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Solemos
cepillarnos

y lavarnos la
dentadura a toda
prisa, de modo
automatico,
pensando en
otras cosas y sin
prestar atencion.
Un prestigioso
dentista explica
como corregir
los errores mas
frecuentes que
cometemos en
este procedimiento
y cdmo inculcar
una adecuada
higiene dental
aninosy
adolescentes.
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w ara el doctor lvan
~ Malagon, reconocido
odontélogo y orto-
doncista especialista
en armonia buco-facial y
disefio de sonrisa, "nuestra
salud empieza por la boca"
Nuestro cuerpo es una
maquinaria que funciona
como un sistema cuyos
componentes estan pro-
fundamente conectados
entre si, segun este galar-
donado dentista espafiol,
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¢Seguro que sabe lavarse bien los dientes?

director de la clinica que
lleva su nombre y apellido
(https://ivanmalagonclinic.
com).

Sefiala que la salud bucal
no solo esta en conexion
con la de otras partes del
organismo, sino que ade-
mas tiene un papel primor-
dial en el estado de salud
general, ya que "la boca
es la puerta de entrada de
muchas enfermedades, asi
como el reflejo o signo de
alerta para diagnosticar
algunas dolencias de forma
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precoz".

Desde mal aliento, caries,
problemas en el esmalte,
las encias y la lengua,
hasta enfermedades car-
diacas, diabetes, algunos
tipos de cancery celiaquia
y dolencias autoinmunes,
endocrinoldgicas e incluso
mentales, pasando por la
gastritis y los problemas
musculares, son todos des-
ordenes relacionados en
distintos grados con la
salud de la boca, senala
Malgaén.
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El odontdlogo es muchas
veces el primer profesional
que detecta en el pacien-
te los signos, no solo de
dolencias derivadas pri-
mariamente de la mucosa
oral o de los dientes, sino
también las sefales de
enfermedades sistémicas
(aquellas que afectan al
cuerpo entero, en lugar de
una sola parte u 6rgano),
segun detalla Malagon.
“Tenemos que cuidar nues-
tra boca, porque mas vale
prevenir enfermedades
que curarlas”, recalca este
odontélogo.

Uno de los pilares basicos
de la salud bucal, consiste
en cumplir el ritual diario
de la higiene dental, dentro
del cual es fundamental y
de obligado cumplimiento
"lavarse los dientes correc-
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tamente", segun Malagon.
Otra medida clave es "vi-
sitar a nuestro dentista de
confianza, al menos una
vez al aio”, recuerda.
Aunque el cepillado y la-
vado de los dientes forma
parte de la rutina diaria
de la mayoria de la socie-
dad, no siempre se efec-
tUa correctamente, segun
Malagon, recalcando que
“es una tarea sencilla pero
que tiene su método, el
cual hay que aprender y
aplicar bien".

Este odontdlogo describe
los errores mas frecuentes
que cometemos al lava-
mos los dientes, debiendo
evitarlos:

ERROR N° 1: DEDICAR
POCO TIEMPO A LA
LIMPIEZA.

No hay que dedicar “una
eternidad” a cepillarse los
dientes: dos minutos bas-
tan, pero menos resulta in-
suficiente, seqgun Malagon.
Asegura que muchas per-
sonas, especialmente los
nifios "a los que hay que
habituar a la limpieza den-
tal", no dedican el tiempo
necesario a esta practica
y seguramente termina-
ran pagando en el futuro
las consecuencias de una
higiene dental deficiente.
“Si nos cepillamos durante
poco tiempo, no se elimi-
nan todos los restos de
alimentos ni se consigue
reducir la presencia de las
bacterias responsables de
las caries. Ademas, au-
menta el riesgo de sufrir
periodontitis y las encias

se debilitan”, advierte.
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¢Seguro que sabe lavarse bien los dientes?

ERROR N° 2: PASTA
DENTAL Y CEPILLADO
EN EXCESO.

“La cantidad exacta de
dentifrico que hay que
poner en el cepillo equivale
al tamafio de un guisante
(arveja); ni mas, ni menos”,
recomienda el doctor Ivan

Malagon.

Explica que la pasta de
dientes incluye unos com-
ponentes sé6lidos llama-
dos abrasivos, que ayudan
a arrastrar los restos de
alimentos logrando una
limpieza eficaz.

El nivel de abrasividad de
estas sustancias se mide
con una escala denomi-
nada RDA sobre la cual
se informa en el envase
dentifrico (https://ivanma-
lagonclinic.com/news/los-
abrasivos-de-los-dentifri-
cos-que-es-la-escala-rda).
Si la pasta tiene un alto
contenido de estas sus-
tancias (es muy abrasiva),
hay que echar la cantidad
justa, porque su uso en
exceso puede debilitar el
esmalte dental, seguin este
especialista.

“Tampoco hay que exce-
derse con el cepillado. Es
suficiente con efectuar-
lo tres veces al dia, una
después de cada comida.
Asi no daflaremos nuestro
esmalte”, apunta.

ERROR Ne 3: OLVIDAR
LENGUA, ENCIAS E
INTERIOR.

"Al igual que nos cepilla-
mos los dientes también
debemos cepillar de mane-
ra suave nuestra lengua y

Pareja lavandose los dientes con
atencion y esmero. Foto: Ivan
Malagén Clinic.
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Lavarse y cepillarse la dentadura a diario desde la nifiez.
Foto: Ivan Malagén Clinic.

encias, que son las grandes
olvidadas en la higiene
oral", segun Malagon.
También es importante ce-
pillarse las caras interiores
de los dientes, las cuales
no vemos pero que alojan
restos de alimentos, lo que
implica la permanencia
de bacterias en esa zona,
afiade.

ERROR N° 4: USAR UN
CEPILLO INADECUADO.
El uso de cepillos grandes o
de cerdas muy duras (solo
recomendables en ciertos
casos) es contraproducen-
te, porque mas que limpiar,
dafas los dientes, segln
Malagén, quien recomien-
da "utilizar cepillos peque-
fios que alcancen todos los
recovecos bucales y con
cerdas suaves para que no
se dafie el esmalte”.

“El cepillo sufre desgaste,
por lo que hay que cam-
biarlo cada 3 meses o antes
si notamos que esta muy
desgastado”, afade.

ERROR N° 5: MOJAR EL
CEPILLO PREVIAMENTE.
“La forma correcta de la-
varse los dientes es con
el cepillo seco antes de
pasarlo a la boca, ya que si
se moja, se diluye la pasta
de dientes y los efectos del
cepillado son menores”,
puntualiza.

ERROR N° 6: NO
LIMPIAR EL CEPILLO
TRAS USARLO.

Es necesario lavar el ce-
pillo después de utilizarlo,
porque de lo contrario
las bacterias o restos de
alimentos que hemos eli-
minado de nuestra boca
seguiran presentes en las

cerdas, la proxima vez que
lo utilicemos para cepillar-
nos la dentadura, segun
Malagon.

También es recomendable
dejarlo sin tapar, en vez
de guardarlo humedo con
su capuchon, porque esa
humedad es un caldo de
cultivo para las bacterias,
seguin explica.

RECOMENDACIONES
PARA PADRES.

Para inculcar a los pe-
quefios y adolescentes las
claves de un buen cepillado
dental, el doctor Malagon
recomienda a los padres
que hablen a sus hijos
de "persona a persona”,
tratandolos como si fue-
ran mayores, para que
entiendan desde una edad
temprana la importancia
de efectuar correctamen-
te el cepillado dental y la
limpieza bucal.
Sefiala que "normalmente,
los nifios, para no defrau-
dar a su mayores, se cepi-
llan muy bien los dientes,
haciéndolo incluso mejor
que los adultos, en muchas
ocasiones".
Malagon aconseja empezar
con la rutina del cepillado
a partir de la salida del pri-
mer diente, recomendando
que los nifios de hasta 7-8
afos de edad se laven los
dientes con la supervision
de un adulto, procuran-
do que sea una actividad
divertida y compartida en
familia.
Afnade que es importante
que los pequefios se acos-
tumbren a utilizar la can-
tidad de pasta dentifrica
recomendada (el tamafo
de un guisante) para no
malgastar dentifricoy para
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que el cepillado resulte
mas comodo.

"Si se untan todas las cer-
das del cepillo de dientes
con pasta, se producira
mucha espuma, lo cual
puede ser molesto para el
nifio y conducirle a que no
efectue el cepillado duran-
te el tiempo suficiente”,
explica.

También recomienda a
los padres que tengan en
cuenta la edad del nifio al
elegir la pasta de dientes,
en funcion de la cantidad
de flior recomendable.
Hasta los 2-3 afos, los
niflos deberan usar pasta
con 1.000 ppm (partes
por millén) de flior; de 3
a 6 afios deberan utilizar
una pasta de entre 1.000
y 1.450 ppm de fluor; y
los mayores de 6 afios ya
podran usar productos de
1.450 ppm de fltor, segun
explica.

Malagdn recomienda elegir
un cepillo con un tamafio
no muy grande, para que
permita limpiar todos los
recovecos de la boca, y que
tenga una dureza media
(para que el cepillado no
desgaste el diente) o una
dureza blanda, si el nifio
es mas pequefio, siendo
importante cambiarlo cada
tres meses como minimo.

El nifio debe cepillarse los
dientes siempre después
de cada comida, durante
2 minutos, si no se tiene
ortodoncias, colocando el
cepillo en un angulo de
45 grados con respecto a
las encias y haciendo mo-
vimientos circulares apli-
cando una ligera presion.
El enjuague posterior, con
agua y sin abusar de co-
lutorios antisépticos, fa-
vorece la limpieza, segun
Malagadn.

Los nifios menores de 7
afios es preferible que es-
cupan el resto de dentifrico
y no realicen enjuague,
porque al enjuagarse eli-
minarian la capa protec-
tora de fluor que fortalece
el esmalte dental, concluye
este especialista. [@
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Doctor Ivan Malagén,

en actitud desenfadada
y sonriente. Foto: Ivan

Malagén Clinic.
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