El verano trae consigo cambios en la rutina, la alimenta-
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cién y la higiene bucal. Las altas temperaturas y el consu-
mo frecuente de productos poco saludables favorecen la
proliferacion de bacterias en la boca, lo que aumenta el

riesgo de caries, enfermedades de las encias y mal aliento.

1. BEBE ABUNDANTE AGUA. Con las altas tem-
peraturas, la exposicion al sol y el aumento de la ac-
tividad deportiva, el organismo pierde agua con mas
rapidez. En una boca deshidratada son mas frecuentes
las aftas, infecciones e inflamaciones. Beber agua con
regularidad mantiene hidratadas las encias y mucosas,
y reduce el riesgo de sequedad bucal, que puede favo-
recer la caries.

2. FRUTAS, PESCADOS Y LACTEOS: TUS ALIADOS
DEL VERANO. Elige alimentos de temporada: frutas
como el meldn y la sandia tienen mas del 90 % de agua.
Algunos pescados y mariscos ayudan a prevenir caries
e inflamacién gingival. Y los lacteos, ricos en calcio y vi-
taminas A y B, son esenciales para tu salud bucodental.

3.10JO CON LOS HELADOS Y REFRESCOS! En ve-
rano se dispara el consumo de productos azucarados:
helados, refrescos, granizados... Estos elevan los nive-
les de acidez en la boca, dafian el esmalte, favorecen
la caries y erosionan los dientes. Modera su consumo
y evita que estén en contacto directo con los dientes.

4. MENOS ALCOHOL, TABACO Y VAPEO: MAS
SALUD Y FRESCOR. El alcohol, el tabaco y también
el vapeo, ademas de ser nocivos para tu salud general,
manchan los dientes, favorecen los problemas de en-
cias y provocan mal aliento. Si durante las vacaciones
se descuida la higiene oral y aumenta el consumo de
estos productos, los efectos negativos sobre tu salud
bucodental pueden intensificarse.

5. CUIDADO CON EL FRIO Y LA ACIDEZ DE LAS
BEBIDAS. El contraste térmico al consumir bebidas
muy frias puede aumentar la sensibilidad dental, es-
pecialmente si existen caries o desgaste del esmalte.
Ademas, muchas bebidas veraniegas —como el vino
blanco, la cerveza, los refrescos o ciertos cocteles— tie-
nen un pH acido que, si se consumen con frecuencia,
puede contribuir a la erosion del esmalte dental.

6. INTENSIFICA TU HIGIENE DENTAL. Es facil re-
lajarse en vacaciones, pero tu higiene bucal no puede
quedarse atras. Cepillate tres veces al dia, usa pasta
fluorada, hilo dental y limpia la lengua. El cepillado mas
importante es el de antes de dormir, cuando la boca
produce menos saliva.

7. DEPORTE CON PRECAUCION: SONRISAS PRO-

TEGIDAS. Con el buen tiempo aumentan las activida-

des al aire libre y los traumatismos dentales, especial-

mente en nifos. En caso de sufrir un golpe:

« Si el diente se sale, guardalo en leche o saliva y ve al
dentista en menos de tres horas.

« Si se rompe, guarda el fragmento y acude al dentista
cuanto antes.

* Si se mueve, no lo manipules y consulta rapidamente.

8. ¢USAS FERULAS? NO LAS DEJES EN CASA. Si
utilizas férulas de ortodoncia o de descarga, llévalas
también de vacaciones y Usalas segun las indicacio-
nes de tu dentista. Limpialas bien y no las envuelvas en
servilletas, porque podrias perderlas accidentalmente.

9. TUS LABIOS TAMBIEN NECESITAN PROTEC-
CION. El sol no solo afecta la piel: también puede da-
Aar tus labios. Usa proteccion labial con filtro solar para
prevenir quemaduras y reducir el riesgo de cancer oral.

10. VERANO, UN BUEN MOMENTO PARA VISITAR
AL DENTISTA. Aprovecha este momento para acudir
en familia a la revisidon dental semestral, aprovechando
que los niflos estan de vacaciones. Un chequeo a tiem-
po puede evitar molestias y tratamientos complejos en
el futuro.
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