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Diez Consejos para una Boca Sana
La salud dental no sólo puede ayudarle a tener una bonita sonrisa. De hecho, también es importante para su salud en general. Las personas que acuden al dentista con regularidad y se realizan limpiezas dentales tienen menos problemas con enfermedades del corazón, ataques del cerebro, diabetes, nacimientos prematuros, artritis y demás. Ponga en práctica los siguientes diez consejos para mantener sana su boca:
1. Consulte a su dentista dos veces al año. Sus exámenes, radiografías y limpiezas son muy importantes para la salud dental. ¡No espere hasta sentir dolor en los dientes o las encías!
2. Cepille sus dientes dos veces al día y utilice el hilo dental una vez al día. Si usted cepilla sus dientes pero no utiliza el hilo dental, no está cubriendo un 35 por ciento de la superficie de sus dientes. Las enfermedades de las encías son la principal causa de la pérdida de dientes en personas de 35 años de edad y mayores. También son la segunda enfermedad más común en los Estados Unidos, después del resfriado.
3. Comience a limpiar los dientes de los niños tan pronto como aparezcan. Esto no sólo les ayudará a tener dientes sanos desde el principio, sino que también aprenderán hábitos saludables.
4. Utilice fluoruro. Esto puede lograrse con agua, pasta de dientes o enjuagues que contengan fluoruro. Sin embargo, tenga cuidado al utilizar el fluoruro en los niños pequeños—una cantidad excesiva puede causar manchas blancas en los dientes. Es suficiente utilizar una cantidad de pasta similar al tamaño de un chícharo.
5. Reemplace su cepillo de dientes entre tres y cuatro veces por año. Si las cerdas de su cepillo de dientes están desgastadas, no logrará limpiar sus dientes y encías lo suficientemente bien. También es recomendable cambiar su cepillo de dientes después de haber estado enfermo.
6. Utilice un protector bucal al practicar deportes. Los accidentes deportivos son la principal causa de la pérdida de dientes en personas menores de 35 años de edad.
7. No utilice (o deje de utilizar) el tabaco. El tabaco mancha los dientes y aumenta significativamente el riesgo de desarrollar enfermedades de las encías y cáncer bucal.
8. Coma inteligentemente. Una dieta bien balanceada contribuye a la salud de los dientes y las encías.
9. Evite las bebidas y los alimentos azucarados. Las bacterias en su boca desintegran los azúcares para producir ácido, mismo que erosiona el esmalte de los dientes e inicia el proceso de las caries.
10. Proteja los molares con selladores. El mejor momento de aplicarse selladores es cuando recién comienzan a salir los molares permanentes. Esto ayuda a proteger la parte superior de estos dientes.
[bookmark: _GoBack]Visite PacificSource.com para acceder a herramientas en línea y recursos sin costo que pueden ayudarle a administrar mejor su salud.
Como miembro de PacificSource, usted puede acceder a CaféWell, un portal en línea de participación en la salud. Para comenzar, visite PacificSource.com, ingrese a InTouch y haga click en el botón de CaféWell. 
Visite CaféWell para: 
· Realizar una evaluación de salud a fin de identificar los posibles riesgos para su salud.
· Consultar a un asesor experto para obtener respuestas a todas sus dudas sobre la salud y el bienestar.
· Interactuar con amigos, parientes y otras personas que tengan objetivos de salud similares a los suyos.
· Acceder a consejos y artículos útiles sobre la salud y el bienestar.
Si usted tiene alguna duda sobre su cobertura, una reclamación o cualquier beneficio o servicio, o bien, si desea consultar su explicación de beneficios en línea, por favor visite PacificSource.com e ingrese a InTouch for Members para acceder a la información; también puede ponerse en contacto con nuestro equipo de Servicio al Cliente:
· E-Mail: cs@pacificsource.com 
· Teléfono: 
Idaho: 208.333.1596 o 800.688.5008 
Montana: 406.442.6589 o 877.590.1596 
Oregon: 541.684.5582 o 888.977.9299 
En Español: 541.684.5456 o 800.624.6052, ext. 1009
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