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Porque me apesta la boca

(CNN) - ¢Estas fallando con regularidad la “prueba del olor”, en la que a escondidas soplas entre tus manos para revisar tienes mal aliento? (Pista: si puedes olerlo, entonces tu aliento es totalmente desagradable, ya que la mayoria de personas no suelen percibirlo por si mismas, segun dicen los odontélogos). En caso de que el olor de tu boca califique
como apestoso, debes saber que tu y el resto de personas que te rodean son victimas de la halitosis, un aliento tan repulsivo que solo podria atraer a los buitres y las moscas. Pero, tranquilo, no eres el tinico: hasta 80 millones de personas sufren de mal aliento crénico, segin la Academia de Odontologia General. MIRA: El invento que puede “oler”
enfermedades en tu aliento Ademads del impacto obvio en tu popularidad, la halitosis también puede ser un signo de enfermedades y ciertas condiciones de salud, algunas de las cuales son graves. Entonces, mientras corres a conseguir una menta, podria ser 1util saber las 10 razones principales por las que tu boca huele tan mal y qué hacer para
remediarlo. Si, la mala higiene bucal es una de las principales causas del mal aliento. Cuando la comida queda atrapada entre los dientes y debajo de las encias, las bacterias se dedican a descomponerla, lo que genera gases putrefactos que huelen como huevos podridos o incluso algo peor (si, como popd). Segun los dentistas, una manera de saber si
tienes mal aliento es usar hilo dental y después olerlo. Si percibes una sensacion fétida, entonces sabras definitivamente que tu soplo es téxico. LEE: 6 consejos para cuidar los dientes La buena noticia es que puedes corregir facilmente este tipo de halitosis al lavarte los dientes con pasta dental que tenga fluoruro dos veces al dia y usar hilo dental
con regularidad. Mientras te estés cepillando, no olvides pasar por tu lengua y mejillas: los estudios demuestran que cepillarlos puede reducir la carga de bacterias. Café. Ajo. Pescado. Huevos. Cebolla. Comida picante. Los alimentos que ingerimos pueden causar facilmente el mal aliento. Muchos de los alimentos que contribuyen a una boca apestosa
lo hacen por la liberacién de sulfuros. El azufre, como sabes, huele a huevos podridos. Una menta o un chicle podrian enmascarar la halitosis, pero ten cuidado: los olores de algo de que comiste pueden permanecer hasta que los alimentos son digeridos por tu sistema, incluso si te cepillaste después. Entonces, intenta contraatacar con otros alimentos
como limén, perejil, manzanas o zanahorias que estimulan la produccion de saliva, componente del que depende tu boca para eliminar las impurezas. jTomar agua también ayuda! Mientras que el café, por el contrario, ralentiza la produccion de saliva. Antes de comerte ese proximo dulce, pastel o galleta presta atencion. Es posible que llegues a
escuchar el coro de felicidad de las bacterias que viven en tu boca. Para ellas, el azlcar es un super alimento y si que se dan un festin descomponiéndolo mientras te dejan un mal aliento de recuerdo. Los odontdlogos explican que los dulces adherentes como las gomitas y los caramelos son los peores. Entonces, si debes comer algo dulce, te sugieren
chocolate puro. Tiene menos azicar que muchos otros dulces y se disuelve mas rapidamente en la boca. Comer mucha proteina y pocos carbohidratos lleva a que el cuerpo entre en estado de cetosis, es decir, cuando tu sistema comienza a quemar las células de grasa para obtener energia. Este proceso crea desechos llamados cetonas. Y tener
demasiadas no es algo bueno: tu metabolismo no tiene més remedio que convertirte en una apestosa casa andante, que excreta cetonas a través de la orina y el aliento. Es un olor de rancio, que muchos comparan con la fruta podrida. La recomendacion es tratar de beber agua extra para eliminar las cetonas de tu cuerpo. Si usa mentas para el aliento,
caramelos o chicles, asegurate de que no contengan azucar. Durante la noche, la produccién de saliva disminuye. Esa es la razén por lo que muchas personas se despiertan con un sabor (y un olor) desagradable en la boca, incluso después de cepillarte y usar hilo dental juiciosamente. LEE: ;| Mala dentadura? La culpa es de tus genes Ahora, respirar
por la boca o roncar, también la apnea del sueilo, seca ain mas la boca, lo que hace que tu aliento resulte mds infame. Llamada xerostomia, tener la boca seca no solo es desagradable sino también potencialmente dafiino. Puedes desarrollar dolor de garganta, ronquera, dificultad para hablar y tragar, problemas para usar dentaduras postizas e
incluso un cambio en tu sentido del gusto. La solucion: al fondo de tu problema de respirar por la boca y resuélvelo con mucha agua y siguiendo una buena rutina de higiene dental tanto por la mafiana como por la noche. Por supuesto, los dentistas también sugieren chequeos regulares. No sientas timidez ni vergilienza. Si le cuentas a tu dentista sobre
este problema, él o ella puede ayudarte a identificar la causa. Cientos de medicamentos de uso comun pueden resecar tu boca, contribuyendo a un aliento repugnante. Algunos de los que més generan esta situacién son las medicinas para tratar la ansiedad, la depresion, la hipertension y el dolor y la tensiéon muscular. Entonces, consulta la lista de
efectos secundarios de tus medicamentos para comprobar si provocan resequedad en la boca, y después habla con tu médico sobre la posibilidad de cambiar a otra medicina que no disminuya la saliva. ¢ Tienes infecciones crénicas de sinusitis? ;Enfermedades respiratorias? A medida que tu nariz se congestiona, es mas probable que respires por la
boca, resecando los tejidos y reduciendo el flujo de saliva. Ademads, si sufres tiene alergias, la lucha para detener el goteo constante de tus mocos con un antihistaminico también puede provocarte mal aliento. Muchos de los medicamentos recetados y de venta libre para combatir los resfriados, la gripa y las alergias secan mas que solo la nariz.
Ademads, todo ese goteo nasal puede causar un mal olor al quedar atrapado en la parte posterior de la lengua, que es increiblemente dificil de alcanzar con un cepillo de dientes. Los odontdlogos recomiendan raspar la parte posterior de la lengua con una herramienta especialmente disenada y usar un enjuague bucal que contenga diéxido de cloro. Si
eres es fumador, probablemente no tienes ni idea como el olor a tabaco se adhiere a tu ropa y pertenencias... y especialmente a tu aliento. Ingerir el humo caliente disminuye tus sentidos, y por lo tanto tu capacidad de oler y saborear. LEE: ¢Por qué la marihuana te puede destruir la sonrisa? Obviamente, el aire caliente también resecard la boca. La
pérdida de saliva, combinada con el olor a tabaco, crea el infame “aliento de fumador”. De la misma manera, fumar o ingerir marihuana afecta tu boca al reducir la saliva. ¢Masticas tabaco? Es obvio que tus dientes se mancharan, tus encias sufrirédn y tu aliento apestarda. ¢La solucion? Ya sabes. Si, todavia estamos hablando de cosas que resecan la
boca. Eso, amigos amantes del vino, cerveza, cocteles, incluye el alcohol. Por no mencionar que el vino contiene aztcar, como muchos de los mezcladores que vienen en los cocteles. ¢Si oyes los gritos de alegria de las bacterias en tu boca? Contraataca con caramelos o chicles sin aztcar, ya que ambos estimulan la produccién de saliva. No te olvides
de beber agua (también es bueno para prevenir las resacas), cepillarte y usar hilo dental lo antes posible. Pero aqui hay una ironia: muchos enjuagues bucales contienen alcohol. Asi que si la halitosis no te deja en paz, habla con tu dentista sobre el uso de un enjuague bucal terapéutico disenado para reducir la placa. ¢Sufres acidez estomacal, reflujo
acido o gastroesofdgico? Vomitar un poco de comida o acido en la boca puede crear mal aliento. No taches eso como simplemente grosero; el reflujo gastroesofagico no tratado puede convertirse facilmente en una enfermedad grave, incluso en cancer. El mal aliento también puede ser un signo temprano de una enfermedad subyacente que tal vez no
tiene sintomas externos. Uno de los signos de la cetoacidosis diabética, una afeccion potencialmente mortal que afecta principalmente a las personas con diabetes tipo 1, es el aliento con olor a fruta. Ocurre porque las personas con poca o ninguna insulina no pueden procesar los acidos ceténicos, lo que les permite acumular niveles téxicos en la
sangre. LEE: ;Cuando deberias reemplazar tu cepillo de dientes? El aliento de olor dulce en una persona con diabetes tipo 1 debe llevar una accién médica inmediata. En casos inusuales, las personas con diabetes tipo 2 también pueden desarrollar la enfermedad. Quienes padecen insuficiencia renal crénica grave pueden tener un aliento parecido al
amoniaco, que segun la Biblioteca Nacional de Medicina de Estados Unidos, también se puede describir como “similar a la orina o al pescado”. Un signo de enfermedad hepatica es el hedor hepatico, un olor fuerte, dulce y mohoso en el aliento. Se produce porque un higado enfermo no puede procesar completamente el limoneno, un quimico que se
encuentra en las cascaras de los citricos y en algunas plantas. Los cientificos estan tratando de desarrollar una prueba de aliento basada en el olor que pueda alertar a los médicos sobre la cirrosis hepatica en etapa temprana para poder tratarla. Oral hygiene device Tongue cleaner Tongue scraper Tongue brush Tongue cleaner A tongue cleaner (also
called a tongue scraper or tongue brush) is an oral hygiene device designed to clean the coating on the upper surface of the tongue. While there is tentative benefit from the use of a tongue cleaner it is insufficient to draw clear conclusions regarding bad breath.[1] The large surface area and lingual papilla are anatomical features of the tongue that
promote tongue coating by retaining microorganisms and oral debris consisting of food, saliva and dead epithelial cells.[2][3][4] Tongue cleaning is done less often than tooth brushing, flossing, and using mouthwash.[2][3] While there is tentative benefit from the use of a tongue cleaner it is insufficient to draw clear conclusions with respect to bad
breath.[1] Some studies have shown that it is the bacteria on the tongue which often produce malodorous compounds and fatty acids that may account for 80-85% of all cases of bad breath.[5][6] The remaining 15-20% of cases originate in the stomach, from the tonsils, from decaying food stuck between the teeth, gum disease, dental caries (cavities
or tooth decay) or plaque accumulated on the teeth.[4] In addition, degradation of oral debris by microorganisms produce organosulfur compounds (volatile sulphur compounds) on the posterior (rear) of the tongue.[1][4] The tongue is normally pink in appearance.[4] It may acquire a white or colored coating due to diet, reduced salivary flow, reduced
oral hygiene or tongue anatomy.[2][4] The thickness of the tongue coating can also vary.[2][3] Tongue cleaning can reduce this coating to make it cleaner and to help return it to its natural pink color.[3][1] The tongue surface can be a reservoir for tooth pathogens and periodontal pathogens.[7] It can contribute to the recolonization of tooth surfaces.
[7]1 People with periodontal disease are more likely to have a thicker tongue coating and a microbial flora that produces more volatile sulphur compounds compared to those who have healthy periodontal tissues.[1][4] Tongue cleaning might help to reduce halitosis, dental caries and periodontal disease.[2] Tongue cleaning can cause discomfort.[3]
Improper use of a tongue cleaner may induce the gag reflex and/or vomiting.[1][2] Aggressive use of a tongue cleaner may also cause irritation or ulcers.[8] Some people have inappropriately used the tongue cleaner to scrape or brush the lingual tonsils (tongue tonsils).[9] There has been one reported case where a woman possibly had infective
endocarditis from bacteremia following the use of a tongue cleaner. Individuals with previous infective endocarditis and high-risk cardiac valves may be at a higher risk from bacteremia.[10] A traditional ayurvedic tongue cleaner made of copper popularly used in Indian subcontinent Ayurveda, the practice of traditional Indian medicine, recommends
tongue cleaning as part of one's daily hygiene regimen, to remove the toxic debris, known as Ama.[11][12] Tongue cleaning has existed in Ayurvedic practice since ancient times, using tongue scrapers made from copper, silver, gold, tin or brass.[11] In modern time, plastic scrapers are used in India and the Far East.[11] Tongue hygiene has been
practiced for centuries in Africa, Arabia, Europe, South America and many eastern and oriental cultures.[2][4][10] The various materials used for tongue cleaners include thin flexible wood sections, metals, ivory, mother-of-pearl, whalebone, celluloid, tortoiseshell, and plastic.[12] Western civilizations placed less emphasis on tongue cleaning.[4][12]
Between the 15th and 19th century, tongue cleaning was primarily practiced by those who were affluent.[2] It was recorded in Europe in the 18th and 19th centuries that Romans also performed tongue cleaning.[12] In the 20th century, a wide variety of tongue cleaning devices came on the commercial market.[11] The top surface of the tongue can
be cleaned using a tongue cleaner, a tongue brush/scraper or a toothbrush.[1][2] However, toothbrushes are not considered as effective for this purpose because they have a smaller width and are designed for brushing teeth, which have a solid structure unlike the spongy tissue of the tongue.[6] This can reduce its ability to remove debris and
microorganisms.[6] Some toothbrush designs have projections on the back of their heads to act as a tongue cleaner.[1] Ergonomic tongue cleaners are shaped in accordance with the anatomy of the tongue, and are optimized to lift and trap the plaque coating and effectively clean the surface of the tongue.[2] There are many different types of tongue
cleaners. They can be plastic or metal straps, plastic and/or small brush bristles that form "rakes" or circular devices with handles.[2] Their effectiveness varies depending on the shape, dimensions, configuration, quality of the contact surfaces and materials used. Tongue cleaners are mostly inexpensive, small, easy to clean and durable.[2] Interdental
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career prospects' Retrieved from " (CNN) - ¢Estds fallando con regularidad la “prueba del olor”, en la que a escondidas soplas entre tus manos para revisar tienes mal aliento? (Pista: si puedes olerlo, entonces tu aliento es totalmente desagradable, ya que la mayoria de personas no suelen percibirlo por si mismas, segtin dicen los odontélogos). En
caso de que el olor de tu boca califique como apestoso, debes saber que ta y el resto de personas que te rodean son victimas de la halitosis, un aliento tan repulsivo que solo podria atraer a los buitres y las moscas. Pero, tranquilo, no eres el inico: hasta 80 millones de personas sufren de mal aliento crénico, segun la Academia de Odontologia General.
MIRA: El invento que puede “oler” enfermedades en tu aliento Ademaés del impacto obvio en tu popularidad, la halitosis también puede ser un signo de enfermedades y ciertas condiciones de salud, algunas de las cuales son graves. Entonces, mientras corres a conseguir una menta, podria ser util saber las 10 razones principales por las que tu boca
huele tan mal y qué hacer para remediarlo. Si, la mala higiene bucal es una de las principales causas del mal aliento. Cuando la comida queda atrapada entre los dientes y debajo de las encias, las bacterias se dedican a descomponerla, lo que genera gases putrefactos que huelen como huevos podridos o incluso algo peor (si, como popd). Segun los
dentistas, una manera de saber si tienes mal aliento es usar hilo dental y después olerlo. Si percibes una sensacion fétida, entonces sabras definitivamente que tu soplo es téxico. LEE: 6 consejos para cuidar los dientes La buena noticia es que puedes corregir facilmente este tipo de halitosis al lavarte los dientes con pasta dental que tenga fluoruro
dos veces al dia y usar hilo dental con regularidad. Mientras te estés cepillando, no olvides pasar por tu lengua y mejillas: los estudios demuestran que cepillarlos puede reducir la carga de bacterias. Café. Ajo. Pescado. Huevos. Cebolla. Comida picante. Los alimentos que ingerimos pueden causar facilmente el mal aliento. Muchos de los alimentos
que contribuyen a una boca apestosa lo hacen por la liberacion de sulfuros. El azufre, como sabes, huele a huevos podridos. Una menta o un chicle podrian enmascarar la halitosis, pero ten cuidado: los olores de algo de que comiste pueden permanecer hasta que los alimentos son digeridos por tu sistema, incluso si te cepillaste después. Entonces,
intenta contraatacar con otros alimentos como limén, perejil, manzanas o zanahorias que estimulan la produccién de saliva, componente del que depende tu boca para eliminar las impurezas. jTomar agua también ayuda! Mientras que el café, por el contrario, ralentiza la produccion de saliva. Antes de comerte ese préoximo dulce, pastel o galleta
presta atencién. Es posible que llegues a escuchar el coro de felicidad de las bacterias que viven en tu boca. Para ellas, el azicar es un stiper alimento y si que se dan un festin descomponiéndolo mientras te dejan un mal aliento de recuerdo. Los odontdlogos explican que los dulces adherentes como las gomitas y los caramelos son los peores.
Entonces, si debes comer algo dulce, te sugieren chocolate puro. Tiene menos azucar que muchos otros dulces y se disuelve més rapidamente en la boca. Comer mucha proteina y pocos carbohidratos lleva a que el cuerpo entre en estado de cetosis, es decir, cuando tu sistema comienza a quemar las células de grasa para obtener energia. Este proceso
crea desechos llamados cetonas. Y tener demasiadas no es algo bueno: tu metabolismo no tiene mas remedio que convertirte en una apestosa casa andante, que excreta cetonas a través de la orina y el aliento. Es un olor de rancio, que muchos comparan con la fruta podrida. La recomendacion es tratar de beber agua extra para eliminar las cetonas de
tu cuerpo. Si usa mentas para el aliento, caramelos o chicles, asegurate de que no contengan aztcar. Durante la noche, la produccion de saliva disminuye. Esa es la razon por lo que muchas personas se despiertan con un sabor (y un olor) desagradable en la boca, incluso después de cepillarte y usar hilo dental juiciosamente. LEE: ¢Mala dentadura? La
culpa es de tus genes Ahora, respirar por la boca o roncar, también la apnea del sueno, seca ain mas la boca, lo que hace que tu aliento resulte mas infame. Llamada xerostomia, tener la boca seca no solo es desagradable sino también potencialmente danino. Puedes desarrollar dolor de garganta, ronquera, dificultad para hablar y tragar, problemas
para usar dentaduras postizas e incluso un cambio en tu sentido del gusto. La solucién: al fondo de tu problema de respirar por la boca y resuélvelo con mucha agua y siguiendo una buena rutina de higiene dental tanto por la manana como por la noche. Por supuesto, los dentistas también sugieren chequeos regulares. No sientas timidez ni vergiienza.
Si le cuentas a tu dentista sobre este problema, €l o ella puede ayudarte a identificar la causa. Cientos de medicamentos de uso comun pueden resecar tu boca, contribuyendo a un aliento repugnante. Algunos de los que mas generan esta situacion son las medicinas para tratar la ansiedad, la depresidn, la hipertensién y el dolor y la tensién muscular.
Entonces, consulta la lista de efectos secundarios de tus medicamentos para comprobar si provocan resequedad en la boca, y después habla con tu médico sobre la posibilidad de cambiar a otra medicina que no disminuya la saliva. ¢ Tienes infecciones crénicas de sinusitis? ¢Enfermedades respiratorias? A medida que tu nariz se congestiona, es mas
probable que respires por la boca, resecando los tejidos y reduciendo el flujo de saliva. Ademas, si sufres tiene alergias, la lucha para detener el goteo constante de tus mocos con un antihistaminico también puede provocarte mal aliento. Muchos de los medicamentos recetados y de venta libre para combatir los resfriados, la gripa y las alergias secan
mas que solo la nariz. Ademas, todo ese goteo nasal puede causar un mal olor al quedar atrapado en la parte posterior de la lengua, que es increiblemente dificil de alcanzar con un cepillo de dientes. Los odontdlogos recomiendan raspar la parte posterior de la lengua con una herramienta especialmente disefiada y usar un enjuague bucal que
contenga diéxido de cloro. Si eres es fumador, probablemente no tienes ni idea cémo el olor a tabaco se adhiere a tu ropa y pertenencias... y especialmente a tu aliento. Ingerir el humo caliente disminuye tus sentidos, y por lo tanto tu capacidad de oler y saborear. LEE: {Por qué la marihuana te puede destruir la sonrisa? Obviamente, el aire caliente
también resecara la boca. La pérdida de saliva, combinada con el olor a tabaco, crea el infame “aliento de fumador”. De la misma manera, fumar o ingerir marihuana afecta tu boca al reducir la saliva. ¢{Masticas tabaco? Es obvio que tus dientes se mancharan, tus encias sufrirdn y tu aliento apestara. ¢La soluciéon? Ya sabes. Si, todavia estamos
hablando de cosas que resecan la boca. Eso, amigos amantes del vino, cerveza, cocteles, incluye el alcohol. Por no mencionar que el vino contiene aztcar, como muchos de los mezcladores que vienen en los cocteles. ¢Si oyes los gritos de alegria de las bacterias en tu boca? Contraataca con caramelos o chicles sin azicar, ya que ambos estimulan la
produccion de saliva. No te olvides de beber agua (también es bueno para prevenir las resacas), cepillarte y usar hilo dental lo antes posible. Pero aqui hay una ironia: muchos enjuagues bucales contienen alcohol. Asi que si la halitosis no te deja en paz, habla con tu dentista sobre el uso de un enjuague bucal terapéutico disefiado para reducir la
placa. ¢Sufres acidez estomacal, reflujo acido o gastroesofagico? Vomitar un poco de comida o 4cido en la boca puede crear mal aliento. No taches eso como simplemente grosero; el reflujo gastroesofagico no tratado puede convertirse facilmente en una enfermedad grave, incluso en céncer. El mal aliento también puede ser un signo temprano de una
enfermedad subyacente que tal vez no tiene sintomas externos. Uno de los signos de la cetoacidosis diabética, una afeccién potencialmente mortal que afecta principalmente a las personas con diabetes tipo 1, es el aliento con olor a fruta. Ocurre porque las personas con poca o ninguna insulina no pueden procesar los acidos cetoénicos, lo que les
permite acumular niveles téxicos en la sangre. LEE: ;Cuando deberias reemplazar tu cepillo de dientes? El aliento de olor dulce en una persona con diabetes tipo 1 debe llevar una accién médica inmediata. En casos inusuales, las personas con diabetes tipo 2 también pueden desarrollar la enfermedad. Quienes padecen insuficiencia renal crénica
grave pueden tener un aliento parecido al amoniaco, que segun la Biblioteca Nacional de Medicina de Estados Unidos, también se puede describir como “similar a la orina o al pescado”. Un signo de enfermedad hepatica es el hedor hepético, un olor fuerte, dulce y mohoso en el aliento. Se produce porque un higado enfermo no puede procesar
completamente el limoneno, un quimico que se encuentra en las cdscaras de los citricos y en algunas plantas. Los cientificos estan tratando de desarrollar una prueba de aliento basada en el olor que pueda alertar a los médicos sobre la cirrosis hepatica en etapa temprana para poder tratarla. La halitosis es una afeccion en la que una persona emite
un olor fuerte y desagradable de la boca, generalmente debido a la presencia de bacterias en la boca, los dientes, la lengua y las encias. Comunmente, el término es mas conocido como “mal aliento”.Es frecuente padecer de mal aliento, afectando asi a una gran cantidad de personas a nivel mundial. Aunque puede ser embarazoso, es importante
comprender que la halitosis no es solo un problema estético, sino que también puede ser un indicador de problemas de salud subyacentes.En Dental Class, hemos recopilado informacién esencial sobre los sintomas, las causas y el tratamiento de esta condicidn para ofrecerte una guia completa.Sintomas del mal aliento¢A qué huele la halitosis? Pues
bien, existe un sintoma principal y otros secundarios. El sintoma principal es la variacidon del olor. Esta variacién puede ser causada por acciones como fumar, tomar café y/o comer alimentos concretos.Dentro de los sintomas secundarios se encuentran la sequedad en la boca, placa alrededor de los dientes cerca de las encias, una capa blanca en la
lengua, goteo post-nasal (sensacién de que los senos paranasales drenan por la garganta) y un mal sabor de boca caracterizado por ser normalmente metdlico.Causas de la halitosisEl 80% de las causas de la halitosis proceden de la abundancia de bacterias. En su mayoria, comienzan en la boca y existen miltiples causas. Las mas comunes
son:Higiene bucal deficiente: la falta o el mal cepillado de los dientes, asi como del hilo dental pueden dejar residuos en la boca que den lugar a tener mal aliento.Comer ciertos alimentos: el ajo, la cebolla, las especias... pueden causar también mal aliento por la descomposicién de sus particulas en los dientes y aumentar asi el nimero de
bacterias.Tabaco y alcohol: originan sequedad en la boca ademas de dejar residuos lo que puede derivar a tener unas encias mas enfermas.Problemas dentales: las caries, las encias enfermas y la acumulacion de placa.Otros problemas subyacentes: padecer infecciones respiratorias, diabetes, etc. Para tratar y prevenir la halitosis primeramente se
tiene que conocer la causa que la origina. Sin embargo, acciones comunes para tratar la afeccién son:Tener una buena higiene bucal utilizando hilo dental y realizando correctamente los 3 cepillados minimos diarios.Ir al dentista de forma mas regular para detectar y/o tratar algin problema si existe.No comer ni beber en abundancia determinados
alimentos como el ajo, el café, las bebidas alcoholicas...Mantenerse hidratado ingiriendo abundante agua durante el dia.Realizar enjuagues bucales para ayudar a una mejor eliminaciéon de particulas de alimentos.Posibles problemas de salud asociados al mal alientoAdemaés de las causas mencionadas, el mal aliento también puede ser un sintoma de
otros problemas de salud mdés graves, tales como:Infecciones respiratorias superiores e inferiores, como sinusitis, bronquitis o neumonia.Problemas hepaticos y renales, que pueden causar la acumulacion de sustancias téxicas en el cuerpo y manifestarse a través del aliento.Trastornos metabdlicos como la diabetes, que pueden alterar el equilibrio de
azucar en la sangre y causar un aliento con olor a fruta o acetona.Consulta con Dental ClassLa halitosis puede ser un problema incémodo, pero con el tratamiento adecuado y la adopcion de habitos saludables de higiene bucal, es posible controlarla de manera efectiva. Si experimentas mal aliento persistente, es importante consultar a un especialista
para recibir un diagnostico preciso y un plan de tratamiento personalizado.En Dental Class, estamos aqui para ayudarte a mantener una salud bucal 6ptima y prevenir problemas como la halitosis. Programa una cita con nosotros hoy mismo para recibir atencion profesional y personalizada. La primera consulta es gratuita. (CNN) - ¢Estés fallando con
regularidad la “prueba del olor”, en la que a escondidas soplas entre tus manos para revisar tienes mal aliento? (Pista: si puedes olerlo, entonces tu aliento es totalmente desagradable, ya que la mayoria de personas no suelen percibirlo por si mismas, segin dicen los odontdlogos). En caso de que el olor de tu boca califique como apestoso, debes saber
que ta y el resto de personas que te rodean son victimas de la halitosis, un aliento tan repulsivo que solo podria atraer a los buitres y las moscas. Pero, tranquilo, no eres el tinico: hasta 80 millones de personas sufren de mal aliento crénico, segun la Academia de Odontologia General. MIRA: El invento que puede “oler” enfermedades en tu aliento
Ademads del impacto obvio en tu popularidad, la halitosis también puede ser un signo de enfermedades y ciertas condiciones de salud, algunas de las cuales son graves. Entonces, mientras corres a conseguir una menta, podria ser util saber las 10 razones principales por las que tu boca huele tan mal y qué hacer para remediarlo. Si, la mala higiene
bucal es una de las principales causas del mal aliento. Cuando la comida queda atrapada entre los dientes y debajo de las encias, las bacterias se dedican a descomponerla, lo que genera gases putrefactos que huelen como huevos podridos o incluso algo peor (si, como popd). Segun los dentistas, una manera de saber si tienes mal aliento es usar hilo
dental y después olerlo. Si percibes una sensacion fétida, entonces sabras definitivamente que tu soplo es toxico. LEE: 6 consejos para cuidar los dientes La buena noticia es que puedes corregir facilmente este tipo de halitosis al lavarte los dientes con pasta dental que tenga fluoruro dos veces al dia y usar hilo dental con regularidad. Mientras te
estés cepillando, no olvides pasar por tu lengua y mejillas: los estudios demuestran que cepillarlos puede reducir la carga de bacterias. Café. Ajo. Pescado. Huevos. Cebolla. Comida picante. Los alimentos que ingerimos pueden causar facilmente el mal aliento. Muchos de los alimentos que contribuyen a una boca apestosa lo hacen por la liberaciéon de
sulfuros. El azufre, como sabes, huele a huevos podridos. Una menta o un chicle podrian enmascarar la halitosis, pero ten cuidado: los olores de algo de que comiste pueden permanecer hasta que los alimentos son digeridos por tu sistema, incluso si te cepillaste después. Entonces, intenta contraatacar con otros alimentos como limén, perejil,
manzanas o zanahorias que estimulan la produccion de saliva, componente del que depende tu boca para eliminar las impurezas. jTomar agua también ayuda! Mientras que el café, por el contrario, ralentiza la producciéon de saliva. Antes de comerte ese préximo dulce, pastel o galleta presta atencién. Es posible que llegues a escuchar el coro de
felicidad de las bacterias que viven en tu boca. Para ellas, el azicar es un super alimento y si que se dan un festin descomponiéndolo mientras te dejan un mal aliento de recuerdo. Los odontdlogos explican que los dulces adherentes como las gomitas y los caramelos son los peores. Entonces, si debes comer algo dulce, te sugieren chocolate puro.
Tiene menos azucar que muchos otros dulces y se disuelve mas rapidamente en la boca. Comer mucha proteina y pocos carbohidratos lleva a que el cuerpo entre en estado de cetosis, es decir, cuando tu sistema comienza a quemar las células de grasa para obtener energia. Este proceso crea desechos llamados cetonas. Y tener demasiadas no es algo
bueno: tu metabolismo no tiene mas remedio que convertirte en una apestosa casa andante, que excreta cetonas a través de la orina y el aliento. Es un olor de rancio, que muchos comparan con la fruta podrida. La recomendacion es tratar de beber agua extra para eliminar las cetonas de tu cuerpo. Si usa mentas para el aliento, caramelos o chicles,
asegurate de que no contengan azucar. Durante la noche, la produccion de saliva disminuye. Esa es la razén por lo que muchas personas se despiertan con un sabor (y un olor) desagradable en la boca, incluso después de cepillarte y usar hilo dental juiciosamente. LEE: ;Mala dentadura? La culpa es de tus genes Ahora, respirar por la boca o roncar,
también la apnea del suefio, seca atin mas la boca, lo que hace que tu aliento resulte mas infame. Llamada xerostomia, tener la boca seca no solo es desagradable sino también potencialmente dafiino. Puedes desarrollar dolor de garganta, ronquera, dificultad para hablar y tragar, problemas para usar dentaduras postizas e incluso un cambio en tu
sentido del gusto. La solucion: al fondo de tu problema de respirar por la boca y resuélvelo con mucha agua y siguiendo una buena rutina de higiene dental tanto por la mafiana como por la noche. Por supuesto, los dentistas también sugieren chequeos regulares. No sientas timidez ni verglienza. Si le cuentas a tu dentista sobre este problema, él o ella
puede ayudarte a identificar la causa. Cientos de medicamentos de uso comun pueden resecar tu boca, contribuyendo a un aliento repugnante. Algunos de los que méas generan esta situacién son las medicinas para tratar la ansiedad, la depresidn, la hipertensién y el dolor y la tensién muscular. Entonces, consulta la lista de efectos secundarios de tus
medicamentos para comprobar si provocan resequedad en la boca, y después habla con tu médico sobre la posibilidad de cambiar a otra medicina que no disminuya la saliva. ¢{Tienes infecciones crénicas de sinusitis? ¢Enfermedades respiratorias? A medida que tu nariz se congestiona, es mas probable que respires por la boca, resecando los tejidos y
reduciendo el flujo de saliva. Ademas, si sufres tiene alergias, la lucha para detener el goteo constante de tus mocos con un antihistaminico también puede provocarte mal aliento. Muchos de los medicamentos recetados y de venta libre para combatir los resfriados, la gripa y las alergias secan mas que solo la nariz. Ademas, todo ese goteo nasal puede
causar un mal olor al quedar atrapado en la parte posterior de la lengua, que es increiblemente dificil de alcanzar con un cepillo de dientes. Los odontdlogos recomiendan raspar la parte posterior de la lengua con una herramienta especialmente disefiada y usar un enjuague bucal que contenga diéxido de cloro. Si eres es fumador, probablemente no
tienes ni idea como el olor a tabaco se adhiere a tu ropa y pertenencias... y especialmente a tu aliento. Ingerir el humo caliente disminuye tus sentidos, y por lo tanto tu capacidad de oler y saborear. LEE: ;Por qué la marihuana te puede destruir la sonrisa? Obviamente, el aire caliente también resecara la boca. La pérdida de saliva, combinada con el
olor a tabaco, crea el infame “aliento de fumador”. De la misma manera, fumar o ingerir marihuana afecta tu boca al reducir la saliva. ¢(Masticas tabaco? Es obvio que tus dientes se mancharan, tus encias sufriran y tu aliento apestard. ¢La solucidon? Ya sabes. Si, todavia estamos hablando de cosas que resecan la boca. Eso, amigos amantes del vino,
cerveza, cocteles, incluye el alcohol. Por no mencionar que el vino contiene azticar, como muchos de los mezcladores que vienen en los cocteles. ¢Si oyes los gritos de alegria de las bacterias en tu boca? Contraataca con caramelos o chicles sin azucar, ya que ambos estimulan la produccion de saliva. No te olvides de beber agua (también es bueno para
prevenir las resacas), cepillarte y usar hilo dental lo antes posible. Pero aqui hay una ironia: muchos enjuagues bucales contienen alcohol. Asi que si la halitosis no te deja en paz, habla con tu dentista sobre el uso de un enjuague bucal terapéutico diseflado para reducir la placa. ¢Sufres acidez estomacal, reflujo acido o gastroesofagico? Vomitar un
poco de comida o acido en la boca puede crear mal aliento. No taches eso como simplemente grosero; el reflujo gastroesofagico no tratado puede convertirse facilmente en una enfermedad grave, incluso en cancer. El mal aliento también puede ser un signo temprano de una enfermedad subyacente que tal vez no tiene sintomas externos. Uno de los
signos de la cetoacidosis diabética, una afeccidon potencialmente mortal que afecta principalmente a las personas con diabetes tipo 1, es el aliento con olor a fruta. Ocurre porque las personas con poca o ninguna insulina no pueden procesar los dcidos cetonicos, lo que les permite acumular niveles téxicos en la sangre. LEE: ;Cuando deberias
reemplazar tu cepillo de dientes? El aliento de olor dulce en una persona con diabetes tipo 1 debe llevar una accién médica inmediata. En casos inusuales, las personas con diabetes tipo 2 también pueden desarrollar la enfermedad. Quienes padecen insuficiencia renal crénica grave pueden tener un aliento parecido al amoniaco, que segun la
Biblioteca Nacional de Medicina de Estados Unidos, también se puede describir como “similar a la orina o al pescado”. Un signo de enfermedad hepatica es el hedor hepatico, un olor fuerte, dulce y mohoso en el aliento. Se produce porque un higado enfermo no puede procesar completamente el limoneno, un quimico que se encuentra en las cascaras
de los citricos y en algunas plantas. Los cientificos estan tratando de desarrollar una prueba de aliento basada en el olor que pueda alertar a los médicos sobre la cirrosis hepatica en etapa temprana para poder tratarla. Es tarde, acabas de cenar. Antes de lavarte la boca te recuestas en la cama. Pones esa serie de zombies que te recomendaron, unos
capitulos después piensas: “los dientes pueden esperar”. Apagas la luz, te duermes y a la manana siguiente, al despertar, percibes un muy mal olor en tu aliento. ¢Te suena familiar? El mal aliento, o halitosis, es un padecimiento comun entre la poblacién, muy presente en la historia de la humanidad, con referencias a esta afeccién que datan del 1550
a. C. También es mencionado por muchas de las culturas antiguas, como la griega, la romana, la hind, isldmica y judia. El mal aliento tiene multiples causas. Puede ser ocasionado por una mala higiene bucal, por consumir alimentos y bebidas odoriferos como ajo, cebolla, café y bebidas alcohdlicas; o ser un signo de caries y otras enfermedades de la
boca y los dientes, de la garganta, la faringe o la nariz; asi como afecciones estomacales, intestinales e incluso canceres. La halitosis puede tener consecuencias para la autoestima de las personas, producir inseguridad, miedo a enfrentarse al publico, pensamientos obsesivos y aislamiento. Especialistas estiman que, en algin momento de su vida,
alrededor del 80% de los mexicanos han tenido algtin episodio de mal aliento. Para prevenirlo, se recomienda beber agua en abundancia para elevar la produccion de saliva, ya que tiene un efecto positivo sobre la flora bacteriana de la boca y ayuda a disminuir el mal aliento. Cepillarse la lengua y los dientes al menos tres veces al dia o después de
cada comida principal, asi como antes de dormir, utilizar enjuague bucal e hilo dental y evitar el consumo de alimentos y bebidas odoriferas, como ajo, cebolla, tabaco, café y bebidas alcohdlicas. Si a pesar de la higiene bucal el mal aliento continda, es muy importante no dejarlo pasar y acudir a un profesional de la salud para recibir un adecuado
diagndstico y tratamiento. Siguenos en Twitter: @SSalud mx Facebook: facebook.com/SecretariadeSaludMX Instagram: ssalud mx You Tube: Secretaria de Salud México Dr. Katz began his breakthrough research into the causes of bad breath in the early 1990s after he was unable to help his teenage daughter with her bad breath. A UCLA-trained
dentist and bacteriologist, Dr. Katz rolled up his sleeves and got to work finding a solution. The result was the first TheraBreath formula, a safe, efficacious solution for bad breath. Otros culpables incluyen boca seca, infecciones de las vias respiratorias, enfermedades sistémicas como la diabetes, el rifién, el higado y la enfermedad pulmonar y
problemas gastrointestinales, también se pueden incluir el reflujo acido y otros problemas de digestién estomacal. Porque huele la boca mal En la mayoria de los casos de mal aliento persistente, el olor viene de la acumulacién de gérmenes dentro de la boca. La mayoria de estos gérmenes se localizan en los restos de comida acumulados, en la placa
presente, en las encias enfermas o en un revestimiento que se forma en la parte posterior de la lengua. Una buena higiene bucal a menudo resuelve el problema. Es decir, un cepillado y la limpieza regular de los dientes y el aseo de la lengua. Otras causas de mal aliento persistente son menos frecuentes. Pero, ;Qué es el mal aliento o halitosis? Tener
mal aliento significa que tienes un olor desagradable en la respiracién que otras personas notan cuando hablas o exhalas. El nimero exacto de personas que sufren esta condicién no es del todo conocido, pero una cosa es segura, es un padecimiento comun. El principal problema con el mal aliento es que a menudo la Unica persona en no darse cuenta
de su condicién es la persona afectada. Tu te acostumbras a tu propio olor y tiendes a no notar tu mal aliento. Generalmente la Ginica manera de saber si padeces mal aliento es cuando una persona te lo comenta. Sin embargo la mayoria de la gente es demasiado educada como para comentarte que tienes mal aliento y es posible que tengas que
recurrir a un familiar o a un amigo muy cercano y de confianza que sea honesto y que pueda decirte si ti tienes mal aliento. Otra manera de averiguar si tienes mal aliento es preguntandole a tu dentista la préoxima vez que vayas a un chequeo. Normalmente un dentista es capaz de decirte si padeces halitosis. Las enfermedades de las encias son una
causa comun de halitosis y tu dentista puede asesorarte sobre algun tratamiento para corregir cualquiera de estos padecimientos. Algunas personas sugieren hacer una pequeila prueba que ti puedes hacer para detectar el mal aliento. Lame el interior de tu muileca, espera unos segundos hasta que tu saliva se seque y entonces huele la parte donde
lamiste y si detectas algun olor desagradable, es probable que tengas mal aliento. Signos y sintomas Los olores del mal aliento varian, dependiendo de la fuente o la causa subyacente. Algunas personas se preocupan demasiado por la respiracion, a pesar de que tienen poco o ningun olor de la boca, mientras que otros tienen mal aliento y no lo saben.
Los sintomas subyacentes pueden ser una mala higiene bucal causada por la placa, restos de comida dental y el desarrollo de la gingivitis. Debido a que es dificil evaluar como su propio aliento huele, trata de oler el aliento colocando su mano sobre la nariz y la boca y huele tu aliento, pide a un familiar que te diga si huele mal tu respiracioén, y
considera ver a un profesional dental para confirmar si el mal aliento es un problema para ti y para preguntarle cémo tratarlo. Diagndstico del mal aliento La determinacién de la causa del mal aliento puede ser dificil sin la ayuda de un profesional de la salud, ya que hay tantas posibilidades de lo que puede estar causando. Asi que puede ser
recomendable hacer una cita con tu dentista, que te puede dar un diagnéstico y te remitira a tu médico de cabecera u otro profesional de la medicina, si es necesario. ¢Cudles son las causas y tipos de mal aliento? porque huele la boca feo La mayoria de las veces el mal aliento comienza en la boca, y hay muchas causas posibles, que incluyen: ciertos
alimentos que usted come (ajo y cebolla, en particular), alcohol o cigarrillos, mala higiene bucal, enfermedad de las encias, la diabetes, la boca seca, infecciones de los senos nasales o de la garganta , infecciones pulmonares, insuficiencia hepatica, renal y problemas gastrointestinales. Mal olor que viene desde el interior de la boca. La mayoria de los
casos de mal aliento o halitosis proviene de gérmenes o residuos de comida que se acumulan dentro de la boca. Mal aliento al levantarte por la manana La gran mayoria de las personas tienen algin grado de mal aliento después de una noche de suefio. Esto es normal y se debe a que la boca tiende a secarse durante la noche. Esto suele desaparecer
en cuanto el flujo de saliva aumenta sobre todo después de tomar el desayuno. El mal aliento asociado con la boca seca es causado por una reduccién del mecanismo de limpieza de la boca como resultado de la reduccién del flujo de saliva. Hay muchas causas de sequedad en la boca. La causa mas comun es después de una noche de suefio (visto en el
punto anterior). La boca seca también puede ocurrir: Debido a la falta de liquido en el cuerpo (deshidratacion) Como un efecto secundario de algunos medicamentos (por ejemplo: antidepresivos triciclicos). Como un sintoma de algunas enfermedades (como el sindrome de sjogren). Después de la radioterapia a la regién de la cabeza y el cuello.
Alimentos, bebidas y medicamentos Los productos quimicos en los alimentos pueden entrar en el torrente sanguineo, y luego ser exhalados desde los pulmones. La mayoria de la gente esta familiarizada con el olor del ajo, las comidas picantes y las bebidas alcohdlicas en la respiracion de las personas que han comido o bebido ellos recientemente.
Varios otros alimentos y medicamentos pueden causar un mal olor en el aliento. Este tipo de mal aliento es temporal y puede ser facilmente curado tan solo por no comer dichas comidas. (Sin embargo, algunas personas comen alimentos muy condimentados con especias todos los dias. Como resultado, ellos constantemente tienen un desagradable
olor en su aliento). Si un medicamento esta causando el problema discute las posibles alternativas con tu médico. Los medicamentos que han sido asociados con el mal aliento incluyen: ¢ Betel ¢ El hidrato de cloral ¢ Los nitritos y nitratos ¢« Dimetil sulféxido ¢ disulfiram ¢ Algunos medicamentos de quimioterapia ¢ fenotiazinas ¢ anfetaminas Mal
aliento causado por fumar La mayoria de los no fumadores pueden saber si una persona es un fumador por su respiracién que “huele como un cenicero”. Dejar de fumar es la tinica cura para este tipo de mal aliento. Fumar también aumenta el riesgo de desarrollar enfermedad de las encias - otra de las causas del mal aliento. Una dieta de choque o el
ayuno Algunas dietas o el hacer ayuno pueden causar un olor dulzén en el aliento. Esto es debido a los productos quimicos llamados cetonas se producen por la descomposicién de la grasa. Algunas cetonas luego se exhalan con cada respiracion. Causas médicas El mal aliento por causas médicas son menos comunes. Algunas personas con problemas
nasales pueden sufrir de mal aliento. Por ejemplo, un bulto (polipo) en la nariz, sinusitis o algin pequefio objeto atrapado en una fosa nasal (se presenta con mayor frecuencia en los nifios) puede causar un mal olor. En esta situacién, el olor tiende a ocurrir solamente, o con mayor severidad, al respirar por la nariz. No es tan evidente cuando respiras
por la boca. Las infecciones o tumores de pulmon, garganta, boca o amigdalas son a veces también una causa. Otras causas son raras. Sin embargo, en estos casos médicos, por lo general hay otros sintomas que indican la causa. Por ejemplo, la nariz tapada, dolor sinusal, sintomas en el pecho, temperatura alta (fiebre), etc. Si estas por lo demas bien
y no tienes otros sintomas ademadas de mal aliento, es probable que el olor venga de una acumulacién de bacterias en la boca y otras causas médicas son poco probables. Sindrome de olor a pescado (trimetilaminuria) Esta es una causa médica rara, pero vale la pena considerarla. Este sindrome tipicamente causa mal aliento y mal olor corporal que a
menudo es como un olor a pescado. Este se produce porque el cuerpo pierde la capacidad para descomponer apropiadamente trimetilamina que se encuentra en ciertos alimentos. Hay entonces una acumulacion de trimetilamina en el cuerpo que se libera en el sudor, la orina y el aliento. Los examenes de orina y de sangre pueden ayudar a confirmar
el diagnostico si se sospecha la trimetilaminuria. Mal aliento que se origina desde dentro de la boca - porque me apesta la boca En la mayoria de las personas que tienen mal aliento (halitosis), se cree que el mal olor proviene de los gérmenes (bacterias) y los residuos de comida dentro de la boca. Como las bacterias descomponen las proteinas y otros
restos de comida en la boca, estos liberan gases malolientes. Uno o mas de los siguientes puntos pueden contribuir a la acumulacién de bacterias, escombros y mal aliento: Alimentos atrapados entre los dientes. El cepillado de dientes normal a veces no puede remover algunos trozos de alimentos que pueden quedar atrapados entre los dientes. La
comida luego se pudre y se multiplican las bacterias. La limpieza regular entre los dientes puede limpiar y prevenir este problema. La placa, el sarro y las enfermedades de las encias. La placa dental es un depésito blanquecino blando que se forma en la superficie de los dientes. Se forma cuando las bacterias se combinan con la comida y la saliva. La
placa contiene muchos tipos de bacterias. El sarro se endurece y se forma una placa calcificada. Esta placa calcificada se adhiere firmemente a los dientes. La enfermedad de las encias es la infeccion o inflamacion de los tejidos que rodean los dientes. Si las encias se ven inflamadas, o sangran periédicamente cuando se limpia los dientes, estas
propenso a tener enfermedad de las encias. La gravedad puede variar de leve a grave. Revestimiento en la parte posterior de la lengua - porque huele la boca aunque te laves los dientes En algunas personas, un revestimiento se desarrolla en la parte posterior de la lengua. No estd claro por qué ocurre esto. Puede ser de moco que gotea hacia abajo
desde la parte posterior de la nariz (goteo nasal). El recubrimiento puede contener muchas bacterias. Esto explica por qué el mal aliento a veces puede ocurrir en personas que de algin modo tienen una buena higiene bucal. piedras de la amigdala (tonsilolitos). Estos son granulos de material calcificado que se forman en las criptas o grietas de las
amigdalas. Se componen principalmente de calcio, pero pueden contener otros ingredientes como el magnesio y el fésforo, y puede sentirse como un pequeno bulto en las amigdalas. Rara vez danino, que puede ser una molestia y dificiles de eliminar y, a menudo pueden causar mal aliento. Tratamiento Siempre asegurate de que estds practicando
grandes habitos de higiene bucal. El cepillado dos veces al dia y usar hilo dental todos los dias te ayudara a controlar el desarrollo de la placa y el uso de un raspador de lengua te ayudara a controlar el olor que causan las bacterias que se forman en la lengua. El uso de hilo dental es importante para mantener los espacios entre los dientes limpios.
Las visitas dentales regulares dos veces al afio para un chequeo y limpieza profesional también son excelentes pasos. Higiene bucal de rutina - recomendada para todo el mundo El principal tratamiento del mal aliento que proviene de dentro de la boca es una buena higiene bucal. El objetivo consiste en tener el habito regular de una buena higiene
oral - en particular, el cepillado de los dientes y una buena limpieza entre los mismos. Cepilla los dientes Cepilla tus dientes por lo menos dos veces al dia. Usa un cepillo suave con pelo insertado y una pasta dental que contenga fluoruro. La cabeza del cepillo debe ser lo suficientemente pequefio para entrar en todas las areas de la boca. Realiza por lo
menos dos minutos de cepillado, que abarque todas las areas (el interior, exterior, y las areas de morder de cada diente). Consigue un nuevo cepillo de dientes cada 3-4 meses. Los estudios sugieren que los cepillos de dientes provistos con una accion de rotacién-oscilacion (donde el cepillo cambia rapidamente sentido de giro) eliminan la placa y los
residuos mejor que los cepillos manuales. Lo ideal es cepillarse los dientes ya sea antes de comer, o por lo menos una hora después de comer. La razon de esto es para ayudar a prevenir la erosién dental. Muchos alimentos contienen acidos. En particular, las bebidas gaseosas (incluyendo agua con gas) y zumos de frutas. Después de que sus dientes
estan expuestos al 4cido, el esmalte estd un poco blando. Pero, la accién del calcio y otras sales minerales en la saliva puede ayudar a contrarrestar y revertir esta ablandamiento. Por lo tanto, no se cepille los dientes inmediatamente después de comer, cuando el esmalte tiende a ser en su mas suave. En general, después de comer o beber alimentos y
bebidas 4cidos. Lo mejor es esperar al menos una hora después de comer o beber cualquier cosa antes de cepillarse. Limpieza entre los dientes Limpia entre los dientes después de cepillar una vez al dia, pero lo ideal es dos veces al dia. Esto es para eliminar la placa de entre los dientes. El hilo dental se utiliza cominmente para hacer esto. Sin
embargo, algunos estudios sugieren que los pequeiios cepillos interdentales pueden hacer un trabajo mejor que el hilo dental. El objetivo es limpiar los lados de los dientes donde el cepillo no puede alcanzar. Ademas, para despejar los espacios entre los dientes (los espacios interdentales) de escombros. Algunas personas que no han limpiado entre
sus dientes antes se sorprenden de ver la gran cantidad de particulas de desechos y alimentos adicionales se pueden quitar al hacer esto, ademas del cepillado. Si no estéds seguro de cémo limpiar entre los dientes, pide a tu dentista o higienista dental que te oriente. En pocas palabras: la seda normal se ve un poco como hilo de algodén. Agarra el hilo
entre el pulgar y el dedo indice para obtener un seccion 3 - 4 cm con el que se puede tirar de entre los dientes. Raspa suavemente el hilo contra los lados de cada diente y hacia el exterior. Usa un pedazo nuevo de hilo cada vez. Algunas personas prefieren cinta de seda que se desliza entre los dientes con mas facilidad que el hilo normal. Ademas,
algunas personas utilizan limpiadores de plastico desechables con un pequeiio trozo de hilo entre las dos puntas. Estos pueden ser mas faciles de sujetar y manipular. Sin embargo, son caros. Algunas personas utilizan palillos, o pequetios cepillos interdentales para limpiar el espacio entre los dientes. Las encias pueden sangrar un poco cuando se
empieza a limpiar entre los dientes. Esto se deberia resolver en pocos dias. Si persiste, consulte a un dentista, ya que el sangrado regular puede indicar enfermedad de las encias. Comida y bebida Los azicares y los alimentos azucarados en la boca son los principales alimentos en los que los gérmenes (bacterias) prosperan en hacer el acido que
puede contribuir a la caries dental. Los alimentos acidos y bebidas también son un factor principal de la erosién dental. Asi, algunos consejos: Limita la cantidad de alimentos azucarados y bebidas que consumes. En particular, no meriendes alimentos azucarados. Trata de reducir la cantidad de 4cido en contacto con los dientes. Por lo tanto, limita las
bebidas gaseosas (incluyendo agua con gas y zumos de frutas), ya que estos tienden a ser acidos. Tal vez simplemente debas limitarte a beber una sola gaseosa o jugo de fruta al dia. De lo contrario, elije las bebidas que son mucho menos 4cidas, como el agua sin gas, y la leche, té o café (sin azicar). Bebe las bebidas acidas, como las bebidas gaseosas
y los jugos de frutas, de forma réapida - no buches alrededor de su boca o mantenerlos en la boca durante un periodo de tiempo. Cepilla tus dientes por lo menos una hora después de comer o beber cualquier cosa - especialmente los alimentos y bebidas 4cidas. (Véase mas arriba por razones.) Del mismo modo, no te cepilles los dientes si estas enfermo
(vomitos), ya que el acido del estdmago sera parte del vomito. Otros consejos generales Otras cosas que son importantes para mantener sus dientes y encias saludables son: Si fuma, trata de dejarlo. Fumar aumenta el riesgo de desarrollar enfermedad de las encias. Si los nifios necesitan medicamentos, siempre que sea posible el uso de medicamentos
sin azucar. Tener controles dentales regulares en los intervalos recomendados por tu dentista (normalmente al menos una vez al ano). Un dentista puede detectar la acumulacién de placa y eliminar el sarro. Las enfermedades de las encias tempranas pueden ser detectadas y tratadas para evitar que empeoren. Miedo del mal aliento (halitophobia)
Algunas personas piensan que tienen mal aliento cuando no lo tienen, aun y cuando nadie mdas puede oler su mal aliento. Esto puede resultar en un comportamiento extrafo para tratar de minimizar lo que piensan de como su mal aliento. Por ejemplo, pueden cubrirse la boca al hablar, evitar o mantenerse a una distancia de otras personas, o evitar las
ocasiones sociales. Las personas con halitophobia menudo se obsesionan con la limpieza de sus dientes y de la lengua y con frecuencia utilizan gomas de mascar, mentas, enjuagues bucales y aerosoles en la esperanza de reducir su angustia. En estos casos el tratamiento de un psicdlogo puede ayudar. Otras cosas que puede hacer si tiene mal aliento -
me apesta la boca que hago Las medidas anteriores son generalmente suficientes para cuidar de tus dientes y prevenir el mal aliento. Sin embargo, si todavia tienes mal aliento que sale de tu boca, las siguientes medidas adicionales suelen curar el problema. Los enjuagues bucales Los productos quimicos en el enjuague bucal tienen el objetivo de
matar los gérmenes (bacterias) y / o neutralizar los productos quimicos que causan el mal aliento. Es dificil aconsejar sobre la que el enjuague bucal es el mas eficaz. Un nimero de ensayos clinicos han demostrado que diversos ingredientes son buenos para reducir el mal aliento. Estos incluyen clorhexidina, cloruro de cetilpiridinio, diéxido de cloro,
cloruro de zinc y triclosan. Los diversos enjuagues bucales que se pueden comprar por lo general contienen uno o méas de estos ingredientes, ademdas de varios otros ingredientes. Nota: algunas personas se muestran renuentes a usar un enjuague bucal a largo plazo ya que contienen clorhexidina. Esto es debido a que tiene un sabor desagradable,
puede dar lugar a una sensaciéon de ardor en la boca si se utiliza con demasiada frecuencia, y puede causar (reversible) tincién de los dientes o de vez en cuando alguin oscurecimiento temporal de la lengua. Ademas, algunos enjuagues bucales contienen alcohol como uno de sus ingredientes. Existe cierta preocupacion de que el uso a largo plazo de
los enjuagues bucales que contengan alcohol puede ser un factor de riesgo en el desarrollo de cancer de boca. Ademas, los nifios pequeios no deben usar un enjuague bucal ya que pueden tragarlo. Limpieza de la lengua Considere la limpieza de la parte posterior de la lengua cada dia. Algunas personas hacen esto con un cepillo de dientes suave
humedecido en enjuague bucal (no pasta de dientes). Una forma mas facil y mejor es comprar un rascador especial de plastico para lengua en una farmacia. Es necesario colocarlo tan dentro como puedas y luego raspar suavemente hacia delante para despejar la lengua de cualquier recubrimiento. Una revisién hecha hace un par de anos llegé a la
conclusion de que... “los raspadores o limpiadores de lengua son ligeramente mas eficaces que los cepillos de dientes como un medio para controlar la halitosis en adultos”. Chicle Algunas personas mastican chicle sin azicar después de cada comida. No estd claro qué tanto ayuda la goma a reducir el mal aliento, pero lo que si es un hecho es que la
goma de mascar aumenta el flujo de saliva. La saliva ayuda a la boca a eliminar y despejar cualquier residuo que quede de la comida. Si tienes prétesis dentales puede tener mal aliento Puedes no estar limpiando adecuadamente tus prétesis. Pregunta a tu dentista para obtener asesoramiento sobre la limpieza de las prétesis dentales. Cuando buscar
ayuda adicional Si el mal aliento (halitosis) no mejora o se corrige Porque huele la boca - La llamada halitosis o mal aliento es causado generalmente por malos hébitos de higiene oral Guardar Originally posted 2016-07-03 20:20:13. Republished by Blog Post Promoter



