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o stress ¢ la salute della

bocea sono pit collegati

di quanto si possa imma-

ginare. Chi non ha mai
sperimentato la fastidiosa
secchezza delle fauci prima
di un colloquio o durante un
momento di tensione? Non
si tratta solo di un disagi
passeggero: la bocea asciut-
ta riflette I'attivazione del
sistema nervoso simpatico,
responsabile della reazione
“lotta o fuga” che rallenta
funzioni come la digestione
¢ la produzione di
saliva.

«Una buona
salivazione ¢é
strettamente
connessa al be-
NESSEre Psico-
fisicon, spiega
la professoressa
Maria  Beatrice
Toro, psicologa e psi-
coterapeuta. «Quando siamo
rilassati. il sistema parasim-
patico, attraverso il nervo

vago, favorisce la produzione

di saliva e mantiene umide le
mucose, contribuendo a un
senso generale di tranquillita.
In caso contrario, la bocca
secca segnala una risposta di
stress che coinvolge il corpo
in profonditin.

Se la seechezza diventa per-
sistente, si parla di xerosto-
mia e diventa fondamentale
rivolgersi a un professionista
della salute orale. Un recente
studio condotto dalla profes-
soressa Toro per Curasept ha
approfondito la relazione tra
stress e bocca asciutta. 1l dato
pil sorpren-
dente? Non
solo lo stress
riduce la sa-
livazione, ma
stimolare vo-
lontariamen-
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E:! !!i i ! Esiste un collegamento tra stress e I'umidita del cavo orale. Una (ona salivazione genera calmarelazionali

istono esercizi mimﬁ per aumentare la pmdyziope di saliva che coinvolgono la respirazione nei rapporti

HUMMING

Espirare emetiendo
un ronzio a bocca
chiusa

SALIVA

Insieme al sorriso

te le ghiandole salivari pué a
sua volta generare una sensa-
zione di calma,

Uina tecnica
ner rilassarsi

Attraverso esercizi mira-
ti. come il mindful eating
e movimenti della lingua e
del volto coordinati con la
respirazione diaframmatica,
i partecipanti hanno speri-
mentato un aumento della

salivazione e siress
un immediato
senso di rilassa-
mento. Una tecnica
particolarmente efficace & la
respirazione “humming”, che
consiste nell’espirare emet-
tendo un suono di ronzio
(“mmm”) a bocea chiusa. La
vibrazione stimola il nervo
vago, regola la frequenza
cardiaca e favorisce il rilas-
samento profondo.

Spiega la professoressa
Toro: «L"attivazione del ner-
vo vago, anche tramite eser-
cizi semplici, pud aumentare
la salivazione e migliorare lo
stato di benessere generale.

puo ridurre lo

In alcuni casi, questo
effetto pud essere sup-
portato da prodotti speci-
fici, come spray o compresse
per contrastare la secchezza
della boccar.

Ecco quattro passaggi sem-
plici per introdurre questa
tecnica nel quotidiano:

Siediti in un luogo tran-
quillo e comodo, inspira
profondamente dal naso.
Espira emettendo un
suono continuo, un
“mmm” come un canticchio
a bocca chiusa.
Lascia che la vibrazione
nel petto e nella gola in-
duca relax ¢ benessere.

Ripeti per almeno tre

volte, meglio se per
qualche minuto. La respira-
zione humming fa parte delle
tecniche bottom-up, pratiche
che agiscono sul corpo per
influenzare positivamente la
mente, inviando segnali di si-
curezza al cervello ¢ Facilitan-
do uno stato emotivo stabile,

L'effetto sul
henessere

Non solo la saliva: anche
il “sorriso sulla bocca™ pud
ridurre lo stress. Durante la
respirazione consapevole,
portare un leggero sorriso,

scoprendo i denti, attiva deli-
catamente i muscoli Facciali e
stimola il nervo vago. L'efTet-
to? Una sensazione di calma
¢ benessere ps:cnlnnicn

«Il sorriso & un veicolo di
relazioni e benessere psicolo-
gicon, osserva Marta Giovan-
nardi, biostatistica di Cura-
sept, «Curare la salute orale
significa prendersi cura del
corpo e della mentes. Lo stu-
dio evidenzia come la caps
ta di riconoscere ¢ accogliere
il sorriso altrui sia collegata
a migliori abiliti comunicati-
ve, empatia e ascolto attivo,
rafforzando il benessere rela-
zionale e mentale. V)




