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Foods with lots of calcium are
great for your teeth, keeping
them healthy and lowering
the risk of osteoporosis.

Calcium Champions:

No to Smoking:
Say no to smoking of any kind.
Smoking & tobacco can cause
gum disease and cancers in
your mouth & throat.

Sugar and Acid Attack:
Watch out for sugary and
acidic foods and drinks. If you
consume them, rinse your
mouth with water.

Mouthwash Magic:

Rinse your mouth with alcohol-
free antibacterial mouthwash
after brushing or flossing to
get rid of harmful bacteria. 

Floss Daily:
Floss between teeth every
day. If you’re missing teeth,
use a soft, clean cloth to
wipe plaque from your gums.

Take good care of your dental
appliances by cleaning them
every day and leaving them
out at night.

Denture Care:

Brush Right:
Use a soft-bristled toothbrush
and fluoride toothpaste to
brush after breakfast and
before bedtime.

Many medicines cause dry
mouth, so drink plenty of
water and consider sugar-free
gum to help make saliva.

Fight Dry Mouth & Drink Water
 

 

 

 

 

 

Oral Health at Home 
10 Tips for a Healthy Smile Later in Life
A healthy smile is super important, especially for seniors! Small daily steps can boost
your oral health, even if you wear dentures or have missing teeth. Good oral health
helps keep conditions like diabetes, arthritis, or heart disease in check. Try these
easy tips to keep your oral health in top shape in between visits to the dentist.
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10 Consejos Para Tener Una Sonrisa
Saludable en el Futuro
¡Una sonrisa saludable importa—especialmente para los adultos mayores!
Pequeños hábitos diarios pueden mejorar su salud bucal, incluso si usa
dentaduras o le faltan dientes. Siga estos consejos para mantener su boca sana
entre visitas al dentista.

Utilice un cepillo de dientes de
cerdas suaves y pasta dental
con florudo para cepillarse los
dientes después del desayuno
y antes de acostarse.

Cepillase Bien los Dientes: 
 

Enjuague Bucal Mágico:
Enjuáguese la boca con un
enjuague bucal antibacteriano
después de cepillarse los
dientes o usar hilo dental para
ayudar a eliminar las bacterias
dañinas.

 

Adquiera el hábito de usar hilo
dental entre los dientes todos los
días. Si le faltan algunos dientes,
use un paño suave y limpio para
limpiar la placa de las encías.

Utilice Hilo Dental Diariamente:  

Consuma alimentos con mucho
calcio. Es muy bueno para los
dientes, ya que los mantiene
sanos a medida que
envejecemos y reduce el riesgo
de osteoporosis.

Campeones del Calcio:
Cuide bien sus aparatos
dentales limpiándolos todos los
días y sacándolos por la noche.

Cuidado de los Aparatos:

Tenga cuidado con los
alimentos y bebidas
azucarados y ácidos. Si los
consume enjuágese la boca
con agua.

Ataque de Azúcar y Ácido:  No al Tabaco:
Diga no a fumar o mascar
tabaco. Pueden causar
problemas como enfermedades
de las encías y cánceres en la
boca y la garganta.
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Muchos medicamentos causan
boca seca, así que beba
suficiente agua y considere
mascar chicle sin azúcar para
ayudar a producir saliva.

Combata la Boca Seca y Beba Agua:
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