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El verano puede ser una época en la que los ninos se relajan con la

rutina dental, especialmente por las fiestas de pijamas, las vacaciones
y el acostarse mds tarde. Durante el verano, ayude a su hijo a seguir su
rutina cepilldndose los dientes y utilizando el hilo dental después de las
comidas o minimo dos veces al dia.

Los dias calurosos de verano significan una
hidratacién adicional. Puede ser tentador para
los ninos elegir bebidas azucaradas como
limonada, soda (refrescos) o jugos para saciar
la sed. Intente limitar el consumo de estas
bebidas y animelos a beber agua.

A los ninos les encanta masticar hielo. Lamentable, comer hielo puede ser
muy perjudicial para sus dientes.

Puede danar el esmalte dental ¢ Agrietar o astillar los dientes ¢ Dana los
empastes o frenos dentales.

Puede ser dificil dejar de hacer esos hdbitos, en su lugar pruebe con hielo
raspado o trozos de hielo medio derretidos: es mds suave para los dientes a la
vez que satisface ese antojo.

El comer con frecuencia es un hdbito comun durante el verano
para los ninos y puede ser danino a los dientes. Alimentos
azucarados y ricos en almiddén combinados con bacterias en la
boca forman dacidos que desgastan el esmalte dental.

La saliva limpia naturalmente la boca, eliminando los restos de
comida.

Comer bocadillos con demasiada frecuencia puede ser molesto
para los dientes, haciendolos mas propensos a desarrollar caries

dentales.
: Hay que comer bien durante el verano
limitando la frecuencia en la que su hijo
s consuma refrigerios/botanas entre comidas.

)

Es mejor seleccionar opciones saludables como
las frutas frescas, verduras crudas, cereales
integrales y limitar los alimentos procesados.



meriendas
desayunos saluaables
para el Verano

K& |deas divertidas de
%

Ingredientes: \

Pldtanos congelados
Yogur griego de vainilla
Ofras frutas favoritas A
Leche de almendras o de avena |

Canela (opcional) %
Vainilla (opcional)

Ingredientes:

N] rrC] Q C] 9 2 tazas de avena rdpida

= = = 7 5 cucharadas de lino molido

—~ ~a = Q) / 1 cucharadita de canela molida

CI/ ,C ‘[,l(/ /C,/ 1/4 cucharadita de sal
(/ 1/4 taza de mantequilla de almendras
(o cualquier mantequilla de frutos secos)
1/4 taza de miel
1/2 taza de leche de almendras sin azdcar y vainilla
1 cucharadita de extracto de vainilla

1/3 taza de trocitos de chocolate (opcional) f\\

Pan to

Ingredientes: (‘L Cl

Pan de trigo 7/

Aguacate

Huevo cosido (opcional)
Saly pimienta (opcional)
Jitomate en rebanado o en rodajas (opcio
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® Empieza a una edad temprana. zNo tienes dientes?
No hay problema. Basta con cepillar y limpiar las
encias. Esto puede marcar la diferencia en la salud
bucal de tu hijo.

® Puedo hacerlo. Si tu hijo muestra signos de independencia
e insiste en cepillarse los dientes, esto es un buen tiempo
para dejarlos. Acuérdate de comprobar el cepillado y
o;recerle casualmente algunos retoques hasta la edad de
12 anos.

o Ufrilizc_unc clcrmq o canta una cancion. Creq una forma
diverfida de cepillarse los dientes durante el tiempo
recomendado de 2 minutos.

- ) . g sCudnta
Los ninos menores de 3 anos deben usar aproximadamente el tamano
de un grano de arroz. Una vez que crecen, desde los 4 aios en pCISTCI de
adelante, pueden usar la pasta dental del tamano de un chicharo. dental debe

Cantidades recomendadas usar mi hijo?
de pasta dental por edad:

0-3 afos 4+ afnos \
cantidad del tamaho de Cantidad de tamafo s
un grano de armoz de un chicharo

sPorque
utilizar pasta
dental
fluorada?

El fluoruro fortalece los dientes:

Nuestras bocas contienen bacterias que, combinadas con los azicares de
los alimentos vy las bebidas producen un dcido que dana nuestros dientes.
El fluoruro fortalece los dientes combatiendo el dcido e incluso cambia los
primeros signos de caries.

|

Haga que su hijo empiece a usar pasta dental fluorada cuando sea capaz
de escupir. Hasta entonces, utilice pasta dental sin fluoruro.

You can find more resources at:
healthychildren.org

Powered by pediatricians. Trusted by parents.
From the American Academy of Pediatrics




OIFHO=ZO0O—<=Z0Ww>D>X
OOLOUNZ=ZON=ZO>10a2=0
O—0Q0-1—I>NnnuL>JdY
QS —-xII><<OFrmJ0d
—ONZ—-——D0ACZ2NCAIICLC
SCOXF<CDODFHWDRF<CH=Z0O
SNLFEFDdNAAQZFZ2Www
XOF—0O<{<WZ2Z2W>D —-nNLH
—DO0O0VNFJ0QOWAOW X XNLW
OFFZ2J4—<0un—0-410a0
<C—W—>F0OWWLI>ZTkFHKF
S0 <<NI—0mn0UICW XL
LW —x£xZawz20—<0n
O—-aI<O—WZ+wWnwy¥Q
OO ACNAOOXaO0OOXO0

Sopa de Letras

CEPILLE SUS DIENTES

SALUDABLE
CARIES DENTAL

CEPILLO DENTAL
HILO DENTAL

DIENTES

PASTA DENTAL

DENTISTA

SONRISA

CAVIDAD
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N cblercie ceplliciclo
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JunTos, acemaos sonreir a los nifos
di

Pediatric Dental Initiative

INSTrucciones

(707) 838.6560 - 1380 IAth Hole Drive, windsor, CA d5442 . www.pdisurgerycenter.org



