre las caras
de los dientes
que miran al
diente o muela
de atras y al de
delante. Por ello, si
solo usamos el cepillo,
dejamos sin limpiar el 40%

de la superficie de nuestros dientes.
Para limpiar estas zonas debemos
usar la seda dental o, cuando el
espacio entre los dientes es mayor,
los cepillos interproximales.
Tanto la seda como los cepillos
interproximales deben usarse con
cuidado para no hacer dafo a la

NO CEPILLARNOS LOS
DIENTES EN EL MOMENTO
ADECUADO TRAS LA
COMIDA:

El momento ideal para cepillar
los dientes es lo més pronto
posible tras haber comido.

Esto es asi salvo cuando se
ingieren alimentos o
bebidas acidas, en
esta situacion, es
preferible espera
20-30 minutos
antes de
cepillarnos.

NO
CEPILLAR
LA LENGUA:
La lengua
también se cepilla,
bien con el cepillo
o bien con raspadores
linguales. De esta manera se
eliminan bacterias y se retrasa
su “colonizacién” a los dientes.
Ademés este gesto aportara una
sensacién de frescor extra.

USAR DENTIFRICOS
DEMASIADO AGRESIVOS:
Lo dentifricos a emplearse, ademas

el esmalte, deben tener un grado
de abrasividad adecuado para no
rallar/desgastar los dientes. Por
otro lado, las pastas de dientes
“naturales” de arcilla, las de
carbon activo, suelen tener un
“grano” demasiado grueso, por lo
que resultan demasiado agresivas.

NO LIMPIAR NI SECAR EL
CEPILLO:

El cepillo de dientes tras su uso
debe limpiarse bajo el chorro
de agua y secarlo o dejar que se
seque al aire para evitar que se
desarrollen bacterias en el mismo.
Un buen cepillado es necesario
para mantener una buena higiene
bucal y esto también contribuye
a la salud del organismo.
Consejos como estos siempre es
bueno tenerlos en cuenta ya que
permiten mejorar la sonrisa para
este otofio.
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