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LA CONEXIÓN ENTRE LOS
CIGARRILLOS ELECTRÓNICOS 
Y LA SALUD BUCAL Y CORPORAL

CÓMO LA SALUD BUCAL INFLUYE
EN TU BIENESTAR GENERAL
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CAPITULO

01 EL IMPACTODE LOS  
CIGARRILLOS ELECTRÓNICOS 
EN LA SALUD BUCAL

1.1 ¿Cómo afecta el vapor del cigarrillo electrónico a tu boca?

A diferencia de los cigarrillos tradicionales, que queman ta-
baco y generan humo, los cigarrillos electrónicos calientan un 
líquido que contiene nicotina, saborizantes y solventes quími-
cos. Este vapor, al ser inhalado, entra en contacto directo con 
los tejidos bucales, alterando el equilibrio natural de la boca.

Efectos directos del vapor en la boca:
•	Deshidratación oral: El calor del vapor seca la membrana 	
	 mucosa y reduce la producción de saliva.
•	Cambio de pH en la boca: La acidez del líquido para vapear 	
	 fomenta el crecimiento de bacterias dañinas.
•	 Irritación e inflamación de las encías: las sustancias 
	 químicasagresivas irritanlas encías, favoreciendo la gingivitis  
	 y la periodontitis.
•	Mayor riesgo de caries: con menos saliva y mayor acidez, 
	 los dientes son más susceptibles a la desmineralización.
•	Compromiso de la microbiota oral: el vapor altera el 
	 equilibrio entre lasbacterias buenas y malas en la boca, 
	 promoviendo enfermedades.

1.2 Metales pesados en el vapor del cigarrillo electrónico 
Diferentes estudios científicos han revelado que el vapor del 
cigarrillo electrónico contiene metales pesados como plomo, 
níquel, cadmio y cromo.

Estas sustancias son extremadamente tóxicas para el 
organismo y pueden acumularse en la saliva, aumentando el 
riesgo de:
•	Desarrollo del cáncer oral.
•	Cambios genéticos en las células de la boca.
•	Mayor propensión a infecciones bucales.
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IMPACTOS DE LOS CIGARRILLOS 
ELECTRÓNICOS EN EL SISTEMA 
RESPIRATORIO, EL SUEÑO 
Y LA DIGESTIÓN
2.1 ¿Cómo afectan los vapeadores a la respiración?

A diferencia de los cigarrillos convencionales, los vaporiza-
dores no liberan monóxido de carbono, pero eso no significa 
que sean seguros para los pulmones. Los estudios indican que 
la inhalación frecuente de vapor puede causar bronquitis, fun-
ción pulmonar crónica y reducida.

Efectos sobre la respiración:
•	Disminución de la capacidad pulmonar.
•	Mayor riesgo de ataques de asma y enfermedades respiratorias.
•	 Inflamación de las vías respiratorias y producción excesiva 
	 de moco.

2.2 El efecto del vapeo en la calidad del sueño La nicotina es 
un estimulante que altera el ciclo del sueño, haciéndolo menos 
reparador y más fragmentado.

Consecuencias de vapear durante el sueño:
•	Aumento del insomnio y dificultad para conciliar el sueño.
•	Reducción del tiempo de sueño REM (la fase más reparadora).
•	Mayor riesgo de apnea del sueño.
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03 ¿CÓMO REVERTIR EL DAÑO Y
DEJAR DE USAR EL VAPEO?
A pesar de los daños que producen los cigarrillos electróni-
cos, todavía es posible revertir la mayoría de sus efectos si se 
suspende su uso a tiempo.

3.1 Estrategias para reducir el uso del vapeo:

•	Disminuí gradualmente la frecuencia de uso.
•	Evitá los desencadenantes que fomentan el consumo, como 	
	 el estrés y el alcohol.
•	Probá sustitutos, como masticar chicle sin azúcar.
•	Buscá ayuda profesional, como terapia y apoyo médico.

3.2 Cómo proteger tu salud bucal después de usar cigarrillos 
electrónicos:

•	Mejorar la higiene bucal: cepillarse los dientes, usar hilo 
	 dental y usar enjuague
•	bucal sin alcohol.
•	Aumentar la hidratación: beber abundante agua para 
	 estimular la saliva.
•	Visitá al dentista regularmente: los chequeos periódicos 
	 ayudan identificar los
•	problemas tempranamente.
•	Evitá los alimentos ácidos y azucarados: reducí el impacto de  
	 la acidez en tu boca.
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Los cigarrillos electrónicos no son seguros, especialmente para la salud bucal. Sus 
efectos van más allá de los dientes y las encías, y también pueden comprometer la 
respiración y el sueño. El aumento de la popularidad del vapeo requiere que más per-
sonas tengan acceso a información científica confiable sobre sus impactos reales.

Si usás cigarrillos electrónicos o conocés a alguien que lo hace, compartí este 
conocimiento y buscá formas de proteger la salud. Pequeños cambios pueden 
hacer una gran diferencia en tu bienestar a largo plazo.
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