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Salud oral: mitos, creencias y evidencias

Desde consejos hienintencionados hasta remedios caseros arriesgados, la salud de nuestra hoca esta rodeada de mitos
que ain persisten. Algunas de estas creencias populares no solo son erroneas, sino que pueden perjudicar la salud bucodental
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Dr. Anitua, ;cuanto hay de cierto en las creencias populares
sobre los dientes?

Muchas de las ideas que asumimos como verdades sobre la
salud bucodental tienen su origen en el saber popular, transmi-
tido de generacion en generacion sin respaldo cientifico. Aun-
que algunas parecen inofensivas, lo cierto es que muchas de
estas creencias pueden favorecer habitos perjudiciales, dificul-
tar la prevencion o retrasar el diagndstico de problemas reales.
Un ejemplo muy comun es la idea de que ‘los dientes de leche
no importan porque se caen’. Esta falsa creencia ha llevado
a que durante afios se reste importancia a las caries en la
infancia, provocando infecciones, dolor persistente y dificul-
tades en la alimentacion o el desarrollo del lenguaje. Pero sus
consecuencias van mas alla: descuidar la denticion temporal
puede alterar la erupcion de los dientes definitivos, favorecer

maloclusiones y complicar futuros tratamientos ortodéncicos
0 restauradores.

¢Cuales son los mitos mas extendidos sobre los dientes?

Uno de los mitos mas arraigados es creer que ‘unos dientes
blancos son sinénimo de salud’. Mas alla de la estética, el co-
lor dental varia de forma natural entre personas, influido por
la genética, el tipo de dentina y la edad. Un diente sano no
siempre es blanco, y un diente blanco no siempre esté libre
de enfermedad. En esta misma linea, también es errénea la
creencia de que ‘el blanqueamiento debilita el esmalte’. Cuan-
do el tratamiento se realiza bajo supervisién profesional, es
seguro y no compromete la estructura dental.

También es comUn pensar que ‘cuanto més fuerte se frota,
mejor se limpian los dientes’. Lejos de ser cierto, el cepillado
agresivo puede desgastar el esmalte, retraer las encias y pro-
vocar sensibilidad dental. La técnica y la constancia importan

mucho més que la fuerza.

Otro error habitual es asumir que ‘si no duele, no hay caries'.
Muchas patologias orales, como la caries incipiente o la en-
fermedad periodontal, pueden avanzar sin causar molestias.
Por eso, las revisiones periédicas son esenciales, incluso en
ausencia de sintomas.

La idea de que el azlcar es el Unico responsable de las ca-
ries es igualmente un error, ya que influye la frecuencia con
la que se consume, la higiene oral, la calidad de la saliva y
el equilibrio de la flora bacteriana. En este contexto, masti-
car chicles sin azucar o usar colutorios puede ser Util como
complemento, pero nunca puede sustituir el cepillado ni la
limpieza interdental.

Finalmente, persiste el mito de que ‘el embarazo roba calcio a
los dientes’. Esta idea carece de fundamento: lo que realmen-
te aumenta el riesgo de problemas bucales durante la gesta-
cion son los cambios hormonales, de habitos y la respiracion
oral tipica en las embarazadas.

¢Qué creencias sin fundamento ponen en riesgo la salud buco-
dental?

Méas alla de los mitos ya mencionados, algunos remedios case-
ros supuestamente ‘naturales’ pueden causar serios dafios en
la boca. Por ejemplo, cepillarse los dientes con limén o bicar-
bonato para blanquearlos es una practica dafiina: el limén, por
su alta acidez, puede erosionar el esmalte dental, y el bicarbo-
nato, por su efecto abrasivo, también contribuye a su desgaste.
Otra préactica errdnea consiste en colocar una aspirina junto a
un diente dolorido o hacer enjuagues con alcohol para calmar
el dolor. Lejos de aliviar el malestar, estas practicas pueden irri-
tar gravemente los tejidos blandos y no resuelven la causa del
problema.

También es frecuente escuchar que ‘si una muela del juicio no
duele, mejor no tocarla’. Sin embargo, la decisién de extraer
0 no un tercer molar debe basarse en una valoracion clinica
individual, considerando factores como su posicion, el riesgo
de infecciones o el dafio potencial a piezas vecinas.

Otro error es pensar que ‘si un diente se mueve, ya no tiene so-
lucion’. En muchos casos, la movilidad dental es consecuencia
de enfermedades periodontales que pueden tratarse con éxito
si se detectan a tiempo, evitando la pérdida del diente.

Por Ultimo, estd muy extendida la idea de que ‘los implantes
dentales duran toda la vida’. Aunque los implantes son una
solucién eficaz y duradera, requieren una higiene minuciosa y
controles periédicos, ya que pueden desarrollar problemas si
no se cuidan adecuadamente.

¢Como distinguir entre mito y realidad para cuidar correctamen-
te nuestros dientes?

La mejor forma de proteger la salud bucodental es basar nues-
tros habitos en informacion rigurosa y en el asesoramiento de
profesionales cualificados. Es fundamental evitar remedios ca-
seros sin base cientifica, mantener una higiene oral adecuada y
acudir con regularidad a las revisiones. También conviene des-
confiar de los consejos sin respaldo profesional que circulan en
redes sociales o foros. Ante cualquier duda, lo més adecuado
es acudir al dentista, que no solo podré tratar el problema, sino
también ofrecer una orientacion fiable y personalizada.
Desmontar mitos es clave para no retrasar diagnosticos, evitar
complicaciones y reducir la necesidad de tratamientos méas
complejos o costosos. La salud oral comienza con una buena
informacion.
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