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36. SALUD ORAL PARA ADULTOS  
El diente cariado es la causa más común del dolor de la boca o la cara que es reportado por adultos, 

y la mayoría de los adultos muestran signos de la Enfermedad de Encías que tiene como resultado la 
pérdida de dientes. 

Lo que usted puede hacer para mantener una buena salud oral: 
-Evita el tabaco.  Además de enfermedad cardiaca, un derrame cerebral, el cáncer de pulmón y 

otras enfermedades causadas por el uso del tabaco, los fumadores tienen 7 veces más el riesgo de 
conseguir una enfermedad en la encía comparada a la persona que no fuma.  El uso del tabaco en 
cualquier forma -- cigarrillo, la pipa, y tabaco masticable -- también aumentan el riesgo de canceres de 
la boca y la garganta, y de la infección de la boca (Candidiasis). (Las publicaciones y las películas a 
menudo dan a los adolescentes la impresión que el fumar es “muy padre” o "atractivo".  Nadie les dice 
acerca de los dientes manchados, el aliento apestoso, la enfermedad de la encía y las caries.  Pero 
también para entonces es muy tarde y ellos ya son adictos a la nicotina) 

-Limite la cantidad de alcohol.  El uso excesivo de alcohol también es un factor de riesgo para el 
cáncer oral y de la garganta.  Cuando se usa solamente uno, el alcohol y el tabaco son factores de riesgo 
para canceres orales, pero cuando se usan en combinación los efectos del alcohol y tabaco son aún más 
grandes. 

-Coma sabiamente (Vea la SECCION 37).  Evitando la azúcar y el almidón al comer un bocadillo 
aplica a los adultos así como a niños.  Limite el número de bocadillos que usted come a través del día.  
Aumente la cantidad de alimentos ricos en fibra (frutas y vegetales) porque estimulan el flujo salival 
para ayudar a re-mineralizar la superficie de los dientes con etapas tempranas del diente cariado. 

-Beba mucha agua segura.  Si es posible, beba agua flúor izada y utilice una pasta dental de 
fluoruro.  La protección del fluoruro contra el diente cariado funciona en cualquier edad. 

-Cepillarse los dientes y utilizando el hilo dental para reducir placa dental puede prevenir caries en 
los dientes y enfermedad de la encía.  Se debe cepillar los dientes por lo menos dos veces al día 
(Usualmente después del desayuno y siempre antes de irse a la cama) y usar el hilo dental por lo menos 
una vez al día (antes de irse a la cama). 

-Cómo Cepillar los dientes: Ponga el cepillo de dientes en un ángulo de 45 grados contra las 
encías.  Mueva el cepillo de aquí para allá suavemente.  Cepille las superficies exteriores de los dientes, 
las superficies interiores, y las superficies que mastican.  Cepille su lengua para quitar bacterias y 
refrescar el aliento. 

-Cómo usar el Hilo Dental: Enrolle aproximadamente 18 pulgadas del hilo alrededor del centro del 
dedo índice de cada mano.  Pellizque el hilo entre pulgares e índices, dejando 1 a 2 pulgadas de hilo 
dental en medio.  Mantenga el hilo dental tenso entre los dedos.  Use los pulgares para dirigir el hilo 
entre los dientes superiores.  Use los dedos índices para dirigir el hilo entre los dientes más bajos.  
Suavemente guíe el hilo entre los dientes usando la moción de atrás para adelante.  No chasquee el hilo 
en la encía.  Curvéelo en una forma C contra un diente.  Deslice el hilo de arriba y hacia abajo contra la 
superficie del diente y bajo la línea de la encía. 

-Siempre aclare su boca y enjuage entre los dientes con el agua segura, después de cepillar o usar 
el hilo dental, tambíen después de comer bocadillos y siempre que no se  pueda cepillar o usar el hilo 
dental. 

Vea la SECCION 37 para información adicional en la dieta, los cepillos de dientes y el fluoruro 
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37. SALUD ORAL PARA NIÑOS 
Los dientes cariados es una de las enfermedades más comunes de la niñez.  El diente cariado 

sin tratamiento causa sufrimiento diario debido a: el dolor persistente, la incapacidad para comer 
cómodamente o para masticar bien, la pena por tener dientes dañados, y la distracción de aprender. 

¿Qué pueden hacer los Padres para sus Niños? 
-Amamante a su bebé y no utiliza botellas.  Si usted no amamanta y su bebé debe usar una 

botella, no la use a la hora de acostarse.  (Siempre limpie las botellas en agua hirviente antes de 
usarlas).  La leche, fórmula, jugos, y otras bebidas contienen azúcar.  La exposición prolongada a 
bebidas azucaradas mientras un bebé duerme – cuándo el flujo de saliva se reduce – aumenta el 
riesgo de obtener diente cariado. 

-Anime a sus niños a comer comidas nutritivas regulares y evitar bocadillos frecuentes entre 
cada comida.  La soda y otras bebidas azucaradas junto con los dulces son especialmente 
perjudiciales. 

Vea la SECCION 36 para instrucciones detalladas para Cepillar los dientes y el uso del hilo  
dental. 

-Para niños, utilice un cepillo de dientes pequeño y suave.  Aún para adultos, cepillos suaves 
son mejores.  (A veces los cepillos son demasiado duros y pueden causar que las encías sangren.  
Para ablandar el cepillo puede meter con cuidado la parte más baja de las cerdas en agua muy 
caliente.  No meta la parte plástica del cepillo en el agua caliente porque esto puede aflojar las 
cerdas.) 

-Los cepillos de dientes hechos en casa son también efectivos.  Estos se pueden hacer con 
una ramita que se afila en una punta para limpiar entre los dientes y masticar la otra punta para 
hacer un cepillo.  Si no tiene hilo dental, el hilo para coser o línea para pescar se pueden utilizar.  

-Comience a usar pasta dental con fluoruro cuando su niño tiene 2 años de edad.  Usted 
puede usar la pasta dental con fluoruro antes los 2 años de edad si no hay fluoruro en su 
abastecimiento de agua.  Si no le alcanza para comprar la pasta dental con fluoruro, simplemente 
cepíllese con agua segura, o con agua segura con un pellizco de bicarbonato de soda.  Al cepillarse 
ayudará prevenir la enfermedad de caries y encías. 

-Utilice una cantidad pequeña de pasta dental (como el tamaño de un fríjol).  (El fluoruro es 
importante para prevenir las caries.  Pero si niños más jóvenes de 6 años de edad tragan demasiado 
fluoruro, los dientes permanentes pueden desarrollar puntos blancos en la superficie.) 

-Enseñe a sus niños a escupir la pasta dental y a enjuagar entre los dientes después de cepillar 
o usar el hilo dental, y siempre aclarar su boca y enjuagar entre los dientes con el agua segura 
después de comer bocadillos y siempre que no se  pueda cepillar o usar el hilo dental. 

-Cepille los dientes de su niño dos veces al día hasta que su niño tenga la habilidad de 
manejar el cepillo de dientes sólo.  A menudo esto se hace después del desayuno, y siempre deben 
cepillarse los dientes a la hora de acostarse.  Continúe vigilando de cerca mientras se cepillan los 
dientes para asegurarse que el niño esta haciendo un buen trabajo y que esta usando una cantidad 
pequeña de pasta dental. 

-Después que cepillar, lave el cepillo de dientes con agua segura para asegurar la eliminación 
de pasta dental y basuritas, permite que se seque al aire, y almacenarlo en una posición vertical. 
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41A. ENFERMEDAD CARDIACA Y DERRAME CEREBRAL 
 
El fumar: Ya hemos platicado de algunos de los efectos dañinos del fumar 
tales como la enfermedad dental y de las encías, problemas del estomago, etc.  
Enfermedades relacionadas con el tabaco son las causas de muerte mas 
prevenible hoy en día. —Responsable de aproximadamente 5 millones de 
muertes cada año.  El consumo de tabaco cada año va subiendo.  Hoy en día 
sabemos que le nicotina es una droga muy adictiva, así que cuando usted 
comienza a fumar es muy difícil de abandonar el habito.  De todas maneras la 
nicotina sigue siendo legal, sin control y sin regularización, así que el número 
de fumadores, que se calcula que hay 1.3 billones, se espera subir a 1.7 
billones antes del año 2025.  Uno de cada 2 fumadores morirá de una 
enfermedad relacionada con el tabaco.  El fumar causa el infarto, el derrame 
cerebral, y enfermedad en los vasos sanguíneos que lleva a la amputación -- 
todas estas enfermedades terribles mostradas aquí. También causa el cáncer de 
pulmón, el enfisema, la bronquitis y muchas otras enfermedades, incluyendo 
un defecto eréctil.  (Los anuncios del tabaco tratan de comunicar que el fumar 
es muy “sexy” pero sus efectos llevan a exactamente lo opuest).  DEJAR DE 
FUMAR ES POR LEJOS LA COSA MAS IMPORTANTE QUE SE PUEDE 
HACER PARA PREVENIR ESTAS ENFERMEDADES Y ES MUCHO 
MAS EFECTIVA QUE CUALQUIER MEDICINA.  Si usted fuma en su 
hogar, la aspiración secundaria del humo también causa problemas de la salud 
tales como el asma, cáncer y muerte repentina del niño en sus familiares. Hay 
muchísima evidencia científica que no hay excusa para nadie, dondequiera, 
para comenzar a fumar. 
 

 
 




