
Más información: 

Si desea saber más acerca de cómo mantener sus 
dientes sanos, póngase en contacto con: 

Office of Oral Health 

Family Health Administration 

Maryland Department of Health and Mental Hygiene 

201 West Preston Street, 3rd Floor 

Baltimore, MD 21201 

(410) 767-5300 

oralhealth@dhmh.state.md.us 

www.fha.state.md.us/oralhealth 

 

Los servicios e instalaciones del Departamento de Salud e Higiene Mental 
de Maryland (DHMH) operan bajo el principio de no discriminación. Esta 
política prohíbe la discriminación con base en la raza, color, sexo u origen 
nacional y aplica a las provisiones de empleo y otorgamiento de ventajas, 
privilegios y acomodo. 

El Departamento, en cumplimiento de la Ley de Estadounidenses con 
Discapacidades, asegura que a los individuos calificados con discapacidades 
se les brinde una oportunidad para participar y beneficiarse de los servicios, 
programas, beneficios y oportunidades de empleo del DHMH. 

Cómo inicia la caries ... 
 Los gérmenes causan la 

caries y pasan a la familia 
fácilmente.  

 Los gérmenes que causan la 
caries dental utilizan el azúcar 
para crecer y vivir.  

 Cuando come o bebe alimentos 
azucarados, los gérmenes forman placa.   

 La placa es una sustancia pegajosa que se 
forma en los dientes después 
de comer. La placa irrita las 
encías, las enrojece e hincha. 

 Los ácidos en la placa MÁS el 
ácido en los refrescos atacan 
el esmalte de los dientes. El 
esmalte es la capa exterior 
blanca y dura que protege al diente.   

 Cada ataque de ácido dura de 
20 a 40 minutos. Los ataques de 
ácido inician con cada sorbo. 

 Los ataques de ácido frecuentes debilitan 
el esmalte de los dientes. 
La caries dental inicia 
cuando el esmalte está 
dañado. 

 Aun las bebidas dietéticas  
"sin azúcar" tienen ácido 
que puede dañar sus dientes.  

 Los jugos de frutas y las 
bebidas deportivas no 
tienen tanto ácido como 
los refrescos. Sí 
contienen azúcar que 
puede ocasionar caries.  

Sabía usted que...  
Si los miembros de la familia tienen 
caries dental, los niños corren mayor 

riesgo de tener caries dental.  

REDUCIR SU RIESGO DE CONTRAER CARIES: 

 No comparta los cubiertos ni beba de la 
misma taza.  

 Cada miembro de la familia debe tener 
su propio cepillo dental. 

 Cepíllese los dientes cuando menos dos 
veces al día con pasta dental que 
contenga fluoruro. 

Martin O’Malley, Gobernador 
Anthony G. Brown, Vicegobernador 

John M. Colmers, Secretario 

CEPILLAR 

Y 
LIMPIAR CON HILO DENTAL 

Algunas sugerencias proporcionadas 
por el Departamento de Salud e 

Higiene Mental de Maryland para 
tener buena salud oral 

SUS DIENTES 

¡DOLOR! 

20 –40 min. 

¡ Ataque! 

JUGO 

06/09 



Cepíllese los dientes con 
pasta dental que tenga fluoruro 

El cepillado retira la placa y los alimentos de 
sus dientes y reduce el riesgo de contraer 
caries dental y enfermedades de las encías. 

Consejos para el cepillado 
 Utilice cepillos suaves. 

 Reemplace su cepillo dental cada 3 meses. 
Nunca comparta los cepillos dentales, esto 
disemina los gérmenes. 

 Los niños con alto riesgo de contraer 
caries dental deben utilizar pasta dental 
con fluoruro lo más pronto posible. Untar 
una pequeña cantidad de pasta con fluoruro 
hasta que puedan escupirla. 

 Los niños menores de 7 años necesitan que 
un adulto les ayude a cepillarse los dientes. 
Utilice medio chícharo de cantidad de 
pasta dental con fluoruro.  

Cómo cepillarse 
 Cepíllese de 2 a 3 minutos, 2 veces al día. 

 Coloque el cepillo dental sobre la línea de 
la encía en un ángulo de 45 grados. 
Utilice un pequeño movimiento circular 
para cepillarse los dientes y las encías. 

 Cepíllese de adelante hacia atrás sobre 
las superficies de masticación de sus 
dientes, sosteniendo el cepillo plano. 

 Cepille la parte trasera de sus dientes y 
la lengua también. 

 Asegúrese de cepillarse antes de irse a  
la cama para eliminar las bacterias que 
pueden causar caries mientras duerme. 

Sugerencias para limpiarse            
con hilo dental 

 El hilo dental limpia entre los dientes, 
donde un cepillo dental no puede entrar.  

 La limpieza con hilo dental ayuda a 
controlar el mal aliento. 

 Los niños nunca deben limpiarse con hilo 
dental sin ayuda de un adulto. Un dentista 
o higienista dental le pueden mostrar 
cómo limpiar los dientes con hilo dental. 

Tipos de hilo dental 
 Con o sin cera 

 Con o sin sabor 

 Ancho o regular 

 Todos los tipos de hilo dental son aceptables.  

Agua purificada 7.00 0.0 
Cerveza de raíz Barq's 4.61 10.7 cdas. 
Diet 7UP 3.67 0.0 
Sprite 3.42 9.0 cdas. 
Diet Coke 3.39 0.0 
Refresco de uva de Minute 
Maid 

3.29 11.9 cdas. 

Mountain Dew 3.22 11.0 cdas. 
Fresca 3.20 0.0 
Orange Slice 3.12 11.9 cdas. 
Diet Pepsi 3.05 0.0 
Nestea 3.04 5.0 cdas. 
Gatorade 2.95 3.3 cdas. 
Dr. Pepper 2.92 9.5 cdas. 
Hawaiian Fruit Punch 2.82 10.2 cdas. 
Refresco de naranja de 
Minute Maid 

2.80 11.2 cdas. 

Coke Classic 2.53 9.3 cdas. 
Pepsi 2.49 9.8 cdas. 
Ácido de batería 1.00 (¡ay!) 0.0 
* Pruebas de laboratorio, Escuela de Odontología de la Universidad de Minnesota, 2000; **USDA: 4.2 
gramos = 1 cda. de azúcar 

 Bajo = 
Malo 

Por porción de   
12 onzas (1 lata) 

 Ácido* Azúcar** 

Mientras más pequeño sea el número,  
¡más fuerte es el ácido! 

5 pasos para evitar la caries 
1. Beba refrescos con moderación. Beber a 

sorbos un refresco durante todo el día, 
¡significa ataques de ácido durante todo el 
día!  

2. Utilice un popote para mantener alejada el 
azúcar de los dientes. 

3. Enjuáguese la boca con agua para diluir el 
azúcar y el ácido. 

4. Nunca beba refresco, jugo o leche antes de 
irse a la cama. 

5. Cepíllese los dientes dos veces al día con 
pasta dental que contenga fluoruro. 

Cómo limpiarse los 
dientes con hilo dental 

 Enrolle aproximadamente 
18 pulgadas de hilo dental 
alrededor de los dedos de 
en medio. Suavemente 
deslice el hilo dental entre los dientes (no 
deje que el hilo dental pegue con presión 
en las encías). 

 Cuando el hilo dental llegue a la línea de la      
encía, haga una forma en C alrededor del 
diente hasta que sienta presión contra su 
diente. 

 Raspe ligeramente la superficie del diente 
con el hilo dental. 

 Retire el hilo dental cuando esté sucio y 
repita el proceso con cada diente. 

Ácido + Azúcar = ¡Problemas!! 


	Martin O’Malley, Gobernador

	Anthony G. Brown, Vicegobernador

	John M. Colmers, Secretario
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