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No esperes a
que pase mdads
fiempo. Puedes
comenzar  hoy
mismo a mejorar
fu higiene bucal
y a mantener fus
dientes y tu me-
moria en buenas
condiciones.
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SI NO QUIERES PERDER LA MEMORIA, CUIDATE LOS DIENTES

Un estudio reciente asocid
la pérdida de los dientes y
las infecciones de las en-
cias con un aumento en la
probabilidad de perder la
memoria y de desarrollar
demencia. En este articulo
te contamos mds detalles
sobre este hallazgo y como
puedes cuidarte para evi-
far que se fe caigan fus
dientes y de paso, de que
pierdas la memoria.

Con el paso del tiempo el
cuerpo va cambiando y es
natural que se su funciona-
miento vaya disminuyendo.
Por ejemplo, algunos pier-
den la vista, ofros la audi-
cion, los dientes o la me-
moria. Lo que todos estos
trastornos comparten es
que aparecen con la
edad.

Sin embargo, un grupo que aquellas personas
de investigadores del que mantenian su dentao-
Japdén traté de unir dos dura en mejor estado no
de estos padecimientos tenian trastornos cerebra-
y buscar una relacién les.

entfre ellos. De esta for- . . .
Los investigadores consi-

deran que una de las po-
sibles causas de esta rela-
cién podria ser que las
infecciones de las encias
que pueden llevar a la
pérdida dental podrian
liberar sustancias inflama-
torias, que a su vez aAu-
mentan la inflamacién
cerebral que causa muer-
fe de las neuronas (las
células del cerebro) vy
acelera la pérdida de la
memoria. Ademds, esto
podria provocar un circu-
lo vicioso ya que la pérdi-
da de esas conexiones
cerebrales también podr-
ja causar la pérdida de
mds dientes,

ma encontré que las
personas mayores de 65
anos que tenian o no
tenian dientes o tenian
sélo  algunos (pocos)
dientes propios, eran
mds propensas a sufrir
pérdida de la memoria
o Alzheimer, mientras

finalmente aparecen los
sinftomas, ya es tarde
para solucionarlo. Por
ejemplo, podrias notar
Con el paso del tiempo las enrojecimiento  y  olor
infecciones en las encias intenso en la boca vy
son muy frecuentes y mu- sentir dolor en las encias.
chas veces no dan sinto-
mas, es decir que se pre-
senftan sin dolor y van em-
peorando poco a poco.
De forma que, cuando

lo que contribuiria al de-
terioro cognitivo (del pen-
samiento).

De todos modos, lo ideal
es detectar cualqguier
enfermedad potencial
de los encias lo antes
posible

Ademds, para mantener
una buena salud oral (y
cerebral, segun estos
hallazgos es muy impor-
tante la higiene y los cui-
dados cotidianos que ten-
gas con tu boca. Algunas
medidas sencillas y faciles
de recordar son
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Cepillarte los dientes al menos dos veces por
dia, con una pasta.dental con fluoruro.

» Utilizar hilo o seda dental al menos una vez
por dia (si has tenido fratamientos dentales
especiales, ten cuidado al pasar la seda
dental, consulta con tu dentista
(odontélogo) con respecto a la forma apro-
piada de hacerlo).

* ' Comer saludablemente: limita los alimentos
azucarados entre comidas asi-como las be-
bidas con cafeina y alcohol.

o Evitar fumar o masticar tabaco.Visitar regu-
larmente al dentista - (al menos una o dos

Un nuevo estudio encontré que
la salud de las encias
estd ligada a la posibili-
dad de desarrollar la
enfermedad de Alzhei-
mer. Una vez mds, se
comprueba que cuidar
la salud oral, también
previene ofro tipo de
enfermedades.

3Quién hubiera pensado
gue tus hdbitos de salud
oral tuvieran algo que
ver con la pérdida de la
memoria?

La enfermedad de las
encias o enfermedad
periodontal es muy
comun. Se calcula
que alrededor del 80%
de las personas pade-
cen de algun tipo de
enfermedad en las
encias. La razédn por la
cual este porcentaje
es tan alto es porque
la enfermedad de las

veces por ano).

Un nuevo estudio
encontré que la salud
de las encias estd liga-
da a la posibilidad de
desarrollar la enferme-
dad de - Alzheimer.
Una vez mads, se com-
prueba que cuidar la
salud oral,  también
previene ofro tipo de
enfermedades.

5Quién hubiera pen-
sado que tus hdbitos
de salud oral tuvieran
algo que ver con la

encias puede pasar de
una simple inflamacién
o gingivitis hasta un nivel
mds grave de la enfer-
medad que puede do-
nar permanentemente
los huesos y los tejidos
blandos encargados de
sostener los dientes en
su lugar.

pérdida de la me-

moria2 - Si la  co-
nexiéon te parece
exfrana, vuelve  a

pensar. No es un se-
crefo que la salud
de tu boca habla
mucho de fu salud
en general. Ahoraq,
unos_cientificos de la
Universidad de Nue-
va York (NYU) en-
contraron una' rela-
cién entre la enfer-
medad de las en-
ciasy el Aizheimer.
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La placa, que se acumula en la zado sobre el tema en el 2008.

encia y debajo de ella cuando Para el estudio, los cientificos

no tienes una higiene oral ade- reunieron datos acerca de la

cuada (cepillado, seda dental, funcion cognitiva y enfermedad
visitas regulares al odontdlo- de Ia_s encias de 152 hombres

y mujeres daneses con un pro-
go), es la responsable de esté medio de edad de entre los 50

enfermedad, que se extiende y los 70 afos. Se valieron de la

mas alla de la boca. Esto segun pr_ueba 5|m_lc_>o|o-d|g|to , am-
pliamente utilizado para diag-

el estudio liderado por unos nosticar dafo cerebral, demen-
investigadores de la Universi- cia y/o depresion. Esta prueba

dad de Nueva York en colabo- Mide el coeficiente intelectual
i S a través de la evaluacion de la
racion con unos cientificos

capacidad de respuesta rapida
daneses, y que ahonda en los para relacionar digitos como 2,

hallazgos de un estudio reali- 3 Y 4 con una lista correspon-

El cepillado dental
con pastas que
contengan fldor es
un método simple,
ampliamente  reco-
mendado y practica- fermedad gingival y
do para el cuidado la caries dental,
de nuestros dientes. como asi también
Cuando se realiza proveer los benefi-
en forma habitual y  cios del flior en la
apropiada, el cepi- prevencion de las
caries.

llado dental puede
reducir la cantidad
de placa que con-
tiene la bacteria
asociada con la en-

diente de simbolos.

;Los resultados? Quienes
para la edad de 70 anos
tenian inflamacion de las
encias, obtenian un menor
puntaje en la prueba.
Ademas, las personas con
enfermedad periodontal fue-
ron 9 veces mas propensas a
obtener un bajo puntaje,
comparadas con aquellas
que no tenian inflamacién en
las encias 0 muy poca.

Esto indica que la inflama-
cién de las encias reduce la
funcion cognitiva en las per-
sonas que aln no tienen
signos de demencia.

La boca es el hogar
de millones de
gérmenes. Al remo-
ver la placa y la su-
ciedad del diente,
los cepillos dentales
se contaminan con
bacterias, sangre,
saliva, detritos bu-
cales y pasta den-
tal.
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No comparta los cepillos dentales. El intercambio de fluidos corporales que esto promoveria,

aumenta el riesgo de contraer infecciones para quienes los compartan.

Después del cepillado, enjuague su cepillo dental cuidadosamente con agua corriente para

asegurarse de remover la pasta dental y los detritos, déjelo secar al aire libre, y guardelo

en posicion vertical con las cerdas hacia arriba.

No mantenga los cepillos cubiertos ni los guarde en recipientes cerrados. Estas condicio-

nes (un ambiente himedo) son mds propicias para el crecimiento bacteriano que el aire libre.
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CONCLUSION:

RECUERDA QUE HAY QUE DISFRUTAR LA VIDA DE UNA MANE-
RA EJEMPLAR Y SALUDABLE.

LA RISA ES MUY IMPORTANTE PARA LLEGAR A UNA BUENA RE-
LAJACION Y HACER NUESTRAS ACTIVIDADES COTIDIANAS.

PIENSA SIEMPRE EN EJERCITARTE Y SENTIRAS QUE RINDE MAS EL
TIEMPO Y NO TINES TENSION DE NINGUN TIPO.

EL CONVIVIR Y DISFRUTAR CON LOS DEMAS A TU ALREDEDOR
ES MUY SALUDABLE PERO SIEMPRE DE MANERA RELAJADA Y
SIN FIJARTE DE LO MALO DE CADA QUIEN.




