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RECUERDA

1 Cepíllate siempre después de cada 
comida y/o bebida, si no es agua.

Mínimo 3 veces al día, limpia los dientes y 
encías de 2 a 3 minutos.

(Cambia tu cepillo cada 3 o 4 meses).

2 Usa seda o hilo dental por lo menos 
1 vez al día.

(Evitarás las caries por donde el cepillo 
no llega).

3 Limpia la lengua con un raspador 
lingual todos los días.

4 Enjuágate con flúor todas las noches 
después del cepillado.

(No comas ni bebas nada después).

5 Usa revelador de placa 1 o 2 veces a 
la semana.

(Mejorarás mucho tu salud bucodental al 
ver donde se esconden las bacterias).

6 Visita a tu dentista e higienista 
mínimo 1 vez al año.

(Beneficiará mucho a tu salud general).

7 Cierra el grifo mientras te cepillas.

(El agua es un bien preciado y escaso).Visita a tu dentista e higienista 
1 o 2 veces al año.

Usa seda dental 1 vez al día.

Limpia la lengua todos los días.
Enjuágate con colutorio de 

flúor todas las noches.

Evita los alimentos y bebidas 
con azúcar para evitar las caries.

Cepilla tus dientes y encías de 
2 a 3 minutos 3 veces al día.


