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Cuidados de la salud 
oral en verano

Los riesgos de 
dormir con la boca 
abierta 

Blanqueamiento 
Dental: Consigue una 
sonrisa más blanca. 

¿Hay algún sustituto 
natural para el flúor?

 ¿Sabías Que...?
Curiosidades 
dentales



CUIDADOS DE LA 
SALUD ORAL EN 
VERANO
El verano y las vacaciones son 
momentos del año en los que 
solemos romper la rutina y cometer 
más excesos de lo normal, por eso 
debemos hacer especial hincapié en 
cuidar nuestra salud bucodental.

Te damos algunos consejos para que 
cuides tu sonrisa a la vez que disfrutas 
del verano:

•	 Bebe agua con regularidad. 
Una buena hidratación previene 
infecciones e inflamaciones en 
la boca, sin embargo, en verano 
perdemos más líquido debido a 
las altas temperaturas, por lo que te 
recomendamos tener siempre agua 
fresca a mano. 

•	 Sigue una dieta sana y disfruta de 
los alimentos de temporada. La 
fruta y la verdura son unos aliados 

excelentes para conseguir comidas 
ligeras y llenas de alto contenido en 
agua. 

•	 No abuses de bebidas azucaradas 
ni alimentos con alto contenido en 
azúcar. Estas bebidas hacen que el 
esmalte se oscurezca y que la caries 
aparezca de manera más rápida. 
Sí, sabemos que el verano es época 
para beber granizados y tomar 
helados. Simplemente se trata de 
no abusar de ellos y tras ingerirlos 
proceder a limpiar los dientes. 

•	 Controla también la ingesta de 
alcohol y el consumo de tabaco. 
Hacen que aparezcan con 
más frecuencia enfermedades 
bucodentales. Al igual que en el 
punto anterior, tenemos que saber 
poner un límite. 

•	 No olvides tu rutina de higiene 
bucodental. Cepilla tus dientes, 
como mínimo, 3 veces al día y al 
menos durante 2 minutos para que 
la limpieza sea profunda. Usa seda 
dental y enjuague para una boca 
más limpia.

•	 Protege tus labios del sol. Utiliza 
un bálsamo con protección para 
cuidarlos. La exposición solar es un 
factor de riesgo para desarrollar 
cáncer oral.

Por último, pero no menos 
importante, planifica una visita con 
tu dentista tras las vacaciones para 
comprobar que todo está bien. 

¡Esperamos que hayas tomado nota! 
¡Disfruta de esos meses tan esperados!
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Aunque pueda parecer poco importante, el hábito 
de dormir con la boca abierta influye en la calidad 
de nuestro sueño, es clave a la hora de dormir y 
puede repercutir en nuestra salud bucodental. 
Por eso, nuestros expertos te explican cómo puede 
afectarnos el hecho de dormir con la boca abierta.

Dormir con la boca abierta es una de las principales 
causas por las que algunas personas roncan por 
la noche. Abrir la boca al dormir está relacionado 
con una mala respiración, lo cual se suele asociar 
a problemas en las vías respiratorias, ya sean por 
obstrucción nasal, de garganta o incluso por una 
mala posición al descansar.

De los ronquidos puede derivar la apnea 
obstructiva del sueño. Esta enfermedad se 
produce cuando los músculos de la garganta 
se relajan demasiado y las vías respiratorias se 
estrechan, ocasionando la necesidad de inhalar 
aire por la boca. De esta manera el cerebro puede 
despertarse entre cinco y 30 veces para abrir las 
vías respiratorias por la necesidad de inhalar aire. 

Otra de las consecuencias más habituales de 
dormir con la boca abierta es el aumento de 
la posibilidad de padecer caries. Respirar 
exclusivamente por la boca es perjudicial para la 
higiene bucal.

Además de los problemas en la dentición o 
los ronquidos, este hábito al dormir puede 
provocarnos mal aliento y sequedad en la 
zona bucal, lo que empeora la higiene bucal. 
La saliva ayuda a humedecer y a limpiar la 
boca neutralizando los ácidos producidos por la 
placa. Tener la boca seca o xerostomía, como se 
conoce en términos médicos, produce un mal 
repartimiento de la saliva en la boca.

Si sufres alguno de estos problemas, te 
recomendamos evitar dormir hacia arriba. Es 
mejor dormir hacia un lado o incluso con la cabeza 
un poco más alta. Y, por supuesto, es importante 
que visites a un especialista para tratar el origen 
y las consecuencias de este problema.

LOS RIESGOS DE 
DORMIR CON LA 
BOCA ABIERTA
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BLANQUEAMIENTO DENTAL:

CONSIGUE 
UNA  
SONRISA 
MÁS BLANCA

Un blanqueamiento dental es un 
tratamiento que consigue aclarar 
el color de las piezas dentales. Muy 
probablemente te hayas planteado 
alguna vez si realizarte este tratamiento, 
ya que dudas de si es seguro para las 
piezas o si realmente funciona.

Por eso queremos resolverte todas 
estas cuestiones, ya que se trata de un 
procedimiento muy sencillo y cómodo 
para la persona que, además, ofrece 
resultados inmediatos. Es la mejor 
opción para conseguir una sonrisa 
más joven con unos dientes blancos y 
estéticos.

PRINCIPALES CAUSAS 
DEL OSCURECIMIENTO 
DE LOS DIENTES
Antes que nada, queremos explicarte las 
principales causas del oscurecimiento y 
las manchas en los dientes:

BLANQUEAMIENTO DENTAL:

CONSIGUE 
UNA  
SONRISA 
MÁS BLANCA

4 www.belmonteclinicadental.com



 • Bebidas como el café, té y vino 
tinto.

 • Ciertos alimentos con una 
fuerte coloración, tales como las 
espinacas, las cerezas, las moras y 
el curry.

 • Las comidas ácidas pueden 
también contribuir a la erosión del 
esmalte, por ejemplo, los cítricos o 
el vinagre. 

 • El tabaco no solo es nocivo para 
la salud bucodental, sino que la 
nicotina penetra lentamente en la 
estructura dentaria aportándole un 
característico tono marrón.

 • Hay una relación directa entre el 
color del diente y la edad de la 
persona. Con el paso de los años, las 
piezas se oscurecen como resultado 
del desgaste y de la acumulación 
de manchas.

TIPOS DE 
BLANQUEAMIENTO 
DENTAL
A la hora de realizar un 
blanqueamiento es importante 
tener en cuenta estas causas para 
poder ponerles una solución eficaz. 
Por eso, en nuestra clínica dental 
atendemos de manera totalmente 
personalizada, estudiando cada caso 
y ofreciendo un blanqueamiento 
dental con resultados garantizados.

Nuestros expertos en Estética Dental 
realizan un procedimiento que 
consiste en aplicar en la dentición 
peróxido de hidrógeno o peróxido 
de carbamida a una determinada 
concentración que libera oxígeno 
y cambia su color aclarándola. 
Contamos con tres tipos de 
blanqueamientos para adaptarnos a 
las necesidades de cada paciente:

 • Blanqueamiento profesional o en 
clínica: es la técnica más completa 
e intensa y ofrece unos resultados 

más duraderos e inmediatos. 
Además, no requiere cooperación 
del paciente, nuestros odontólogos 
realizan todo el proceso.

 • Blanqueamiento domiciliario: 
este es menos intenso, pero 
ofrece muy buenos resultados. 
El paciente lo realiza en casa con 
un aparato de plástico o férula 
prescrito y supervisado por nuestros 
profesionales. 

 • Blanqueamiento combinado: 
consiste en combinar los dos 
anteriores. Primero se realiza 
en clínica, y posteriormente se 
complementa en casa. El paciente 
tiene que colocarse unas férulas con 
un gel blanqueador.

Todos nuestros tratamientos 
blanqueadores, aunque se realicen 
al completo o parcialmente en casa, 
están supervisados por nuestros 
profesionales. No debemos confundir 
un blanqueamiento domiciliario con 
los blanqueamientos caseros que 
podemos ver anunciar en internet o 
redes sociales. 

Un blanqueamiento dental, para 
que sea eficaz y seguro, debe ser 
realizado o estar supervisado por un 
odontólogo. De lo contrario, además 
de no conseguir los resultados 
deseados, podemos llegar a dañar 
nuestras piezas dentales.

¿EL 
BLANQUEAMIENTO 
CAUSA 
SENSIBILIDAD?
Es importante destacar que este 
procedimiento es completamente 
seguro, pues en todo momento está 
supervisado por nuestros expertos en 
Estética Dental. El gel blanqueador 
no daña el esmalte en ningún caso 
ni lo vuelve más frágil, simplemente 
propicia su oxigenación para que se 
vuelva más blanco.

Sí es cierto que las personas que están 
en tratamiento experimentan cierta 
sensibilidad, pero es completamente 
pasajera y temporal, desapareciendo 
una vez que el proceso ha concluido.  
No todo el mundo la experimenta, 
pero de tener excesivas molestias, 
te recomendamos el uso de pastas 
dentífricas y otros productos para la 
sensibilidad.

¿CUÁNTO DURA UN 
BLANQUEAMIENTO 
DENTAL?
Depende de los cuidados del 
paciente, sobre todo los relacionados 
a higiene y alimentación, aunque, 
cómo mínimo, los resultados duran 
aproximadamente un año. 

Además, visitándonos con frecuencia 
en nuestra clínica, nos aseguraremos 
de realizar un mantenimiento para 
que no tengas que preocuparte y 
puedas lucir siempre una sonrisa 
blanca y radiante.
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Seguro que has escuchado hablar de productos naturales 
como alternativa a aquellos que contienen elementos 
químicos para limpiar o blanquear los dientes. Y es que 
están en auge por su gran presencia en internet y redes 
sociales, pero lo cierto es que muchos no tienen los avales 
científicos que demuestren su seguridad y eficacia.

Las alternativas más comunes que vemos son productos 
como bicarbonato, aceite de coco, arcilla blanca o aceites 
esenciales de eucalipto. Sin embargo, como asegura el 
Consejo General de Dentistas de España, no existen 
evidencias científicas de que ningún elemento pueda 
reemplazar al flúor ni de que cuente con sus grandes 
cualidades preventivas.

El flúor es un elemento que reduce la aparición de caries 
de tres maneras:

 • Hace que el esmalte de los dientes sea más resistente 
al ataque de los ácidos.

 • Tiene un efecto antibacteriano sobre aquellos 
microorganismos que provocan la caries.

 • Evita la desmineralización del diente.

Por todas estas razones, es un elemento indispensable 
para mantener una boca sana. De hecho, está demostrado 
que antes de que se incorporara el flúor a los dentífricos, 
en 1950, la higiene bucodental era muy insuficiente. Por 
tanto, sustituir el flúor por productos naturales sin eficacia 
probada científicamente, no es nada razonable desde un 
punto de vista de salud pública.

Pero esto no es todo. Algunos de los productos, como 
la arcilla blanca y el bicarbonato, pueden provocar 
importantes abrasiones en el esmalte de los dientes 
debido al desgaste que provocan, generando una 
sensibilidad dental grave. Además, el bicarbonato puede 
causar quemaduras en la mucosa y teñir los dientes de 
un color amarillento con el paso del tiempo.

Por ello te recomendamos seguir una buena rutina de 
higiene bucodental:

 • Cepillarse los dientes durante dos minutos con una 
pasta con flúor tres veces al día.

 • Usar colutorios e hilo dental para maximizar la higiene. 

Una boca más sana y bonita es posible mediante los 
cuidados diarios. ¡No lo olvides!

¿HAY ALGÚN 
SUSTITUTO 
NATURAL PARA 
EL FLÚOR?
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¿SABÍAS QUE TUS DIENTES 
SON ÚNICOS COMO TU 
HUELLA DACTILAR?

Al igual que nuestra huella dactilar, 
los dientes son exclusivos y también 
pueden utilizarse para identificar 
a una persona. Así lo hacen los 
dentistas forenses cuando lo 
único de lo que se dispone para la 
identificación de un cadáver es la 
dentición. ¡Seguro que lo has visto en 
muchas películas!

¿SABÍAS QUE LOS NIÑOS 
NORUEGOS DONAN SUS 
DIENTES A LA CIENCIA?

En algunos países del mundo, entre 
ellos Noruega, existen bancos de 
dientes, y es que las piezas dentales 
tienen células madre. Estas células 
son muy importantes porque tienen 
la capacidad de regenerar o reparar 
tejidos y órganos enfermos, por eso 
los niños donan sus dientes de leche 
a la ciencia.

¿SABÍAS QUE LA LENGUA ES 
EL MÚSCULO MÁS FLEXIBLE 
DEL CUERPO?

La flexibilidad de este órgano se debe 
a sus 17 músculos, que le permiten 
realizar diversas e importantes 

funciones como la masticación, 
la deglución y el lenguaje. Mucha 
gente también cree que es el más 
fuerte, pero no es cierto. El más 
fuerte para su tamaño es el masetero, 
en el lateral de la cabeza y la cara, 
que también sirve para morder y 
masticar.

¿SABÍAS QUE A LO LARGO DE 
LA VIDA PASAMOS MÁS DE 90 
DÍAS CEPILLÁNDONOS LOS 
DIENTES?

Al igual que pasaremos 30 años 
durmiendo, unos 7 años comiendo y 
más de un año riendo, cepillándonos 
los dientes pasaremos unos 90 días. 
¡Haz la cuenta! 2 minutos al día por 
3 cepillados, ¿cuándo tiempo has 
estado cepillándote los dientes hasta 
ahora?

¿SABÍAS QUE LOS MAYAS YA 
SE PONÍAN PIERCINGS EN 
LOS DIENTES?

Los mayas, una civilización que 
se desarrolló en México alrededor 
del 2.500 a.C., ya se preocupaban 
por la estética de sus dientes. Así 
lo demuestran algunas piezas 
de dientes agujereadas donde 
introducían piedras preciosas.

¿Sabías 
que...
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Avda. España, 29  Albacete  967 222 630  info@belmonteclinicadental.com

www.belmonteclinicadental.com

@ClinicaBelmonte @belmonte_clinicadental

EL PLACER DE VERTE SONREÍR

PRIMERA VISITA SIN COMPROMISO.
EXPERTOS EN CADA TRATAMIENTO. 

ÚLTIMAS TECNOLOGÍAS.


