
Estos son los
siete errores
más comunes
al momento de
lavarse los
dientes

Pequeños malos hábitos, como olvidar cepillarse la
lengua o enjuagarse con agua inmediatamente después
del lavado, pueden derivar en caries, halitosis y otros
problemas de salud bucal.
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“Aprender a
decir que ‘no’
es elegir cuidar-
se y priorizar lo
que realmente

importa. Eso no
solo mejora

nuestra salud
mental, tam-

bién mejora la
calidad de

nuestros víncu-
los”, dice la

psicóloga Jose-
fina Escobar.

Aceptar invitaciones o asumir
favores cuando no se quiere, o
simplemente evitar rechazar una
petición por temor a la crítica, son
conductas más comunes de lo que
se cree. Para muchas personas, de-
cir “no” resulta casi imposible, y es-
ta dificultad puede derivar en ago-
tamiento, frustración y malestar
emocional, advierten los expertos.

José Pinedo, psicólogo y jefe del
programa de Psicología Médica de
la UC Christus, señala que este
comportamiento es frecuente.
“Hay muchas personas a las que
les cuesta mucho decir que ‘no’
por el temor al rechazo, la crítica, el
castigo y la manipulación”, explica.

Cecilia Besser, psicóloga y di-
rectora de la Clínica Psicológica
de la Universidad Diego Portales,
coincide. “Nos han educado para

ser complacientes. En cambio, la
asertividad —que incluye la capa-
cidad de decir que ‘no’ de forma
adecuada— es una de las habili-
dades que tenemos menos desa-
rrolladas”, sostiene.

Esta dificultad se manifiesta
con mayor fuerza en ciertos gru-
pos, influida por los roles de géne-
ro y las etapas del desarrollo. “Las
mujeres, por ejemplo, suelen es-
tar más socializadas en roles de
cuidado, entrega y contención, lo
que puede dificultar la puesta de
límites”, afirma Josefina Escobar,
psicóloga y académica de la Es-
cuela de Psicología de la Universi-
dad Adolfo Ibáñez.

Sin embargo, también suele ser
común entre adolescentes, por
ejemplo, o en quienes sienten que
tienen que cumplir a la perfección
en las distintas fases de su vida.

El problema es que esta con-

ducta puede tener consecuencias
importantes. “Provoca estrés, irri-
tabilidad, ansiedad, culpa y, en al-
gunos casos, burnout (agotamien-
to). Cuando una persona dice que
sí a todo, vive desconectada de
sus propias necesidades y se so-
breexige constantemente”, ad-
vierte Escobar.

Además, puede deteriorar las
r e l a c i o n e s i n t e r p e r s o n a l e s .
“Cuando alguien siempre dice
que sí, pero luego no llega, no
cumple o lo hace con desgano, se
erosiona la confianza. Los otros
no saben si realmente pueden
contar con esa persona. Por otro
lado puede pasar que se generen
vínculos desbalanceados: uno da
y da, pero empieza a sentirse ago-
tado o resentido, lo que termina
afectando también la calidad de
esos lazos”, agrega.

Por eso, es fundamental prestar
atención a las señales de alerta
que indican una falta de límites.
“Sentir cansancio crónico, enojo
por situaciones que uno mismo
aceptó, dificultad para expresar
desacuerdo, hacer cosas por com-
promiso más que por deseo, dejar
de hacer lo que uno realmente
quería o sentir que los demás se

aprovechan, son algunos signos”,
señala Escobar.

¿Autocuidado o
egoísmo?

En ese contexto, Pinedo recuer-
da que desarrollar la capacidad de
poner límites es clave para el bie-
nestar. “Decir que ‘no’ —cuando la
petición es opcional y no hay un
compromiso previo y libremente
asumido— es un acto de autocui-
dado, no de egoísmo”, enfatiza.

Por ello, recomienda comenzar
de forma gradual. “Empezar a de-
cir que ‘no’ de forma lenta y pro-
gresiva: primero en situaciones
pequeñas y luego en temas más
relevantes. Por ejemplo, si estás
en una comida y alguien te dice
‘oye, pero tómate otra copa’, pue-
des responder ‘no, gracias, estoy
bien’. Al ejercitar esta capacidad
en decisiones cotidianas, se forta-
lece la posibilidad de poner lími-
tes también en asuntos más im-
portantes”, señala.

Besser sugiere además identifi-
car en qué situaciones cuesta más
establecer límites. “En general, lo
que observamos es que cuando
alguien tiene dificultades para de-

cir que ‘no’, no suele ser en todos
los ámbitos, sino en uno en parti-
cular. Identificar en qué contextos
cuesta más permite enfocar mejor
los esfuerzos”, dice.

Y agrega que no se trata solo de
atreverse a decir que “no”, sino
también de aprender cómo hacer-
lo. “Si yo digo ‘no’ de forma agresi-
va, voy a recibir una respuesta
agresiva. Pero si ese mismo ‘no’ lo
enmarco desde lo positivo —por
ejemplo, ‘sí, hace mucho que no
nos vemos y los extraño, pero esta
vez no puedo ir’—, pongo primero
lo afectivo, y eso predispone al
otro a una actitud más receptiva.
La respuesta también cambia: ‘Sí,
es cierto, ojalá nos veamos pron-
to’”, explica.

Aun así, incluso cuando se dice
que “no” de forma respetuosa,
puede haber costos que deben
asumirse, advierte Pinedo. “Cuan-
do alguien dice que ‘no’, uno de-
bería respetarlo y no castigar. Sin
embargo, esto no siempre ocurre.
Entonces, hay que asumir las con-
secuencias: algunas personas te
van a rechazar, negociar, cuestio-
nar. Pero uno debe mantenerse
firme, con la idea clara de que esto
es por mi autocuidado”, concluye.

ESPECIALISTAS SEÑALAN QUE SE TRATA DE
UN COMPORTAMIENTO COMÚN

“Dije que sí iba, 
pero en verdad no
quiero”: el problema
de quienes no saben
decir “no”
Aunque parece un gesto simple, muchas personas
no logran negarse a favores o invitaciones por
miedo al rechazo o la crítica. Esta dificultad puede
generar agotamiento, irritación e incluso afectar la
calidad de sus relaciones.
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ANNA NADOR

L
a salud bucal va mu-
cho más allá de tener
los dientes limpios.
De hecho, diversos es-
tudios científicos han

demostrado que mantener la bo-
ca sana influye directamente en el
bienestar general, ya que enfer-
medades como la gingivitis —in-
flamación de las encías por la acu-
mulación de placa bacteriana en
la misma— o la periodontitis —in-
fección grave de las encías que
puede llevar a la pérdida de piezas
dentales— se han vinculado con
riesgos cardiovasculares.

A pesar de su importancia, es
común que en el ritual de cepillar-
se los dientes se cometan errores
que no permiten mantener una
adecuada higiene en la zona. Aquí,
especialistas explican cuáles son
los siete más frecuentes.

Cepillar con 
mucha fuerza

“ Existen m últ iples
errores en la técnica del
cepillado que pueden
comprometer la salud

bucal. Uno de los que más comu-
nes es aplicar una fuerza excesiva

al cepillar los dientes, lo que puede
generar desgaste del esmalte den-
tal y contribuir a la recesión gingi-
val, afectando la protección natu-
ral de los dientes”, dice Claudia
Acevedo, odontóloga del Centro
de Investigación en Odontología
Clínica de la Facultad de Odonto-
logía de la U. de La Frontera.

En esta línea, continúa, el uso de
cepillos de dientes con cerdas du-
ras “sigue siendo una práctica ex-
tendida, pese a que se ha demos-
trado que estos pueden lesionar
tanto el esmalte como los tejidos
periodontales, especialmente si
también se asocian a técnicas
agresivas del cepillado”.

Corta duración
O t r o e r r o r e s e l

tiempo que debe du-
rar el cepillado dental.
“Aunque algunas reco-
mendaciones clínicas

sugieren un mínimo de dos minu-
tos, se ha observado que extender
este tiempo a cuatro minutos mejo-
ra significativamente la eficacia en
la remoción de biofilm (o placa bac-
teriana), alcanzando una limpieza
aproximada del 60% de las superfi-
cies dentales”, afirma Acevedo.

Olvidar la lengua
“No cepillar cons-

cientemente todas las
zonas, incluyendo la
lengua, es un error
c o m ú n ” , c o m e n t a

María José Bendek, académica de
la Facultad de Odontología de la U.
de los Andes.

“En la lengua se acumulan mu-
chas bacterias, por lo que cepillarla
es fundamental”, añade Danilo
Ocaranza, director de la Escuela de
Odontología de la U. del Desarrollo.

Enjuagar 
con agua

Los expertos coin-
ciden en que enjua-
garse con agua inme-
diatamente después

de lavarse los dientes es un error.
“Al hacerlo se elimina el flúor

que debe quedarse unos minutos
actuando en los dientes. Lo ideal
es escupir el exceso de pasta, pe-
ro no enjuagar. O, de lo contrario,
usar un enjuague con flúor si el
dentista lo recomienda”, advierte
el experto.

Acevedo comenta que esto tie-
ne un fundamento científico: “El
fluoruro presente en las pastas
dentales ejerce su efecto protec-
tor de forma tópica, promoviendo
la remineralización del esmalte y
la inhibición del metabolismo
bacteriano. Para maximizar su
eficacia, es clave que permanezca

en contacto con las superficies
dentarias el mayor tiempo posi-
ble tras el cepillado”.

Sin seda dental 
“Usar elementos

de higiene inter-
dental, como seda
dental o cepillos
interproximales, es

uno de los grandes pasos olvida-
dos de la higiene bucal”, señala
Bendek.

La docente explica que se debe
incorporar siempre en la rutina de
limpieza, pues resultan “funda-
mentales para prevenir las caries,
la gingivitis y el mal aliento”.

“El cepillo no llega bien entre los
dientes, por eso es importante uti-
lizar hilo dental o cepillos inter-
dentales”, Ocaranza.

Guardar el 
cepillo 

Guardar el cepi-
llo dental en un es-
tuche cerrado afec-
ta su higiene, ase-

gura Ocaranza. Y puntualiza que
“hacerlo favorece el crecimiento
de bacterias y hongos. Por ende, lo
mejor es dejarlo en posición verti-
cal, al aire y sin contacto con otros
cepillos”.

Acevedo explica que “la hume-
dad persistente favorece la prolife-
ración de microorganismos pató-

genos en las cerdas del cepillo, lo
que representa un riesgo de recon-
taminación intraoral y potencial
interferencia con la salud perio-
dontal y mucosa”.

Y añade que, “en situaciones de
transporte o almacenamiento
temporal en estuches cerrados,
hay que asegurarse de que el cepi-
llo esté completamente seco antes
de guardarlo. Y ojalá que el estu-
che sea higienizado regularmente,
para así minimizar la carga micro-
biana acumulada”.

No reemplazarlo
La reposición del

cepillo debe reali-
zarse cada tres o
cuatro meses como
regla general, con-

cuerdan los entrevistados. Sin em-
bargo, hay casos en que este perío-
do cambia.

“Un signo clínico claro de des-
gaste es la deformación o apertura
de las cerdas, lo que compromete
su capacidad para remover eficaz-
mente la placa bacteriana y alcan-
zar todas las superficies interproxi-
males y marginales. Cuando las
cerdas están deshilachadas o visi-
blemente deterioradas es momen-
to de cambiarlo, ya que en esas
condiciones se reduce notable-
mente la eficacia mecánica del ce-
pillado”, indica Claudia Acevedo.

Usar un cepi-
llo duro, ade-

más de cepillar-
se con demasia-

da fuerza,
puede provocar

desgaste del
esmalte dental,
necesario para

la protección de
las áreas inter-

nas de los
dientes.
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