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Corte un trozo de hilo o cinta dental de aproximadamente 50 cm y enrolle unos 35 cm en el dedo corazén
de una de sus manos, y el resto del hilo en el dedo corazén de la otra mano, dejando una zona de hile tensa
entre ambos dedos de unos 10 cm. Este hilo que queda entre los dedos es el que debe aplicar entre sus
dientes para limpiar los espacios interdentales, ayudéndose de los dedos pulgares ¢ indices .

Para introducir el hilo a través del punto de contacto entre los dientes, realice un movimiento ligero de
sierra. Una vez superado este punto de contacto, apoye el hilo sin hacer fuerza sobre la superficie de uno

de los dientes curvandolo en forma de C para abrazar uno de los dientes y lliévelo suavemente hacia la encia.
Realice varios movimientos verticales para eliminar la placa de la superficie dental. No la aplique nunca
violentamente cantra la encia, ni realice movimientos de vaivén en la zona de contacto con las encfas.

A continuacién haga la misma cperacién en el mismo espacio dental, pero abrazando ¢l diente contiguo.

Vaya desenrollando el hilo del extremo més largo y enrolle el ya usade para poder tener siempre hilo limpio
para poder ir limpiando de un diente a otro.

Es posible que los primeros dias de uso de la seda, la encia sangre. Con el uso diario de la seda, las encias
sanaran y dejardn de sangrar; si no lo hacen, consulte con su dentista,
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Si existen espacios amplios entre los dientes o lleva aparatos de ortodoncia, puentes o implantes dentales,
su dentista puede recomendarle el use de cepillos interdentales. El tamafio del cepillo debe adaptarse al
espacio disponible entre los dientes para evitar que éste entre holgado o forzado. Deben realizarse

varios movimientos horizontales de vaivén de fuera a adentro ¥ viceversa en cada espacio interdental,

I

La placa dental es una pelicula pegajosa muy dificil de ver a simple vista sobre la superficie de los dientes.

Por ello, existen pastillas o soluciones reveladoras , que colorean temporalmente la placa dental y evidencian las
zonas en las que todavfa queda placa. Cepille las areas que han quedado colareadas scbre sus dientes hasta que
desparezcan, para estar seguro de que sus dientes han quedado limpios. Estds dreas probablemente

necesitaran una atencion especial durante las técnicas de higiene.
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Cepillo dental

Pademos encontrar diferentes cepillos en el mercado.

Elija un cepille que tenga un cabezal pequefio para poder llegar a las zonas més
dificiles de la boca y que estéan compuestos por cerdas sintéticas suaves.
Puede utilizar también cepillos eléctricos, si su dentista se lo recomienda.
En ambos casos es necesario cambiar el cepillo cada tres meses para mantener

su efectividad; no use cepillos con cerdas deformadas ya que ademas de eliminar
menos placa dental,puede lesionar las enclas.

Se recomienda cepillar los dientes después de cada comida.

Lave y seque el cepillo después de usarlo.

Seda dental y cepillgs interdentales

Cuando usamos tinicamente el cepillo dental, dejamos sin limpiar el 40%
de la superficie de nuestros dientes, ya que no es posible limpiar los espacios

que hay entre los dientes. Para conseguir una higiene 6ptima
es necesarlo limpiar estos espacios con seda dental o con cepillos interdentales.

Su dentista le recomendara el mejor método para su boca.

Se recomienda realizar al menes una higiene interdental al dfa

antes o después del cepillado convencional.

Dentifricos, geles y colutorios

El uso adicional de dentffricos y los colutorios pueden colaborar en |3 higiene bucal,
y ademds ser muy Utiles en indicaciones concretas:

Puede ser recomendable la utilizacion de dentifricos y colutorios con fldor para
reducir la aparicién de caries. También hay dentifricos, geles v colutorios con productos
antibacterianos (antisépticos) que ayudan a prevenir las enfermedades de las encfas al
reducir la formacién de la placa bacteriana. Algunos dentifricos y colutorios tienen
también productos especificos para reducir la excesiva sensibilidad de los dientes, para
disminuir la formacién del célculo (sarro), para controlar el mal aliento (halitosis)...
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