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HERKKÄ JA KUIVA SUU 


Syljen tehtävänä on kosteuttaa suuta ja helpottaa pureskelua, 


nielemistä ja puhumista. Sylki sisältää useita aineita, jotka suojelevat 
 hampaita ja limakalvoja.  


Alentunut syljeneritys ja suun kuivuminen aiheuttavat monenlaisia 
 ongelmia. Suussa voi tuntua kirvelyä, limakalvot punottavat, kielessä voi 
 tuntua poltetta, hengitys haiskahtaa, makuaisti heikkenee, hampaat 
 reikiintyvät helpommin ja proteesin käyttö voi tuntua hankalalta. Jopa 
 huulet voivat kuivua ja halkeilla.  


Mikä aiheuttaa suun kuivumista? 


Suun kuivumista aiheuttavat etenkin tietyt sairaudet kuten diabetes, 
 Sjögrenin syndrooma ja reumasairaudet. Myös monien lääkkeiden 
 sivuvaikutuksena suu voi kuivua ja riski kasvaa mitä enemmän lääkkeitä 
 on käytössä samanaikaisesti. Muita syitä voivat olla sädehoito, 


vaihdevuodet ja muut hormonaaliset tekijät, paastoaminen, tupakointi, 
 stressi, masennus ja suun kautta hengittäminen.  


Neuvoja kuivasta suusta kärsiville 


  siemaile vettä usein päivän mittaan 


  vältä tupakkaa ja juomia, jotka kuivaavat suuta (alkoholi, kahvi, tee) 


  pureskelu lisää syljeneritystä: käytä ksylitolipurkkaa tai imeskele 
 ksylitolipastilleja 


  pidä huolta suun terveydestä, harjaa hampaat huolellisesti 


  kuivan suun helpotukseksi voi levittää suun limakalvoille pienen 
 määrän oliivi- tai ruokaöljyä 


  apteekista voi ostaa myös erityisesti kuivalle suulle tarkoitettuja 
 tuotteita: kosteuttavaa geeliä, alkoholitonta suuvettä, keinosylkeä, 
 hammastahnoja 



  kannattaa välttää limakalvoja ärsyttäviä aineita kuten 



sitrushedelmiä, vahvasti maustettuja ruokia, voimakkaita juustoja  ja liian kuumaa tai kylmää ruokaa 


www.jyvaskyla.fi/terveys/suunterveys 
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            Mediajulkisuutta ei voi hallita, mutta siihen voi vaikuttaa näkymä
        
      

        Moniääninen  vakuuttelu  tuo  kir- jaan uskottavuutta mutta myös jon- kin verran toistoa, koska asiantun- tijat ovat monesta asiasta jokseen- kin samaa mieltä.. Minulle olisi

    
      
          
        
            Taide sosiaalisena oppimismuotona näkymä
        
      

        ”Joillakin saattoi olla sama fiilis kuin mulla ja joilla- kin eri, niin ehkä siinä näki sen kirjon, että miltä voi  tuntua muista; että se mun näkökulma siihen tilan- teeseen ei

    
      
          
        
            Sitä ei voi ylittää, sitä ei voi alittaa näkymä
        
      

        Otsikon ydintermin recon- figuring voisi leikillään kääntää yritykseksi hahmottaa paitsi uudelleen myös  yhdessä: yhteisyys ja yhdistelmät ovat kirjan avainsanoja, kuten

    
      
          
        
            ”Älä jätä käyttämättä sattuman tarjoamia mahdollisuuksia” – Serendipisyys tiedonhaun ilmiönä näkymä
        
      

        Intuitiivisesti ajatellen serendipisyyden käyttö tietoisena tiedonhakustrategiana voi tuntua omituiselta, jopa naurettavalta. Ehkä tämä johtuu siitä, että siihen ei luo- teta,

    
      
          
        
            Arvioitsijan silmälasit
        
      

        Kirjoittajasta voi toki tuntua työläältä, että teksti tulee korjauspyynnön  kanssa takaisin jo tässä vaiheessa, mutta se on itse asiassa Media &amp; viestinnässä aika

    
      
          
        
            Eläinpolitiikka – mitä se voi olla?
        
      

        Eläin- oikeudet  ovat  toistaiseksi  niin  ei-käytännöllinen  argumentaatioperusta,  että  sitä  on  vaikea  käyttää  poliittisena tai lainsäädännöllisenä välineenä?.

    
      
          
        
            Ahvenanmaalta Lappiin, Peräpohjasta Pirkanmaalle näkymä
        
      

        Oudommalta voi tuntua, että maa- kunnannimi Kainuu on sekin vasta viime vuosisadan jälkipuolen peruja.. Nimi on naseva ja peittää ehyen alueen, joka taas on

    
      
          
        
            Mordvan konsonanttien punnintaa näkymä
        
      

        Yllättävältä puutteelta voi tuntua se, että Keresztes ei käytä mordvan äänne- historiassaan sanastoainesta, joka rajoit- tuu pelkästään mordvaan. Tarkemmin katsottuna
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