MANTENIMIENTO
DE LA SALUD BUCAL

LO ESENCIAL PARA UNA BOCA SALUDABLE




Capitulo 4

La salud bucal va mucho mas alla de la estética. Una boca
saludable influye directamente en la salud general del cuerpo
y afecta aspectos como la digestion, el habla e incluso la auto-
estima. Sin embargo, aun existen muchas dudas y mitos sobre
los cuidados necesarios para mantener dientes y encias sanos.

Por ello, este eBook ha sido desarrollado con el propdsito de
esclarecer los principales aspectos de la salud bucal, ofrecien-
do informacion basada en la ciencia para que puedas tomar las
mejores decisiones en favor de tu bienestar.

DIVIDIDO EN CUATRO
CAPITULOS, ABORDAREMOS

:Qué define realmente una boca saludable?
¢,Como establecer una rutina eficaz de higiene bucal?

Los cinco habitos esenciales para mantener la salud
de tu boca.

Protocolo CAMBRA
¢Qué es y por que lo recomendamos?

Ya seas un profesional de la salud, un paciente o simplemente
alguien que desea mejorar su calidad de vida, este material es
para ti.



INTRODUCCION

Muchas personas asocian una boca saludable unicamente
con dientes blancos y alineados, pero la realidad es que este
concepto va mucho mas alla de la estética. La salud bucal
abarca un conjunto de factores que garantizan el equilibrio de
la microbiota oral, previenen enfermedades y promueven el
bienestar general.

1.1 Senales de una boca saludable

- Dientes limpios y sin caries: La presencia de manchas oscuras
0 marrones, asi como puntos de sensibilidad, pueden indicar
problemas incipientes.

« Encias firmes y sin sangrado: Encias enrojecidas, inflamadas o
que sangran al cepillarse o usar hilo dental pueden ser signos
de gingivitis (inflamacion de las encias).

« Aliento fresco: El mal aliento persistente puede estar relacio-
nado con enfermedades periodontales, acumulacion de placa
bacteriana o problemas sistémicos.

- Salivacién adecuada: La saliva juega un papel esencial en la
proteccion contra bacterias, el proceso digestivo y la remine-
ralizacion del esmalte dental.

1.2 Consejos para mantener estos signos positivos

« Usa un cepillo de cabeza pequena y cerdas suaves, y reempla-
zarlo cada tres meses.

« Opta por una pasta dental con fldor para mayor proteccién.
+ Reduce el consumo excesivo de azucares y acidos.

- Visita regularmente al dentista para revisiones y limpiezas pre-
ventivas.

1.3 Principales amenazas para la salud bucal

« Caries: Originadas por la acumulacion de bacterias y el consumo
excesivo de azucares sin una adecuada higiene bucal.

- Enfermedades periodontales: Como la gingivitis y la periodonti-
tis, que pueden provocar la pérdida dental.

- Desgaste del esmalte: Puede ser causado por factores como el
bruxismo, la presion excesiva al masticar y el consumo de ali-
mentos y bebidas acidas.

« Halitosis cronica: Relacionada con una higiene inadecuada, in-
fecciones bucales o problemas digestivos.

- Apinamiento dentario: dificulta la higiene facilitando la forma-
cion de caries, ademas puede generar patologias articulares/
sobrecarga funcional, bruxismo, etc.
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CAPITULO

O/‘ ;QUE DEFINE REALMENTE UNA
BOCA SALUDABLE?

La higiene bucal no se limita al cepillado de los dientes. Una
rutina eficaz combina diversos habitos que garantizan la pro-
teccion contra caries, gingivitis y otras afecciones.

2.1 Pasos esenciales en la rutina de higiene bucal

1. Cepillado correcto: Debe realizarse al menos tres veces al dia,
con movimientos suaves y sin aplicar demasiada presion.

2. Uso de hilo dental: Elimina residuos de alimentos y placa
bacteriana en areas donde el cepillo no alcanza.

3. Enjuague bucal: Ayuda a controlar las bacterias, pero nunca
debe reemplazar el cepillado.

4. Hidratacion: Beber agua estimula la produccion de saliva,
esencial para la proteccién dental.

5. BAlimentacion equilibrada: Reducir el consumo de azucares
y acidos previene la erosion dental y la aparicion de caries.

2.2 Beneficios de seguir una rutina adecuada
1. Prevencion de caries y enfermedades de las encias.

2. Mejora de la estética de la sonrisa, favoreciendo un as-
pecto saludable.

3. Mayor durabilidad de los dientes naturales, reduciendo el
riesgo de pérdida dental debido a la accién bacteriana.




CAPITULO

02

;COMO ESTABLECER UNA RUTINA
EFICAZ DE HIGIENE BUCAL?

Crear y mantener habitos saludables es clave para conservar
una boca libre de problemas. A continuacién, presentamos
cinco practicas fundamentales:

1. Cepilla tus dientes al menos cuatro veces al dia. El ce-
pillado adecuado elimina restos de alimentos y previene
la acumulacion de placa bacteriana. Lo ideal es cepillarse
después de cada comida, pero lo mas importante es no
acostarse sin haber cepillado los dientes.

2. Utiliza hilo dental diariamente. Complementa el cepi-
llado al limpiar areas inaccesibles para el cepillo, evitando
caries interdentales e inflamaciones en las encias.

3. Modera el consumo de azucares y alimentos acidos.
Un exceso de azucar favorece el crecimiento de bacterias
responsables de las caries, mientras que los alimentos
acidos pueden desgastar el esmalte dental, aumentando
la sensibilidad y el riesgo de lesiones no cariosas.

4. Bebe suficiente agua. La hidratacion adecuada estimula
la produccion de saliva, que cumple una funciéon protec-
tora en la boca, facilita la digestion y combate bacterias
perjudiciales.

5. Visita a tu dentista regularmente. Las consultas pe-
riddicas son esenciales para prevenir y tratar problemas
bucales antes de que se agraven. Un profesional pue-
de detectar afecciones en sus etapas iniciales y brindar
orientacién sobre los mejores cuidados.
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CAPITULO

O 3 LOS CINCO HABITOS
ESENCIALES PARA MANTENER
TU BOCA SALUDABLE

Cepillado adecuado y frecuente.
Uso diario del hilo dental.
Dieta equilibrada, reduciendo azucares y acidos.

Buena hidratacién para estimular la produccion de saliva.

QI NN

Revisiones odontolégicas periddicas.

Siguiendo estos cinco habitos, podras disfrutar de una sonri-
sa mas saludable, prevenir enfermedades bucales y mejorar tu
bienestar general. jEl cuidado de tu salud comienza por la bocal!

jCuida tu sonrisa!




CAPITULO PROTOCO LO CAM BRA

O 4 ;QUE ES Y POR QUE LO RECOMENDAMOS?

¢Como el Protocolo CAMBRA puede ayudarte a dejar de
sufrir caries?

El Protocolo CAMBRA (Caries Management by Risk Assess-
ment) es un enfoque moderno y cientifico para la prevencion
y control de caries. A diferencia de los métodos tradiciona-
les, que solo tratan las caries cuando aparecen, CAMBRA se
centra en identificar y reducir los factores de riesgo para
que no vuelvas a sufrirlas.

Se desarrollé en la Universidad de California (UCLA) y ha sido
adoptado por especialistas en todo el mundo porque no solo
trata las caries, sino que las previene eficazmente. Su
éxito radica en que se adapta a cada persona, evaluando qué
esta causando el problema y disefando un plan personaliza-
do para frenarlo.

¢Como funciona?

- Detectamos tu nivel de caries Analizamos si tenés
lesiones activas o inactivas mediante examenes clinicos y
radiograficos.

- Evaluamos tu riesgo Revisamos factores clave como la
calidad de tu saliva, la cantidad de placa bacteriana, tu
dieta y el uso de fluor.

- Creamos un plan a tu medida Segun tu nivel de riesgo
(bajo, moderado, alto o extremo), establecemos un proto-
colo de prevencion que puede incluir:

Fldor personalizado para reforzar tu esmalte.

2. Control del pH y flujo salival para proteger tu boca.

3. Modificaciéon de habitos alimenticios para reducir el dano
acido.

4. Revisiones periodicas y profilaxis profesional.

- Reducimos tu riesgo con el tiempo Lo mejor del Proto-
colo CAMBRA es que no es estatico. Con el seguimiento
adecuado, tu nivel de riesgo disminuye y con él, la posibi-
lidad de que aparezcan nuevas caries. jMuchos pacientes
han logrado reducir su riesgo de caries a casi CERO!




PROTOCOLO CAMBRA

¢, EL RESULTADQO?

Menos caries, menos tratamientos invasivos y una sonrisa
mas sana por mas tiempo.

Un enfoque personalizado, basado en ciencia, para cuidar
tu salud bucal.

Querés saber cual es tu nivel de riesgo? No esperes a que
aparezca otra caries. Agenda tu consulta y empeza a proteger
tu sonrisa hoy mismo.
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iCompartilo con quienes
realmente te importan!
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