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LE TRE REGOLE D'ORO (PIU UNA)

isto, consuma cereall
piti: 1a vinceral. E se & colpa dello stress, impara a respirare

Bevi nel modo

astipsi € un disturbo che
affigge I8 per cento della
popolazione europea (13
milienin Ha, soprariutio
donne). Eppure la stipsi
non & ifficile da sconfiggers: basta
seguire e regole d'oro. G espart s+
siourano che funzionano, se ossenvate

con costanza. Ecco le ulme novi.
o Acquasi,ma
20 dacqua a giomo & fondamentale
per combatters 2 stisi, me & inutie
se 1a si consuma lontano dai pastis,
Spiaga Marco Dal Fante, gastroentero-
loge. «Per avorie 1 ransito intestnale

<@ereun ltro @ mez-

occore poi seguie una dista rcca o
fore vegatal: fnsta @ verdura ma an-

Imparare aresprare
corettamentspe bttere
1astsidastress:
questo obitto de
Metodo Buteykoche,
arazie a dai somplici
esaoll isicle .
concentrazione, esegui
sotola uida d un
Isruttore requilbra
imo el respir cosida
istablre ot
scambigassos fa i
organ. Inpache sedute

tegrali e muoviti di

che cereal integrail. Senza dimenti-
e che unaregolare tthit fisca au-

122 metters i moto ntestino (dal costo gabee i 150
© Batila respirando. Anchs [0 strsss &0 i) ia pub addritiura determinare
aventa it
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GRAVIDANZA SERENA
Sono al sesto mese ¢ ha maldi
schiens: Posteopatia pub autarm?
“Questa tecnica dolce

i manipolazione manusle, pur
non avendo contoindicazion,
viens in genera utiizzata proprio
opo i sesta mese i gestazione,
‘quando cioé i nizi a soffire
dilombosciatagie ¢ dolorial collo
& alle spalle», spiega Paolo
Giucici, ortopacico @ osteopata,
docente presso il corso di laurea
in ostetica delfuiversica

i Milano «In genere  disturoi
50n0 dovut  piocole-grands
asimmetrie del
bacino feongenite,
come in caso i
scoliosi, o legate a
traumi e "colpl o
frustar) che si
evidenzieno proprio
in un periodo I cuila
colonna vertebrale

r’u

& sowraccaricata dal
‘Golcs peso’ del

pancione. Fatio che non solo
provoca doloross tensioni, ma

ha un ruolo det i

sips.
~Quando sié stressatellrespio diven-
12 roppo rapido, @ non ossigena bene
i tessuti,spiega la dottoressa Famma
Feraro, che ha importato in taia una
nuova “ginnastica antistps”, I Meto-
0 Buteyko (leggi qui a fanco). Senza.

lenta o proonda o i
permettealgobui ossi
i codere una magaior
auotadi ossigeno i
tessut e agi orgni
fnten, come Pitestio.
Porioevereiformaziort
sugtsrttor che

acoorgersens, la donna ansiosa i~ praticano questometodo,
schia cosi Iperventiazions. E fa sti- puolchiamare
chezza & anche il frufto di questo lte- 1 Associazione Butek-
: va, Ml (rnubuteykoy,
rato modo di respiraren. La cura, in
i a £ L0677 81763,

questi casi,sta appunto nel tovare i
gustorespiro.  Valentina Bennati

- MENOPAUSA DAGLI OCCHI SECCHI

116 per cento datle donne in menopausa, secondo un'inchiesta
ella Socisty for Women's Health Research, sofie della sncro-
e GelPocchio secco. <l calo o estrogen, nfats, nflsce 2
sulla quantita che sulla qualta e fim lacimale, ohe vede idur-
rola sua components acquosar, spiega Edoardo Ligabue, ocu:
lista. «Per onvare alis conseguente sensazione i szbbia negl
occhi basta ulizzare e voite a giomo dei “sostiut acrimlr,
Per esempio, calicon aciod aluronico & carbopol in

“malposi fotal”. Ao,
anzicné presentersiatesta n git |
bambino tende a mettersiin
posizions podalica o trasversae.

In cingue-sei sedute, eseguie @
distanza o dieci gorn, [osteopata
riesce a iequilbrars Is tensioni el
tessito connetiivo (composto da
tencin, legamentl fasce muscolai
© capsu articoar) ¢ a restiuie
osi spazio al bambino che
sutomatioaments °si g,
mettandos n posizons

corstta. ronto per nascerer.

Per conosoere | nominathvi naren
2 osteopati qualiicati puoi
teeforare al Aof (Fegistro
osteopati Hallan): 011/0673080.
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