
1. REFRESCA TU BOCA CON AGUA. Con las 
altas temperaturas, la exposición al sol y el aumento 
de la actividad deportiva, el organismo pierde agua 
con más rapidez. En una boca deshidratada son más 
frecuentes las aftas, infecciones e inflamaciones. 
Beber agua con regularidad mantiene hidratadas las 
encías y mucosas, y reduce el riesgo de sequedad 
bucal, que puede favorecer la caries.

2. TOMA ALIMENTOS SALUDABLES. Elige alimen-
tos de temporada: frutas como el melón y la sandía 
tienen más del 90 % de agua. Algunos pescados y 
mariscos ayudan a prevenir caries e inflamación gin-
gival. Y los lácteos, ricos en calcio y vitaminas A y B, 
son esenciales para tu salud bucodental.

3. HELADOS Y REFRESCOS, CON MODERA-
CIÓN. En verano se dispara el consumo de produc-
tos azucarados: helados, refrescos, granizados… Es-
tos elevan los niveles de acidez en la boca, dañan el 
esmalte, favorecen la caries y erosionan los dientes. 
Limita su consumo y evita que estén en contacto di-
recto con los dientes.

4. ALCOHOL, TABACO Y VAPEO, DAÑINOS PARA 
TU BOCA. El consumo de alcohol, tabaco y de cigarri-
llos electrónicos, además de ser nocivos para tu salud 
general, manchan los dientes, favorecen los proble-
mas de encías y provocan mal aliento. Si durante las 
vacaciones aumentas el consumo de estos productos 
y descuidas tu higiene oral, los efectos negativos so-
bre tu salud bucodental pueden intensificarse.

5. ATENCIÓN A LAS BEBIDAS MUY FRÍAS Y 
ÁCIDAS. El contraste térmico al tomar bebidas muy 
frías puede aumentar la sensibilidad dental, espe-
cialmente si existen caries o desgaste del esmalte. 
Además, muchas bebidas veraniegas —como el vino 
blanco, la cerveza, los refrescos o ciertos cócteles— 
tienen un pH ácido que hace que, consumidas con 

frecuencia, puedan contribuir a la erosión del esmal-
te dental.

6. NO DESCUIDES TU HIGIENE BUCODENTAL. Es 
fácil relajarse en vacaciones, pero tu higiene bucal 
no puede quedarse atrás. Cepíllate tres veces al día, 
usa pasta fluorada, hilo dental y limpia tu lengua. El 
cepillado más importante es el de antes de dormir, 
cuando la boca produce menos saliva.

7. DEPORTE CON PROTECCIÓN. Con el buen 
tiempo aumentan las actividades al aire libre y los 
traumatismos dentales, especialmente en niños. En 
caso de sufrir un golpe:
• Si el diente se sale, guárdalo en leche o saliva y ve 

al dentista en menos de tres horas.
• Si se rompe, guarda el fragmento y acude al dentis-

ta cuanto antes.
• Si se mueve, no lo manipules y consulta rápida-

mente.

8. NO TE OLVIDES DE TUS FÉRULAS. Si utilizas 
férulas de ortodoncia o de descarga, llévalas contigo 
y úsalas según las indicaciones de tu dentista. Lím-
pialas bien y no las envuelvas en servilletas, porque 
puedes perderlas accidentalmente.

9. TUS LABIOS TAMBIÉN NECESITAN PROTEC-
CIÓ. El sol no solo afecta la piel: también puede da-
ñar tus labios. Usa protección labial con filtro solar 
para prevenir quemaduras y reducir el riesgo de cán-
cer oral.

10. ¡VISITA A TU DENTISTA! Aprovecha este mo-
mento para acudir en familia a la revisión dental se-
mestral, aprovechando que los niños están de vaca-
ciones. Un chequeo a tiempo puede evitar molestias 
y tratamientos complejos en el futuro. En el caso de 
los niños, es importante que inicien la vuelta al cole 
con su boca revisada y sana.

Tu sonrisa
protagonista  
del verano

El verano trae consigo cambios  
en la rutina, la alimentación y la higiene 

bucal. Las altas temperaturas y el 
consumo frecuente de productos poco 
saludables favorecen la proliferación de 
bacterias en la boca, lo que aumenta el 
riesgo de caries, enfermedades de las 

encías y mal aliento.
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