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Mucha gente se pone nerviosa o se
preocupa al ir al dentista.

Puedes tener niveles de ansiedad bajos o
moderados, pero puedes sobrellevarla. O tus nive-
les de ansiedad pueden ser altos o extremos. Si tu
ansiedad es tan intensa que no vas al dentista,
incluso cuando necesitas tratamiento, podrias tener
fobia al dentista. Algunas personas con fobia al
dentista sufren ataques de panico solo ante la idea
deira la consulta.

En Espafia, segin las encuestas llevadas a cabo, el
15% de la poblacién siente miedo o ansiedad al ir al
dentista. Los nifios también pueden sufrir ansiedad
dental. Si tienes ansiedad o fobia dental, es
importante que busques la ayuda necesaria. Esto te
permitird a sequir yendo al dentista, lo cual es
fundamental para tu salud oral y sistémica.

¢ Qué causa la ansiedad dental?

La ansiedad dental puede deberse a También podrias preocuparte por lo que
muchas razones diferentes: sucedera cuando vayas al dentista.
e Haber tenido una mala experiencia en Podrias tener miedo a:
el dentista de joven o de adulto. e Perder el control.
Haber escuchado historias negativas ® |os ruidos en la consulta del dentista.
de dentistas de otras personas o e |asinyeccionesy las agujas utilizadas
haberlas leido. para la anestesia local.
Tener un familiar cercano que padece Miedo al | dolor durante los
ansiedad dental (algunas tratamientos.
investigaciones apuntan a que la Sensacion de ahogo o nduseas durante
ansiedad dental podria tener un el tratamiento.
componente hereditario).
Ser propenso a la ansiedad por otras
cosas también.







mi ansiedad dental?

Si te resulta dificil controlar la ansiedad, tu dentista podria sugerirte algunos

tratamientos.

Practicar la relajacion con regularidad puede
ayudarte a reducir tus niveles de estrés y a
afrontar la ansiedad, lo que realmente hace que
cualquier tratamiento o procedimiento sea mas
comodo. Existen ejercicios de relajacion que
pueden ser utiles. Algunas practicas de relajacion
incluyen la respiracion profunda y la relajacién
muscular. Pide consejo a tu dentista quien
decidirda qué tipos de ejercicios son los mads
convenientes o te derivara a otro profesional
especializado.

Si tu ansiedad dental es intensa, tu dentista
podria proponerte recurrir a la sedacién. Esto
puede aliviar tu ansiedad y ayudarte a relajarte.
La sedacion puede realizarse de varias
maneras.

. . Tu médico o dentista
podria recetarte una pequefia dosis de un
sedante oral para tomar antes del procedi-
miento. Esto se denomina premedicacion o
sedacion oral.

La relajacion también puede combinarse con la
desensibilizacion sistémica. Esto implica hablar
de tus miedos y ordenarlos del menos
preocupante al mas preocupante. Se te ensefian
técnicas de relajacion y luego te expones
gradualmente a tus miedos para ayudarte a
superarlos. Existen muchas técnicas de relajacion
que pueden ayudarte a a reducir tu ansiedad. Lo
importante es ponerse en manos de un
profesional acreditado en las mismas.

o Durante
el procedimiento, inhalards una mezcla de
oxido nitroso y oxigeno a través de una
mascarilla colocada sobre la nariz. Esto te
ayudara a relajarte y aliviar el dolor.

. Esta serd administrada
por un anestesista, previo estudio médico
para valorar si es viable en tu caso concreto.



No se trata de una técnica recomendada para
tratamientos dentales rutinarios. Solo se utilizara
si sufres de ansiedad grave o fobia dental y no
puedes recibir sedacion.

Para someterte a un procedimiento dental con
anestesia general, siempre se hard en un entorno
hospitalario. La anestesia general la administra
un médico anestesista capacitado. Estards
dormido y no podrds reaccionar durante el
procedimiento. No lo recordarés al despertar.
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La terapia cognitivo-conductual (TCC) es un tipo
de terapia conversacional o de asesoramiento.
Puede ayudarte a controlar los pensamientos y
sentimientos negativos sobre tu paso por la
consulta del dentista y a cambiar tu forma de
reaccionar. Pregunta a tu dentista para obtener
recomendaciones.




Si tienes ansiedad, intenta buscar ayuda, ya
que es importante sequir con tus controles de
salud bucodental para tu salud general y
bienestar.

El miedo al dentista es muy comin y existen

muchas ayudas para superarlo, asi que no

deberias sentirte avergonzado por tu situacion.

Estos consejos te ayudardn a encontrar una

solucién, ademds de hablarlo con tu dentista:

e Anota tus sentimientos para comprender
mejor a qué le temes en la consulta dental.

e Descarga una aplicacion que ofrezca medita-
ciones guiadas, ejercicios de respiracion y
musica relajante para despejar la mente.

e Lleva a un familiar o amigo cercano a tu cita
para que te apoye.

e Ve a una cita dental de un familiar o amigo, ya
que observar a otra persona podria ser clave
para afrontar tus propios temores.

e Comenta cualquier inquietud con tu dentista.



