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HIXIENE BUCODENTAL
IMPORTANCIA DA HIXIENE BUCODENTAL

A saúde bucal é de vital importancia, pois é un dos 
órganos principais do sistema dixestivo. Conservar 
unha boa condición de saúde bucal, permitiranos re-
ducir a perda de dentes facendo máis eficaz o proceso 
de mastigación, gozar máis do sabor dos alimentos, 
mellorar a aparencia persoal, mellorar a saúde e o be-
nestar xeral.

Algúns dos problemas que pode ocasionar unha inco-
rrecta hixiene da boca son as caries, enfermidade pe-
riodontal, perda de dentes, xenxivites ou infeccións, 
as patoloxías máis frecuentes da boca. Ademais as 
enfermidades bucais poden ter relación con outras 
patoloxías tales como alteracións cardiovasculares, 
reumatismos ou diabetes.

RECOMENDACIÓNS BÁSICAS PARA MANTER 
UNHA BOA SAÚDE BUCODENTAL

1.  Acepillar os dentes

Un bo hábito de acepillar os dentes é a clave para man-
ter unha boa saúde bucodental. Aconséllase:

•  Usar un cepillo dental que non dane as enxivas: unha 
dureza mediana é boa para case todo o mundo.

•  Substituír o cepillo cada tres ou catro meses, ou an-
tes se as cerdas empezan a deformarse.

•  Acepillarse non máis tarde de 20 minutos despois de 
comer. E como mínimo, dúas veces ó día.

•  Empregar o tempo suficiente en acepillar (polo menos 
dous minutos)

•  Hai que situar o cepillo inclinado sobre a enxiva, 
cunha inclinación de 450. Exercer entón unha lixeira 
presión sobre o cepillo e, cun movemento xiratorio da 
boneca, deslizalo desde a enxiva ata os dentes. Hai que 
facelo de forma sistemática, dente por dente, tanto 
pola cara externa como pola interna, non esquecendo 
ningunha zona.

•  O uso de cepillos eléctricos é unha boa alternativa 
ao cepillo tradicional, especialmente en persoas que 
manexan con dificultade o cepillo de dentes convencio-
nal ou non poden mover o brazo.

2.  Uso do fío dental e limpeza entre os dentes

Acepillar os dentes non limpa correctamente o espa-
zo entre os dentes, polo tanto, é aconsellable efectuar 
unha limpeza interdental, polo menos unha vez ao día. 
Para os espazos estreitos utilízase fío ou seda dental, 
mentres que para os espazos máis grandes poden utili-
zarse cepillos interdentais. Consulte co seu dentista cal 
é o material máis adecuado para vostede e a forma de 
utilizalo para non danar a enxiva.

3.  Limpeza da lingua

Unha parte da hixiene bucal que moitas veces descoida-
mos é a limpeza da parte posterior da lingua, onde con 
frecuencia fórmase un depósito de restos de alimentos 
e produtos en descomposición, onde residen numerosas 
bacterias que moitas veces son as responsables do mal 
alento. Para iso, pode utilizar un cepillo de dentes de cer-
das suaves ou un rascador especial, unha ou dúas veces 
ó día, preferentemente despois das comidas.

4.  Outras medidas

•  Seguir unha alimentación equilibrada, evitando o abu-
so de alimentos azucrados (lambetadas, sobremesas 
doces, refrescos) que aumentan a acidez do medio bu-
cal, favorecendo a desmineralización do esmalte den-
tal.

•  Evitar fumar, xa que o tabaco favorece as inflamacións 
das enxivas e ademais é responsable de que os dentes 
amareleen.

•  As gomas de mascar que conteñan xilitol son unha 
boa medida que se pode adoptar se por calquera causa 
un día non te podes cepillar os dentes. Este tipo de 
goma de mascar estimula a produción de saliva e neu-
traliza o medio ácido.

•  Realizar visitas regulares ó dentista, que ademais de 
axudar a manter a súa boca en estado óptimo, pode de-
tectar precozmente problemas de saúde bucodental. No 
caso dos mariñeiros estas visitas son fundamentais, es-
pecialmente antes de realizar longas travesías, xa que a 
patoloxía bucodental pode afectar considerablemente o 
estado xeral dun tripulante e a miúdo ocorre, que por esta 
causa, un barco debe recalar de forma urxente nun porto 
a fin de prover a súa adecuada atención.
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