Floss Your Teeth
Once Every Day

+  Usedentalfloss to go
where your toothbrush
can't.

+  Floss between the teeth
and below the gums to
remove plague.

+  Be gentle so you don't
hurt your gums,

Don’t Smoke

Quit smoking and chewing
tobacco to reduce your risk
of mouth cancers, yellow

teeth, bad breath and other

problems. Talk to your doctor

if you need help quitting.

Eat Right

+ Eathealthy foods like raw fruits and vegetables, cheese,
yogurt and milk to help keep your mouth healthy.

+ Limit soda and other sugary foods that can stick to
your teeth.

See your dentist twice a year

Don't wait until you have pain to see your dentist! Your teeth
may be at risk long before you know it. Talk to your dentist
about your overall health and lifestyle, including whether:;

«  You have diabetes, or other long-term diseases
*  You play contact sports
+  You clench or grind your teeth

*  Your jaw pops or cracks when you yawn and chew

If you have any questions,
be sure to ask your dentist.
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Use hilo dental una
vez al dia

« Useel hilo dental para
limpiar aguellos rincones
que no puede alcanzar con
el cepillo.

+  Pésese el hilo dental entre
los dientes y debajo de las

encias para eliminar el sarro.

« Proceda con suavidad para
no lastimarse las encias,

No fume

Si es fumador o masca tabaco,
deje de hacerlo para reducir
el riesgo de sufrir canceres

de boca, dientes amarillentos,

mal aliento y otros problemas.

Hable con su médico si
necesita ayuda para dejar de
fumar o consumir tahaca,

Coma alimentos saludables

+ Ingiera alimentos saludables como frutas y vegetales
frescos, queso, yogur y leche para mantener la buena safud
de su boca.

+  Limite el consumo de sodas {gaseosas) y otros alimentos
azucarados que puedan pegarse a los dientes.

Vea a su dentista dos veces al ano

iNo espere a sentir un dolor de muelas para ver al dentistal Es
posible qgue sus dientes corran peligro mucho antes de que se
dé cuenta. Hable con su dentista sobre su salud y estilo de vida
en general, incluyendo:

+ Sitiene diabetes u otras enfermedades crénicas.

+  Sijuegadeportes de choque o de contacto.

+  Siaprieta o rechina los dientes.

+  Sile suena o cruje la mandibula al bostezar o masticar.

Si tiene alguna pregunta, no dude
en consultar a su dentista.
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