
Más motivos 
para sonreír.
Higiene bucal: lo que debe saber.

Estas son algunas nuevas maneras de mantener una boca saludable y una sonrisa brillante.
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Cambie su cepillo dental cada 3 a 4 meses
Con el tiempo, las cerdas se desgastan y son menos 
efectivas para limpiar sus dientes.1

Cepíllese los dientes dos veces por día, durante 
dos minutos cada vez
Seguir las pautas de la Asociación Dental Estadounidense 
(American Dental Association) ayuda a reducir la placa 
que causa caries y reduce su riesgo de tener enfermedad 
de las encías.1

Pásese hilo dental una vez al día
Pasarse hilo dental es una manera importante de reducir 
su riesgo de tener enfermedad de las encías (periodontitis). 

Consejo útil: Pásese el hilo dental antes de cepillarse los 
dientes para poder desprender los alimentos, las bacterias 
y la placa primero, y luego eliminarlos efectivamente.2

Hágase dos chequeos dentales este año
Al hacerse limpiezas y radiografías regulares, podrá 
ayudar a mantener su boca saludable y detectar 
cualquier problema cuando todavía no es tan grave.

Reduzca el consumo de azúcar
Cada vez que come algo azucarado, su boca genera un 
ácido que puede provocar deterioro dental. Reduzca el 
consumo de alimentos azucarados y, cuando los coma, 
trate de hacerlo con una comida, cuando hay más saliva 
para reducir el efecto del ácido.3

¿Cómo sé qué pasta dental usar?
Según la Dra. Deborah Fuller, directora dental nacional de 
Cigna Healthcare®: “Es importante pensar en sus 
necesidades individuales vinculadas con la salud bucal al 
elegir una pasta dental. Pero es muy importante 
asegurarse siempre de que contenga flúor y de que tenga 
el sello de aprobación de la Asociación Dental 
Estadounidense, lo cual significa que se ha probado su 
seguridad y efectividad”. Algunas pastas dentales son 
mejores para las personas con sensibilidad en los dientes, 
algunas ayudan a controlar la placa y el sarro, y otras 
quitan las manchas de la superficie y blanquean los 
dientes. Hable con su dentista para determinar cuál es 
adecuada para usted.

¿Lo sabía?
El 91% de las personas que cuidan bien sus dientes dicen 
que su confianza en sí mismas es excelente.4

¿Necesita ayuda para encontrar un dentista?
Visite myCigna.com para buscar un dentista de la 
red que le quede cerca.
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