
PROTEJA SUS DIENTES MÁS ADELANTE EN LA VIDA

�Como mis 
padres y abuelos 
perdieron sus 
dientes, pensaba 
que era un 
aspecto normal 
de la vida. Pero 
luego aprendí que 
podía mantener 
mis dientes 
saludables. 

Aquí le enseñamos cómo:

Mantenga sus dientes y su boca limpios cepillándose dos veces al día con una pasta 

dental con fluoruro. Límpiese entre los dientes con hilo dental.

Si tiene dentaduras postizas o dentaduras parciales, límpielas diariamente, y consulte 

a su dentista cada seis meses. En las visitas, se le realizarán exámenes para detectar 

cáncer bucal.

Elija, como primera opción, el agua con fluoruro. El agua del grifo se puede beber con 

seguridad y generalmente tiene fluoruro, un mineral que ayuda a prevenir las caries. 

Reemplace por agua las bebidas azucaradas, como refrescos, jugos, aguas frescas y 

bebidas energizantes y deportivas.

Una dieta saludable que incluya frutas y vegetales, pero evite los dulces y refrigerios 

es buena para los dientes.

Evite los productos de tabaco de todo tipo, como cigarrillos, tabaco de mascar, 

vaporizadores (JUUL), cigarros, cigarritos y narguiles.

”

“

Es mejor prevenir que lamentar.



Los dientes son importantes.  
Cuando nuestros dientes están saludables, 

nos sentimos bien y, además, nos vemos bien.
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Salud bucal y salud general

Corazón y peso saludables 
Además de la actividad física, una 
dieta baja en azúcar, sal y grasa, 
pero con alto contenido de frutas 
y vegetales es buena para su 
salud general y ayuda a mantener 
saludables su corazón y su peso. 
Evitar los alimentos y bebidas 
que producen aumento de peso 
significa que evita activamente 
muchas de las cosas que también 
producen caries.

Salud bucal durante una 
enfermedad o un tratamiento 
Si padece o está recibiendo 
tratamiento por alguna 
enfermedad, es posible que 
experimente cambios en su salud 
bucal. Algunos medicamentos 
tienen efectos secundarios, como 
boca seca, que pueden aumentar 
el riesgo de caries dental. Es 
importante que no deje de 
consultar a su dentista en estos 
momentos y que comparta la 
información sobre su salud, sus 
tratamientos y sus medicamentos.

Fumar y consumir tabaco  
El consumo regular de cigarrillos, 
cigarrillos electrónicos y otros 
productos de tabaco daña sus 
dientes y su boca. Las personas 
que fuman tienen el doble de 
probabilidad de perder los 
dientes que los no fumadores y 
tienen mucha más probabilidad 
de padecer cáncer de mejilla, 
labio, encías, lengua, garganta y 
pulmones.

Diabetes (nivel alto de azúcar 
en sangre) 
Las personas con diabetes 
tienen mucha más probabilidad 
de presentar enfermedades de 
las encías. Es importante elegir 
alimentos y bebidas con bajo 
contenido de azúcar y consultar 
regularmente al dentista.

Somos los líderes de la 
salud bucal de los hispanos, 

brindamos servicio, 
educación, defensa y 

liderazgo


