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www.doctordent.hu \

MEG IDOBEN VAGYOK?
Eskiioom lesz dsszel, és sze
retném, ha a fogaim is tékéle
tes dallapotban lennének. Eh-
hez némi korrekciora lenne
szlikség. Van olyan modszer,
amivel ez addig elérhet6?
(Nelli, e-mail)

Valéban van olyan lehetéség,
amivel felgyorsithaté a fogsza-
balyozas menete. Elsésorban
a be- vagy elérefelé allg, illet-
ve az elfordult fogaknal java-
soljuk ezt a mddszert. Ennél a
kezelésnél csak az eliils6 foga-
kat szabalyozzuk, a hatsékhoz
nem nyulunk, ezért is rovidul
le a kezelési id6szak. igy mar
6-9 hénap alatt korrigalhatok
a kisebb esztétikai elvéltoza-
sok, amelyek gyakran zavarjdk
a feln6tt pacienseket. A gyors
fogszabalyozas el6nye, hogy
az eredmény nem években,
hanem hénapokban mérhe-
t6é. Az ara is kedvezdbb, hiszen
nem igényel olyan dsszetett ké-
szlléket, mint a komplex fog-
szabdlyozas. Az els6 konzulta-
cié utédn lenyomatot vesziink
afogakrdl, és kezelési tervet
készitlink. A paciens ezutan
kapja meg a késziiléket, ame-
lyet ltaldban 6 hetente utana-
igazitunk. Az utégondozést
természetesen itt se felejtsik
el: fontos a retencids készilék
haszndlata, ha a végeredményt
szeretnénk 6rokre megtartani.

irjon szakérténknek:
az 1591 Budapest, Pf. 428 postai
vagy az info@fannymagazin.hu
e-mail-cimre! Jelige: ,Egészség”
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Sok mindenre orvossag, de nincs
olyan gydgyszer, ami helyettesite-
né — tartja a mondas. Ime harom
népszer(i sportag, amit érdemes

kiprobalnia!

NIA

A NIA-t (Neuromuscular
Integrative Action) egy ameri-
kai hazaspar, Carlos és Debbie
Rosas alkotta meg. A modszer
nem szimpla testedzés, hanem
egy olyan technika, amelynek
célja a test, a lélek, a szellem
és az érzelmek egyensulyanak
helyreallitdsa, harmonizaldsa.
Fuzidsnak pedig azért nevez-
hetd, mert a tanc, a kiilonféle
harcmiivészetek és az ongyo-
gyitd iranyzatok 6tvozete.
»Nidzni” olyan, mintha egy-
szerre vennénk részt mo-
dern- és dzsessztanc-,
aikidé-, tajcsi- és jo-
gadran. Minden meg-
van benne: az erén-
1ét javitasa, a tanc,
a nyujtas. Vissza-
allitja a helyes
testtar-
tast, for-
maljaaz

gondosan Gsszevalogatott
levekbdl allé Immun Testér

izmokat ugy;,
hogy kozben
az iztleteket
nem terheli
meg.

BodyART
A médszer megdlmoddja,

Robert Steinbacher egy olyan

mozgasformat akart létrehoz-

ni, amely a stresszoldas, a szal-
kasitas és a tartéizmok mege-
résitésén tal energetikailag is
rendbe teszi a testet. Alapjait
tekintve a bodyART merit
ajogabol, a gyogytornabol,
a tavol-keleti mozgasformak-
bdl, de megjelenik benne
a Pilates, a japan do-in,

1) valamint a specialis 1ég-
zéstechnikak is. Minden
mozgas és pozicio egész

testes gyakorlat, egyszerre

tobb izmot is
megmozgat.

Megfelelé

AKAR

50%

csomag biztositja az 0sszes, az im-
munrendszer szamara nélkiilézhe-

ViTEssE
Muﬂ' HL ,Koml

egyensulytech-

nikat és helyes

légzést igényel.

Utébbi noveli
azagy ésaziz-
mok oxigénella-

tottsdgat, hatasara

fokozddik az 6sszhang a két
agyfélteke kozott.

Joga

A hétkoznapok soran is
hasznat vessziik: fejleszti a tu-
datossdgot, megmutatja a nyu-
galom eléréséhez vezetd utat,
lecsendesiti az elmét. A helyes
légzés szintén lényeges: segit
a jobb és a bal agyfélteke osz-
szehangoldsaban, a test energi-
zalasaban, a tiidd6kapacitas no-
velésében, mikozben az anyag-
cserét is serkenti. Ez a specialis
mozgasterapia testhelyzeteket
(aszana), 1égzésszabdlyozo gya-
korlatokat (pranajama) és me-
ditaciot (dzsnyana) alkalmaz.

A terhességi cukorbe-
tegségben szenved6
nék 20-50 szazalékanal

tetlen vitamint, 4svanyi anyagot
és antioxidanst. A Dr. Steinberger

gylmolcs- és zoldséglevek a névé-
nyek éltetd erejét rejtik magukban,
igy harmonizdljdk a testet és a lelket. A négy ,testér”
antioxidansok, Multi-fit, Vitesse Immun, zéldbuzafd-
koktél. Reggel éhgyomorra 150-200 ml ajanlott.

Jjelentkezik a sziilés utan 5-10 évvel

a 2-es tipust diabétesz. EI6bbi kialaku-
lasaban fontos szerepet jatszik az elhi-
zds és a varandossag alatti helytelen

taplalkozas, ami nemcsak a baba fejl6-
désére, hanem a megsziiletett gyermek
felnéttkori egészségére is hatassal van.”
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