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ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΓΙΑ ΤΗ ΣΙΕΛΟΡΡΟΙΑ

1)Προσπάθησε να διατηρήσεις το στόμα σου κλειστό όλες τις φορές και ανέπνεε από τη μύτη.

2)Απέκτησε τη συνήθεια να καταπίνεις σε κανονικά διαστήματα/διαλλείματα ακόμα και αν αισθάνεσαι ότι δεν υπάρχει καμία ανάγκη, για να κρατήσεις το στόμα σου ελεύθερο από το υπερβολικό σάλιο.

3)Όσο πιο σύντομα μπορείς όταν αισθάνεσαι ότι λίγο σάλιο φεύγει από το στόμα σου προσπάθησε να το σπρώξεις με την άκρη της γλώσσας σου ή τη γωνία του πάνω χείλους σου.

4)Προσπάθησε να μειώσεις τη χρήση υφάσματος/πετσέτας καθώς αυτό μπορεί να έχει ως αποτέλεσμα τραχύ και στεγνό δέρμα γύρω από την περιοχή του στόματος. 
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