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NON RESTARE A BOCCA ASCIUTTA

C’e un legame stretto tra salute della bocea e benessere. Uno studio indica
che quando si & in ansia o sotto stress la salivazione si riduce, mentre nel
momento in cui torna alla normalita ci si sente di nuovo calmi. Per evitare
di trovarsi «a bocca asciutta» ¢'é la respirazione humming: si inspira pro-
fondamente; si espira emettendo un suono (un «mmmy» come se si stesse
canticchiando a bocca chiusa); si ripete almeno tre volte, per qualche mi-
nuto. Mantiene una buona salivazione e anche la serenita (curasept.if).



