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El cepillo de dientes es la ayuda de higiene bucal mas comun para prevenir las enfermedades
dentales y mejorar la salud bucal.

Los cepillos de dientes pueden contaminarse con los microorganismos presentes en la cavidad
bucal. La retencién y la supervivencia de microorganismos en este después del cepillado
representa una posible causa de contaminacién de la boca.

Numerosos estudios’ han demostrado que el uso prolongado del cepillo de dientes facilita la
contaminacién por diversos microorganismos.

A menudo, después del cepillado, el cepillo de dientes solo se enjuaga en agua corriente y se
almacena en bafios que son lugares ideales para albergar millones de microorganismos.

Estos microorganismos crecen y florecen en condiciones calidas y hUmedas.

Por eso, dada la situacién actual en la que muchos de nosotros, en todo el mundo nos
encontramos, mantener una excelente higiene personal nunca ha sido tan importante, y para ello
debemos tener en cuenta una serie de consejos.

Especialmente lavarse las manos regularmente con agua y jabdén durante al menos 20 segundos
o usar gel desinfectante para manos cuando esto no sea posible.

Una de las cosas mas importantes para recordar es que, seguir estos consejos y ser lo mas
higiénico posible no solo ayuda a protegerte, sino que también protege a quienes te rodean.
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Los siguientes consejos ayudaran a evitar contraer o propagar el coronavirus (COVID-19).

Nunca compartas un cepillo de dientes.

No importa si estas relacionado o qué tan cerca estés de las personas con las que vives, nunca
debe compartir tu cepillo de dientes con nadie mas.

Esta es una forma en que los virus y las enfermedades transmitidas por la sangre pueden
contraerse de otras personas.

Por la misma razoén, debes asegurarte de que las cabezas de los cepillos de dientes también se
mantengan separadas unas de otras donde sea que tu y el resto de las personas que habitan
contigo almacenen sus cepillos de dientes.

Cierra la tapa del inodoro antes de descargar.

Donde guardes tu cepillo de dientes es muy importante. Si almacenas tu cepillo en cualquier
lugar cerca del inodoro, cada vez que alguien tira de la cadena, parte del aerosol saldra volando
del inodoro y caera sobre tu cepillo de dientes.

Se han realizado estudios que sugieren que el virus se puede propagar a través de la materia
fecal (caca). Por lo tanto, asegurate de que tu cepillo esté a una distancia segura del inodoro, o
mejor aun, asegurate de cerrar la tapa antes de descargar.

Cambia tu cepillo de dientes regularmente.

Es importante cambiar el cepillo de dientes o la cabeza del cepillo, al menos cada tres meses.
Quizas incluso antes si las cerdas se desgastan.

Esto ayuda a garantizar que se esté cepillando los dientes de manera efectiva. Un cepillo gastado
no puede hacer el trabajo que necesitas.

Cambiar tu cepillo regularmente también ayudara a prevenir la propagaciéon de bacterias.

Si has tenido el coronavirus (o sospechas que puedas tenerlo), cambialo por uno nuevo.

Limpieza bucal. Enjuagues.

Cepillate diariamente con una pasta dental con fllor a Ultima hora de la noche y al menos otra vez
durante el dia, como minimo.

Limpia entre los dientes todos los dias con cepillos interdentales o hilo dental y utiliza un
enjuague bucal.

Utilizaremos solo enjuagues bucales que contengan: Yodopovidona 0.2-1%, cloruro de
cetilpiridinio 0.05-0.1%, perdxido de hidrogeno 1% y/o aquellos que contienen aceites esenciales
y alcohol. Los enjuagues bucales DEBEN usarse PURQOS, sin diluir.
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Si has dado positivo por Coronavirus deberias realizar, ademas, un enjuague preliminar

para reducir la carga viral y terminar con una limpieza del cepillo de dientes o cabeza de cepillo
sumergiéndolo en un vaso con una solucién a base de hipoclorito de sodio (lejia) durante 30

minutos, una vez pasado este tiempo, aclarar con agua y dejar secar. El uso tipico de

lejia es a una dilucién de 1: 100 de hipoclorito de sodio al 5%, lo que resulta en una
concentracién final de 0.05%

Tener el cepillo libre de bacterias y virus, ayuda a disminuir el contagio con los
cepillos de las personas que estan cerca. No olvides que el cepillo lo tienes que
cambiar una vez hayas pasado el periodo de contagio, por tu salud y la de los

demas.

Visitas al dentista.

Mantener visitas regulares a tu dentista siempre sera importante. Durante este periodo de
incertidumbre, es mejor tratar soélo las urgencias.

Tu cita puede ser retrasada o cancelada. Esto es para la seguridad tanto del personal como de
los pacientes.
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Limpia tu bano regularmente

Nuestros bafios son el lugar donde muchos de nosotros almacenamos nuestros cepillos de
dientes, toallas y otros articulos intimos.

También es el lugar al que vamos para limpiarnos. Por lo tanto, por razones obvias, es importante
que las superficies de su bafo se limpien regularmente con un producto de limpieza a base de
cloro (lejia).

Nuestra salud bucal siempre debe ser una prioridad. No olvides los habitos simples del dia a dia
que te ayudaran a mantener una boca saludable.

Bebe mucha agua y reduce la cantidad y la frecuencia con que consumes alimentos y bebidas

azucarados.

Bibliografia sobre COVID-19 y Odontologia en http://implantesdelfuturo.es/covid_19-and-
dentistry/

Puedes visitar la versidn actualizada de este articulo en http://implantesdelfuturo.es/la-higiene-
oral-y-las-infecciones-por-virus-a-proposito-del-covid-19/

Informacién para la ciudadania del ministerio de Sanidad, se actualiza periédicamente

https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/
ciudadania.htm
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