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UN VISTAZO 5 maneras de incorporar la salud oral
HACIA ADENTRO €N Sus tradiciones de fiestas navidenas

e
dPor qué
. despertamos con el .
mal aliento? Con todos los dulces y delicias que se ofrecen durante la temporada de
vacaciones, puede ser dificil proteger el brillo de su sonrisa. Estos consejos

le ayudardan a mantener su sonrisa resplandeciente y libre de caries.

1. Llene los calcetines navideios con algo saludable. Los cepillos de
dientes con caracteristicas divertidas, como luces intermitentes o
efectos de sonido, pueden ser una manera de promover el cepillado
regular. También puede comprar hilo dental con una seleccién de
sabores como frutas, pasteles o tocino.

2. Elija y comparta las delicias sabiamente. Las galletas de azucar y el
caramelo de chocolate no son los Unicos aperitivos para compartir con
P 3 Controle el estrés y sus vecinos durante las vacaciones. Procure dar regalos frescos y festivos
- SORHIHIES como granadas, caquis o dulces caseros, sin aztcar, como alternativa.

3. Llene su taza con una bebida caliente. No hay nada como una taza
de leche con chocolate caliente para levantar el alma. Este afio, opte
por algo que mantendrd la salud de su sonrisa con preparar un lote de
cacao sin azucar para usted y sus amigos y familiares.

4. Toque la musica de la temporada. Una cancidn de dos minutos es una
forma divertida de asegurarse de que dé en el blanco cuando se trata
de cepillarse los dientes durante el tiempo recomendado. Las melodias
cortas de las fiestas navidefas pueden ser geniales para ayudarle a
usted y a sus pequefos a cepillarse por suficiente tiempo.

Receta: Pizzas de
P_ 4- pimiento 5. Haga algo para los mas necesitados en la comunidad. La temporada
navidefa es un momento perfecto para donar cepillos de dientes,
pasta de dientes e hilo dental a las organizaciones benéficas locales.
Los refugios para personas sin hogar y para mujeres suelen necesitar
suministros dentales.
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¢Por qué despertamos con el mal aliento?

El mal aliento de la mafiana, o la halitosis por su nombre oficial, se
experimenta por todos en cierto grado, iusted no esta solo!

Mientras dormimos, el flujo normal de saliva disminuye de manera significativa
y los microorganismos (incluidas las bacterias) de la boca se vuelven locos
comiendo, multiplicandose y finalmente muriendo. Estas bacterias viven en
las lomas y valles de las encias, la lengua y cualquier otro lugar acogedor que
puedan encontrar y liberar los compuestos de azufre. Dichos compuestos son
lo que produce el olor maloliente que nos queda en la boca al despertarnos.

¢Qué contribuye al mal aliento?

Los factores del estilo de vida, como el fumar o las alergias, pueden
contribuir a la halitosis. Si usted lucha con el mal aliento, aqui hay algunas
razones comunes que podrian hacer que su aliento huela menos que
encantador en la mafana:

¢ Roncar o respirar por la boca mientras duerme puede secar la boca

¢ Los medicamentos diarios, como los antihistaminicos o las pastillas
recetadas para la alta presidn, pueden causar sequedad en la boca

* Alergias estacionales que provocan el goteo postnasal, el alimento
favorito de las bacterias

e Fumar cigarrillos puede secar la saliva, el enjuague bucal natural

¢ Una higiene dental deficiente puede dejar particulas de alimentos en
la boca durante la noche y provocar la acumulaciéon de placa

Cémo deshacerse del mal aliento de la mafiana

Usted puede hacer muchas cosas para evitar el mal aliento de la mafiana
como cepillarse los dientes, usar hilo dental y enjuagar la boca todos los
dias, especialmente antes de ir a la cama. Y trate de no comer un bocadillo
de medianoche después del cepillado. También puede hacer gargaras

con agua salada para reducir el goteo postnasal y matar las bacterias que
provocan el olor.

Asegurese de mantener la lengua limpia. La lengua, especialmente en la
parte mas trasera, es uno de los lugares de escondite principales para las
bacterias. Es genial cepillarse los dientes y la lengua diariamente, pero
puede levantar su juego con utilizar un rascador de la lengua.

Manténgase hidratado. El agua ayuda a limpiar las toxinas de su sistema,
fomenta la produccidon de saliva y reduce las bacterias malas en su boca.
Impulse su produccion de saliva con un desayuno saludable, que incluye
huevos, granos enteros vy frutas.

DATOS QUE LE
HARAN SONREIR

El 48% de los adultos se han
desetiquetado de una foto en
Facebook porgque no estaban

contentos con su sonrisa’.

l‘ o
Durante la Edad Media era

costumlbre besar a un burro si
uno tenia dolor de muelas2.

Las lesiones relacionadas
con los deportes representan
aproximadamente 5 millones

de dientes perdidos cada afo3.
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Controle el estrés y sonria mas
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Los estudios demuestran que el estrés esta relacionado con dolores de cabeza, depresion, problemas de
suefo, alta presién arterial y problemas cardiacos. También puede dafnar su salud oral de varias maneras.

Pero hay buenas noticias: el estrés se puede controlar. Adelante le mostramos cdmo estdn conectados el estrés y
su boca, junto con algunas maneras practicas para reducir la tensidén que le ayudardn a seguir sonriendo.

Como el estrés afecta su salud oral:

¢ El rechinar o apretar los dientes, también llamado bruxismo, puede ser causado por el estrés. El bruxismo
puede llevar a dolores de cabeza, dolor en la mandibula, y dientes gastados, agrietados o rotos.

* Las llagas bucales también pueden ser causadas por el estrés. Estas Ulceras blancas o amarillas
generalmente se forman en la lengua, las mejillas o los labios y pueden ser bastante dolorosas.

* La enfermedad de las encias también es mas comun en personas estresadas. Causa inflamacién
gue puede afectar la boca y otras partes del cuerpo. Una enfermedad grave de las encias puede
causar dientes sueltos o perdidos.

Ademas, el estrés puede conducir a comportamientos que tienen una influencia negativa en su salud oral,
incluso el consumo de tabaco y alcohol y malos habitos alimentarios y de salud oral. Aunque no sea posible
eliminar el estrés completamente de su vida; su mente, su cuerpo y sus dientes pueden beneficiarse de
estos reductores de estrés:

* |dentifique lo que le provoca estrés. Averigle si su estrés es causado por su rutina diaria, cambios
repentinos en su vida o trauma. Es posible que pueda controlar la situacién o al menos cambiar su
reaccion a los factores estresantes.

¢ Pida apoyo de amigos y familiares. Los mas cercanos a usted pueden ayudarle a reducir su estrés
actuando como panel de sondeo o ayudandole con sus tareas. Manteniéndose conectado también
le ayudara a distraerse del estrés.

¢« Encuentre actividades relajantes. Haga lo que le ayude a relajarse: un masaje, escuchar musica,
ver una comedia, tomar un bafo relajante o practicar meditacion, yoga, respiraciéon profunda o
relajacion muscular.

« Haga ejercicio regularmente. Ya sea en bicicleta, caminar, participar en deportes, nadar, correr o
cultivar un huerto, el ejercicio mejora su sensacion de bienestar, aumenta su estado de dnimo y
alivia el estrés al liberar endorfinas que le ayudan a “sentirse bien”.

¢ Consuma una dieta saludable. Una dieta equilibrada y que priorice los alimentos saludables para la
boca, como las frutas, verduras, productos lacteos, proteinas y granos integrales, le hara sentirse
mejor y mejorara su salud oral.

« Duerma lo suficiente. El sueio permite que el cuerpo vy el cerebro se recarguen, lo que influye en
el estado de animo, el nivel de energia y la concentracion.

¢ Gestion del tiempo de pantalla. Demasiado tiempo dedicado al teléfono, ordenador, tableta o
televisidén puede estresarle, especialmente si usted es un usuario avido de las redes sociales. Use
algo de ese tiempo para visitar a otros, salir o leer un libro.

* Evite los habitos poco saludables. Tomar bebidas que contengan mucha cafeina o alcohol,
consumir tabaco o no comer una dieta equilibrada son maneras ineficaces de lidiar con el estrés.

¢ Mantenga una sonrisa sana. No se olvide de su rutina diaria de salud oral de cepillarse dos veces al
dia con pasta dental con fldor y usar hilo dental una vez al dia. Si desarrolla la enfermedad de las
encias y las caries solo se le aumentaran los niveles de estrés.

e Tome tiempo libre. Las personas que aprovechan todo su tiempo libre pagado son 56% mas felices
con su salud.
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RECETA: PIZZAS DE PIMIENTO

’ [
Ingredientes: [ngtrucciones:
1. Precaliente el horno a 350 F.
2. Corte el pimiento por la mitad y ponga las mitades sobre
1 pimiento 51"’"‘” una bandeja para hornear, con el lado cortado hacia arriba.
% taza de calca de R 3. Agregue la salsa, las hierbas, el queso y los ingredientes de
&;pagye‘ﬁ; o salsa de pizza A -
1 su eleccion.
4. Hornee por 8 minutos y luego prende la parrilla por 2
5 = minutos para crujir el queso.
Hierbag Y ogf)coiag al 531;15: Frebe 5. Saque del horno vy idisfrute!

el ovégam, s albahaca y el perel

Coberturas de g eleccion

¢QUIERE MAS INFORMACION SOBRE LA SALUD BUCAL? oz e
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tudy-shows-that-one-third-of-american-adults-are-unhappy-with-their-smile-179281261.html
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