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nauseas

Mujeres embarazadas con

Los cambios hormonales durante el oy W
embarazo pueden aumentar su riesgo de
enfermedades de las encias. El embarazo
también es un momento en el que usted 4
esta ocupada y es posible que preste
menos atencion a su higiene bucal
causandole asi formacién de caries.
Las nauseas frecuentes generan acidos
estomacales hacia la boca que pueden dafiar el esmalte
de los dientes y causar la formacion de caries.

Use una cucharadita de bicarbonato de sodio mezclada
con una taza de agua para enjuagarse y escupir después
de vomitar.

Espere una hora para cepillar sus dientes después de
vomitar. Un cepillado inmediato después de vomitar
puede dafiar el esmalte de los dientes.

Enjuaguese con un enjuague bucal con fluoruro o
mastique goma de mascar con xylitol para tener un mejor
aliento.




» Cepillese suavemente con un cepillo dental suave y pasta dental
con fluoruro dos veces al dia, después del desayuno y antes de ir
a dormir. Use hilo dental cada noche.

» Use un enjuague bucal con fluoruro a la hora de dormir. Esto
ayuda a mantener los dientes fuertes y a reparar los primeros
signos de formacién de caries.

» Beba agua potable que tenga un éptimo contenido de fluoruro.
El fluoruro es seguro, eficaz y mantiene los dientes fuertes.

» Los alimentos dulces y con almidén (golosinas, galletas,
galletas saladas y papitas) pueden causar la formacion de
caries. Coma estos alimentos a la hora de la comida.

» Coma pequeniias cantidades de alimentos nutritivos como frutas
frescas, vegetales, queso o nueces durante el dia para ayudar a
evitar las nauseas.

> Limite el consumo de jugos, bebidas gasificadas (incluyendo
bebidas dietéticas) y bebidas deportivas entre comidas.

Para imprimir nuevamente tarjetas visite:
(,- r—— www.doh.wa.gov/OralHealthPromotionCards
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