


OPCIONES
INTELIGENTES PARA
LA LONCHERA

Los alimentos nutritivos ayudan a
mantener dientes y encias saludables.
Incluya con mas frecuencia:
Frutas frescas
Verduras
Queso
Yogur sin azucar anadida
Galletas integrales
Frutos secos (cuando sean
apropiados)
+ Agua
Limite:
» Bebidas azucaradas
* Dulces pegajosos
» Pasteles y bolleria dulce
» Meriendas azucaradas frecuentes

Elegir agua en lugar de bebidas
azucaradas es una de las maneras
mas sencillas de proteger los dientes
de los nifos.

SEGURIDAD EN LOS
DEPORTES

Al comenzar los deportes de otofio, recuerde
proteger su sonrisa.

Los nifios y adolescentes que practican deportes
de contacto deben usar un protector bucal bien
ajustado cuando corresponda.
Los protectores bucales ayudan a reducir el
riesgo de:

 Dientes fracturados

» Lesiones en los labios

» Lesiones en la mandibula

« Emergencias dentales

El equipo de proteccién es una parte importante
de la prevencion de |esiones.
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:SABIA QUE?
Los nifios con buena salud faltan menos dias
a la escuela por problemas dentales prevenibles.
Cepillarse diariamente con pasta dental con
flior ayuda a reducir el riesgo de caries.
El agua favorece |a produccion saludable
de saliva y ayuda a eliminar particulas
de alimentos.
La atencién dental preventiva favorece
un crecimiento y desarrollo saludables.

AUTOEXAMEN
MENSUAL

Tomese unos minutos una vez al mes

para familiarizarse con su boca.

Observe si hay:

« Llagas persistentes

« Bultos inusuales

* Manchas rojas o blancas

« Cambios que no cicatrizan

Si nota algo inusual que dura mas
de dos semanas, consulte a un
profesional de la salud para

una evaluacion.

El autoexamen no sustituye la
atencion profesional, pero puede
ayudarle a reconocer los cambios
antes.

MITO VS.
REALIDAD

"Los dientes de leche no
necesitan mucho cuidado
porque de todos modos
se caeran."

Los dientes primarios sanos
ayudan a los nifios a comer

y hablar, y guian los dientes
permanentes hacia su posicion
correcta. Cuidar los dientes

de leche favorece la salud
bucal durante toda la vida.




RECURSOS COMUNITARIOS

Las familias pueden encontrar servicios dentales preventivos
a bajo costo a través de:

Centros de Salud Calificados Federalmente (FQHC)
Centros de salud comunitarios

Programas escolares de salud bucal

Clinicas de facultades de odontologia

Programas dentales de Medicaid (para nifios elegibles)
Programa de Seguro Médico para Nifios (CHIP)

Estos recursos ayudan a mejorar el acceso a la atencion preventiva
de salud bucal en toda la comunidad.
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DESAFIO DE
LA SONRISA
SALUDABLE
DE ESTE MES

ESTE MES, COMPROMETASE A
PROTEGER SU SALUD BUCAL




