EVITE EL ESTRES

Y el impacto negativo en su salud bucal.
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Muchas personas son conscientes de los sintomas fisicos comunmente asociados con

el estrés: un cambio en los habitos de alimentacion, presion arterial alta, dolores de cabeza
y dolores de estdmago. También hay sintomas emocionales comunes, como la depresion,
la ansiedad vy la irritabilidad.

¢Pero sabia usted que el estrés también puede afectar ¢Qué puede hacer para ayudar a mejorar

su salud bucal? No solo es importante reconocer los su salud bucal y reducir el estrés?
signos que pueden producir cambios en la salud bucal,

sino también tratar la afeccion y aliviar el estrés
asociado con la causa de la afeccion. Como cada
persona experimenta el estrés de un modo diferente,
es aconsejable poder reconocer los signos tempranos

de advertencia. Cdémo aliviar los sintomas dolorosos

Afecciones bucales asociadas con el estrés Estos son algunos consejos sobre coémo reducir sus
sintomas. Es aconsejable comenzar por analizar las

opciones de tratamiento con su dentista.

Asegurese de hablar con su dentista sobre cualquier
sintoma relacionado con el estrés que esté
experimentando. También es importante reducir el estrés
gue le estd causando los problemas de salud bucal.

A continuacion encontrard una lista de formas en que

el estrés puede afectar su salud bucal.
?» Sirechina los dientes, hable con su dentista para

empezar a usar un protector bucal a su medida por
las noches, para prevenir los daflos causados por
rechinar y apretar los dientes. El protector bucal
también actiua como amortiguador para eliminar
parte de la tensioén si siente dolor en los musculos
y los tejidos articulares.

> Problemas con la articulaciéon de la mandibula,
como trastorno de la articulacion
temporomandibular (TMD, por sus siglas en inglés)
o sindrome de dolor miofascial (MPS, por sus
siglas en inglés): trastornos de la articulacion de la
mandibula o los musculos de la masticacion que

pueden provocar dolor alrededor del oido o la cara . . -
> Evite los alimentos duros o crujientes cuando

» Bruxismo: rechinar los dientes, ya sea durante el dia )
sienta dolor.

(especialmente al concentrarse) o por la noche _ ) )
» Evite consumir tabaco o alcohol como mecanismo

de defensa. Estos productos pueden empeorar los
sintomas bucales.

> Una mala higiene bucal debido a la falta de un buen
cepillado y uso de hilo dental puede provocar

deterioro de los dientes y enfermedad periodontal
(de las encias) » Pruebe con masajes suaves, fisioterapia

. . o analgésicos.
> Herpes labial: comUunmente causado por un g

tratamiento dental, el estrés y la luz solar > Hable con su proveedor de cuidado de la salud
(provocado por el virus herpes simplex HSV-1) o dentista sobre la posibilidad de tomar
medicamentos con receta, como antiinflamatorios
para la inflamacion de la articulacion de la
mandibula y antiviricos, que son una medida de
prevencion efectiva para el herpes labial.

> Infecciones o llagas bucales causadas por el
estrés: pueden manifestarse como ulceras, lineas
blancas, o manchas blancas o rojas

> Respuesta inmunitaria debilitada: puede ser
causada por el estrés y contribuir a la aparicion
de enfermedad periodontal (de las encias)*

» Para reducir el herpes labial, no se exponga al sol
o use un bloqueador solar con factor de proteccion
solar (FPS) de 30 como minimo.
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Cémo reducir el estrés

Si bien tratar los sintomas puede brindar cierto grado
de alivio, el factor que mas contribuye a los sintomas
es el estrés mismo. Usar las siguientes técnicas para
reducir el estrés puede ayudarle a controlar los
sintomas dolorosos vinculados con la salud bucal.

Relajacidon

>

Tomese descansos para relajarse. Solo unos pocos
minutos en su casa, durante el almuerzo o en el
autobus pueden marcar una gran diferencia.

Trabajar demasiado puede aumentar sus niveles
de estrés. Tomarse un descanso puede ser dificil
cuando esta bajo presion, pero se sentird mejor
y trabajara mejor si lo hace.

Encuentre una manera de relajarse que funcione
para usted. Algunos métodos comunes son los
ejercicios de respiracion profunda, escuchar musica,
salir a caminar, leer un libro o encontrar un lugar
para estar un momento tranquilo.

Dieta y ejercicio

>

Pdngase en movimiento. Salga a correr un poco
0 a caminar a paso ligero. Pidale a un amigo o
companfero de trabajo que vaya con usted si
prefiere estar acompanado. Trate de hacer algo
nuevo o reavive el entusiasmo por un viejo
pasatiempo.

Siga una dieta rica en hierro. No consumir

suficiente hierro puede hacer que se sienta cansado.

Los alimentos ricos en hierro incluyen la carne roja,
el higado, las judias rojas, los garbanzos, los
cereales para el desayuno fortificados, los frutos
secos y las verduras de hoja color verde.

> Aumente la produccién de serotonina. La
serotonina que estimula el estado de dnimo necesita
del aminoacido triptdéfano, que se encuentra en
muchos alimentos ricos en proteinas, como los
lacteos, las legumbres, los frutos secos y las semillas.

> Evite el azucar refinada, asi como el exceso de
azucar. Los alimentos azucarados brindan energia
instantanea y una “euforia” temporal. Una vez
pasada la “euforia”, puede sentirse mas cansado
gue antes. Ademas, los bocadillos azucarados son
perjudiciales para los dientes.

> Hidratese. Asegurese de tomar suficiente agua.
La deshidratacion, combinada con una gran
cantidad de cafeina, puede producir cansancio,
dolor de cabeza, irritabilidad y disminucidén de los
niveles de concentracion.

> Reduzca el consumo de cafeina. Consumir
demasiada cafeina puede hacerle sentir ansioso,
nervioso, deprimido o hacer que le tiemble el
cuerpo. Trate de reducir el consumo gradualmente,
ya que si lo interrumpe abruptamente, puede sufrir
los efectos de la abstinencia, como dolor de cabeza.

Entorno

> Apadrtese por un momento de la situacién. A veces,
apartarse de una situacion estresante por un breve
periodo le ayuda a calmarse. Toémese medio dia libre
o haga un viaje corto por un fin de semana, y
encuentre tiempo para pensar y relajarse. Tomarse
un descanso no significa que no tenga compromiso.
En realidad, suele ayudar a rendir mejor después.

> Pase tiempo con amigos. Ponerse al dia y charlar es
genial, pero considere la posibilidad de combinarlo
con una caminata, algun deporte, compras o una
visita a un lugar de interés local.



Actitud Administracion del tiempo
> Cambie su perspectiva. Trate de desacelerarse y > Coma un desayuno saludable. Incorpore el
piense en la situacion estresante. ¢Es tan grave desayuno como una parte regular de su rutina
como parece? éPodria ser mucho peor? élmporta matutina para mantener los niveles de azucar en
realmente si llega tarde a cenar porque esta frenado sangre por la mafana y evitar comer bocadillos
en medio del transito? Sea realista respecto a sus poco saludables. Y al desayunar en casa, serd mas
expectativas para usted mismo y los demas. facil cepillarse los dientes, pasarse el hilo dental
Trate de no estresarse por las situaciones que no vy hacerse enjuagues.
pueda controlar. » Armese una rutina para la hora de acostarse.
> iRiase! La risa tiene muchos beneficios, que Establezca un patréon que le permita tener suficiente
incluyen reducir el nivel de hormonas del estrés tiempo para completar el cuidado de su boca a una
y brindar alivio emocional para una situacion hora regular todas las noches.
estresante. Haga planes con amigos o busque » Prepérese para la mafiana la noche anterior.
programas y peliculas que lo hagan reir. Se sentira Prepare su ropa, la documentacién, el almuerzo
mas c_onecta_c!? con los defmas.y puede ser que y todo lo que necesitara para el dia siguiente,
cambie su vision de una situacion. la noche anterior o levantese 15 minutos mas
> Analice sus patrones de pensamiento. Trate de temprano de lo habitual para poder cumplir con
identificar e interrumpir los pensamientos negativos. su rutina matutina sin estar a las apuradas.
Preguntese que e_\/ldenm? existe de que las cosas > Establezca limites para su tiempo y sus recursos.
no funcionaran. Piense cédmo ha manejado otras Aprenda a decir que “no” a los deméas cuando sepa
situaciones estresantes. A veces, sus pensamientos que ya ha llegado al Iimite de lo que puede hacer.
en realidad pueden aumentar el estrés. Reconozca que tiene derecho a tomarse un tiempo
para usted.
Para obtener mas recursos sobre > Establezca prioridades. Cambie su manera de
x , X .
el control del estrés y su salud pensaré/ ;ec;_erde queI es reggrrgngec;mﬁortante
.—=——= dental, visite myCigna.com. para usted. Piense en la posibilidad de hacer una
lista de los cuidados personales diarios importantes
hasta que se conviertan en una rutina.
> Dele prioridad a la salud bucal. Establezca una

rutina para su salud bucal y use una alarma para
acordarse de cepillarse los dientes y pasarse el hilo
dental. Y asegurese de hacerse una limpieza dental
regularmente.

Todas las partes de su vida pueden verse afectadas

en épocas estresantes: su bienestar fisico y mental,

su desempefio laboral, y sus relaciones sociales y
familiares. Dar pequefos pasos en la direccion correcta
puede marcar una gran diferencia. Quizas le convenga
considerar la posibilidad de recibir ayuda de un
proveedor de cuidado de la salud o dental para
obtener mas orientacion y consejos sobre cémo
reducir su nivel de estrés.

j")"("iCigna@

*“Gum Disease and Risk Factors”. American Academy of Periodontology. Fecha de acceso: enero de 2019. <https://www.perio.org/consumer/risk-factors>.

Este documento es proporcionado por Cigna tnicamente con fines informativos para promover la salud de los clientes. No constituye asesoramiento médico ni tiene por objeto reemplazar el
cuidado dental apropiado brindado por un dentista. Cigna no asume responsabilidad alguna por ninguna circunstancia que surja del uso, el uso indebido, la interpretacién o la aplicacion de
ninguna informacion proporcionada en este documento. Consulte siempre a su dentista para saber qué examenes, tratamientos, pruebas y recomendaciones de cuidado de la salud son adecuados
para usted.
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