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La prevencion de
la salud dental

Disminuir alimentos pegajosos, eliminar de la dieta azucares refinados
sobre todo en periodos intercomidas, cepillarse los dientes despues de
cada comida, y si no se tiene cepillo , masticar un chicle sin azucar, revi-
sar con revelantes de placa la tecnica de cepillado por lo menos una
vez a la semana, acudir a revisiones una vez cada seis meses.

Los dientes son nuestras armas, nos conectan con nuestra fuerza ,
nuestra vitalidad, mantengamoslos preparados y limpios. Las encias
nos conectan con nuestra proteccion, con el amor, y si en algun
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momento sangran es posible que nuestro corazon este llorando.

Medicina en general) es sin lugar a

dudas la mejor forma de evitar la intro-
duccién en nuestro organismo de materiales
contaminantes. Recordemos que las lesiones
de los dientes, encias y hueso son irreversi-
bles, y el Unico material biocompatible es el
que traemos con nosotros “de serie”.

La prevencion en Odontologia (como en

Una correcta masticacion, higiene dental, y
una alimentacién saludable, junto con revi-
siones periodicas, son la mejor forma de evi-
tar efectos secundarios.

Placa bacteriana

La placa bacteriana es una pelicula blanda
que se forma a partir de los restos organicos
de nuestra propia saliva y de los alimentos
ingeridos. Se adhiere a la superficie de los
dientes a los pocos minutos de efectuar una
comida, y sobre ella se depositan infinidad

de bacterias presentes en nuestra boca. Su
objetivo es alimentarse de los azlcares pre-
sentes en los alimentos.

A partir del séptimo dia de su formacion, en
la placa se pueden contar millones de bac-
terias por milimetro cuadrado. Al digerir los
azlcares, las bacterias producen &cidos,
gue son los responsables directos de la des-
mineralizacién del esmalte y posterior for-
macién de caries. Los &cidos de la placa
disuelven la superficie del diente y reblande-
cen el esmalte, provocando las caries.

A la vez, la presencia de esta placa en
zonas de dificil acceso al cepillado (dientes
apifiados, empastes antiguos no pulidos,
fundas mal adaptadas, reborde gingival)
tiene un efecto irritante sobre las encias, lo
gue denominamos gingivitis (inflamacion de
las encias).

Con el tiempo, sobre esta placa bacteriana,



blanda y pegajosa, se van depositando
sales minerales provenientes de la saliva,
lo que la va convirtiendo en una masa
dura que se denomina sarro o tartaro
(placa bacteriana calcificada).

Si esta placa irritante calcificada no es tra-
tada y eliminada (esto solo se puede con-
seguir de una forma efectiva con aparatos
especiales), la unién de la encia con el
diente (barrera de proteccion para que
nada externo pueda penetrar en el interior
de nuestro cuerpo) puede verse afectada,
y la proliferacion bacteriana hasta ahora
NO infecciosa comienza a invadir zonas
asepticas produciendo infeccion del hueso
que sujeta a los dientes (enfermedad perio-
dontal) de una forma irreversible.

La placa bacteriana no es facilmente visi-
ble, y para poder valorar su presencia
debemos hacerla visible de algin modo.
Para ello se usan los llamados reveladores
de placa bacteriana, que contienen sustan-
cias que tifien la placa de color de mane-
ra que se hace visible.

Higiene dental

En la época primitiva, el hombre emplea-
ba sus ufias o astillas de madera para su
higiene bucal. Ya desde el antiguo Egipto
(6000 a. C) el cuerpo humano, nacido
imperfecto y cercano al animal, debia ser
cuidado, lavado, vestido y de esta forma
humanizado. Dentro del aseo matinal y
también después de cada comida, los

egipcios tenian la costumbre de realizar
un aseo bucal, que consistia en enjuagues
con nitrita (bicarbonato) disuelta en agua.

En el afio 3000 a. C., en un texto consa-
grado a Buda, se hace mencion del primer
cepillo de dientes, realizado con un bas-
toncillo de madera deshilachado y empa-
pado en agua. La creacion del cepillo
moderno se la debemos a China, en el
siglo XVII. Estaba fabricado con pelo de
cerdos de climas frios insertados en una
vara de bambu o hueso. Seguramente fue
llevado a Europa por algunos viajeros, y
en 1780 es el inglés William Addis
quien recibe el crédito por la invencion del
cepillo en Occidente.

“No es mas limpio quien mas lava,
sino quien menos ensucia’. Disminuir
la ingesta de alimentos pegajosos, asi
como eliminar la toma de azlcares y bebi-
das acidas fuera de las comidas es tan
importante como un buen cepillado.

El cepillado dental tiene como objetivo eli-
minar la placa bacteriana que se adhiere
a los dientes y a las encias a las pocas horas
de tomar alimentos, y que es la responsable
junto con las bacterias de la desmineraliza-
cion de los dientes e inflamacion de las enci-
as.

¢Por qué cepillarse?

El cepillado es la Unica forma de eliminar
la placa bacteriana que se acumula en
zonas de dificil acceso tanto en los dientes

como en las encias, ademas de ser un acto
de higiene y de respeto hacia uno mismo
y hacia los demés.

¢Cuéndo cepillarse?

Imprescindible por la noche (8 horas de
contacto de la placa con los dientes sin
practicamente autolimpieza) importante
por las mafianas y recomendable después
de cada comida.

¢Coémo cepillarse?

Existen diversas técnicas de cepillado (su
higienista dental puede recomendarle la
mas eficaz en su caso), pero para mi es
imprescindible que se trabaje separada-
mente los dientes y encias de arriba de los
de abajo, con un movimiento giratorio o
de barrido desde la encia hacia el borde
del diente, pasando sobre las tres caras de
los dientes (interna, externa y oclusal) y de
una forma suave para no dafiar las encias,
aplicando un suave masaje en ellas.

Una vez terminado el cepillado seria
importante revisar la calidad de este, asi
como cuando limpias un vaso, lo importan-
te es verificar el terminado antes de poner-
lo sobre la mesa.

¢Desde que edad cepillarse?

Como en todo aprendizaje, cuanto antes
mejor. Desde la salida de los primeros
dientes es recomendable su limpieza por
lo menos una vez al dia con un bastoncillo
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de los oidos. A partir de los dos afios (con
toda la denticion temporal y ya con una
dieta casi completa), el regalar un cepillo
y “permitir” que tu hijo comparta y copie
tu acto diario de higiene dental le hara
sentirse mas integrado y comenzara a
tomar conciencia de la importancia de su
higiene. Recordemos que el cepillado no
es solamente un acto social de respeto,
sino también es una manera de otorgarte
respeto a ti mismo.

¢ Qué tipo de cepillo de dientes?

De un tamafio acorde a su boca (particu-
larmente prefiero los pequefios), de fila-
mentos sintéticos con las puntas redondea-
das, y con una textura media. Prefiero los
manuales a los eléctricos ya que, en
muchos casos, estos pueden dafiar las
encias. Yo creo que la vajilla se limpia
mejor a mano que en lavaplatos, aunque
esta forma es mas rapida.

¢Cuando cambiar de cepillo de
dientes?

Una vez al mes, y sobre todo cuando los
filamentos comienzan a dejar de estar
paralelos. Es recomendable desinfectar
diariamente los cepillos en agua oxigena-
da o plata coloidal a 5 PPM, disuelto en
agua.

¢Qué pasta de dientes?
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El dentifrico existi6 mucho antes que el
cepillo. Los egipcios inventaron una crema
dental a base de ufias de buey, mirra, cas-
cara de huevo quemada, piedra pémez,
sal, pimienta y agua. Algunos manuscritos
recomendaban agregar menta o flores,
para mejorar el sabor. Se piensa que los
egipcios se cepillaban inicialmente con los
dedos y posteriormente utilizaron ramas
trabajadas en las puntas, como si fueran
cerdas, que fueron halladas en algunas
tumbas.

Aunque lo importante del cepillado no es
la pasta dental, sino la accién mecanica
del cepillo, mi recomendacion es utilizar
una pasta lo mas neutra posible, con
pocos aditivos, nada abrasiva y con un
sabor que le sea agradable a cada perso-
na, dejando a su dentista la posibilidad de
recomendar alguna marca en especial
para cada caso en particular. En la actua-
lidad existen pastas de dientes con todo tipo
de aditamentos (flior, antisépticos, antiinfla-
matorios, factores de transferencia, estimulan-
tes salivares, blanqueadores, vitaminas,
desensibilizantes etc.)

¢Reveladores de placa?

Tifien la placa bacteriana y la hacen visi-
ble, se pueden usar antes del cepillado
para observar donde esta la placa, o pos-
teriormente para de esta forma poder com-
probar la calidad del cepillado, y localizar
las zonas de dificil acceso.

¢ Qué complementos al cepillo exis-
ten?

Seda dental, cepillos interproximales, irri-
gadores bucales, estimuladores gingiva-
les, palillos dentales... Todos ellos son
posibilidades individuales para poder
acceder a la limpieza de la placa bacteria-
na en zonas de dificil acceso (apifiamien-
to, espacios interdentales, coronas, etc.)

Por lo menos una vez al dia es aconseja-
ble su utilizacién, siempre teniendo cuida-
do de no dafar la encia.

Otra de las posibilidades en caso de no
tener cepillo de dientes a mano es la toma
de un chicle sin azlcar después de la
comida para de esta forma por lo menos
disminuir a acidez de la boca.

¢ Qué colutorios y para que?

Al igual que las pastas de dientes, existen
multitud de colutorios con diferentes formu-
laciones, y hasta las mas “naturales” for-
muladas a base de dilucién de tinturas
madre o0 con aceites esenciales, pueden
tener, si su toma es de forma prolongada
en el tiempo efectos secundarios, particu-
larmente recomendamos agua de mar oce-
anica, o en su defecto agua con sal.

Solamente recomendamos la toma de
dichos colutorios por periodos de tiempo
cortos y siempre aconsejados por su den-
tista. @





