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SEGUN DIVERSOS ODONTOLOGOS:

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

C. MENARES

a salud bucal va mu-

cho mas alld de tener

los dientes limpios.

De hecho, diversos es-

tudios cientificos han
demostrado que mantener la bo-
casana influye directamente en el
bienestar general, ya que enfer-
medades como la gingivitis —in-
flamacion de las encias por la acu-
mulacion de placa bacteriana en
la misma— o la periodontitis —in-
feccion grave de las encias que
puede llevar ala pérdida de piezas
dentales— se han vinculado con
riesgos cardiovasculares.

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

Cepillar con
mucha fuerza
“Existen multiples
errores en la técnica del
cepillado que pueden
comprometer la salud
bucal. Uno de los que més comu-
nes es aplicar una fuerza excesiva

Pequenos malos habitos, como olvidar cepillarse la
lengua o enjuagarse con agua inmediatamente después
del lavado, pueden derivar en caries, halitosis y otros
problemas de salud bucal.

al cepillar los dientes, lo que puede
generar desgaste del esmalte den-
tal y contribuir a la recesion gingi-
val, afectando la proteccion natu-
ral de los dientes”, dice Claudia
Acevedo, odontologa del Centro
de Investigacion en Odontologia
Clinica de la Facultad de Odonto-
logia de la U. de La Frontera.

En esta linea, continta, el uso de
cepillos de dientes con cerdas du-
ras “sigue siendo una préctica 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 duracion
Otro error es el
tiempo que debe du-
rar el cepillado dental.
“Aunque algunas reco-
mendaciones clinicas
sugieren un minimo de dos minu-
tos, se ha observado que extender
este tiempo a cuatro minutos mejo-
ra significativamente la eficacia en
laremocion 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
lcnguu, €es un error
comun”, comenta
Maria José Bendek, académica de
laFacultad de Odontologia de la U.
de los Andes.

“En la lengua se acumulan mu-
chas bacterias, por lo que cepillarla
es fundamental”, anade Danilo
Ocaranza, director de la Escuela de
Odontologia 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 fltior
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 flor si el
dentista lo recomienda”, advierte
el experto.

Acevedo comenta que esto tie-
ne un fundamento cientifico: “El
fluoruro presente en las pastas
dentales ejerce su efecto protec-
tor de forma tépica, promoviendo
la remineralizacion del esmalte y
la inhibicién 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”, senala
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 posicion verti-
cal, al aire y sin contacto con otros
cepillos”.
Acevedo explica que “la hume-
dad persistente favorece la prolife-
racion de microorganismos pato-

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

Y anade 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 ojald que el estu-
che sea higienizado regularmente,
para asi minimizar la carga micro-
biana acumulada”.

No reemplazarlo
La reposicion 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 perio-
do cambia.

“Un signo clinico claro de des-
gaste es la deformacion 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 estan deshilachadas o visi-
blemente deterioradas es momen-
to de cambiarlo, ya que en esas
condiciones se reduce notable-
mente la eficacia mecéanica del ce-
pillado”, indica Claudia Acevedo.

Usar un cepi-
llo duro, ade-
mas de cepillar-
se con demasia-
da fuerza,
puede provocar
desgaste del
esmalte dental,
necesario para
la proteccion de
las areas inter-
nas de los
dientes.



