
 Attualità 
 • Orientamento: non disperiamoci! 
 • Mondo arabo e integrazione 
 • Il vino che sa di Mozart  

 Benessere 
 • Curarsi con il Qi Gong 
 • Mental Fitness, per gestire 
   meglio lo stress 
 • Prepariamo la pelle al sole 
 • Il Training autogeno, risvegliamo 
    la nostra quiete interiore 
 • Il viso cambia pelle 
 • Il rinnovamento… arriva la Primavera! 

 Infanzia 
 • Fiori di Bach, allergie e iperattività 

 Moda 
 • La Moda Primavera/estate, 
    un mix di stili e colori 

 Viaggi e Reportage 
 • Polinesia, piccole perle 
 disseminate nell’ immensità del Pacifico 

 Viaggi 
 • Scopriamo la magia del Mediterraneo 

 Casa e Arredo 
 • La casa si veste di Primavera 
 • Preveniamo le allergie 

Mensile • Anno IV • Numero 9 • Aprile’11

Po
st

e
 It

a
lia

ne
 S

.p
.a

. S
p

e
d

iz
io

ne
 in

 A
b

b
o

na
m

e
nt

o
 P

o
st

a
le

 •
 7

0%
/ 

La
tin

a
 /

A
U

T.
N

.1
59

/2
00

7 
•

 S
fe

ra
 M

a
g

a
zi

ne
 •

 M
e

ns
ile

 d
i  

in
fo

rm
a

zio
ne

,  
c

o
m

un
ic

a
zio

ne
, m

a
rk

e
tin

g
, a

tt
ua

lit
à

, c
ul

tu
ra

, v
ia

g
g

i, 
b

e
ne

ss
e

re
, fi

tn
e

ss
, t

e
m

p
o

 li
b

e
ro

, p
le

in
 a

ir,
 g

io
rn

i f
e

lic
i e

d
 e

c
o

no
m

ia





C
ari amici è ar-
rivata la Primavera, 
una stagione magica i cui 
profumi e colori assumono un 

carattere particolare. È il momento del risveglio della natura e del 
grande ciclo della terra, la primavera ci porta di nuovo lunghe ore di luce 

e crescente tepore che rimettono in moto piante e animali. Spuntano fiori e fo-
glie, promesse di frutti, e nascono nuovi cuccioli di tante specie. Per l’uomo di tutte 

le epoche è il segno del risveglio, del superamento del lungo inverno e dell’inizio di una 
nuova propizia stagione da vivere.E per la nostra parte spirituale il messaggio della rina-

scita di Cristo, ma anche analoghi messaggi in altre culture, ci invitano a ripensare a noi stessi 
e alla nostra vita affrontando con vigore e gioia il cambiamento e il superamento delle scorie 

negative che abbiamo lasciato accumulare. E’ certo importante, in questo passaggio dell’anno, 
riconquistare il nostro equilibrio, recuperare serenità e slancio. Di grande aiuto può essere una 
vacanza, magari con le persone più care, da dedicare proprio al recupero di benessere del corpo 
ed energia della mente e per questo vi dedichiamo una rubrica viaggi più ricca questo mese (vedi da 
pag. 31 a pag. 37). Da questo punto di vista le vacanze alle terme sono l’ideale per prenderci cura 
di ogni aspetto di noi, in particolare in queste pagine troverete un reportage sulle fonti termali nel 
Lazio (vedi pag. 38 e 39). Troviamo nei centri termali e nei centri estetici e benessere mille doni 
della natura, quiete, svaghi e ambiente sani e un connubio fra antica sapienza e le più aggiornate 
e scientifiche competenze e tecnologie (vedi la rubrica benessere da pag. 11 a pag. 22). Il mese 
del risveglio è per noi anche un periodo di novità, abbiamo deciso, infatti, di aumentare le 
pagine di Sfera Magazine, vista la sempre maggiore richiesta di nuove rubriche e argomen-

ti. Abbiamo, a tal proposito, inserito una nuova rubrica dedicata all’estetica che va a 
completare il cerchio dell’informazione professionale nel campo della bellezza e del 

benessere che da ormai quattro anni portiamo avanti. Per concludere vi ringrazio 
per le numerose segnalazioni che ci giungono in redazione per approfondire 

e scoprire insieme sempre nuovi argomenti e iniziative. Vi aspetto il mese 
prossimo su queste colonne e ogni giorno sulle pagine del nostro 

blog magazine all’indirizzo www.sferamagazine.it 

Buona lettura a tutti!

Il Direttore
Marilena Ferraro

 direttore@sferamagazine.it 
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Inviare ad ANGELS STUDIO COMUNICAZIONE s.r.l. C.so Giovanni XXIII; 18 Aprilia (LT) 04011 entro 
e non oltre il 30Aprile 2011 (farà fede il timbro postale). L’assegnazione avverrà il 6 Maggio 
2011, Il soggiorno è nominale e sarà assegnato alla persona che invierà il coupon.

I nomi dei vincitori dei due premi assegnati a Aprile saranno pubblicati 

sul sito http://www.sferamagazine.it/concorso-benessere.htm dopo il 6 

Maggio. Continuate a inviare i coupon, riprovate anche voi che li avete 

mandatari il mese scorso, la Fortuna potrebbe bussare alla vostra porta.

Compila il coupon e spediscilo per partecipare all’assegnazione di due 
soggiorni benessere per due persone ogni mese.

Potrai essere tu il fortunato vincitore di:

Tre giorni e due notti per due persone in un’elegante suite dell’Antico 
Casale di Montegualandro in Umbria comprensivi di prima colazione, 

di una cena a lume di candela per due persone e dell’uso del centro 
benessere (3 idromassaggi, 3 saune, 3 bagni turchi, 3 ingressi in piscina 

con cascata per massaggio cervicale e nuoto controcorrente, 1 massaggio 

per Lei e 2 docce solari).

Vincitori concorso Benessere di Febbraio:

Stefania Bonaldo di Latina 

Federico Rinaldi di Aprilia
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P
erché oggi i giovani vi-
vono una condizione 
di totale smarrimento, 
di demotivazione di 

fronte ad una realtà, italiana e 
non solo,sempre più difficile? 
Ma soprattutto, come uscirne?
Questa nuova realtà ha portato a 
ripensare l’orientamento nell’ot-
tica di una maggiore attenzione 
ai reali bisogni delle persone 
- giovani e non - che si trovano, 
diversamente dal passato, a con-
frontarsi con realtà scolastiche e 
lavorative complesse, in continuo 
mutamento e, proprio per que-
sto, spesso difficili da elaborare 
e da cogliere nella loro effettiva 
valenza. A tal proposito la dott.
ssa Michela Spagnolo psicologa 
e specializzata nel  campo dello 

Sviluppo delle Risorse Uma-
ne in campo Professionale, si 
rivolge al giovane (ma non in 
modo esclusivo) dando alcuni 
suggerimenti utili per stimolare 
e potenziare le proprie risorse. 
“Orientarsi oggi nel mondo del 
lavoro è diventato ormai come 
una piccola battaglia personale 
da combattere giornalmente: 
estenuante e piena di insidie che 
lasciano più segni di quanti se ne 
possano aspettare. Gli studi sem-
brano non bastare più e spesso 
sono scollati dalla parte pratica 
che viene richiesta una volta fini-
to il percorso. Questo comporta 
innanzitutto una bassa consape-
volezza rispetto alle proprie risor-
se, ai propri “limiti”, alle proprie 
aspirazioni e comporta il sentirsi 
dei veri e propri naufraghi in un 

mare di (im)possibilità. I risvol-
ti psicologici? È presto detto: 
chiunque abbia provato a capi-
re, subito dopo il diploma per 
esempio, “cosa fare da grande” 
o abbia provato a cercare lavo-
ro, dopo la laurea e non l’abbia 
trovato ha ben chiara la sensazio-
ne di frustrazione che ci si porta 
addosso… e spesso anche nei 
propri sogni! Importante diven-
ta allora un percorso di “orienta-
mento” che indichi davvero una 
strada percorribile, che metta in 
luce non solo i motivi per i quali 
il lavoro non si trova ma anche le 
possibili soluzioni. E’ evidente a 
tutti che il momento storico che 
stiamo attraversando non aiuta 
nessuno da questo punto di vista 
ma ogni crisi che si rispetti ha il 
suo lato positivo: a volte bisogna 

toccare il fondo per venire a galla. 
Una delle cose su cui bisognereb-
be riflettere, per esempio, è che 
continuare a porre l’attenzione 
su “ciò che non va” non aiuta 
sempre a risolvere la situazione.  
Ci sono fattori dovuti al contesto 
che non si possono cambiare per-
ché non ne abbiamo il controllo 
diretto, perché sono troppo più 
grandi di noi o semplicemente 
perché sono sempre stati così 
e il cambiarli presupporrebbe 
uno sforzo che non ci possiamo 
permettere. Cosa dovrebbe fare 
allora, un “orientamento” al la-
voro che si rispetti? Trasformare 
i limiti in risorse, far cambiare il 
punto di vista affinchè, con gli 
stessi occhi si possa guardare sé 
stessi e il mondo in maniera di-
versa e quindi trovare soluzioni 
innovative. Fornire alle persone 
delle vere e proprie mappe, come 
se si stesse attraversando un bo-
sco, indicherebbe loro una strada 
da intraprendere che non le porti 
di nuovo al punto di partenza ma 
le guidi verso il cambiamento”. 
Quindi rimbocchiamoci le ma-
niche e (banalmente) iniziamo a 
vedere il bicchiere mezzo pieno! 
Per info: www.beople.me

 Cristina Farina 

Orientamento: 
non disperiamoci!

 Intervista alla psicologa Michela Spagnolo: come 
  scegliere  la strada giusta in campo professionale 

L
’anno 2011 è un anno 
importante per l’As-
sociazione Italiana 
Amici del Presepio, 

Sezione di Aprilia, che compie 
10 anni e nell’ambito dei fe-
steggiamenti, oltre all’iniziati-
va, da poco svolta, del Corso 

avanzato di Presepismo, sarà 
protagonista, nel periodo di 
Pasqua, presso la Chiesa Cen-
trale di Aprilia. Durante il 
periodo della Santa Pasqua, 
infatti, per circa 15/20 giorni 
presso la Chiesa Arcipretale 
di S. Michele Arcangelo sarà 
possibile visitare una serie di 
4 diorami inerenti la Passio-
ne di Gesù; l’iniziativa, unica 
nel suo genere per Aprilia, è 
partita da un gruppo di cin-
que amici appartenenti all’As-
sociazione Italiana Amici del 
Presepio. Scultore unico dei 

personaggi, tutti in terracotta 
policroma modellati a mano e 
completamente dedicati alle 
scene è Alessandro MARTI-
NISI, i quattro diorami sono 
così suddivisi fra i vari sceno-
grafi: Dario FACCHINI, En-
trata in Gerusalemme, Franco 
COLETTA, Ultima cena, Ul-
derico RUSSO, Deposizione 
dalla Croce e Patrizio TORO-
SANI, Resurrezione.
I diorami sono standardizzati 
in cubi di 80x80 cm circa, sono 
stati utilizzati svariati materia-
li, quali sughero, legno, gesso, 
poliuretano, argilla, elementi 
naturali e altro ancora.
Si ringrazia Monsignor Gio-
vanni Cassata che ci ha gui-
dato in questo percorso e che 
ha riposto fiducia in questa 
iniziativa

 Marta Casini 

Diorami in terracotta presso 
la Chiesa di San Michele

 Le opere realizzate dell’Associazione Italiana Amici 
 del Presepio saranno espose nel periodo di pasqua 
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A
lla luce, dei recenti 
avvenimenti tunisini 
che hanno portato 
alla cacciata del gene-

rale-presidente Ben Ali, abbia-
mo deciso di pubblicare questa 
intervista con Sihem Zrelli, tu-
nisina ma ormai da venti anni in 
Italia, da anni presidente e attivi-
sta dell’Associazione “Palma del 
Sud”e dell’”Associazione donne 
tunisine e arabe” . Tornata di re-
cente da una visita nel suo Paese, 
Sihem ci racconta la sua gioia per 
gli ultimi accadimenti, per i passi 
fondamentali del suo Paese ver-
so la libertà, la democrazia,passi 
che sono stati intrapresi in pri-
mo luogo dalla Tunisia ma che 
stanno coinvolgendo anche altri 
paesi arabi. Ci parla di una terra 
in pieno risveglio, dove si respi-
ra l’aria di una nuova rifioritura 
e serenità. “Da questo punto di 
vista – spiega Sihem - la Tunisia 
si è sempre distinta per essere il 
primo Paese aperto alla libertà, 
tanto è vero che vanta sin dagli 
anni Cinquanta, un testo legi-
slativo pioneristico, in materia 

vizio PIDI – Punto Informativo 
Donna Immigrata presso la sede 
dell’associazione”Dialogo” di 
via Cattaneo 4, Aprilia”. 
“Quando le donne tunisine arri-
vano in Italia, - continua Sihem - 
si ritrovano sole, con la difficoltà 
di dover interagire con una cul-
tura diversa sia dal punto di vista 
linguistico che religioso. L’inte-
grazione diventa di conseguenza 
tanto necessaria quanto difficol-
tosa, considerando anche che il 
fattore velo, che la maggior parte 
delle immigrate tunisine indossa 
anche in Italia, costituisce un’ul-

Mondo Arabo 
e integrazione
 INTERVISTA A SIHEM ZRELLI, PRESIDENTE 
 DELL’ASSOCIAZIONE  “PALMA DEL SUD”, DI RECENTE 
 TORNATA DA UN  VIAGGIO NELLA SUA TERRA 

 Cristina Farina 

teriore complicazione che si insi-
nua nella rete dei rapporti sociali 
che queste donne cercano di tes-
sere. Ne consegue la tendenza a 
costituire gruppi chiusi, formati 
prevalentemente da donne della 
stessa nazionalità, o, comunque, 
tutte provenienti dall’area del 
Maghreb, che danno vita a co-
munità che sembrano essere una 
“succursale” del paese d’origine.
Questa chiusura fa si che le don-
ne in difficoltà non riescono ad 
uscire per chiedere aiuto all’e-
sterno di questi gruppi”.
Il sogno di Sihem, ci spiega, è 
quello di costruire, al di là del-
le differenze date da religioni 
e culture diverse, un luogo 
dove le donne migranti trovino 
nella relazione con altre don-
ne rafforzamento e sostegno 
concreto,nonché ospitalità in 
caso di difficoltà socio-abitative.
Ma per poter agire in questa di-
rezione è fondamentale,una co-
operazione con le istituzioni ed 
in particolare, Sihem, si rivolge 
alle commissioni per le Pari Op-
portunità, le quali dovrebbero 
partecipare, secondo lei, in ma-
niera più attiva

di diritti e tutela delle donne, 
soprattutto se paragonato ad 
altri paesi islamici del Medio 
Oriente. L’Associazione “La 
Palma del sud”, è nata tre anni 
fa ed ha fatto del sostegno alle 
donne e dell’integrazione i suoi 
pilastri principali, conducendo 
battaglie in nome della libertà, 
ed estendendo il suo raggio di 
azione nel più generale campo 
della difesa dei diritti umani: 
perché crede i diritti delle donne 
non possano essere raggiunti al 
di fuori di un processo democra-
tico che interessi tutto il paese. 
Nulla si ottiene cioè se non si ha 
per prima cosa la libertà di agire, 
riunirsi, esprimere liberamente 
le proprie idee. Essa rivolge la 
propria attività nei confronti 
delle Donne immigrate e delle 
donne in generale con iniziative 
volte a favorire l’integrazione 
della donna immigrata nel con-
testo sociale culturale ed eco-
nomico del territorio di Aprilia. 
In particolare sostiene percorsi 
di emancipazione delle donne 
vittime di abuso e maltratta-
menti. L’ambito territoriale 
nel quale opera è il Comune di 
Aprilia, in cui ha attivato il ser-
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L
a musicoterapia è una 
tecnica che utilizza 
la musica come stru-
mento terapeutico, al 

fine di promuovere il benessere 
della persona, corpo e mente. 

Non solo: i benefici effetti del 
suono vengono studiati e ap-
plicati nei campi più impensa-
bili. In Giappone, per esempio, 
sono stati venduti milioni di cd 
di Mozart studiati apposta per 
arginare le calvizie e negli Usa 
la musica classica diffusa nelle 
zone comuni dei centri commer-

ciali è servita per allontanare i 
ragazzacci che infastidivano la 
clientela. Sugli animali gli effetti 
positivi della musica venivano 
sfruttati persino nel Medioevo, 
quando i monaci stimolavano le 
mucche con il canto gregoriano, 
e non ci sorprende che le note di 
Chopin siano diffuse nelle stal-
le per favorire la produzione di 
latte, o che i suoni rilassanti fac-
ciano moltiplicare le carpe d’al-
levamento. Quel che ci stupisce 
però, è che il potere della musica 
oltrepassi il mondo animale per 
influire anche su quello vegetale: 
infatti aumenterebbe la clorofil-
la e la velocità di crescita delle 
piante, secondo quanto sostiene 
Carlo Cignozzi, appassionato di 
natura e convinto sostenitore dei 
buoni effetti della musica su di 
essa. La sua singolare storia ha 
fatto il giro del mondo e susci-
tato la curiosità dei ricercatori 
dell’Università di Firenze, che 
si sono mobilitati per studiare 
l’effetto delle onde sonore sullo 
sviluppo delle viti nella sua te-
nuta di Montalcino, in Toscana. 
Il signor Cignozzi, 60 anni, ex 
avvocato, si è infatti trasferito in 
Val D’Orcia per dedicarsi total-

 Marta Casini 

Il vino che 
sa di Mozart

La musica aumenterebbe la clorofilla e la velocità di crescita delle 
 piante, a Montalcino il Brunello cresce cullato dalle note di Mozart  

mente alle sue passioni, il vino e 
la campagna, producendo Bru-
nello a suon di musica. Nel suo 
podere Al Paradiso di Frassina 
ha creato un’azienda vinicola 
del tutto speciale, nella quale 
l’uva cresce cullata dalle note di 
Mozart, con risultati a dir poco 
sorprendenti. Il fondatore della 
multinazionale Bose (azienda 
leader nei sistemi audio) Amar 
Bose, dopo aver visto un servi-
zio su Cignozzi trasmesso dalla 
CNN, ne è rimasto così affasci-
nato da decidere di finanziarlo, 
fornendo gli strumenti più adatti 
alla diffusione della musica nelle 
sue vigne. Così sono stati instal-
lati diffusori acustici in posizio-
ne strategica per ottenere una 
pressione uniforme su un’area di 
quasi 2 ettari, con 3 zone test ap-
positamente insonorizzate per 
studiare i diversi effetti sulle viti. 
Nella successiva vendemmia 
sono state separate le uve tratta-
te con il suono da quelle senza 
suono, e si è potuto osservare 
che le prime erano maturate più 
velocemente. Inoltre pare che 
le onde sonore abbiano influito 
sull’apparato radicale, fogliare e 
floreale tenendo lontani parassiti 
e predatori dell’uva. Ma il vino? 
Secondo lo chef Davide Oldani 
“Ha il corpo ed il gusto giusti e 
un approccio delicato”. Il creati-
vo viticoltore Cignozzi ha deciso 
anche di scrivere un’autobio-
grafia, in cui racconta la sua in-
teressante esperienza, dal titolo 
“L’uomo che sussurra alle vigne” 
(Rizzoli, 2010). Agli scettici non 
resta che la lettura del suo libro, 
oppure, perché no, una visita al 
Paradiso di Frassina per gustare 
direttamente i frutti del curioso 
esperimento.
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“M
antica”(o 
“Manzia”)
è un termi-
ne che de-

riva dal Greco antico che signi-
fica “ indovino “. Ma che cosa è 
la Mantica? Potremmo dire che 
è la pratica o la capacità di otte-
nere informazioni sul futuro at-
traverso fonti “ soprannaturali “. 
Può basarsi sull’interpretazione 
di segni, simboli, eventi e presa-
gi, sia in relazione ad una singola 
persona, sia ad un’intera società. 
Gli antropologi ne hanno ri-
scontrato la presenza in tutte le 
culture sia primitive sia in quelle 
più evolute. La Mantica o divi-
nazione risponde ad una delle 
esigenze più antiche dell’uomo: 
conoscere gli eventi futuri per 
vincere la paura dell’ignoto. In 

tal senso la divinazione ha una 
sua profonda funzione sociale. 
Un individuo, o un gruppo so-
ciale, si rivolge al mondo della 
divinazione in momenti di crisi, 
quando cioè rischia di perdere 
la propria identità profonda. Il 
momento di crisi può derivare 
da un particolare evento anche 
fortuito e comunque in un mo-
mento in cui l’incertezza del 
futuro mette in crisi la coscienza 
dell’individuo o del gruppo in 
rapporto al mondo circostante. 
Rivolgersi quindi all’ Arte Man-
tica è un processo di recupero 
della propria identità più intima 
e profonda. Fin dai tempi più 
antichi la mantica è stata consi-
derata una evoluzione della co-
noscenza più profonda. Essa af-
fonda le sue radici nella perenne 
insicurezza dell’uomo di fronte 
all’ignoto dell’esistenza. In pra-

tica l’arte mantica sarebbe uno 
dei processi attraverso il quale 
vengono decodificati i messaggi 
della “mente inconscia”. Una 
delle forme di Mantica oggi più 
diffuse è quella del “sortilegio” 
(leggere la sorte), ovvero la lettu-
ra e l’interpretazione di oggetti 
attratti a sorte. La lista delle arti 
mantiche è lunghissima. Anche 
la Cartomanzia (lettura delle 
carte) rientra tra queste arti ed 
è forse la più famosa. La Car-
tomanzia è l’arte mantica il cui 
metodo divinatorio prevede la 
conoscenza e l’interpretazione 
delle carte. I mazzi di carte da 
divinazione sono molteplici: 
dalle carte italiane, alle carte 
francesi, alle cosiddette Sibille 
fino ai famosi Tarocchi. Rispetto 
ad altre arti mantiche, la Car-
tomanzia moderna ha origini 
relativamente recenti. Nel 1770 

venne pubblicato a Parigi un 
testo sull’uso delle carte francesi 
per predire il futuro. Autore del 
testo è il famoso Eteilla, al seco-
lo Jean-Baptiste Alliette. Ma già 
nel Cinquecento e nel Seicento 
troviamo metodi divinatori di 
cartomanzia in Italia e in Ger-
mania. Nella Cartomanzia, la 
stesura delle carte e l’interpreta-
zione dei simboli e delle allegorie 
raffigurate e della posizione in 
cui esse escono, possono forni-
re un quadro delle conseguenze 
derivate dalle nostre scelte o una 
indicazione delle  scelte da fare 
nel futuro prossimo, ferma re-
stando la volontà decisionale del 
consultante. Il periodo di tempo 
relativo alla divinazione non su-
pera di solito i 90 giorni dal mo-
mento della consultazione.

Le origini e il significato 
della Cartomanzia

 Rivolgersi all’ Arte Mantica è un processo di recupero 
 della propria identità più intima e profonda 

 Sergio Natangeli 
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-

CARTOMANZIA TERZO MILLENNIO

CONOSCI IL TUO FUTURO
CHIAMACI ORA!

I NOSTRI CARTOMANTI SAPRANNO RISPONDERE ALLE TUE DOMANDE!
LETTURA DEI TAROCCHI CARTE ITALIANE TAROCCHI MEDIEVALI SIBILLE TAROCCHI SPAGNOLI CARTE FRANCESI

AMORE FORTUNA LAVORO AMICIZIA INTERPRETAZIONE DEI SOGNI

WWW.CARTOMANZIATERZOMILLENNIO.COM

899.03.63.13    899.95.96.45
06 31 70 73 54
SOLO € 0,80/MIN IVA INCLUSA

PAGAMENTO CON CARTA DI CREDITO SENZA  ADDEBITO  IN BOLLETTA

SERVIZIO DI CARTOMANZIA AL TELEFONO PER UNA SPESA MAX IMPONIBILE DI € 15,00 IVA INCLUSA.
RETE FISSA: € 0,12 ALLA RISPOSTA +€0,96/MIN

TIM: €0,15 ALLA RISPOSTA + € 0,93/MIN - VODAFONE:: €0,15 ALLA RISPOSTA+€ 1,00/MIN
WIND: € O,18 ALLA RISPOSTA  + € 1,26/ MIN - H3G:  € O,18 ALLA RISPOSTA   +€  1,20/MIN

SERVIZIO DICARTOMANZIA OFFERTO DA SO.SERV.IT  P.IVA 02550890590
NO EROTICO- RISERVATO AI MAGGIORENNI



S
ui banchi dei mercati 
inizia a comparire la 
frutta e la verdura di 
primavera. Un piacere 

per gli occhi e per il palato che 
dopo il freddo dell’inverno ha 
voglia di gustare prodotti più 
dolci e teneri; nonché  per la sa-
lute, in quanto mangiare i frutti 
di stagione, al momento della 
loro produzione è un toccasana 
per tutti, soprattutto perché il 
sapore rimane inalterato visto 
che i prodotti vengono raccolti 
poco prima di essere distribuiti 
e non mesi prima. I banchi dei 
mercati si tingono di colori acce-
si: il rosso delle prime fragole e 
delle ciliegie, il verde dei legumi 
freschi, come fave, piselli, fagio-
lini, l’arancione delle albicocche 
e delle carote. Non necessa-

riamente biologiche, la frutta 
e la verdura vanno consumate 
in grandi quantità, da adulti e 
bambini: studi epidemiologici 
hanno di recente mostrato che 
svolgono un’azione di protezio-
ne non solo dai tumori ma anche 
dall’ipertensione, perché sono 
ricche di fibra, potassio e di altre 
sostanze. Sono  importanti an-
che per prevenire gravi malattie 
del sistema cardiocircolatorio, 
quali ictus e infarto. Per i bam-
bini, invece, deve diventare un 
gioco: si sa, la verdura, in parti-
colar modo, non è un alimento 
molto gradito, a causa del gusto 
molto particolare. Un consiglio 
per le mamme alle prese con 
bambini capricciosi potrebbe 
essere quello di trasformare, per 
esempio, l’atto di preparazione 
della verdura in un gioco che li 
coinvolge. E l’arrivo dei prodot-

ti primaverili è un’occasione per 
variare e stimolare nel bambino 
la curiosità per i cibi nuovi, in 
modo da attribuire un senso po-
sitivo al cibo.
Tra la verdura di primavera 
vanno sicuramente menzionati 
gli asparagi, che aiutano a com-

battere l’eczema e hanno delle 
proprietà diuretiche; i carciofi, 
che aiutano l’attività depurativa 
del fegato e sono a basso conte-
nuto calorico; le fave, ricche di 
vitamine B1 e B2; i porri, che 
abbondano di potassio, calcio 
e fosforo; la rucola, considerata 
anche afrodisiaca, è ricca di vi-
tamina C e potassio; la cicoria, 
provvidenziale per i reni, il fe-
gato e lo stomaco. Tra le delizie 
della frutta, invece, un posto 
d’eccellenza lo occupano le fra-
gole e le ciliegie, ricche rispetti-
vamente di flavonoidi, vitamina 
C e di vitamina A. In più, le cilie-

gie, tengono lontane le malattie 
vascolari. Nespole, albicocche 
e pompelmo, oltre a contenere 
ingenti quantità di vitamine A, 
B, C, E, sono fondamentali an-
che per altre proprietà. I kiwi 
hanno effetti lassativi grazie alla 
ricchezza delle fibre; le nespole 

contengono un tasso bassissi-
mo di grassi saturi, colesterolo 
e sodio; le albicocche possono 
essere consumate in due modi: 
fresche e secche: nel primo caso 
sono astringenti, nel secondo 
lassative; il pompelmo, invece, 
aiuta a digerire ed ha un valore 
glicemico basso e la sua buccia 
contiene oli essenziali come il 
limonene, il citrale ed il pinene 
che svolgono un’azione antide-
pressiva.
Usare frutta e verdura di sta-
gione è sempre consigliato nel 
rispetto di una varia e salutare 
alimentazione Mediterranea.

 Maria Adamo 

Frutta e verdura di 
Primavera in tavola

 Una sana cucina mediterranea predilige prodotti di stagione 

“Un piacere per gli occhi e per
 il palato che dopo il freddo 

dell’inverno ha voglia di gustare 
prodotti più dolci e tener”
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Salute in cucina

Bistrot DaDà - Via dei Mille 28, Aprilia (LT)
Tel. 06.97.24.97.33 - E-mail: info@bistrotdada.it

...la Colazione ...il Pranzo ...l’Aperitivo ...la Cena

C u c i n a  M e d i t e r r a n e a
(...l’Apericena con la qualità di una cena a 7,50 €)



Coccole di cioccolato
 Cioccoterapia: tutte le proprietà del Cacao e del Cioccolato 

 per laBellezza e il Benessere dello spirito 

O
ggi  molto diffuso  
nei migliori centri 
estetici, il massag-
gio al cioccolato è 

rinomato come il momento-be-
nessere più dolce e rilassante che 
ci sia. Questo perché si tratta di 
una vera e propria immersione 
nell’eden dei sensi dove corpo 
e mente si fondono per rilas-
sarsi e scacciare ogni pensiero 
negativo e stress provocati dalle 
routine giornaliere. Ma andiamo 
a vedere  quali sono i benefici 
apportati da questo particolare 
tipo di trattamento  per  nostro 
corpo e per il nostro spirito. Le  
molteplici proprietà del cacao  
agiscono sia sul corpo che sulla 
mente: il profumo del cioccolato 
va a stimolare le endorfine (or-
moni del benessere) donando 
una sensazione di benessere e 
pace. Le proprietà nutrienti del 
burro di cacao vanno ad idrata-
re la pelle lasciandola morbida 

e compatta. Le caratteristiche 
organolettiche della cioccolata e 
dei suoi effetti sono celebri. La 
cioccolata racchiude in se degli 
alcaloidi attivi a livello del siste-
ma nervoso come la caffeina e la 
teobromina, che hanno un effet-
to positivo sulla concentrazione 
mentale e sulla prontezza psico-
fisica agendo a livello cardiocir-
colatorio e muscolare, il massag-
gio agevola la penetrazione del 
prodotto veicolato sulla pelle, in 
questo caso anche il cacao. Men-
tre il massaggiatore o la massag-
giatrice trattano il corpo l’aroma 
di cioccolato inebria la mente. 
Il cioccolato fa bene anche alla 
salute,se non usato in maniera 
sconsiderata:ìl cacao per il suo 
elevato contenuto di polifenoli 
può essere considerato un aiuto 
per il cuore: l’integrazione nella 
dieta di cibi ricchi di vitamine e 
polifenoli comporta una dimi-
nuzione dei disturbi cardiaci. Il 
potere anti ossidante dei flavo-
noidi contenuti nel seme di ca-

cao migliora le
funzionalita’ cardiovascolari. 
Gli anti ossidanti aiutano l’orga-
nismo a
difendersi dalle lesioni provoca-
te dai radicali liberi.
Proprietà del cioccolato… 
- sali minerali, soprattutto fer-
ro, magnesio, fosforo, potassio, 
calcio e pochissimo sodio, per 
interessanti applicazioni in trat-
tamenti remineralizzanti e dre-
nanti per problemi di squilibrio 
osmotico e salino. 
- elevata concentrazione di ma-
gnesio, fosforo e calcio, trova 
un proficuo impiego per il trat-
tamento di atonia e rilassamenti 
tissutali, muscolari e circolatori.
- vitamine, per trattamenti nu-
trienti, idratanti ed emollienti, 
per tutte le pelli, anche quelle 
più sensibili, e per pelli atone ad 
alipiche
- polifenoli, preziosi antiossi-
danti e anti-radicali, protettivi 
delle membrane e dei processi 
metabolici cellulari che aiutano 

a prevenire l’alterosclerosi, sono 
impiegati in trattamenti stimo-
lanti e anti-ageing, per le pelli 
senescenti
- flavonoidi, vasoprotettori, uti-
li in trattamenti drenanti, per 
cellulite,edematosità e ritenzio-
ne idrica
- teobromina e caffeina, stimo-
lanti e riducenti, per adiposità 
localizzata, sovrappeso e cellu-
lite adiposa; principi attivi ener-
gizzanti e revitalizzanti, permet-
tono anche originali trattamenti 
calmanti e anti-stress

 Cristina Farina 
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Karibu: Via Aldo Moro, 96/c - Aprilia - Tel. 06 92 70 21 60

Trattamento al Cioccolato

Il trattamento Liposun Donna utilizza: 
LIPOSERUM al rodisterolo e al cioccolato
LIPOFANGO al cioccolato
LIPOSUN CREAM al cioccolato

Azioni Coadiuvanti          Body Actions

1. trattamento 2. calore/vapore 3. massaggio 4. bagni di sole

45,00€

Abbronzata
slim & tannedSnella&

Stimolante l’abbronzatura   tanning stimolator
Ritenzione idrica                    hydric retention
Rassodamento dei tessuti    cutaneous firming
Inestetismi da cellulite           cellulite flaws foe
Liposolvente - snellente         slimming stimulant

55,00€

Di Giovanna Ciardulli 



Investimenti: si punta 
al benessere!

 La nuova concezione del benessere verrà trattata ad Ischia 
 nel Salone internazionale del benessere 

 Alessandro Mangoni 

I
l mercato del benessere sem-
bra non conoscere crisi: pre-
senze aumentate del 20 per 
cento, fatturato in continua 

crescita, centri già prenotati fino a 
giugno, fiere che vedono l’ingres-
so sempre di nuovi prodotti e di 
nuove realtà imprenditoriali. La 
stagnazione economica che si re-
gistra in Italia non ferma la ricerca 
del benessere.  Come spiegano gli 
antropologi la cura di se stessi in un 
periodo di instabilità economica, è 
anche spiegabile come un mecca-
nismo di auto protezione ma so-
prattutto è cambiato il concetto di 
benessere.  Se in passato si poteva 
parlare soprattutto di “Terme” per 
quanto riguarda i centri benessere, 
oggi l’accezione comprende un si-
gnificato ben più vasto, tanto è vero 
che si è arrivati a coniare un termine 
nuovo: la SPA, acronimo forse di 
Salus per Aquam, o forse derivato 
dall’antica cittadina belga di Spa, 

nota fin dall’antichità per le sue ac-
que minerali. Chiunque oggi pensi 
a dedicarsi delle coccole si imma-
gina immediatamente immerso in 
una piscina termale all’interno di 
una moderna ed accogliente SPA. 
Gli inglesi parlano di pampering. 
La SPA ha ben inglobato il nuovo 
concetto di ben-essere che – come 
accennavamo – ha sostituito la vec-
chia concezione di benessere legato 
esclusivamente alla patologia. Ecco 
allora che l’aspetto prettamente 
curativo del benessere cede il pas-
so ad una visione  olistica di cura 
dell’individuo nel suo complesso, 
dove il piacere e il relax portano 
allo star bene con se stessi, scari-
cando le intossicazioni dovute allo 
stress  quotidiano e lasciando alla 
propria salute psi-cofisica.  Que-
sto sano rituale si svolge non solo 
e non tanto nell’accesso ad un’a-
rea termale del centro benessere, 
quanto anche nel ri-mettersi in for-

ma con attività sportive, massaggi e 
impacchi, o semplicemente stando 
distesi sui lettini dell’area relax, 
sorseggiando una buona tazza di 
tè. Benessere inteso, ancora, come 
prevenzione e non più necessaria-
mente come “cura”. “Benessere”, 
infine, come rivisitazione – se non 
proprio ribaltamento – del concet-
to di “mens sana in corpore sano”, 
bisogna tenere ben presente che il 
nostro corpo è un tempio è “tem-
pio” dello spirito, dell’anima. La 
vacanza stessa,è oramai vista come 
momento da dedicare a se stessi e 
alla propria salute. Questa è la con-
cezione che si sta diffondendo negli 
ultimi tempi, e che trova sostenitori 
da parte di giovani e meno giovani. 
Trascorrere alcuni giorni in un cen-
tro benessere ritempra il corpo e lo 
spirito. Raggiungere un livello di 
benessere personale ottimale do-
vrebbe essere l’obiettivo principale 
di ognuno di noi. A tal proposito 

a maggio ad Ischia,località nota da 
questo punto di vista, si terrà il Sa-
lone Internazionale del benessere. 
Ed è proprio perché  Ischia è rima-
sta ancorata al vecchio concetto di 
benessere e non si è saputa adatta-
re ai nuovi cambiamenti,occorre  
cambiare rotta e guardare avanti, 
abbracciando questa nuova visio-
ne olistica del wellness e investire 
per formare i nuovi operatori turi-
stici ischitani in base a queste nuo-
ve realtà. Il Salone Internazionale 
del Benessere che si svolgerà ad 
Ischia a maggio, www.vivereinbe-
nessere.com, intende puntare 
anche a questo, ponendosi come 
centro permanente di formazione 
e aggiornamento e coinvolgendo 
tutti gli operatori del settore, impe-
gnandoli a ricercare mezzi e modi 
per creare le condizioni adatte 
all’espressione, anche sull’isola, di 
un nuovo concetto di well-ness che 
si trasformi in well-being
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Agenzia 42 - Cori - Piazza Signina, 27 - 04010
Tel. 06 96 78 125 - 06 96 78 725  - Fax. 06 96 79 932
Agenzia 43 - Norma - Piazza Roma, ang. Via Norbana 
04010 - Tel. 0773 35 42 36 - Fax. 0773 35 43 66
Agenzia 53 - Cisterna - Via Monti Lepini s.n.c - 04012  
Tel. 06 52 86 57 86 - Fax. 06 96 99 520
Agenzia 79 - Velletri -  Via G. Oberdan, 34 - 00049 
Tel. 06 52 86 58 11 - Fax. 06 96 22 258
Agenzia 110 - Pomezia - Via Cavour, 27 - 00040
Tel. 06 52 86 51 86 - Fax. 06 91 08 227
Agenzia 112 - Lariano - Via Roma, 2-10 - 00040
Tel. 06 52 86 51 96 - Fax. 06 96 49 10 45
Agenzia 113 - Ardea - Viale Nuova Florida, 64 - 00040
Tel. 06 52 86 52 06 - Fax. 06 91 49 19 49 

Agenzia 115 - Lido dei Pini - Lungomare della Pineta,128 
00040 - Tel. 06 52 86 52 26 - Fax. 06 91 79 008
Agenzia 126 - Segni - Piazza Cesare Battisti, 4-5 - 00037 
Tel. 06 52 86 53 21 - Fax. 06 97 69 006
Agenzia 127 - Colleferro - Via B. Buozzi, 17-21 - 00034  
Tel. 06 52 86 53 31 - Fax. 06 97 20 22 62
Agenzia 141 - Aprilia - Corso Papa Giovanni XXIII, 57 
04011 - Tel. 06 52 86 54 36 - Fax. 06 92 43 50
Agenzia 151 - Artena - Via Cardinal Scipione Borghese, 10 
00031 - Tel. 06 95 16 269 - 06 95 16 638 - Fax. 06 95 16 763
Agenzia 156 - Torvaianica - Piazza Ungheria,10 - 00040
Tel. 06 98 26 97 94 - Fax. 06 98 26 99 03
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D
istinguersi è impor-
tante! Avere uno sti-
le personale e curato 
oggi è sempre più 

essenziale nel mondo del lavoro 
e gratificante nella vita privata. 
Un elemento fondamentale del-
la nostra immagine sono senza 
dubbio i capelli, dei quali ci ser-
viamo continuamente per invia-
re agli altri messaggi non verbali 
sul nostro modo di essere e sui 
nostri stati d’animo, nonché una 

delle caratteristiche del nostro 
aspetto che maggiormente è in 
grado di fornirci un feedback 
positivo che faccia crescere la 
nostra autostima e la sicurezza 
in noi stessi.  Ma è importante 
distinguersi anche a livello pro-
fessionale e la giovane ed intra-
prendente Francesca Di Stasio, 
Responsabile HAIR di SDL Be-
nessere, grazie alla passione per 
il suo lavoro ha elaborato tratta-
menti e metodiche in grado di 
rendere unica l’esperienza dei 
propri clienti nel Salone.  Non 
più solo semplici servizi tecni-
ci, ma veri e propri momenti di 
relax nei quali lasciare i nostri 
capelli in mani esperte che sa-
pranno coltivare la loro bellezza 
attraverso menù curativi specifi-
ci per ogni esigenza, supportati 
da valutazioni dello stato e del-
la salute del capello e del cuoio 

capelluto con un check-up pro-
fessionale, e dall’utilizzo dei mi-
gliori prodotti. 
Ma non solo. Sposando la filoso-
fia di SDL Benessere e lavoran-
do in un contesto che mira alla 
cura e al benessere della persona 
nel suo complesso, l’Hair Stylist 
sa che ogni suo cliente le affida 
un bene per lui prezioso e, con 
profonda dedizione, ricerca le 
migliori metodiche da applicare 
non solo nel caso di trattamenti 
curativi, ma anche selezionando, 
ad esempio,  le migliori colora-
zioni con e senza ammoniaca, 
facendo sì che ogni servizio of-
ferto nel salone, quindi, punti 
alla salute del capello, sapendo 
che questo è un elemento impre-
scindibile per la sua bellezza. 
Ma il punti focale di questa “ri-
voluzione” sta nelle parole della 
Responsabile stessa: “Quando 

un cliente viene nel mio Salone, 
è per me importante che, per 
quell’ora o due, si senta unico 
e completamente al centro del-
la mia attenzione. So che molti 
sono abituati a vivere “l’appun-
tamento dal parrucchiere” più 
come qualcosa di confusionario 
e a volte anche stressante, tanto 
da considerare assurdo che un 
Hair Stylist possa dedicarsi a 
loro completamente per tutto 
il tempo del trattamento. Io ho 
deciso di offrire questo tipo di 
servizio puntando sulla qualità 
e sull’opportunità di rendere 
qualsiasi trattamento un prete-
sto per il cliente per prendersi 
veramente cura di se stesso.”
Per informazioni: 
Sdl Benessere “Beauty & Relax” 
di Nettuno – via S. Maria, 97 . 
int.1 – Tel. 06 98 81 938 – www.
sdlbenessere.it

La rivoluzione dell’esperienza 
nel salone di hair styling

 Francesca Di Stasio di Sdl Benessere di Nettuno rendere unica 
 l’esperienza dei propri clienti nel Salone 

SDL Benessere - Beauty e Relax
VIA S.MARIA, 97 (int.1) - NETTUNO - Tel. 06 98 81 938 - www.sdlbenessere.it 

Trattamenti Benessere 
per il tuo corpo
e i tuoi capelli



Distributore esclusivo per l’Italia- Via degli Scavi, 27 - 47100 - Forlì
info@ibersan.it - www.ibersan.it

il metodo facile 
per mantenere e controllare 
il peso non è una dieta 

 ma un modo per migliorare 
il nostro stile di vita

MANTENIMENTO  MASSA  MAGRA

www.vigorinforma.comwww.vigorinforma.comwww.vigorinforma.com

3M-L'erborista.indd   1 15-02-2011   12:51:30

Via Ugo Foscolo, 2/A Aprilia (LT) - Tel. 06 92 76 852 - www.ilcerchionelgrano.it

Il Cerchio Nel Grano

Erboristeria



Novità assoluta Dibi:
una silhouette 

perfetta in 15 giorni
 MESO SYSTEM: POTENTE CONTRO LA CELLULITE; IL MONDO DIBI 

 DOVE SCIENZA E COSMESI SI FONDONO 

I
l DIBI center CHARME 
di Antonella Boria, da 
trent’anni leader nel dima-
grimento, vi propone una 

novità assoluta per combattere 
adipe e cellulite e donarvi una 
silhouette perfetta in 15 giorni:il 
primo trattamento alla fosfati-
dilcolina, una molecola che ha 
la capacità di sciogliere le cellule 
adipose che liberano il grasso in 
esse contenute permettendo al 
nostro organismo di smaltirle 
naturalmente.
L’azione della fosfatidilcolina 
è potenziata dalla caffeina, la 
quale ha una potente efficacia 
contro la cellulite svolgendo 
un’azione drenante, facilitando 
l’eliminazione dei ristagni idri-
ci, tonificante sui vasi capillari, 
ossigenante nei tessuti cutanei. 
Ciò che fa di questo trattamento 

un’innovazione è la tecnologia 
avanzata di cui si avvale l’elet-
troperemeazione.
Questa apparecchiatura pro-
voca nello strato epidemico la 
formazione di nuovi canali di ac-
cesso temporanei tramite i quali 
vengono veicolati i principi attivi 
ottenendo così un’azione meso. 
I principi attivi si depositano 
nel tessuto cutaneo creando un 
reservoir dermico che verrà rila-
sciato gradualmente nelle 24/48 
successive al trattamento.
L’efficacia di questi trattamenti 
è dimostrata da risultati ottenuti 
dopo solo 5 sedute:

CIRCONFERENZA FIANCHI
riduzione fino a -2,5 cm	

CIRCONFERENZA GLUTEI
riduzione fino a -2 cm

ACQUA EXTRA 
CELLULARE
riduzione fino a -2,4 l

ELASTICITÀ CUTRANEA 
MEDIA
riduzione fino a + 17 %

Questo innovativo trattamento è 
indicato per tutti coloro che vo-
gliono migliorare la silhouette, 
eliminando gli inestetismi legati 
alla cellulite e all’adipe e che esi-
gono fatti non parole.
Il DIBI center CHARME è in 
grado di assicurarti concretez-
za e risultati misurabili grazie a 
questo trattamento di ispirazio-
ne medicale. Per informazioni: 
DIBI Center Charme di Anto-
nella Boria – via A. De Gasperi, 
58 – 04011 – Aprilia (Lt) – Tel/

Fax: 06 92 82 408 – www.anto-
nellaboria.it. Ci trovi anche su 
Facebook: dibicentre charme
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I
l Qi-gong è una disciplina 
cinese che punta al be-
nessere psicofisico della 
persona attraverso il con-

trollo dell’energia interna, defi-
nita come il Qi. In cinese si può 
tradurre come “aria” o “spirito”, 
in un concetto che si avvicina al 
“pneuma” dei greci e si riferisce 
alle energie fondamentali dell’u-
niverso, di cui fanno parte la 
natura e le funzioni della mente 
umana ed è visto come la forza 
che origina le funzioni fisiche e 
psicologiche. In Oriente le pra-
tiche legate al Qi-gong vengono 
sfruttate sia nelle religioni che 
nell’ambito della medicina tradi-
zionale cinese. Favorendo quin-
di la circolazione delle energie 
all’interno  di canali situati nel 

corpo, gli esercizi migliorano le 
funzioni degli organi vitali. Il 
primo principio che sostiene la 
relazione tra Qi gong e medicina 
tradizionale è l’eziopatogenesi, 
per cui ci si può ammalare per 
due motivi: le cosiddette cause 
interne, cioè le emozioni, e i fat-
tori esterni, cosmopatogeni. Le 
emozioni in eccesso hanno degli 
organi bersaglio, per esempio 
la collera danneggia il fegato, 
l’eccitazione danneggia il cuore, 
la preoccupazione il polmone 
e la milza, la tristezza il polmo-
ne, la paura	 il rene. Per 
questo diventa importante re-
golare 1’aspetto psicologico, 
emotivo.Altro asse portante del 
Qi Gong è la regolazione	
del cuore e del corpo attraverso 
dei movimenti che corrispon-
dono al percorso dei canali di 
energia. Gli esercizi vanno com-

piuti completamente rilassati, 
con una perfetta corrisponden-
za fra il movimento del corpo, 
concentrazione e il percorso 
dei condotti.Il terzo pilastro di 
questa disciplina è poi la rego-

Curarsi 
con il 
Qi Gong
 Favorendo la 
 circolazione 
 delle energie 
 all’interno  
 di canali situati 
 nel corpo, gli esercizi 
 migliorano le 
 funzioni degli 
 organi vitali 

 Alessandro Mangoni 

lazione del respiro, che influen-
za direttamente la salute. Per 
sfruttarne i benefici deve essere 
profondo, sottile, omogeneo e 
lungo.Prendendo un esempio 
da uno dei medici cinesi più rap-
presentativi, Ma Litang, che ha 
sfruttato tecniche derivanti dalle 
arti marziali, “con la respirazio-
ne tallonare c’è una contrazione 
del perineo, che potenzia il mo-
vimento del rene migliorando	
l’irrorazione sanguigna del si-
stema escretore. Un movimento 
che non è previsto in nessun’al-
tra disciplina sportiva”.I risultati 
delle ricerche scientifiche hanno 
dimostrato che la pratica del Qi-
gong porta le attività elettriche 
delle cellule nervose a un ordine 
superiore che risulta in minor 
consumo di energia e maggior 
efficienza del cervello. Diversi 
soggetti - ossia la maggior par-
te dei medici occidentali, una 
parte dei dottori della medicina 
tradizionale cinese e lo stesso 
governo cinese (che ha dedicato 
spazi televisivi alla disciplina per  
favorire la prevenzione) - consi-
derano il Qi Gong come un eser-
cizio fisico, che con le tecniche 
di controllo di respirazione e del 
movimento può contribuire a 
mantenere la forma e il benesse-
re psico-fisico. 
C’è anche un approccio più me-
tafisico, legato al concetto tradi-
zionale di Qi, il quale sostiene 
che la respirazione e gli esercizi 
di movimento avrebbero un’im-
portante influenza sulle forze 
dell’universo.
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S
i chiama Mental Fitness 
ed è un nuovo progetto 
nato negli Stati Uniti 
per il raggiungimento 

del benessere psico-fisico. Da 
poco sbarcato anche in Italia 
è basato su principi scientifi-
ci ed è pensato per prevenire 
problemi psicologici, nonché 
per imparare a gestire al me-
glio lo stress. L’obiettivo sul 
quale si basa è: aiutare a “di-
ventare ciò che sei”. Certo, è 
una promessa impegnativa, 
ma questa disciplina ha i suoi 
cardini nella correlazione tra 
il benessere psichico e quello 
fisico e nel ruolo della salute 
mentale come primo veicolo di 

prevenzione nella lotta contro 
le malattie. 
A causa della vita frenetica, dai 
ritmi imposti dalla globalizza-
zione e del raggiungimento dei 
risultati ad ogni costo, l’indivi-
duo si è visto sommerso da non 
pochi problemi: disagio, stan-
chezza, usura psicofisica che 
lo proiettano in una vita che 
sembra non essere la sua. 
Il mental fitness propone una 
condizione diversa, chiamata 
resilienza, vale a dire la capa-
cità umana di affrontare le av-
versità della vita, superarle e 
uscirne rinforzati o, trasforma-
ti. Si lavora, quindi, sui diversi 
aspetti della persona: sul modo 
in cui questa agisce e si con-
fronta con il mondo, sul livello 
e sulla gestione dello stress, sui 

rapporti interpersonali, sullo 
stile di vita. Tutti questi fattori 
concorrono al raggiungimento 
di un benessere “mentale”. Ed 
essere in forma mentalmente 
garantisce uno stato di benes-
sere ottimale e rappresenta una 
forma di prevenzione per i di-
sturbi mentali.
La forza di questo progetto ri-
siede nel fatto che sia basata su 
metodi scientificamente rico-
nosciuti, quindi non può essere 
definita un’arte del benessere, 
ma una vera e propria scienza 
del benessere. Il Mental Fit-
ness, come il fitness per il corpo 
serve a mantenere e a miglio-
rare la forma mentale, e non a 
guarire patologie già presenti. 
Ne scaturisce il fatto che chi 
si occupa di questo progetto, 

ha a che fare con i “sani”, che 
però si sentono limitati nell’e-
sprimere pienamente se stessi. 
La psiche dell’individuo viene 
smontata e ricomposta nel mi-
glior modo possibile. Il primo 
step avviene tramite un check 
up mentale che ha lo scopo di 
segnare il profilo  psicologico 
del’individuo e di evidenziare 
gli eventuali fattori che minano 
il suo potenziale benessere. La 
fase successiva prevede il “ri-
montaggio” con tecniche spe-
cifiche che hanno il compito di 
riequilibrare una o più funzioni 
mentali. Il percorso può coin-
volgere diversi specialisti che 
lavorano, a seconda dei casi, sul 
miglioramento e sul potenzia-
mento di svariate attività.

Mental Fitness, per 
gestire meglio lo stress
 Essere in forma mentalmente garantisce uno stato di benessere 

 ottimale e rappresenta una forma di prevenzione per i disturbi mentali

 Maria Adamo 
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La primavera è arrivata e sta arrivando 
anche l’estate e nel giro di poche 
settimane inizieremo a preoccuparci 
per la nostra forma fisica, ma soprattutto 
per come staremo in costume. 
Non è mai troppo tardi e, siccome  
adesso abbiamo ancora davvero 
tempo sufficiente per metterci in forma, 
ecco un elenco di consigli pratici per 
chi vuole arrivare all’appuntamento 
con l’estate in forma. 
Non pensare che l’iscrizione in 
palestra voglia dire 6 allenamenti alla 
settimana, sudore, affanno, stress e 
dolori muscolari. Esistono vari modi per 
frequentare una palestra, dai più soft 
a quelli più hard, scegli il ritmo e gli 

obiettivi che ti si addicono e affidati 
ad un istruttore preparato. Una 
frequenza anche solo bisettimanale 
può dare risultati insperati. Tre  volte 
alla settimana sono la frequenza 
ideale. 
La scelta ideale è andare in una 
palestra dove si è seguiti dal 
personal trainer che elabora insieme 
a voi programmi su misura che vi 
permetteranno di ottenere la vostra 
forma perfetta e di mantenerla. 
Il luogo ideale per riprendere la forma 
perduta è il Globefit Health Club che, 
grazie alla professionalità di Raffaele 
Blasi, diventa l’alleato ideale per il 
nostro benessere e la nostra salute.

Primavera Formain

Globefit Health Club 
Piazza Don Luigi Sturzo, 16
Tel. 347 49 55 78
info@globefit.it - www.globefit.it

RIEDUCAZIONE POSTURALE

PILATES

FITNESS METABOLICA

PERSONAL TRAINING

SMALL GROUP TRAINING

SPORT TRAINING

SALUTEBELLEZZABENESSERESALUTEBELLEZZABENESSERESALUTE

GLOBEFIT HEALTH CLUB



Prepariamo la 
pelle al sole

 Torna la stagione del sole e del bel tempo e si inizia ad avvertire 
 la necessità di dare nuova vita alla pelle. Prepara il tuo corpo 

 concedendogli qualche cura e attenzione in più 

L
a primavera è la stagio-
ne del risveglio della 
natura,ma anche del 
nostro corpo. Nell’aria 

si sente il desiderio di cambia-
mento, stessa sensazione che si 
avverte sulla pelle: l’epidermide, 
dopo il letargo invernale, ha bi-
sogno di rinnovarsi, di uscire allo 
scoperto. Quello che ci vuole è 
una sferzata di energia. In più 
con la  bella stagione e con il pri-
mo sole prende piede la voglia di 
tintarella!
In effetti, una bella pelle abbron-
zata ha sempre un aspetto più 
sano e seducente, quindi è inne-
gabile che il richiamo sia forte 
per tutti, sia uomini che donne, 
ma non bisogna dimenticare 

le buone norme da seguire per 
avere un’abbronzatura bella, 
duratura, ma soprattutto sana!
Nel cambio di stagione il viso 
e la pelle del corpo appaiono 
sempre un po’ opachi e sciupa-
ti, disidratati e ruvidi al tatto: il 
primo passo si chiama rivitaliz-
zazione. Uno scrub è quello che 
ci vuole, perché l’eliminazione 
delle lamelle cornee e delle cel-
lule morte, le più cheratinizzate, 
consente di ridonare luminosità 
alla pelle. 

Il trattamento esfoliante, oltre 
a rigenerare la cute, stimola la 
microcircolazione sottocutanea 
favorendo l’ossigenazione dei 
tessuti e il drenaggio dei liquidi 
di ristagno.
Un altro intervento importante 

consiste nell’eliminare  dal pro-
prio corpo  stanchezza even-
tualmente accumulata durante 
l’inverno. Un buon detergente 
elimina le impurità e i residui di 
sporco e trucco, ma soprattutto 
ridona alla pelle il suo pH natu-
rale. Esistono detergenti  lenitivi 
per le pelli delicate e sensibili,  
riequilibranti e  specifici per le 
pelli grasse e impure. 
Infine, dopo i trattamenti, la pel-
le necessità di nutrimento, per 
ovviare alla disidratazione tipica 
dell’inverno. Idratare con rego-
larità l’epidermide del viso è l’a-
bitudine migliore per mantener-
la sana e giovane,utilizzando veri 
e propri impacchi di vitamine. 
Ma non dimentichiamo il ruolo 
che l’alimentazione ricopre per 
proteggere e favorire l’integrità 

degli strati sia superficiali che 
profondi della epidermide, è 
quindi fondamentale fare scorta 
di vitamina A (la più importante 
per la salute e la bellezza della 
pelle) ma anche anche le vitami-
ne C, E e i minerali quali selenio 
e zinco.

 Cristina Farina  
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L
a vita di oggi con i suoi 
ritmi frenetici ci mette 
spesso di fronte a fre-
quenti stati di tensione 

che con l’andar del tempo , si 
possono cronicizzare, con tutti 
i relativi disturbi fisici e psichici 
che ciò comporta. Spesso, per 
esempio, è proprio lo stress che 
giorno dopo giorno scompensa 
i nostri ritmi naturali facendoci 
sperimentare sgradevoli stati 
d’ansia anche in situazioni in cui 
tutto è tranquillo. Rivolgendo la 
nostra attenzione ai soli stimoli 

esterni perdiamo il contatto con 
la nostra ricchezza interiore ,vera 
protagonista della vita di ognuno 
di noi.  Con l’arrivo della prima-
vera poi sembra quasi che i nervi 
siano a fior di pelle!!!!! . Sonni 
agitati, litigi frequenti, mal di te-
sta , senso di confusione mentale. 
Che fare allora ?  Risvegliamo la 
nostra quiete interiore con il Trai-
ning Autogeno! Il Training auto-
geno è una tecnica di rilassamen-
to ed autodistensione psichica e 
somatica. 
-Training vuol dire adde-
stramento, allenamento, 
formazione,esercizio;
-Autogeno vuol dire che si genera 

da sé. Essa  permette di ridurre la 
tensione e di ripristinare uno sta-
to di calma , ottenere un recupero  
di energia e promuovere un giu-
sto equilibrio neuro-vegetativo. 
Pertanto si rivolge e tutti coloro 
che desiderano armonizzare la 
propria personalità, avere una 
minore partecipazione emotiva 
agli eventi quotidiani della vita, 
conoscere se stessi , aumentare la 
propria concentrazione , miglio-
rare la qualità della propria vita 
raggiungendo uno stato ottimale 
di benessere psico-fisico. D’al-
tronde noi siamo nati con queste 
capacità. Proviamo a ricordare 
come  da bambini riuscivamo a 
passare   da uno stato di iperagita-
zione ad uno di totale riposo così, 
senza sforzo in maniera fluida a 
naturale. Riappropriamoci di 
tutto ciò! Utilizziamo il Training 
Autogeno come strumento per 
far rinascere il nostro equilibrio 
in maniera spontanea, quella 
che più ci è propria, volgendo lo 
sguardo alla nostra dimensione 
interna . A questo proposito Ar-
thur Schopenauer scrive: “Tutto 
dipende sempre da ciò che uno 
possiede in se stesso, perché la 
sua individualità lo accompagna 
sempre e dovunque e di essa si 
colora tutto quello che egli vive”
Ma vediamo adesso in cosa consi-
ste il TA. Elaborato nel 1932 dal 
neurologo berlinese J.H.Schultz, 
il metodo consiste in un percorso 
di 6 esercizi di distensione che 
non richiedono sforzi.  Essi si di-
vidono in due fondamentali:
-esercizio della pesantezza

-esercizio del calore
E alcuni complementari:
-esercizio del cuore
-esercizio del respiro
-esercizio del plesso solare 
-esercizio della mente fresca
Un terapeuta esperto guida  con 
la sua voce il soggetto prima verso 
uno stato di calma e poi verso uno 
stato di profondo rilassamento 
stimolando l’ascolto del corpo 
e l’autosservazione. Gli esercizi 
con un’applicazione quotidiana a 
casa, vengono interiorizzati tanto 
da essere in grado di raggiungere 
il rilassamento autonomamente , 
con l’aiuto del proprio pensiero 
e delle propria concentrazione. 
Può essere praticato sia in grup-
po che individualmente ed é 
utile a qualsiasi età per trovare 
giovamento a risolvere problemi 
legati a: Ansia, insonnia, disturbi 
psicosomatici, cefalea, attacchi 
di panico, stress eccessivo, sin-
drome intestino irritabile, iper-
tensione. Indicato anche per :
Preparazione prestazioni sporti-
ve, miglioramento della concen-
trazione e della memoria nello 
studio e nel lavoro, diminuzione 
della percezione del dolore,un re-
cupero profondo e rapido di ener-
gie. Il successo di questa tecnica 
naturalmente dipende dalla col-
laborazione del soggetto, dai suoi 
sforzi e dal suo impegno. Ma cosa 
è più importante di noi e del no-
stro benessere? Il fine ultimo del 
Training Autogeno non consiste 
né nel sapere di più, né nel saper 
fare di più, ma nel saper essere in 
modo diverso. Buona vita a tutti 

Il Training autogeno, 
risvegliamo la nostra 

quiete interiore 
 E’ una tecnica di rilassamento ed autodistensione psichica e somatica, 
 essa  permette di ridurre la tensione e di ripristinare   uno stato di calma 

 Dott.ssa Stefania Romano 
 Psicologa -Operatore Clinico 
 Training  Autogeno 
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Il viso cambia pelle
  Beauté Neuve: un trattamento a doppio effetto per eliminare 

 le cellule morte e le impurità 

C
on Guinot, i metodi 
di trattamento e le 
formulazioni propo-
ste sono all’apice del 

progresso, con oltre 30 anni 
d’esperienza in Istituto. Ogni 
trattamento è un valore sicuro 
e la pelle del viso migliora visi-
bilmente. Le donne più esigenti 
hanno eletto questi  trattamenti 
veri rituali di bellezza; per ogni 
esigenza Guinot  mette a dispo-
sizione il giusto trattamento per 
lo splendore del tuo viso. 
In 45 minuti, cambiar pelle è 
possibile. Un trattamento a dop-
pio effetto che punta sulla com-
plementarità tra acidi ed enzimi 
di frutta, per eliminare le cellule 
morte e le impurità.
Gli AHA rompono i legami 
intercellulari, stimolando la 

proliferazione di cellule nuove, 
inoltre attirano e fissano l’acqua 
negli strati superficiali.
La particolarità del trattamento 
risiede però negli enzimi di Ana-
nas e Papaia nello specifico.
Gli enzimi sono contenuti nella 
fase 2 Compensateur de Beautè 
Neuve. La funzione di questa 
fase è quella di bloccare l’azione 
degli acidi della frutta, ottenen-
do nel frattempo una funzione 
riparatrice e un vero trattamen-
to. La fase 3 dedicata al massag-
gio è arricchita di Fitochina ed 
Epalina, dalle azioni nutritiva e 
lenitiva.
La fase 4 è quella della maschera, 
il Rilevateur de Beautè Neuve, 
maschera agli acidi della frutta, 
in particolare l’acido lattico, dal-
la forte azione idratante.
I tre step del trattamento:
• esfoliare per generare una 

nuova pelle, attraverso un gel 
agli enzimi - acidi di frutta, ven-
gono rimosse con delicatezza le 
cellule morte e favorisce la risali-
ta di cellule “ nuove”.
• diffondere in profondità, sotto 
l’effetto della modellatura, il gel 
ricco di principi attivi si trasfor-
ma al contatto della pelle in olio 
setoso. Le cellule nuove sono im-
merse in un bagno di delicatezza.
• metter in risalto la bellezza, 
attraverso un siero-maschera 
agli acidi di frutta specifici (ribes 
nero, lampone, mora) per resti-
tuire splendore al viso ed ottene-
re, in più, un effetto rinfrescante.
Il Beautè Neuve viene proposto 
come trattamento ad effetto:
- anti età, idratante
-regolatore ed antisettico
-antimacchie scure e schiarenti
-levigante e di rinnovamento 
cellulare

 Cristina Farina 
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Il Rinnovamento…
arriva la Primavera!

 Consigli di corretta alimentazione per affrontare il cambio 
 stagione nel pieno delle forze e rispettando l’organismo 

L
a primavera nella 
storia è il momento 
del rinnovamento. 
Anche l’essere uma-

no subisce una sua naturale 
trasformazione e si prepara ad 
essere più in forma e pronto alle 
piacevoli fatiche primaverili ed 
estive. Dunque il nostro primo 
obiettivo sarà drenare il fegato 
e la vescica biliare con piccole e 
semplici regole, abbinando una 
giusta igiene alimentare.
Mi piace parlare di igiene ali-
mentare perché con questo 
termine si indica un sistema ali-
mentare pulito, non una dieta 
vera e propria, ma solamente 
dare al proprio corpo degli ali-
menti che non vadano ad inta-

sare ancora i tessuti, favorendo 
così lo smaltimento dei grassi 
introdotti durante l’inverno.
In primo luogo nel nostro corpo 
non deve mai mancare l’acqua, 
quindi sarà necessario ricordar-
si di bere una quantità media 
giornaliera che varia dal litro e 
mezzo ai due litri, e se possibile, 
che questa acqua sia una oligo-
minerale non gassata.
Una pratica di medicina alter-
nativa che utilizza le fonti co-
lorate, la cromoterapia, colloca 
l’attività del fegato in connes-
sione con il terzo chakra, quello 
del plesso solare, il cui colore è 
il giallo.
Seguendo l’onda della cromote-
rapia si può formulare quindi un 
menù (temporaneo x 15 giorni) 
basato su tutte le energie gialle, 

dunque iniziando dal mattino:
- Yogurt magro, miele o zucche-
ro di canna, 2/3 fette biscottate 
integrali e un caffè d’orzo
- in alternativa un frullato di 
frutta fresca con mezza banana, 
una mela gialla, una pera, acqua 
(non latte), e se necessario un 
cucchiaino di zucchero di can-
na. 
Non superate mai le tre ore di 
digiuno perché in questo modo 
manterrete sempre un metabo-
lismo digestivo sveglio.
Quindi dopo massimo 3 ore
- l’ideale sarebbe mangiare un 
frutto fresco e di stagione, ma 
eventualmente anche fare uno 
spuntino con dei creakers in-
tegrali non sarebbe totalmente 
sbagliato, o se si vuole fare uno 
spuntino veloce uno yogurt ov-
viamente magro, o qualche fetta 
di melone giallo o ananas.
Il pranzo deve essere per tutti il 
pasto non eccessivamente ricco 
ma sicuramente sufficiente per 
reintegrare un buon numero di 
energie
- nel menù cromoterapico gial-
lo e io direi che tutte le farine 
integrali sono sicuramente le 
più adatte. Un piatto di pasta, o 
riso integrale, ricco di verdure 
di stagione, cotte a vapore, bol-
lite o anche crude compongono 
un buon pasto, giustamente 
calorico e igienicamente adatto 
alla pulizia e al drenaggio degli 
organi. Evitare gli alcoolici, i 
superalcoolici, le bibite gassate 
e l’aceto.
- A distanza di almeno un’ora 
dal pranzo sarà possibile con-
sumare un frutto di stagione.
Anche per il pomeriggio sarà 
necessario interrompere il lun-
go digiuno che ci accompagne-

rà alla cena con uno spuntino a 
base di frutta fresca. Ricordate-
vi di non superare le 3 ore dal 
pranzo.
Il pasto serale è per tutti il più 
pericoloso dove è più facile sba-
gliare.
- Fagioli cannellini, zucchine, 
finocchi, insalata mista, patate 
pasta gialla
- Una volta a settimana un uovo 
sodo.
- Due volte a settimana del for-
maggio magro o una mozzarella 
di mucca, o stracchino, o ricotta 
di mucca.
- Per le restanti cene seppia, 
totani, polpo, fasolari, cozze, 
vongole, merluzzo.
Anche qui a distanza di un’ora 
circa si può mangiare un frutto 
fresco di stagione.
Qualche piccola nota riguarda i 
condimenti, sono ovviamente i 
classici consigli che non scado-
no mai, utilizzare olio extraver-
gine di oliva in quantità limitata, 
quindi massimo 2 cucchiaini al 
pranzo e 2 a cena.
Il drenaggio degli organi e dei 
sistemi può essere aiutato con i 
gemmo derivati di betulla ver-
rucosa linfa, da prendere a goc-
ce in acqua prima di colazione, 
con il tarassaco in tintura madre 
prima di pranzo e prima di cena.
Quanto sopra è indicativo e può 
essere un consiglio di una buo-
na igiene alimentare, se le con-
dizioni di salute sono buone, e 
comunque il medico che meglio 
conosce la situazione personale 
vi saprà indicare le giuste quan-
tità rendendo soggettivamente 
adatti i pasti giornalieri.
Quindici giorni sono un buon 
inizio per prepararsi all’estate 
in forma!

 Dr Gimmi Longo 
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L
a primavera è ormai 
arrivata e per i nostri 
piccoli allergici signi-
fica: difficoltà respira-

toria, starnuti, lacrimazione e 
occhi gonfi , inoltre il cambio 
di stagione influisce notevol-
mente sull’umore dei bambini 
e degli adulti, nel primo caso i 

principali responsabili sono le 
polveri e i pollini. Quelli che 
più di frequente scatenano re-
azioni allergiche appartengono 
a piante senza fiori e spesso si 

trovano a chilometri di distanza 
dalla pianta che li ha rilasciati, 
per questo è difficile evitarne il 
contatto. Nella seconda opzio-
ne invece teniamo presente  che 
il passaggio dall’inverno alla 
primavera è sintomo di risve-
glio per tutti noi, tutto si velo-
cizza e cambia, tra cui l’orario ,il 
clima ed il metabolismo stesso e 
non tutti riusciamo ad adattarci 
a questo, tantomeno i bambini. 
Meglio, quindi, non farsi trova-
re impreparati. I fiori di Bach 
possono essere di grande aiuto 
per tutti i disagi che si presen-
tano, agiscono attraverso una 
“risonanza vibrazionale” riac-
cordando le nostre “onde emo-
tive”, armonizzano contem-
poraneamente corpo, mente e 
spirito. Spesso il disagio nasce 
da un conflitto psicologico ed 
emotivo che permanendo nel 
tempo si somatizza a livello fisi-
co. Il compito dei fiori di Bach 
è quello di far sviluppare la qua-
lità positiva corrispondente, e 
come una calamita ristabilisce 
quell’equilibrio che in qualche 
modo si è venuto ad incrinare.
“Associare i bambini ai rimedi 
floreali  - spiega la naturopata 
Paola De Franceschi - ne rap-
presenta l’emblema della pu-

rezza e dell’innocenza 
degli uni e degli 

altri. I Fiori di 
Bach sono dei 
rimedi sem-
plici e sicuri, 
per questo 
possono es-
sere assunti 
da tutti e in 
qualsiasi età. 
Le domande 

più frequen-
ti sono: come si 

possono stabilire i 
fiori più adatti ad un bambi-

no? Come si stabilisce che stato 
emotivo sta vivendo? E qui è 
di fondamentale importanza il 
colloquio con i genitori, i quali 
dovranno essere attenti a tutti i 
segnali che tramite  gesti,  pa-
role, espressioni, trasmettono, 
prestare attenzione alle loro 
“storie infantili” vere e non che 
nascondono spesso mille verità 
nel comportamento e queste 

 Cristina Farina 

 Come prevenire e curare in 
 maniera dolce due mali 
 che affliggono i nostri bambini 
 sempre più frequentemente 
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“particolarità”  permetteranno 
di individuare il fiore o i fiori 
più idonei. Quindi mamme pri-
ma di portare i vostri pargoli ad 
assumere in età pediatrica psi-
cofarmaci affidatevi con fiducia 
a dei rimedi più dolci visto che 
nei 38 Fiori di Bach possiamo 
trovare un aiuto per tutti i disagi 
più frequentemente manifestati 
dai bambini con atteggiamenti 
di chiusura, paura, aggressività 
insonnia, allergie e cosi via”.
BEECH 
Beech agisce sugli aspetti emo-
zionali delle allergie e intolle-
ranze.
Tra i disturbi più frequenti tro-
viamo anche tosse grassa ed 
eruzioni cutanee e potremmo in 
questo caso associare Crab Ap-
ple. Crab Apple è per eccellenza 
il fiore della pulizia, si utilizza 

anche in tutti i casi dove c’è l’os-
sessione della pulizia.
CHICORY
Il tipo Chicory ha paura di per-
dere l’amore e di conseguenza 
vive con un forte attaccamento 
il suo amore verso le persone e 
le cose.
Principalmente egoista. L’ana-
logia con il suo modo di amare 
in modo soffocante ci ricorda 
che questo rimedio è estrema-
mente indicato proprio nell’a-
sma bronchiale.
Questo perché l’asma è tipica-
mente “fame di aria” ed è pro-
prio ciò che Chicory armonizza: 
un affetto autentico senza chie-
dere nulla in cambio.
La floriterapia di Bach,inoltre, 
è una valida alternativa allo 
stress che colpisce in misura 
esponenziale molti  bambini e 

che il DSM IV, il Manuale Dia-
gnostico e Statistico dei Distur-
bi Mentali, chiama Sindrome 
di disattenzione e iperattività 
(ADHD). Questa “malattia”, 
secondo gli psichiatri america-
ni, è caratterizzata da inatten-
zione, impulsività, iperattività 
motoria, atteggiamenti opposi-
tivi e provocatori,  fino ai distur-
bi dell’apprendimento come la 
dislessia e la disgrafia. C’è da 
dire che non tutti gli psichiatri 
infantili sono d’accordo con il 
manuale americano poiché tale 
sindrome non solo non è scien-
tificamente dimostrabile come 
conseguenza di uno scompenso 
neurobiologico del cervello, ma 
addirittura si attenua fino alla 
remissione totale dei sintomi  

con la crescita.  
“Vorrei concludere - spiega la 
naturopata Paola De France-
schi - che è evidente il prodot-
to naturale più importante del 
mondo e insostituibile è l’amo-
re, il tempo, il dialogo e la com-
prensione dei propri genitori”. 
Bach ha donato all’umanità 
l’aiuto della natura, ma è bene 
ricordare che il bambino deve 
vivere la sua età senza essere 
oberato da ritmi e da attività 
che fanno più comodo ai geni-
tori che non alla sua naturale 
spensieratezza.

“Associare i 
bambini ai rimedi 
floreali  - spiega 
la naturopata 
Paola De 
Franceschi - 
ne rappresenta 
l’emblema 
della purezza e 
dell’innocenza 
degli uni e 
degli altri”
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C
iao Greta, tre sorel-
le protagoniste nel 
mondo delle unghie. 
Di chi è stata l’idea 

all’inizio?
Tutto è cominciato 40 anni fa, 
poco vero!!! Quando una bel-
lissima donna dai capelli oro e gli 
occhi come il cielo, con un fisico 
da pin up è diventata direttrice 
della scuola regionale per este-
tiste, la mia mamma Biancarosa 
Dal Palù! Ed è riuscita così bene 
perché  lei dopo anni di duro 
lavoro al ministero ha dato vita 
ad una sua passione! Dopo la 
scuola pubblica ha iniziato con 
la scuola privata espandendosi 
poi ad altre scuole private. Fin 
da piccole siamo state coinvol-
te, Carol è diventata visagista 
seguendo i più grandi del setto-
re nel  cinema, finché 28 anni fa 
mio fratello Antonio, presidente 

delle attuali scuole, nonché ricer-
catore all’estero di tutte le novità 
del settore, seguendo le fila anche 
del papà, ha accompagnato Carol 
a Los Angeles all’università delle 
unghie. E da lì abbiamo seguito 
tutte le fila. Katia ed io siamo di-
ventate Educatori internazionali, 
sviluppando e ricercando sempre 
nuove tecniche e nuovi materiali. 
Ricertificandosi tutte e tre ogni 
anno!

Esattamente, ciascuna di voi di 
cosa si occupa? 

Carol è direttore didattico della 
scuola di Latina. Katia è direttore 
didattico della scuola di Aprilia. 
Io sono direttore marketing e 
comunicazione in tutte le nostre 
sedi.

Vi consultate spesso? 

Certo! Io andando alle fiere in-
ternazionali porto sempre loro 
un feedback delle ricerche sui 
materiali e metodi , Carol e Katia 
da bravi tecnici sperimentano e si 
confrontano costantemente.
Noi siamo molto per il team bul-
ding. 

C’è un episodio in particolare 
della vostra carriera che ricordi 
con piacere? Qual è stato il mo-
mento più eccitante e soddisfa-
cente?
Ma i momenti importanti sono 
stati molti, in particolar modo 
nel settore unghie. Noi empatiz-
ziamo molto sia con i nostri edu-
catori stranieri che con i nostri 
studenti, il coinvolgimento che 
sia una competizione o un corso è 
sempre molto ricco di emozioni. 
Educare delle persone vuol dire 
apprendere tutto il know-how 
nel senso pieno dell’etica pro-
fessionale. Andate sempre avanti 
con la formazione! Contestualiz-
zate la vostra professionalità!

Lancia un messaggio a tutte le 
ragazze che frequentano i vostri 
corsi ISEP. 
Ringraziamento a tutte le persone 
che ci hanno scelto. Siamo con-
tenti che crediate in noi e nella 
nostra professionalità, perché 
vuol dire che abbiamo centrato 
il nostro obiettivo! Edificare noi 
stessi e di conseguenza chi si af-
fida a noi.

Delle tre sorelle, qual è quella più 
premurosa nei confronti delle al-
tre, quella più intraprendente, 
quella più organizzata e quella 

più eccentrica?

Ma direi che la più  “mamma” è 
Carol, dolce, premurosa e calma. 
Katia è il massimo nell’organizza-
zione e la metodicità. Io la public 
relater del gruppo, esuberante e 
intraprendente.

Qual è il vostro 
colore preferito? 
Carol rosso, Katia  blu e il mio il 
giallo E per fare un riferimento 
veloce all’aspetto cromatologico, 
direi che sono esattamente i colo-
ri che  ci rispecchiano.

Chi è la più attenta alle unghie? 
In questo momento, che unghie 
“portate”?
Carol è al primo posto con unghie 
in acrilico sculturale trasparente, 
decorazioni sottovetro con pizzo 
nero e incastonati swaroski di 
colore opale. Il tutto rifinito da 
un sottilissimo strato di gel per 
rendere la lucentezza permanen-
te.Katia ha un look innovativo 
in riferimento alla tecnologia di 
materiali utilizzati nel mondo 
unghie! Un mix di Acrilico, gel, 
glitter e paiette. Il suo look può 
variare velocemente grazie ai 
nuovi gel soak off americani stile 
smalto! Il suo look impeccabile 
sia sulle mani che sui piedi.Io, 
per finire sono la più naturale 
di tutte, come sempre! Predili-
go un look europeo collegiale! 
Questo mese ho esagerato con 
un acrilico sculturale trasparen-
te e decorazioni sottovetro  con 
pizzo color champagne. 

Tre sorelle con un’unica 
passione: l’Estetica

 Greta, Carol e Katia, figlie d’arte, sono oggi l’anima della 
 scuola di formazione per Estetiste Isep 
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Gelife con French Wrap 
manicure da New York!

 INNOVATIVO, EFFICACE, FACILE, ALLA MODA! 

I
n anteprima nazionale un prodotto che fa evoluzione , sia del gel in quanto prodotto che del manicure in quanto metodo classico. 
Direttamente da New York il Gelife ! Esattamente dal suo nome si spiega il metodo di rivitalizzazione dell’unghia. Come? Apportan-
do calcio, non usando acidi ne lime troppo aggressive ma semplicemente applicando un gel autolivellante, che si rimuove facilmente, 
considerato tra la gamma dei nuovi gel soak off. Facile, veloce, divertente, esclusivo, con guadagni immediati.Esempio di applicazione: 

 - Sanittizzare mani operatore e cliente 
 - Cleanse  e prep: igienizzare la specifica 
 parte dell’unghia 

 Respingere le cuticole, opacizzare con 
 la lima sponge la superficie dell’unghia, 
 e spazzolare verso l’esterno unghia 

 Scelta del french wrap manicure (colore, 
 altezza french, disponibili 14 misure) 

 Applicazione del F.w.m. con la colla 
 brush on glue e rimozione del supporto 
 trasparente (vantaggi: asciugatura in 
 10 secondi, forma del french perfetto 
 su tutte le unghie, applicazione su tutti i 
 materiali di ricostruzione unghie 
 e unghie naturali) 

 French bonder solo sulla banda di colore
 per far aderire il gel sul supporto colorato  

Applicare il Gelife clear come uno smalto 
 ( 2 minuti di asciugatura in lampada UV ) 
 e successivamente passare altri colori 
 per look differenti o vari effetti con glitter 

 Copriamo  con Top Gel ( 2 minuti di 
 asciugatura in lampada UV)  per 
 donare più brillantezza  e sigillatura 

 Concludiamo con  Cuticle Nectar, 
 un nettare vero e proprio per cuticola, 
 che dona nutrimento e profumazione 

 Un look  brillante, preciso, veloce, facile 
 e divertente! Per le persone più classiche 
 e per le persone più eccentrice! 

Contattaci: Te.Co.Bell. Italia s.r.l. - Importatore ufficiale per l’Italia - 06 92 000 82 - www.ddpoint.it - tecobellitalia@gmail.com

 01  02-  03- 

 06-  05-  04- 

 07-  08-  09- 
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L
a primavera porta con 
se una ventata di no-
vità anche nel campo 
della moda. Sulle pas-

serelle ha trionfato una donna 

molto femminile, che riscopre 
la particolarità dei tessuti e che 
rilegge e rielabora lo stile anni 
’70, nelle asimmetrie e nel rigore 
di tagli geometrici.
La fantasia delle stoffe è un must: 
sempre ben accetto il look etno 
chic con richiami all’Africa: 
selvaggia eleganza tra chiffon 
e stampati animalier; ma anche 
cerchi e righe un po’ psichedelici 
e righe bianco- blu. I motivi flo-
reali e fiorati non potranno man-
care negli armadi delle fashion 
addict: un nuovo romanticismo 
che si esprime con rouches, tes-
suti leggeri, pizzi e stampe fio-
rate. Il rigore dell’asimmetrico, 

invece, si palesa con abiti mono-
spalla, orli irregolari, bluse e ca-
mice ad una sola manica, frange. 
Gli evergreen per eccellenza 
sono i jeans la cui tela è sempre 
più ricercata, ma anche leggera 
e drappeggiata per creare abiti 

femminili e bon ton, oppure nel-
la sua versione più classica è pre-
sentata nelle sue tante declina-
zioni, come le tonalità sbiadite.
La moda primaverile ed esti-
va riscopre tonalità da tempo 
assenti dalle passerelle. Ecco 
allora un’esplosione di colori 
vitaminici come rosa, in parti-
colar modo il rosa caprifoglio, 
azzurro, blu, rosso ed arancione, 
che si mixa bene con la pelle ab-
bronzata, ma ancora teal (verde/
blu), verde oliva e smeraldo e blu 
curaçao, che regaleranno ener-
gia alle donne che sceglieranno 
di indossarli. Anche gli abiti da 
sera per la prossima stagione 

abbandonano il nero e adottano 
colori sgargianti, senza perdere 
eleganza e mistero. 
Look romantico, minimal ed 
elegante, con un pizzico hippy 
e un tocco dark. In estate via li-
bera a gonne cortissime, shorts e 

hotpants che scoprono le gambe 
alle donne. Da indossare anche 
sopra mini leggings o abbinati 
a pezzi importanti e volumino-
si per bilanciare l’effetto visivo. 
Corti saranno anche gli abitini, 
in particolar modo a trapezio. 
L’ispirazione arriva dagli anni 
’50 e ’60 ed è molto utile per 
nascondere i rotolini di trop-
po.  In primavera, invece, osate 
con maxipull o pullover micro, 
cardigan dal look mascolino e 
con dolcevita, una costante nel-
la moda. Oltre ai vestiti, c’è da 
curare anche i capelli e il truc-
co. Ritornano i capelli lisci, ma 
dall’aspetto naturale. Le code 

di cavallo vanno portate con un 
semplice elastico, ma l’accon-
ciatura deve essere perfetta. I 
colori del make up sono molto 
particolari: di giorno è preferi-
bile indossare colori tenui, come 
le tonalità del rosa, del lilla, del 

grigio; di sera, invece, il trucco 
diventa più vistoso. Da un lato 
domina il color corallo, che sfu-
mato leggermente sugli occhi, 
addolcisce lo sguardo e risveglia 
l’incarnato; dall’altro prevale il 
rosa e le sue nuances, che ispi-
randosi ai colori delicati dei fiori, 
donano un aspetto fresco e gio-
vane alla pelle. Si sa, le tendenze 
cambiano continuamente e non 
è sempre possibile stare al passo 
con i tempi, quindi il suggeri-
mento migliore è quello di impa-
rare a mixare con gusto e capire 
quali sono gli abiti, gli accessori, 
i capelli e i colori adatti allo stile 
e al corpo di ognuno.

 Maria Adamo 

La Moda 
Primavera/Estate, 

un mix di stili e colori
 Un’esplosione di rosa, azzurro, blu, rosso ed arancione, un look 

 romantico, minimal ed elegante, con un pizzico hippy e un tocco dark
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Arcadelphi Viaggi: Viaggi di Nozze - Biglietteria Aerea, Marittima e Ferroviaria
Via Augusto, 16 - Aprilia - Tel: 06.92731536 - Fax: 06.99334035

www.lastminuteindimenticabili.it

Tutti i sabato pomeriggio siamo aperti
per i vostri viaggi di piacere e di nozze

*Per chi prenota entro il 23 aprile



L
’ Arcadelphi viaggi di 
Aprilia vi racconta il 
viaggio di Daniela e 
Alessandro in Poline-

sia, dove le stelle splendono più 
che in qualsiasi altra parte del 
mondo, dove l’ unico suono che 
si ode è l’infrangersi delle onde 
su spiagge di sabbia abbagliante 
e finissima, mentre il profumo 
intenso di tiare profuma l’aria 
permeandola ovunque di ro-
manticismo.
La Polinesia francese composta 
da 118 isole, suddivise in 5 dif-
ferenti arcipelaghi, ha ispirato 
i magnifici quadri del pittore 
francese Paul Gauguin che ha 
contribuito a far conoscere que-
ste isole in tutto il mondo. La na-
tura paradisiaca di queste isole e 
la loro bellezza è protetta dalle 
leggendarie divinità maori; Tane 
il dio del bel tempo, Tinorua il 
dio del cristallo oceano, Tohu 
degli abissi e dei pesci. 
Il loro viaggio comincia con 
uno stop a Los Angeles negli 
Stati Uniti nella costa occiden-
tale dove soggiornano per 2 
notti. Questo stop lo abbiamo 
programmato per poter am-
mortizzare meglio le ore di volo 
dall’Italia alla Polinesia e poi 

perché Los Angeles è una città 
che merita di essere visitata,  per 
la sua bellezza della città dove 
si fabbrica il sogno americano e 
dove si possono seguire le trac-
ce delle Star. Ci raccontano di 
aver passeggiato lungo la Hol-
lywood Boulevard, dove più di 
150 personaggi famosi hanno 
impresso le loro orme. Ma poi il 
bello arriva quando sono andati 
agli Universal Studios a visitare i 
set cinematografici di film come 
Jurassic Park , ET e Spiderman. 
Ci raccontano di essersi trovati 
in un sogno. Ma la vera avven-
tura inizia a Bora Bora. L’ isola 
nominata “l’ Isola Diva” creata 
secondo la leggenda dagli dei, è 
circondata da un basso atollo co-
rallino a tratti interrotto solo da 
piccoli motu sui quali trascorr-
rere intere giornate di relax. Fu 
scoperta dal Capitano Cook nel 
1777, il vero tesoro di Bora Bora 
è la laguna, uno spettacolo di cui 
godere nuotando tra acque di 
cristallo e pesci multicolore. Da-
niela e Alessandro ringraziano 
noi dell’ Arcadelphi viaggi per 
avergli consigliato il Pear Beach 
Bora Bora per la sua posizione e 
per la gentilezza che hanno tro-
vato all’interno della struttura. 
Scopriamo con stupore che i po-
linesiani sono un popolo fanta-

 E’ composta da 118 isole, suddivise in 5 
 differenti arcipelaghi, la natura paradisiaca 
 di queste isole e la loro bellezza è protetta 
 dalle leggendarie divinità maori 

 Patrizia Catena 
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in questo caso con Daniela e 
Alessandro abbiamo deciso di 
fermarci per qualche giorno per 
ammortizzare le ore di volo.  Ci 
racconta Alessandro che dopo 
la Polinesia cosi tranquilla e ri-
lassante fa un particolare effetto 
arrivare in questa città così viva 
con grattacieli immensi e un’at-
mosfera magica, turbolenta e 
febbrile. Marciapiedi affollati da 
gente di ogni etnia e colore con 
i suoi locali alla moda dove ogni 
sera si può scegliere tra spetta-
coli e manifestazioni di ogni ge-
nere. Ma Alessandro ci racconta 
che è al  tramonto che New York 
diventa più suggestiva con i suoi 
giochi di luce sulle facciate di 
vetro dei grattacieli e non han-
no potuto fare a meno di salire 
sulla punta estrema dell’Empire 

State Building e ammirare il pa-
norama, ricco di mille luci e con 
un po’ di malinconia, ci confer-
mano che è uno spettacolo da 
vedere almeno una volta nella 
vita. Durante questa piccola 
parentesi malinconica di Ales-
sandro, Daniela lo interrompe 
dicendogli “ ad essere sincera io 
ho malinconia della Polinesia… 
“ e purtroppo dopo aver passato 
3 notti a New York il loro viag-
gio è veramente giunto alla fine. 
Noi dell’ Arcadelphi viaggi  rin-
graziamo Daniela e Alessandro 
per il loro racconto di viaggio 
perché forse vi abbiamo dato 
uno spunto per l’organizzazione 
del vostro futuro viaggio in Po-
linesia e vi aspettiamo per poter 
realizzare il vostro sogno.

stico, gentile e cortese con tutti.
Dopo aver soggiornato  per 4 
notti a Bora Bora si trasferisco-
no a Moorea, avvolti dalla lussu-
reggiante vegetazione dell’ isola 
e con montagne spettacolari che 
dominano splendide baie di un 
turchese intenso. Daniela ci rac-
conta delle splendide spiagge 
bianchissime orlate da ombrose 
e fruscianti palme da cocco che ti 
invitano al relax. Qui hanno sog-
giornato sempre in un albergo 
della catena Pearl Beach. Anche 
qui a Moorea hanno soggiornato 
per 4 notti per poi partire per il 
viaggio di ritorno. 
Durante il viaggio di ritorno 
fanno un altro stop negli Stati 
Uniti ma questa volta nella costa 
orientale, nella fantastica New 
York, “la città che non dorme 
mai”… (come cantava Liza Mi-
nelli in una sua canzone). Anche 
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L
’Europa è da sempre 
considerata una meta 
turistica capace di in-
cantare chiunque con 

la sua bellezza a tratti immutata 
e a tratti in frenetica evoluzione, 
di certo una destinazione piena 
di romanticismo. Come da sem-
pre riesce a incantare viaggiatori 
e turisti, così da sempre i cineasti 
di tutto il mondo hanno trovato la 
propria “musa ispiratrice” e il set 
cinematografico ideale in diverse 
località europee. Attraverso l’o-
biettivo della macchina da presa, 
registi di fama mondiale hanno 
saputo immortalare luoghi carichi 
di fascino e charm, con immagini 
che hanno viaggiato in lungo e in 
largo per il mondo, stimolando la 
fantasia di milioni di viaggiatori.

Per omaggiare i cineasti che hanno 
fatto dell’Europa il loro set cine-
matografico, ecco 10 film girati in 
Europa considerati dalla critica e 
dal pubblico come iconografiche 
della capacità di ispirare la fantasia 
di chi, oltre ad essere appassionato 
di cinema, ama viaggiare.

Destinazione: Roma, Italia 
Titolo: Vacanze romane, 1953, 
di William Wyler, vincitore di 3 
Oscar
Ambientazione: Per questa bellis-
sima storia romantica in bianco e 
nero il regista non avrebbe potuto 
scegliere una location migliore 
della “Città Eterna”: tutti i mo-
numenti principali della capitale 
italiana sono stati immortalati in 
questa pellicola degli anni ‘50.
Scena Indimenticabile: Anna e Joe 
(interpretati da Audrey Hepburn 
e Gregory Peck) sulla “mitica” Ve-
spa, in giro per il centro di Roma, si 
lasciano trasportare dalle scene di 
vita e dalle atmosfere di una Roma 
molto popolare. 
Ricostruzione della scena: Noi 

che conosciamo la capitale sap-
piamo bene che un solo giorno a 
Roma non è sufficiente per visitare 
l’intera città come invece vorreb-
bero farci credere i protagonisti di 
questa pellicola. Vale però sempre 
la pena andare alla Fontana di Tre-
vi e cercare di impadronirsi della 
macchina fotografica di qualche 
bambino e recarsi poi alla Bocca 
della Verità per la classica foto con 
la mano mozza. Andate in giro per 
i mercati rionali e concedetevi una 
nuova acconciatura in un piccolo 
salone del centro della capitale.
Già che ci siete: Il modo miglio-
re per visitare il centro storico di 
Roma, evitando il traffico, è pro-
babilmente munirsi di un comodo 
paio di scarpe da ginnastica. Dal 
Colosseo a San Pietro, dalla Fon-
tana di Trevi alla Bocca della Ve-
rità in Santa Maria in Cosmedin, 
guida turistica in mano per essere 

pronti ad una full immersion nella 
storia. 

Destinazione: Costa Azzurra, 
Francia 
Titolo: Caccia al Ladro (titolo 
originale To Catch a Thief), 1955, 
di Alfred Hitchcock, vincitore 
dell’Oscar per la miglior fotogra-
fia film a colori
Ambientazione: La famosa e bel-
lissima Costa Azzurra non ha cer-
to bisogno di elogi o descrizioni: 
il cast di questo classico del cine-
ma americano (Grace Kelly, Cary 
Grant, Charles Vanel, solo per ci-
tare alcuni nomi) ha trovato nella 
costa meridionale della Francia la 
cornice perfetta per valorizzare 
bravura e bellezza.
Scena Indimenticabile: Grace 
Kelly in fuga lungo la Riviera ad 
alta velocità, inseguita dalla poli-
zia, incrementa l’adrenalina senza 

Destinazioni 
cinematografiche 
in Europa
 Etnie dinamiche con un bagaglio culturale alle 

 spalle che nessun altra regione del mondo può 

 vantare, paesaggi che differiscono drasticamente 

 da una nazione  all’altra e frammenti di storia 

 sparsi dietro  ogni angolo: il set perfetto 

 Di Andrea Bicini, 
 Content Editor 

 Roma 

 Harry Potter Castle 

 Il Postino Salinas 
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bisogno di effetti speciali e riela-
borazioni al computer.
Ricostruzione della scena: Sup-
ponendo che la polizia non vi stia 
inseguendo, una gita a bordo di 
una cabrio con il tetto abbassato, 
verso Cannes, lungo la Promena-
de des Anglais e la Promenade de 
la Croisette di Nizza, in modo che 
i capelli siano scompigliati dalla 
brezza del Mediterraneo. 
Già che ci siete: Lasciatevi cocco-
lare dal sole su una spiaggia pri-
vata, passeggiate sul lungomare, 
fate dello shopping nelle eleganti 
boutique e visitate Eze, l’antica 
cittadina che dalla cima della col-
lina offre incantevoli vedute del 
Mar Mediterraneo. 

Destinazione: Salisburgo, Au-
stria.
Titolo: Tutti insieme appassio-
natamente (titolo originale The 
Sound of Music), 1965, di Robert 
Wise, Vincitore di 6 Oscar
Ambientazione: Lussureggianti 
foreste di pini bavaresi, cime inne-
vate e azzurro cielo fanno da sfon-
do alle vicessitudini della famiglia 
Von Trapp.
Scena Indimenticabile: Maria 
(interpretata da una giovane e 
splendida J. Andrews) e i 7 figli 
del barone Von Trapp (con i vesti-
ti ricavati da tende) volteggiano in 
tondo cantando ‘The hills are alive 
with the sound of muuu-siiic…’
Ricostruzione della scena: L’alta 
quota associata all’aria fresca di 
montagna rappresentano le con-
dizioni ideali per lasciarsi andare 
al canto. Assicuratevi pertanto di 
avere gli spartiti originali di The 
Sound of Music o perlomeno il 
CD in versione moderna pop-
rock con la colonna sonora del 
film. 

Già che ci siete: Visitate la roma-
nica abbazia di San Pietro, nel cui 
cimitero la famiglia Von Trapp si 
nascondeva dai nazisti. Salisbur-
go, città natale di Mozart, è ricca 
di cattedrali e castelli barocchi che 
meritano una visita.

Destinazione: Isola di Amorgos, 
Grecia 
Titolo: Le Grand Bleu, 1988, di 
Luc Besson, film di apertura del 
Festival di Cannes 1988 e vinci-
tore del Premio “National Aca-
demy of Cinema”, uscito in Italia 
nel 2002.
Ambientazione: Le Isole Cicla-
di - circondate da acqua azzurra 
cristallina, con vegetazione rada e 
particolarmente rocciose - hanno 
decisamente contribuito al suc-
cesso di questo film in il cui vero 
protagonista è il mare.
Scena Indimenticabile: Enzo e 
Jacques, si lanciano nelle acque 
di Amorgos come bambini, scate-
nando la rivalità dei veri campioni 
di immersione in apnea. 
Ricostruzione della scena: L’im-
mersione libera richiede la capa-
cità di trattenere il respiro fino a 
quando il battito cardiaco rallen-
ta. In queste bellissime isole gre-
che ci sono modi più semplici per 
abbassare la pressione arteriosa! 
Spingetevi con una barca a remi 
nella baia di Aegiali o nuotate in 
mare aperto per assaporare le 
acque blu fuori dalle spiagge di 
Katapola. 
Già che ci siete: Che cosa ci si 
aspetta quando ci si reca in Gre-
cia? Le piccole case imbiancate a 
calce e le montagne scoscese sono 
nell’immaginario collettivo sino-
nimo di Repubblica Ellenica e 
Amorgos ne rappresenta un esat-
to esempio. Le antiche fortezze 

e i villaggi tradizionali della zona 
sono assolutamente da esplorare, 
come il Monastero di Hozoviotis-
sa del XVII secolo, scolpito nella 
parete rocciosa. 

Destinazione: Isola di Salina, Ita-
lia 
Titolo: Il Postino, 1994, con e di 
Massimo Troisi, vincitore dell’O-
scar per la Migliore Colonna So-
nora 
Ambientazione: Salina appartie-
ne ad una serie di isole vulcaniche 
che si trovano al largo della costa 
settentrionale della Sicilia. I picchi 
vulcanici, emergenti dal profondo 
mare blu, le vedute panoramiche, 
le barche di pescatori fluttuanti 
sulle acque del Mediterraneo e i 
piccoli paesi siciliani hanno costi-
tuito il set perfetto per una delle 
pellicole italiane più famose all’e-
stro. 
Scena Indimenticabile: Lo scintil-
lante Mar Tirreno è lo sfondo per 
l’appassionata conversazione fra 
Mario (magistralmente interpre-
tato da Massimo Troisi), il postino 
di un piccolo villaggio siciliano, 
ed il maestro Pablo Neruda sulla 
forza della poesia. 
Ricostruzione della scena: Am-
mirate il tramonto insieme alla 
persona amata leggendo brani dal 
vostro libro di poesie preferito e 
quando la luce svanisce lentamen-
te lasciate che siano i sentimenti a 
parlare per voi.
Già che ci siete: Già in tarda pri-
mavera potete approfittate per 
fare bellissime escursioni sulla 
cima della caldera o per crogio-
larsi al sole sulle spiagge di ghiaia 
nera di Pollara. Una visita alle isole 
nelle vicinanze, tra cui Stromboli, 
(vulcano attivo con colate laviche 
che scorrono nella depressione 
nota come Sciara del Fuoco) può 
riservare panorami davvero indi-

menticabili. 

Destinazione: Parigi, Francia. 
Titolo: Il Favoloso mondo di 
Amélie (titolo originale in fran-
cese Le vite d’Amélie Poulain), 
2001, di Jean-Pierre Jeunet, 5 no-
mination agli Oscar
Ambientazione: Questa fiaba 
contemporanea dai colori caldo 
pastello è stata ambientata a Mon-
tmarte e in diverse altre zone della 
capitale francese, tra cui la stazio-
ne della metropolitana Abbesses 
e rue Saint Vincent, dando al film 
tratti che ricordano l’impressioni-
smo francese della seconda metà 
dell’800.
Scena Indimenticabile: Amélie 
(la rivelazione del cinema france-
se Audrey Tautou) nei pressi del 
Canal St Martin porge una mone-
ta a un mendicante che la rifiuta 
rispondendo “Grazie signorina, 
ma non lavoro mai di domenica”.
Ricostruzione della scena: An-
date verso il pittoresco Canal St 
Martin nel 10° distretto (arrondis-
sement) di Parigi e rilassatevi con 
l’atmosfera di questa che è l’area 
che i parigini preferiscono per fare 
i picnic. Mentre passeggiate spen-
sieratamente cercate di compiere 
una buona azione.
Già che ci siete: Concedetevi una 
pausa durante l’estenuante visita 
di Parigi al Café des 2 Moulins, 
dove sono state girate alcune delle 
scene del film,  e respirate l’arte a 
Montmarte, o al Musée d’Orsay 
o al sempre affollatissimo Museo 
del Louvre. 

Destinazione: Alnwick, Inghil-
terra 
Titolo: Harry Potter e la pietra 
filosofale (titolo originale Harry 
Potter and the Sorcerer’s Stone), 
2001, di Chris Columbus
Ambientazione: Circondato da 

 Casinoroyale Karlovyvary 

 Harry Potter Castle 

 Stockholm 
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curatissimi prati all’inglese e po-
sto sulla cima di una verdeggiante 
collina, l’imponente castello tre-
centesco di Alnwick è l’ambienta-
zione ideale per il primo dei film 
tratti dai romanzi della scrittrice 
britannica J. K. Rowling.
Scena Indimenticabile: Harry 
Potter e i suoi amici a cavallo di 
scope volanti volteggiano intorno 
al castello mentre si allenano per 
le acrobatiche gare di Quidditch. 
Ricostruzione della scena: Diffi-
cilmente potrete viaggiare su un 
manico di scopa e pertanto vi do-
vrete accontentare di fare a piedi il 
giro del parco del castello. Duran-
te giornate dal tema “Harry Pot-
ter” i visitatori possono calarsi nel 
ruolo travestendosi e partecipan-
do a diversi laboratori per scoprire 
le attività e la vita nel medioevo. 
Già che ci siete: In attesa che la 
seconda parte de “Harry Potter 
e i doni della morte“ ci riveli la 
fine della saga, visitate altri luoghi 
dai film della serie in varie località 
del’Inghilterra fra cui l’Università 
di Oxford, la Cattedrale di Glou-
cester e la stazione ferroviaria di 

Kings Cross a Londra – dove, al 
suo ingresso, è stata affissa una 
placca ‘piattaforma 9 3 / 4’. 

Destinazione: Karlovy Vary 
(Carlsbad), Repubblica Ceca 
Film: Casino Royale, 2006, di 
Martin Campbell
Ambientazione: Karlovy Vary, 
aristocratica città termale immer-
sa fra le colline bavaresi, a poco 
più di 100 km da Praga, è il set 
scelto per quello che rappresenta 
il più discusso dei film dell’agente 
segreto 007. 
Scena Indimenticabile: La parti-
ta di poker al Casino Royale nel 
Montenegro per contendersi una 
vincita milionaria in cui l’agente 
segreto James Bond è uno dei die-
ci ricchi partecipanti.
Ricostruzione della scena: In 
realtà l’albergo Montenegro è il 
Carlsbad’s Grand Hotel Pupp di 
Karlovy Vary nella Repubblica 
Ceca. Questa lussuosa struttura 
offre ai suoi ospiti un pacchetto 
speciale per emulare 007, com-
prese fiches del casinò e una cena 
di lusso (senza però veleno e senza 

nessuna auto-defibrillazione). 
Già che ci siete: Le terme di Kar-
lovy Vary sono tra le più importan-
ti e le più famose della Repubblica 
Ceca: al Kaiserbad Spa potrete ot-
tenere una serie completa di trat-
tamenti ringiovanenti e rilassanti 
dai quali uscirete ancora più ra-
diosi e affascinanti, proprio ad in-
terpretare qualsiasi ruolo vi venga 
proposto. 

Destinazione: Barcellona, Spagna 
Titolo: Vicky Cristina Barcelona, 
2008, di Woody Allen, vincitore, 
con Penelope Cruz, dell’Oscar 
per la Miglior attrice non prota-
gonista 
Ambientazione: Woody Allen, 
dopo che i suoi film hanno avuto 
per set città più volte immortala-
te in pellicole di fama mondiale 
come New York e Londra, ha 
scelto le strade di Barcellona per 
ambientare questa tenera storia a 

tre. 
Scena Indimenticabile: Vicky si 
immerge nella cultura catalana, 
nei locali di incontro e abbraccia 
i modi di fare di questa bellissima 
zona della Spagna per evita di pen-
sare al suo noioso fidanzato. 
Ricostruzione della scena: Andate 
in giro per la città, ammirando la 
fantastica architettura che carat-
terizza Barcellona e cercate di cat-
turare quanto più potete dell’av-
volgente atmosfera della capitale 
catalana. 
Già che ci siete: Sempre in armo-
nia con il film, visitate il Museo 
delle Belle Arti, ammirate tutte 
le sculture della città e disegnate 
uno schizzo dei cigni nel Campo 
de San Francisco. 

Destinazione: Stoccolma, Svezia 
Titolo: Lasciami entrare (titolo 
originale Lat den Ratte Komma 

in), 2008, di Tomas Alfredson, 
3 nomination al Europian Film 
Awards
Ambientazione: L’inverno svede-
se, con un silenzio paradossalmen-
te assordante e con le sue pianure 
imbiancate, ha di certo facilitato 
la realizzazione di questo delicato 
e poco popolare horror sui baby 
vampiri.
Scena Indimenticabile: L’eterna 
ragazza-vampiro Eli risolve un 
cubo di Rubik mentre siede palli-
damente acconto ad Oskar. 
Ricostruzione della scena: La pe-
riferia di Stoccolma in questo pe-
riodo dell’anno offre temperature 
che conciliano tranquille serate in 
compagnia di un buon amico e di 
un rompicapo da risolvere con-
versando. 
Già che ci siete: La Stoccolma ri-
tratta è quella di un ventennio fa e 
pertanto ben diversa da quella di 
oggi. La migliore vista della città 

si ha dalla cima dell’Ericsson Glo-
be o Stockholm Globe Arena, la 
più grande costruzione emisferica 
del mondo. All’interno del King’s 
Garden è allestita un’enorme pista 
dove provare l’ebbrezza del patti-
nare sul ghiaccio. 

Agoda.it vanta oltre 82.000 hotel 
in tutta Europa, con promozioni 
e offerte speciali aggiornate quoti-
dianamente in grado di far rivive-
re le emozioni che queste pellicole 
suscitano allo spettatore. Per una 
vacanza in giro per l’Europa sulle 
orme dei grandi maestri del cine-
ma, che non incida troppo sul vo-
stro bilancio quotidiano, Agoda 
offre sempre il miglior prezzo ga-
rantito. Per ulteriori informazioni 
si prega di contattare contattare 
pr@agoda.com.

 Vickychristina La pedrera 

 Bigblue Greece 

 Soundofmusic Salzburg 
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I
l nome Mar Mediterraneo 
deriva dalla parola latina 
Mediterraneus, che signifi-
ca in mezzo alle terre; toc-

ca Europa, Africa e Asia e regala 
alle terre che vi si affacciano un 
clima temperato e mite per buo-
na parte dell’anno. 
Scegliendo un viaggio nel Medi-
terraneo sarete trasportati negli 
angoli più nascosti delle antiche 
civiltà che hanno popolato le sue 
rive e scoprirete i prodotti della 
cultura romana, greca, egizia. 
Visiterete i grandi luoghi della 
storia ed importanti siti arche-
ologici; ammirerete capolavori 
d’arte antica e moderna; esplo-
rerete villaggi e paesini caratteri-
stici inondati di sole ed affacciati 
su acque cristalline come anche 
meravigliose città d’arte con i 
loro preziosi palazzi, musei e 
gallerie.
Si ha un’ampia gamma di possi-
bilità, noi vi presentiamo 2 op-
zioni che sembrano essere vera-
mente accattivanti.

Mediterraneo Orientale:
Le principali destinazioni sono le 
Isole Greche di Mykonos con il 
mare blu cobalto e i mulini bian-
chi, Santorini isola vulcanica a 
forma di mezzaluna, Rodi l’isola 
delle rose, Corfù con le sue baie 
circondate da ulivi centenari, 
Creta, ma anche Katakolon per 
la visita di Olimpia dove 2781 
anni fa nacquero i giochi olimpi-
ci, e Pireo il porto di Atene con 
la sua imponente Acropoli. Per 
non dimenticare poi la Turchia 
con Istanbul la porta d’orien-
te, Kusadasi e Smirne per rag-
giungere le bellissime rovine di 
Efeso, Limassol e ancora Cipro 
ricca di tesori archeologici.
Lefkada, infine, definita isola di 
Ulisse, chiamata anche Lefkas, 
oppure in italiano Leucade, 
appartiene all’arcipelago delle 
isole Ioniche; è la quarta isola 
per estensione dopo Zante, Ce-
falonia e Corfù. Lefkada è l’u-
nica isola greca che può essere 
raggiunta dal continente senza 
imbarcarsi su un traghetto, in 

quanto presenta un ponte mobi-
le che permette sia il passaggio 
delle automobili, sia il passaggio 
delle imbarcazioni. L’isola è co-
perta da una folta e lussureggian-
te vegetazione che contrasta con 
il mare azzurro turchese, unico 
in tutto il mediterraneo.

Mediterraneo Occidentale:
Andalusia, la regione dei mille 
volti, dove tutto è possibile, tutto 
l’anno. Si estende lungo 300 km, 
ma le località più conosciute si 
concentrano nei 70 km che van-
no da Malaga a Estepona.
È una regione profondamente 
meridionale, la patria delle case 
bianche, dei fiori variopinti che 
coprono i cortili, dei paesini 
arroccati come in un presepe 
vivente, ma anche del profumo 
di agrumi e di olio: le calde valli 
del Guadalquivir, si affiancano 

ai paesaggi vulcanici del deserto 
di Tabernas e alle bianche cime 
della Sierra Nevada. Impossibile 
non visitare città come Granada, 
con la celebre Ahlambra, esem-
pio raffinato di arte ispano-mo-
resca, i patios, le fontane i magni-
fici azulejos e i sontuosi ed esotici 
giardini del Generalife.
Siviglia, capitale dell’Andalusia 
con l’atmosfera ricca di storia 
e cultura. Cordoba, suggestiva 
città andalusa di origini more-
sca, dove si incontrano ben tre 
culture quella araba, quella cat-
tolica e quella ebraica, e in fine  
farsi coinvolgere in una notte di 
flamenco tipica di Malaga.
Quindi io mi affretterei a preno-
tare le vacanze sono più vicine di 
quello che crediamo! Interessan-
ti offerte le puoi trovare presso 
Magifla Viaggi di Aprilia.

 Cristina Farina 

Scopriamo la magia 
del Mediterrano

 Grecia e Andalusia dove storia, colori, tradizioni e divertimento ti 
 permetteranno di vivere mille vite in una breve ed economica vacanza 
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“L
a prima cosa 
che faremo nel 
2011 sarà pro-
muovere il turi-

smo termale”, ha sottolineato la 
Regione Lazio durante la Bit, la 
borsa internazionale del turismo 
che si tiene a Milano ogni anno.
Un evento in cui si incontrano 
domanda e offerta del settore e 
in cui espongono 130 Paesi. La 
Regione Lazio quest’anno ha 
puntato alla valorizzazione del-
le province, al di là di Roma che, 
per fare un esempio, nel 2004 ha 
registrato l’81% delle presenze 
turistiche lasciando a Latina, 

Rieti, Viterbo e Frosinone il re-
stante 29%. 
Per rilanciarle la Regione preve-
de un investimento di 21 milioni 
di euro e a beneficiarne saran-
no in primis le località termali, 
come Fiuggi, Viterbo e Tivoli. 

A ciò si aggiunge un altro aspet-
to del turismo laziale, quello 
enogastronomico. Si è ribadita 
l’importanza che l’agriturismo e 
l’enogastronomia hanno per l’e-
conomia regionale e sottolineato 
il ruolo cardine che l’agricoltura 

multifunzionale può svolgere 
nello sviluppo di questo settore, 
nel quale, soprattutto nel Lazio, 
ci sono ancora ampi margini di 
crescita.
L’offerta termale si unisce quin-
di alle specialità e al patrimonio 
storico e artistico delle località 
laziali - gli antichi romani erano 
estimatori di questi luoghi di 
cui già conoscevano appieno le 
proprietà benefiche. Il sito web 
www.lazioterme.it, ponte tra 
utenti e strutture termali, è espli-
cito a riguardo: alle varie stazioni 
termali riunite per provincia, si 
aggiungono infatti informazioni 
su cultura, gastronomia e natura 
della regione.  
Per avere un elenco completo, le 
stazioni termali sono: Viterbo, 
Orte (Viterbo), Cotilia (Rie-
ti), Stigliano (Roma), Cretone 
(Roma), Tivoli (Roma), Feren-
tino (Frosinone), Fiuggi (Frosi-
none) e Suio (Latina). 
In ognuna si può usufruire delle 
proprietà delle acque in cui - a se-
conda della fonte - sono disciolte 
diverse sostanze che permettono 
di agire contro differenti tipi di 

 Alessandro Mangoni 

La Regione Lazio 
promuove il 

turismo termale
 Il Lazio, una regione molto ricca di sorgenti termali e centri 

 benessere,punta ad un turismo dedicato alla salute e al benessere 

 Lazio, Fiuggi. Hotel Iris Crillon 
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patologie. Per esempio le acque 
di Fiuggi, una delle più impor-
tanti fonti termali italiane, ven-
gono usate per prevenire la cal-
colosi e per contrastare malattie 
metaboliche, ipertensione arte-
riosa e infezioni delle vie urina-
rie , e proprio nella cittadina è 
nato un Centro Studi dedicato a 
questo tipo di malattie. 
L’acqua sulfurea, invece, di lo-
calità come Suio o Viterbo, aiu-
tano a curare le patologie della 
pelle e i dolori reumatici. 
A ciò si aggiunge l’offerta di sem-
pre diversi trattamenti benesse-
re: dal peeling alle maschere 
per tonificare e ringiovanire la 
pelle, i fanghi.Le Spa e i centri 
benessere aiutano, grazie anche 
agli ambienti rilassanti e lontani 
da inquinamento e stress metro-
politano. Uno dei nuovi tratta-

 Acque albue tivoli 

menti, l’antroterapia, consiste 
nel rilassarsi all’interno di una 
grotta a contatto con la sorgente. 
L’ambiente caldo e umido pro-
voca quindi una forte sudorazio-
ne con cui l’organismo espelle le 
sue tossine. Oltre a beneficiare 
di questa disintossicazione, il 
processo permette di rilassare la 
muscolatura.
Il settore si trova quindi con 
prospettive di crescita, facilitato 
anche dalla relativa indipenden-
za dalle logiche stagionali del 
turismo, in quanto una stazione 
termale si pone come meta ap-
petibile in tutte le stagione con 
la sua offerta di benessere, arte, 
storia e cultura. 

Le terme italiane,famose in tutto 
il mondo per l’efficacia dei trat-
tamenti e per la bellezza paesag-
gistica in cui sono inserite,sono 
diventate negli ultimi anni la 
punta di diamante del sistema 

 Terme di Pompeo 

ricettivo di regioni come la Pu-
glia e la Toscana.
Il turismo costituisce un settore 
essenziale per la crescita econo-
mica del territorio laziale, ma 
le attività dovranno avere come 
stimolo principale la precisa 
volontà di raccontare questa re-
gione, coniugando il valore delle 
tradizioni alla necessità di un 
reale ammodernamento e di una 
efficace capacità di innovazione. 
L’obiettivo deve essere quello di 
riuscire a promuovere la cultura 
dell’ospitalità e dell’accoglienza, 
attraverso un ripensamento del-
la concezione del benessere  per 
permettere al turista, ma anche 
agli stessi residenti, di fruire in 
maniera coinvolgente e perso-

nalizzata delle bellezze di cui 
sono ricche le province ed in 
particolar modo poter soddisfa-
re, attraverso una vera e propria 
conoscenza emozionale, quel 
bisogno di comprensione della 
stessa identità dei luoghi come 
oasi di salute,relax e benessere

 Terme-dei Papi 

“L’offerta termale 
si unisce quindi 
alle specialità e al 
patrimonio storico 
e artistico delle 
località laziali”
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C
omprare direttamen-
te dal produttore: è 
questa l’idea dietro il 
“Farmer’s Market”, 

mercato del contadino. E’ una 
modalità già diffusa in Gran Bre-

tagna e negli Stati Uniti, ma che 
sta prendendo piede anche nella 
nostra penisola. E’ una soluzione 
che guarda al risparmio, in quan-
to si taglia la catena di distribu-
zione, e all’eco sostenibilità. Col-
diretti afferma che ogni famiglia, 
facendo attenzione a consumare 
soltanto prodotti locali e con un 
occhio anche agli imballaggi, in 
un anno può risparmiare fino a 
mille chili di anidride carbonica 
nell’aria. Mercati all’aperto o al 
chiuso, fiere e sagre concorrono 
a questa modalità di acquisto che 
favorisce i prodotti locali e di 
stagione. Anche internet aiuta in 
questo e con un click si possono 
acquistare non solo frutta e ver-
dura, ma anche carne e latticini. 
Nel numero di Marzo del 2010 
di Sfera Magazine ci siamo già 
occupati del tema parlando del-
la Fattoria solidale del Circeo. In 

quell’occasione è emersa anche 
un’altra soluzione detta gruppo 
d’acquisto. Questo è un gruppo 
di consumatori che si rivolgo-
no al produttore fornendo una 
lista di ciò che hanno bisogno, 
il produttore stesso si occupa 
poi di consegnare la merce agli 
interessati. Connesso al fenome-
no del mercato del contadino si 
aggiunge la rete dei ristoranti 
con menù a chilometro zero, at-
tiva soprattutto nel Veneto e che 
utilizza prodotti delle campagne 
circostanti, nella coniugazione 
di ricerca della qualità e diminu-
zione dell’impatto ambientale. 
Già nel 2007, comunque, il Mi-
nistero delle politiche agricole, 
agroalimentarie forestali era 
intervenuto per regolamentare 
la vendita diretta e tutelare gli 
utenti. A manifestare le maggio-
ri perplessità sono la Confcom-

mercio e la Fipe, federazione dei 
pubbici esercizi. La prima as-
sociazione denuncia il mancato 
rispetto delle regole, in partico-
lare l’assenza di scontrini fiscali 
nei mercati e l’inesistenza della 
tracciabilità del prodotto, ossia 
di un documento che ne certifi-
chi l’origine, la composizione e 
le caratteristiche. I secondi inve-
ce, ribattendo alla Coldiretti che 
aveva definito l’aquisto diretto 
sinonimo di tutela contro le fro-
di alimentari, rispondono che gli 
unici trattamenti “avvengono al 
momento della produzione, non 
certo nella filiera distributiva 
che è naturalmente obbligata a 
conservare bene la merce”. A ga-
rantire c’è solo la buona fede del 
produttore: egli stesso espone la 
faccia al cliente quando assicura 
la stagionalità, la freschezza e ge-
nuinità della sua merce

Filiera corta per un 
mondo ecosostenibile

 I “Farmer’s Market”  è una soluzione che guarda al risparmio e all’ecologia  

 Alessandro Mangoni 
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L’ortensia
 Pianta adatta al nostro clima -

 Agrotecnico Andrea Magrin-
 fioriegiardino@sferamagazine.it-

za ombra, anche se in Italia e bene 
proteggerle perché sono grandi 
bevitrici, possono raggiungere 
anche i 50 litri di acqua al giorno 
e se non seguite in estate queste 
possono ritrovarsi essiccate nel 
giro di un giorno. Il  terreno deve 
avere una buona concentrazione 
organica. Le concimazioni do-
vranno essere leggere e costanti 
per sfruttare al massimo le loro 
caratteristiche.   

Consigli utili
La colorazione dei fiori dipende 
moltissimo dal tipo di Ph che ab-
biamo nel suolo dove sono messe 
a dimora, infatti queste assumo-
no prettamente un colore rosso 
rosa nei terreni alcalini, mentre 
in quelli acidi troveremo colora-
zioni varianti dal blu al porpora 
e vi consiglio di non affaticarvi a 
cambiarne le caratteristiche del 
terreno per cambiargli colore ma 
sfruttate al massimo ciò che già 
avete. 
Per aiutare le colorazioni del blu, 
integrate del solfato di ferro, per 
le colorazioni rosacee utilizzate 
del solfato di alluminio. 

Famiglia: 
Hydrangeacae

Genere: 
Hidrangea

Le Origini
Questa specie comunemente 
chiamata Ortensia comprende 
circa 100 di arbusti sempreverdi 
alberi e rampicanti e per la mag-
giore sono tutte originarie dell’A-
sia e delle Americhe, crescendo 
sulle zone boscose e umide. Nei 
nostri giardini sono apprezzate 
molto per le loro fioriture molto 
allegre e abbondanti, dove le fo-
glie gli fanno da ottimo sfondo, 
grandi e rigogliose. I fiori grandi 
composti da diversi capolini, i 
quali possono essere trovati di 
diversi colori che variano dal fuc-
sia al blu al bianco sino al rosso 
e diverse sfumature date dai vari 
incroci oggi esistenti.

La Coltivazione 
Questa è un genere che si adatta 
molto ai nostri climi e terreni. La 
loro posizione in giardino deve 
essere per lo più soleggiata o mez-
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• Scavi e movimento terra

• Creazione, Costruzione 
e Manutenzione giardini e aree verdi

• Potature alto fusto

• Impianti irrigazione

• Pulizie lotti incolti

Fashion Garden di Andrea Magrin
Via delle Margherite, 53 - 04011 Aprilia (LT)  

Tel. 348 60 31 982 - Email: andrea.magrin@alice.it 
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C
he il verde sia impor-
tante per il benessere 
psicofisico è comu-
nemente ammesso da 

tutti, le persone che vivono nelle 
vicinanze di parchi o che giudi-
cano comunque attraente il loro 
ambiente circostante vivono più 
facilmente nel benessere. Un 
paesaggio da ammirare aumenta 
la capacità di concentrazione. Il 
verde stimola i sentimenti positi-
vi e riduce la frustrazione, la pau-
ra e lo stress. E’ questa la filosofia 
che hanno sposato Enrico Nar-
din e la sua compagna Barbara 
Guierrisi, titolari del vivaio inau-
gurato il 19 marzo ad Aprilia, i 
quali  ci spiegano ”La nascita del 
giardino ha storicamente la fun-
zione di creare un ambiente este-
ticamente gradevole alla vista e 
che possa rinfrescare lo spirito 
avvicinando l’uomo alla natura. 
Un bel giardino, però, non nasce 
per caso, è l’insieme armonico 

di tanti elementi: dalle siepi, il 
prato macchie di alberi e arbu-
sti, a cancelli, recinzioni, strade 
di accesso, muri e scale.  Creare 
un giardino vuol dire mettere 
insieme tutto ciò in modo grade-
vole esteticamente, in armonia 
con il luogo e con lo stile della 
casa,ma soprattutto creare nella 
propria vita un angolo di vero e 
proprio benessere”. Passione 
Natura si propone di dare la 
possibilità di vivere il giardino in 
maniera del tutto nuova, legan-
do inderogabilmente l’estetica 
al benessere,creando ambienti 
in armonia con l’ambiente circo-
stante. A  tal proposito sosten-
gono e propongono il giardino 
mediterraneo,semplice nella 
cura,economico e ad impatto 
zero. “Le piante tipiche di que-
sto giardino - ci spiega Enrico 
Nardin - hanno fioriture ricche, 
colorate e prolungate, soppor-
tano il caldo e spesso anche la 

siccità dei mesi estivi, amano 
il sole diretto. Queste piante 
hanno origine nei paesi che si 
affacciano sul mediterraneo, e 
si possono notare spesso nella 
vegetazione spontanea, come 
la ginestra, il cappero, il mir-
to; altre piante provengono da 
zone più lontane, ma ormai sono 
completamente naturalizzate, 
come il fico d’India, o l’agave 
americana, che sono elementi 
preponderanti del paesaggio in 
molte zone calde d’Italia.Oltre 
ad essere belle da vedere con le 
loro fragranze creano un’atmo-
sfera particolare ,da vivere e re-
spirare a pieni polmoni”. Ma da 
“Passione Natura” puoi trovare 
anche progettazioni particolari 
e innovative come giardini pen-
sili, pareti verticali oltre a tutta 
una gamma di essenze biologi-
che certificate. Passione Natura 
è un partner totale, che si prende 
cura  dell’intero progetto inclu-

dendo anche l’illuminazione, 
l’impianto di irrigazione e di 
allarme, oppure le opere di mu-
ratura e di pavimentazione. Un 
partner che affianca il cliente 
in ogni passo, dall’offerta alla 
definizione del giardino con il 
supporto di programmi di ren-
dering e visualizzazione degli 
spazi particolarmente efficaci e 
dettagliati. 

Nasce passione natura
 Il GARDEN CENTER CON UNA  NUOVA CONCEZIONE DI GIARDINO,  INTESO 

 COME OASI DEL PROPRIO BENESSERE IN ARMONIA CON LA NATURA 
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Passione Natura
per i l  tuo giardino
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Vendita e installazione
• piante fiorite • aromatiche • alberature 
• esemplari • essenze biologiche 
• terricci • vasi e pietre ornamentali.
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L
a primavera porta 
con se una ventata 
di energia, che molto 
spesso con il freddo 

e i ritmi dell’inverno ci è man-
cata. La natura si riempie di 
colori che ci mettono di buon 
umore, le giornate si allungano, 
le temperature si alzano. Allo-
ra perché non dare un tocco di 
energia anche alla nostra casa? 
Perché non provare a ricreare 

un’atmosfera più soft e acco-
gliente?
L’arredamento che meglio rap-
presenta la primavera è quello 
che segue la natura. Il segreto è 
uno:il colore. La prima cosa da 
fare è liberarci degli accessori 
dell’inverno: coperte, copri di-
vani, tappeti e tende. Tutto ciò 
che di pesante e poco colora-
to ci ha fatto compagnia nella 
stagione fredda. Sostituiteli 
con arredi dalle fantasie flore-
ali, o dai colori accesi, arancio, 
fuxia, giallo. Giocate con le 
nuaces e osate: mixare è la pa-
rola d’ordine. Comprate qual-
cosa di nuovo per la cucina e 
il bagno, i due ambienti chiave 
della casa, che verranno arric-
chiti con particolari ricercati. 
Non dimenticate il salotto e le 
stanze da letto: c’è bisogno di 
energia in ogni ambiente. 
Se avete degli arredamenti se-

riosi, cercate di sdrammatizza-
re, arricchiteli con mensole o 
oggetti hi tech, con vasi di fiori 
o quadri colorati. O perché no? 
Ridipingete le pareti. I colori di 
questa  primavera, e dell’esta-
te, sono il rosso caprifoglio, il 
verde, che riscuote popolarità 
anche perché viene associato 
all’eco compatibilità, il viola e 
il rosa.
Un arredo molto importante, 
che andrebbe cambiato spes-
so, è la tenda. Va scelta con 
cura, in base al tessuto e ai co-
lori che meglio si adattano alle 
varie esigenze. E la primavera 
ci offre l’occasione di sbizzar-
rirci. Nella scelta del colore 
bisogna tener presente che la 
luce che filtra attraverso una 
tenda bianca, o dai colori tenui, 
è chiara e leggermente fredda. 
Al contrario la luce che passa 
attraverso una tenda in tinta 
unita dai colori caldi “riscal-
da” l’atmosfera. Tende tinta 
unita dai colori freddi, come il 

verde o il blu, filtrano la luce 
irradiando nella stanza un’at-
mosfera particolarmente rilas-
sante. Se invece volete combi-
nare più colori, considerate che 
gli abbinamenti tono su tono 
sono i più “semplici”: potete 
accostare tra loro diversi toni 
di giallo, di arancio, di rosso o 
di rosa. Oppure potete optare 
per un mix di fantasie e tinte 
unite, ottenendo un effetto di-
vertente. Il  tessuto, invece, è 
l’elemento fondamentale che 
definisce quanta luce può pas-
sare dalla finestra nella stanza. 
Se quest’ultima riceve poca 
luce naturale - perché è orien-
tata a nord, o si trova al piano 
terra, o semplicemente perché 
dispone di piccole aperture 
- dovete preferire un tessuto 
molto chiaro, leggero e sottile, 
a trama larga che faccia filtrare 
più luce possibile.

La casa si veste 
di Primavera
 I colori di questa  stagione sono il rosso 
 caprifoglio, il verde, il viola e il rosa 

 Maria Adamo 

“Tutto ciò che di pesante e poco 
colorato ci ha fatto compagnia nella 
stagione fredda. Sostituiteli con arredi 

dalle fantasie floreali, o dai colori 
accesi, arancio, fuxia, giallo”
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L
’arrivo della primave-
ra segna l’inizio di un 
nuovo ciclo annuale: 
dopo il freddo e buio 

inverno con la nuova stagione la 
natura rinasce ad una nuova vita 
in un’esplosione via via crescente 
di colori e di profumi. Non per 
tutti, però, questo momento è vis-
suto con gioia, infatti per qualcu-
no la nuova stagione rappresenta 
il ritorno puntuale di un fastidioso 
e spesso invalidante problema: 
l’allergia. Almeno il dieci/quindici 
per cento della popolazione italia-
na è colpita da fenomeni allergici e 
si calcola che nel nostro Paese cir-
ca sette milioni di persone soffrano 
di questo fastidiosissimo disturbo. 
Per prevenire l’allergia, almeno in 
casa, sono state realizzate delle ap-
posite reti antipolline che possono 
essere applicate a tutte le zanzarie-
re e che, grazie al loro particolare 

Preveniamo 
le allergie
 Nuove reti per zanzariere 
 che bloccano i pollini 

materiale, non lasciano passare i 
fastidiosi pollini, consentendo così 
di arieggiare ogni ambiente senza 
il pensiero di fastidiose intrusioni. 
È un sollievo per quei milioni di 
italiani (i numeri sono in costante 
aumento) che soffrono di allergie: 
un sensibile miglioramento nella 
qualità della loro vita. 
Che cosa è l’allergia
L’allergia è una reazione di difesa 
eccessiva del sistema immunitario 
di fronte a sostanze considerate 
erroneamente nocive. L’errore av-
viene nella prima fase di confronto, 
cioè la sostanza estranea non solo 
viene riconosciuta come non com-
patibile con l’organismo ma viene 
anche “ingigantita” per quanto 
riguarda la sua pericolosità. Ecco 
che allora il sistema immunitario 
opera da un lato una particolare 
segnalazione dell’estraneo nella 
sua memoria interna e dall’altro 

costruisce un numero eccessivo di 
anticorpi pronti a reagire massic-
ciamente qualora si ripresentasse 
un nuovo contatto (processo di 
sensibilizzazione).
Le cause
Secondo le statistiche, le allergie 
interessano un sempre maggior 
numero di persone; sembra che ciò 
sia dovuto ai tassi di inquinamento 
molto elevati che mettono a dura 
prova le difese dell’organismo. 
Altrettanto noto è che vi sia una 
percentuale di ereditarietà, cioè si 
riscontra che il 30% dei bambini 
che hanno un genitore che soffre 
di allergia possono sviluppare fe-
nomeni allergici dello stesso tipo 
anche quando sono in età adulta. 
Incidono poi i cambiamenti clima-
tici che hanno aumentato nell’aria 
il periodo di permanenza dei pol-
lini. Non solo: il miglioramento 
degli standard igienici con la con-
seguente minor esposizione agli 
attacchi di virus e batteri, ha fatto 
sì che il nostro sistema difensivo sia 
diventato più aggredibile da parte 
degli agenti esterni. Per le allergie 
dovute ai pollini, occorre evitare di 
uscire durante le ore in cui nell’aria 
ve n’è una maggior concentrazio-
ne, cioè al tardo pomeriggio, ed 
evitare i luoghi dove sono molto 
diffuse le piante responsabili della 
reazione.

I Rimedi
Si consiglia pertanto di prestare 
attenzione alle giornate secche e 
ventose, perché con questo clima 
le concentrazioni nell’aria dei pol-
lini sono massime e per evitare che 
ciò si ripercuota all’interno delle 
vostre case si suggerisce di utilizza-
re zanzariere munite di reti Anti-
Polline. I test condotti e certificati 
su suddette reti, hanno dato il 97% 
di protezione da pollini, facendo 
assumere alla rete una funzione 
protettiva, che impedisce a questi 
ultimi di penetrare negli ambienti 
interni. Conformemente a questi 
dati, sono indicate per offrire una 
protezione totale ai soggetti aller-
gici contro i pollini esterni.Le reti 
Anti-Polline, che in zona puoi tro-
vare presso la ditta Ma.Co. s.a.s., 
salvaguardano da malattie sinto-
matiche, che facilmente si possono 
contrarre attraverso il contatto del 
polline con naso, occhi o bocca, 
passando nel giro di pochi secondi 
dallo stato latente a quello attivo.
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 SAGITTARIO 

 23 Nov/21 Dic 

Amore: Brillanti ed impre-
vedibili, sarete esplosivi, 
esuberanti e... contagiosi! 
Rafforzerete le relazioni ed i 
single getteranno le basi per 
rapporti duraturi.
Lavoro: Ottimismo! Grande 
slancio verso nuovi traguar-
di. La carriera al primo pos-
to? Non siate intransigenti 
con voi stessi. Affilate le armi.

 ARIETE 

 20 Mar/20 Apr  

Amore: Periodo magico! Ve-
nere vi invita ad esprimere 
i vostri sentimenti. Notevoli 
progressi ed ottime opportu-
nità di successo. Imparate ad 
ascoltare. Novità per i single. 
Lavoro: Determinazione e 
costanza favoriscono il suc-
cesso! Evidenziate le vostre 
capacità. Novità in arrivo per 
chi ancora non ha trovato la 
sua collocazione nel mondo 
el lavoro.

 LEONE 

 23 Lug/23 Ago  

Amore: Mese positivo. Ester-
nate i segreti del cuore ed il 
rapporto di coppia ne trarrà 
grande vantaggio. Incontri 
speciali per i single verso la fine 
del mese! 
Lavoro: I vostri progetti stanno 
per realizzarsi. Sviluppi positivi. 
Anche la dea bendata vi aiuta 
per le finanze. Possibili avanza-
menti in carriera o nuove op-
portunità.

 TORO 

  21 Apr/20 Mag  

Amore: Mese favorevole. 
Dedizione e cura porteranno 
eventi piacevoli nella cop-
pia. Grande eros. Attenzione 
ai cambiamenti di umore del 
vostro partner. Vivacità per i 
single. Lavoro: Mettete in cam-
po tutte le vostre energie. Con-
fidate nel valido aiuto di una 
persona vicina a voi. Concen-
trazione e  buoni sforzi vi avvi-
eranno nella giusta direzione.

 VERGINE 

 24 Ago/22 Set  

Amore: Tranquillità e ben-
essere nelle coppie. Piccoli 
intoppi. Condividete le deci-
sioni importanti, consoliderete 
il rapporto. Esternate la vostra 
passionalità. 
Lavoro: Parola d’ordine: Cau-
tela. Ed i vostri progetti si av-
vieranno verso una soluzione 
positiva.

 GEMELLI 

 20 Mag/21 Giu  

Amore: Alcune preoccupazioni 
verso la metà del mese, in cui av-
vertirete la necessità di un po’ di 
libertà. Le decisioni importanti non 
vanno affrontate frettolosamente!
Lavoro: Raggiungerete la maggior 
parte dei vostri obiettivi. Fate volare 
la vostra ambizione. Buone relazioni 
con i colleghi. Equilibrio per otte-
nere ottimi risultati.

 BILANCIA 

 23 Set/22 Ott  

Amore: Periodo di recupero. 
Sentite il bisogno di un porto 
sicuro. Si diradano le nuvole 
e riappare il sereno, riuscirete 
a riavviare un rapporto ar-
monioso. 
Lavoro: Gestione complicata. 
Avvertite l’esigenza di mag-
giore sicurezza. Evitate mosse 
azzardate. Rimandate le iniz-
iative a tempi migliori.

 CAPRICORNO 

 22 Dic/20 Gen 

Amore: Mese in salita, ma 
raggiungerete serenità ed 
equilibrio. Siate meno chiusi 
ed esternate anche i vostri 
desideri. Risveglio dell’eros.
Lavoro: Diversificate i vostri 
interessi. Importante occa-
sione finanziaria. Non pen-
sate di poter far tutto da soli, 
a volte la collaborazione 
porta ottimi risultati.

 ACQUARIO 

 21 Gen/19 Feb  

Amore: Osate! Nuove occa-
sioni per i sigle e nuova ener-
gia nella coppia se porterete 
innovazioni. Venere vi sorride.
Lavoro: Raccogliete i frutti del 
vostro impegno e date libero 
sfogo a nuove iniziative. Peri-
odo fecondo!

 PESCI 

  20 Feb/20 Mar 

Amore: Siate più razionali ed 
abbandonate l’eccessivo ro-
manticismo e vivrete  momenti 
di passione e felicità.  Grandi 
novità e colpi di fulmine per i 
single.
Lavoro: La capacità di capire 
i vostri interlocutori, vi farà 
elaborare strategie utili ai vostri 
fini. Tenete sotto controllo le fi-
nanze ed evitate le spese futili.

 CANCRO 

 22 Giu/22 Lug 

Amore: Dopo un primo periodo 
piuttosto pesante, la situazione 
tenderà al miglioramento. Siate più 
romantici. Il partner ideale è in arrivo 
per i single. 
Lavoro: Continuate a seminare, il 
raccolto non è lontano. Ancora 
qualche difficoltà per chi ha intra-
preso una nuova attività. Creatività.

 SCORPIONE  
 23 Ott/22 Nov 

Amore: Evoluzioni positive 
nel rapporto di coppia. Pic-
coli intoppi a metà mese, 
poi riacquisterete la serenità. 
Single: grandi capacità 
seduttive.
Lavoro: Periodo positivo per 
i cambiamenti. Ottime le at-
tività legate al commercio, 
all’ambito scientifico, alle 
relazioni col pubblico. Non 
rischiate con “facili” specu-
lazioni.
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 angela abbattista 
Tanti auguri amore mio sei tutta la 
mia vita ti amo! Matteo

C’è un messaggio per...

 A cura di Demetra 

Poni le tue domande alla nostra Astrologa Demetra e ti risponderemo gratuitamente: scrivi a redazione@sferamagazine.it

 Alessandra Zeverino 
che il 16 aprile compie 7 anni, tanti 
auguri da Annalisa

 Francesco Costanzo 
il 31 marzo compio 45 anni un 
bacione alla mia famiglia. Un 
grazie a Sfera Magazine.

 Marisa Notarsanti 
che il 30 aprile compie 25 anni, 
tanti auguri da tutti i tuoi amici.

 Francesca Prezioso 
che il 17 aprile compie7 anni, tanti 
auguri da Annalisa

 Vincenzo Ferraro 
che il 10 aprile compie 68 anni, 
tanti auguri da tutta la tua famiglia 
e soprattutto dalla tua nipotina 
Annalisa 

 Pietro Pommella 
che l’11 aprile compie 38 anni, 
tanti auguri da tutti noi!!!!! 

 Dharam Jasvir 
che il 12 aprile compie 30 anni, 
tanti auguri da Ankushi e Ishica

 Andrea Simboli  
che il 24 aprile compie 7 anni, 
tanti auguri da mamma, papà, 
dal fratellino Alessandro, dagli zii 
e dai nonni.

 Emanuele Labbadia 
che il 9 aprile compie 30 anni,  
Per te che rendi indimenticabili 
le serate, e fai foto a tradimento 
auguri da “Caparezza”.

 Valentina Di Luigi  
che il 18 aprile compie 29 anni, 
Tanti Auguri alla motociclista più 
simpatica che conosco HAVE A 
NICE DAY  ;)

 Romano Fartina 
che il 14 aprile compie gli anni, 
tanti auguri dalle tue figlie Roberta 
e Cristina
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Eleganti Double Suites composte da camera da Letto matrimoniale, salotto con angolo cottura, bagno.
Piscina esterna Splendido Solarium Vista Lago. 

Ristorante interno nell’antico salone, Gazebo con vista lago
Barbecue nel parco di ulivi secolari.

Beauty farm con sauna, bagno turco, idromassaggio, piscina coperta riscaldata, 
aroma-cromo terapia, palestra con attrezzature Technogym e massaggi con esperte Estetiste .

Dimora storica del 1700 sul Lago Trasimeno tra Umbria & Toscana

APRILE:
Solo per i  lettori di Sfera Magazine:

OFFERTA INFRASETTIMANALE

-valida da domenica a giovedi

2 NOTTI 3 GIORNI

*Sistemazione in elegante suite

*Libero utilizzo del centro benessere

*Trattamento di prima colazione

Costo a coppia:  Euro 180,00

2 NOTTI 3 GIORNI

* Sistemazione in elegante suite

* Libero utilizzo del Centro Benessere

*  Trattamento di mezza pensione

* 2 massaggi a persona (1 relax, 1 oli essenziali)

Costo a coppia:  Euro 400,00

3 NOTTI 4 GIORNI

* Sistemazione in elegante suite

* Libero utilizzo del Centro Benessere

*  Trattamento di mezza pensione

* 2 massaggi a persona (1 relax,1 oli essenziali)

Costo a coppia:  Euro 450,00
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