Guia practica para ser

un buen boquiabierto
y tener unos dientes Limpios y sanos



,Lstas preparado para ser un

bOquiablertay

Antes de empezar el cuaderno
debemos saber quién eres...

. [sla es una guia exclusiva
P

7 para boquiabiertos, asi que...

3
,Lres consciente de que hay que cuidar

5 y laDoca, y mucha” ,fstas dispuesto a

' 0 darlo todo por unos dientes sanos?

' Je gustaria sorprender a tu dentista

cuando Lo visites? ,Quieres convertirte

en un experto en salud bucal’

De acuerdo, hemos comprabado que tienes madera
para convertirte en un boquiablerto experto.

Dienvenido companera, eres uno de (0s nuestros.

/Aprende todo sobre a boca
y demuéstranos Lo que sabes!



la boca y oS dientes

fsmalte: la parte blanca

Corona: s
la parte que

D0demos ver Dentina: la parte que

esta debajo del esmalte

. fulpa: lo que esta en

sl centro del diente

faiz: es la parte
que esta dentro
de La encia

Incisivos

Ganino o colmillo ——e &—— (anino o colmillo

fremolares fremolares

.Sabias que un nino lolares
tiene 20 dientes y

un adulto 32°

lfolares




;COMO tenemos que
cuidarnos Los dientes?

Querido boquiabierto, debes saber que no basta con cepillarse Los dientes
de cualquier manera, debes hacerlo bien 0 no conseguiras Limpiar tu boca
correctamente. Aprende estos sencillos pasos Yy aseglrate de que la
estas Limpiando sUper bien cada vez que te lavas Los dientes.

Gomo tenemaos dos minutos, vamaos a dividir 1a boca en zonas y pasaras 30
segundos en cada una. iLs importante que uses una pasta con fluar y que sigas
un orden para que no te olvides de ningun diente! £L fldor protege a Los dientes
porque hace que el esmalte sea mas duro y asi es mas resistente a la accion de
los acidos. Ademas tiene un efecto regulador que dificulta que el diente pierda
minerales importantes como el calclo.

) 1 Empieza limpiando por arriba, primero por fuera: mueve
el cepillo de arriba abajo, desde La encia hacla delante.

) ? Ahora usa la misma técnica para
Limplar Los dientes por dentro.

3 Continda cepillando Los dientes de abajo: aqui mueve el
7 cepillo al revés, de abajo a arriba, por dentro y por fuera.

Fasa a las caras planas de Los dientes haciendo
1 movimientos circulares sobre cada una.
\@é O Termina cepillando la lengua de atras hacia adelante.



;GOMO Se forma
una caries’

3 N0 hacemos caso de todos estos consgjos, pueden salirnos
caries en Los dientes. Las caries pueden provocar mal olor, dolor
en la boca y hasta pueden causar la pérdida del diente.

Cuando no nos Lavamas bien Los dientes,
podemos dejar trocitos de comida en La boca.

las bacterias se pegan al diente vy se

unen entre si, formando una placa que
se va comiendo (os restos de comida
gue nos quedan en la baca.

Cuando Las bacterias comen €sos restos de
comida, producen acidos que perforan el esmalte
de nuestros dientes y van haclendo un agujero
negro en el diente.

for eso es tan importante lavarnos Los dientes con pasta con flior despuss
de comel, 0 6omo minimo después de desayunar y antes de ir a dormir,
para eliminar la placa bacteriana € impedir que se nos hagan feos (oS
dientes.




O fasos para tener
una boca sana

Cuidar tu boca y mantenerla sana €S mucho mas facil de Lo que
parece. De hecho, puedes conseguirlo en tan solo S pasos. [so si,
ihas de repetirlos diariamente y no puedes olvidarte nuncal

/Abre bien grandel Debes visitar a tu dentista

1 regularmente para que te haga una revision y
compruebe que todo esta en orden. Recuerda que
mientras mas cuides tu boca, menos problemas y
mas sonrisas tendras.

A 2 brrr brrr brrr Cepillate Los dientes minimo das

veces al dia con pasta con fldor vy hazlo durante
dos minutos. fara ayudarte, puedes hacerlo mientras
suene tu cancion favorita y hasta que acabe.

iLimpio, Limpisimol ko te olvides de Los espacios

J entre Los dientes, especialmente en €S0s
nuequitos se pueden acumular trocitos de comida
y placa. Limpialos usando hilo dental o ¢epillos
Interdentales habitualmente.




blup blup blup faz buches con un poquito de

1 gnjuague bucal después de lavarte los dientes y
termina de eliminar todas toditas las bacterias
que puedan estar amenazando a tus dientes.

iCome, bebe, mascal Si no puedes lavarte L0s
dientes después de comer 0 beber, masca chicle
sin azUcar durante 20 minutos para que tu boca
produzca mas saliva’. T es que nuestra saliva
tiene componentes especlales que protegen al
diente del ataque de las bacterias.

/Asi ayudas a cuidar tu boca hasta tu proximo cepilladol

Sabias qué? La saliva nos ayuda a proteger v
Limplar Los dientes, pero no siempre producimos
la misma cantidad de saliva. for gjemplo, cuanda

dormimos producimos menaos, asi que es
especlalmente Importante que te laves bien L0s
dientes antes de irte a la cama. {1a Lo sabes, no

{6 olvides de hacerlo antes de Irte a dormir!

‘llascar chicle sin azUoar durante 20 minutos después de comer
0 beber ayuda a neutralizar los acldos de la placa y a remineralizar
el esmalte de Los dientes.



Juegos y actividades

Demuéstranos todo Lo que sabes

1 ayuda al hilo dental a quitar toda la placa dental de esta boca

y dgjala boquiabierta.
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A [as cosas que ayudan a mantener tu boca Limpia:
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Jopa de letras: encuentra y tacha todas Las palabras que hacen dano a

Conecta los nimeros: y descubre cual es el mejor amigo de tu boca sana.
2
{us dientes y te impiden ser un boquiablerto.
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fista: estas son las palabras.



5 Rellena Los huecos: completa Las instrucciones que te ha dado tu dentista
para ser un boquiabierto.

lavate los disntes minimo veces al dfa durante
minutos con pasta con

Ademas de usar cepillo de dientes, debes Limpiar L0s espacios
entre [0S dientes con 0 con un
Visita a tu al menos vez al ano.

o comas demasiadaos dulces parque pueden provocar

SI no puedes lavarte Los dientes después de comer o beber, masca
sin azdcar durante minutos.

Cambla tu de cada tres meses.

6 [Flensa rapidol fara quedar boquiabiertos, debemos lavarnos Los dientes
durante dos minutos. ,Cuantas palabras relacionadas con L0 que has
aprendido acerca de la salud bucal puedes pensar en ese tiempa? Fidele a

un companero boguiabierto que te cronometre.
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Crucigrama: sé un buen boquiabierto y resuelve las pistas para
completar el crucigrama.

florizontales:

Z.

N

1.

Cuadradito blanco y masticable que te ayuda a limpiar tus dientes cuando no tienes
un cepitlo a mano.

fl tema en el que estas convirtiendo en boquiabierto experto €s La salud
flerramienta usada para retirar la placa dental y Limpiar Los dientes

llasa brillante y espesita que usamas para Limpiar Los dientes.

la parte de los dientes que hace que brillen.

Verticales:

10.

Tiene buen sabor pero debemas comerlo con moderacion.

flerramienta que Limpia la placa y restos de comida que se acumulan entre los
dientes.

Un Liquido transparente que bafa Los dientes y ayuda a la digestion.

la parte rosa de la boca que rodea a Los dientes y Los protege.

Un agyjero en Los dientes negro y maloliente.

Tiempo que hay que pasar cepillando los dientes minimo dos veces al dia.




0 Cuestionario: Demuéstrale a tu dentista cuanto sabes sobre Los dientes
y dgjalo boquiabierto.

1) ;Cuantos dientes tienen los adultos?
a. 32
b. 37
0. 29

2) ,Cuantos dientes tienen Los pollitos?
a. Dos
D. Veinte
0. linguno

J) ,Cual es la parte del diente que vemos en La boca?
a. la raiz
D. la corona
C. la pulpa

1) ;Guando debemos lavarnos Los dientes’
a. Cuando nos apetezca
D. Tor la manana antes de salir de casa
0. Después de comer y beber, minimo dos veces al dia

J) ;Qué herramienta usa un dentista para ver todos Los rincones de tu
boca?

a. Martitlo
D. [spegjo
¢. Destarnitlador



0),Gomo se Llaman Los primeros dientes?
a. Dientes permanentes
b. Dientes de leche
0. fuelas del juicio

7) ,GOmo podemos cuidar Los dientes si no tenemos un cepillo @ mano
después de comer o beber?

a. Limpiarnos la boca con el dedo
h. Mascar chicle sin azdcar
¢. [sperar hasta la noche

0) ,Como se Llaman Los dientes mas grandes?
a. llolares
b. Colmillos
0. frontales

J) ;Qué es una caries’
a. Un trozo de comida en tu diente
b. Unagujero en el diente que hace que el diente se estropee
o. Un diente malo que se tiene que extraer

10) ;Qué es un boquiabierta?
a. Un nino que no quiere cerrar La boca

b. Un nino que cuida su boca coma s fuera su tesoro y Lo sabe todo
sobre la salud bucal

o. Un pez australiano que tiene una boca muy grande



J
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;Lres un boquiabierto? Marca cuales de estas cosas ya haces para tener
una boca sana:

lavarte Los dientes minimo dos veces al dia

Usar hilo dental o cepillos Interdentales diariamente
Masticar chicle sin azucar después de comer 0 beber
Visitar a tu dentista regularmente

Tener una dieta sana 'y equilibrada

digue La cancion: Dentina esta esoribiendo una nueva cancion “Sonrisa
rockera” para su nuevo album “boquiabierto” pero se ha blogueado, dale
Ideas escribiendo el verso siguiente.

lle gusta lavarme Los dientes,

para tener la boca reluciente.

Lo haga siempre, siempre, siesmpre cada dia
después de cada beso vy cada comida.
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Glosario del Doquiabierto

Lsmalte: Capa externa del diente que Lo protege Yy hace que brille.

Caries: Agujero en el diente causado por Los acidos de las bacterias
de a placa.

Carbonhidratos: Llementos principales de La alimentacion que nas
aportan energia y se encuentran principalmente en azlcares,
almidones v fibras. £l pan y la pasta son gjemplos de alimentos
que contienen carbohidratos.

Colutorio: liquido especial para enjuagar la boca, a veces, con el
proposito de tratar alguna enfermedad en especial.

flalitosis: Aliento desagradable y malaliente causado por falta de
higlene bucal, principalmente.

feriodontitis: Enfermedad infecciosa de La encia que provoca
Inflamacion y puede causar la pérdida del diente si no se trata.

flaca: Capa formada por bacterias y azucares que se adhiere a L0s
dientes. [s La principal causa de caries \y periodontitis.



Soluciones
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Anotaciones




Anotaciones




GUia practica para ser
un buen boquiabierto
y tener unos dientes Limpios y sanos

bOoqulablertas
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