
Cómo cepillarse los dientes
Cepíll e s e  desp u é s  de  las  comid a s  con  un  cepi l lo  suave  y una  
pasta  denta l  que  cont e n g a  flúor.  Comie n c e  en  un  punto  de  la  boca  y vaya  
recorrie n d o  todos  los  dient e s .  Cepil l e  la  parte  de  adelan t e ,  de  atrás  y de  
arriba  de  cada  uno  de  los  dient e s  com o  se  mu e s tr a  a  cont in u a c i ó n .  Un  
cepi l lad o  adec u a d o  deb e  llevar  unos   2  a  3  min ut o s .

Cuatro pasos sencillos para cepillarse los dientes

1.

 Sujete  el  cepillo  a  un  ángulo  de  45°  
respec to  al  borde  de  las  encías.
 Cepille  suaveme n t e  las  superficies  
externas  con  un  movimien to  circular .  No  
rest riegue  ni  aplique  demasiada  presión.

2.

 Cepíllese  las  superficies  
internas  de  los  dientes  poste rior e s .
 Use  el  mismo  movimien to  
circular .

3.

 Gire  el  cepillo  y,  con  la  punta ,  límpiese
las  superficies  internas  de  los  dientes  
delante ros  superiore s  e  inferiores .

4.

 Limpie  las  superficies  de  
masticación  con  movimientos  
breves  de  ida  y vuelta.
 Cepíllese  la  lengua.
 Enjuágue s e  bien  la  boca.
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¿Por qué hay que cepillarse?

Cepillars e  todos  los  días  ayuda  a  cons e rvar  la  salud  de  los  dient e s  y de  las  
encía s .  Tener  los  dient e s  limpio s  tambi é n  lo  hace  sent ir s e  y lucir  mejor.  Su  
alient o  es  más  fresc o .  Su  sonri sa  es  más  lumin o s a .  Ademá s ,  es  agradabl e  
sent ir  los  dient e s  pulido s .

Cómo combatir la placa

Hay  muc h o s  tipos  de  bacteria s  que  viven  en  la  boca.  Estos  microbi o s  se  
acu m u l a n  en  los  dient e s  y las  enc ía s .  Forma n  rápida m e n t e  una  pelíc ul a  
pegajos a  deno m i n a d a  placa .  La  placa  es  la  caus a  principa l  de  carie s  y 
enfer m e d a d e s  ging iva l e s  (de  las  encía s ) .  Ya que  la  placa  se  forma  
cont in u a m e n t e ,  es  preci s o  quitarla  todos  los  días .  El  cepi l lad o  elimin a  la  
placa  de  las  sup erf ic i e s  de  los  dient e s  y alred e d or  del  bord e  de  las  encía s .  
El  hilo  denta l  desaloja  la  placa  que  se  ha  formad o  entre  los  dient e s  y debajo
de  las  encía s .  Cambi e  el  cepi l lo  de  dient e s  cada  3  a  4  mes e s .
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