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C
ari amici non 
so cosa ne pensate 
ma per me la Primavera è 
l’inizio della vita nuova. I co-

lori, i profumi, il pallido sole che affiora diventano un momento 
magico, da assaporare lentamente. Quando arriva la primavera e osser-

vo immagini sfolgoranti di colori e colme di vitalità, inevitabilmente il mio 
pensiero corre all’adolescenza, l’età dei sogni, delle aspettative e dei desideri 

sfumati di rosa. Meravigliosa e terribile, l’adolescenza è la primavera della vita. Ha 
gli stessi colori brillanti, chiari e freschi, la stessa audacia gioiosa e gli stessi sconcer-

tanti contrasti di questa bella stagione. I capricci della primavera, che alterna giorni 
di allegro splendore a momenti cupi e persino gelidi, sono i capricci e le indimenticabili 

contraddizioni dell’adolescenza. Capita poi che a primavera vi siano anche intere settimane 
di pioggia e di freddo, proprio come esistono adolescenze difficili, colme di sofferenze e 
di disagi. Eppure il ricordo della primavera della vita assume, con il trascorrere del tempo, 
un fascino sottile e inafferrabile: il fascino legato a ciò che è irripetibile nella sua fantastica, 
bizzarra e dolorosissima unicità. Proprio per questo abbiamo pensato che era importante 
dedicare una parte del nostro giornale a questo periodo della vita di ognuno di noi con il 
quale inevitabilmente facciamo i conti sia che siamo adolescenti e lo viviamo in prima per-
sona, sia da genitori, ma anche da insegnanti. La Cover Story di questo mese (vedi pag.22 
e 23) cerca di illustrare il mondo dell’adolescenza grazie anche all’aiuto di una psicologa. 
Inoltre, come ogni mese, troverete notizie interessanti per il vostro benessere e per i 

vostri viaggi. Sfera Magazine, come sapete, affronta tanti temi ogni mese ed è alla 
ricerca sempre di nuove idee, se avete proposte da fare e dubbi da sciogliere potete 

scrivermi e vi risponderò personalmente, la mia e mail personale la trovate in 
questa pagina e non esitate a scrivere...Seguiteci, anche, online sul nostro 

blog www.sferamagazine.it, su Twitter e su Facebook.

A presto amici!

Il Direttore
Marilena Ferraro

 direttore@sferamagazine.it 
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N
onostante si molti-
plichino le campa-
gne di sensibilizza-
zione contro l’uso e 

l’abuso di alcool, secondo l’Istat 
il 13,6% dei giovani tra gli 11 e i 
15 anni consuma o ha consuma-
to alcool, comportamento già ri-
schioso in sé, ma ancor più grave 
perché pone le basi per possibili 
consumi non moderati nel corso 
della vita. Negli ultimi 10 anni 
in particolare sono aumentati 
i giovani che amano bere occa-
sionalmente, anche fuori pasto, 
e non limitandosi a vino e birra: 
esemplare il fenomeno deno-

minato “binge drinking”, ossia 
l’eccesso di bevande alcoliche in 
un breve lasso di tempo, in cui 
la categoria più a rischio pare 
essere quella dei 18-24 anni. I 
dati che emergono dalla ottava 
Relazione annuale al Parlamen-
to sugli interventi realizzati dal 
Ministero della salute e Regioni, 
in attuazione della legge quadro 
125/2001 in materia di alcool, 
confermano un generale transi-
zione dal tradizionale modello 
mediterraneo a quello nordeu-
ropeo: il binge drinking è in 
costante aumento dal 2003, sia 
per i maschi che per le femmine. 
Inoltre la diffusione della moda 

dell’aperitivo e l’uso più rilevan-
te di alcolici lontano dai pasti, 
per esempio tra i frequentatori 
assidui delle discoteche, confer-
mano questa tendenza. Il 5,3% 
dei ragazzi dichiara di aver be-
vuto vino, il 10% birra, il 6,8% 
amari e il 3,2% superalcolici. 
Anche per quel che riguarda il 
fumo la situazione non è delle 
migliori, anche se è bene eviden-
ziare che dal 2000 al 2010 si è ri-
scontrata una lieve diminuzione 
(-1,8%) e complessivamente la 
quota di fumatori tra i 15 e i 24 
anni si attesta intorno al 21,5%. 
La maglia nera va alla Sardegna, 
seguita dalle Marche e dalla 
Campania mentre la Calabria è 
la regione nella quale si registra 
la quota più bassa di giovani fu-
matori. Indagando più a fondo 
lo stile di vita dei più giovani si 
è inoltre scoperto che lo sport 
in Italia è un’abitudine conso-
lidata soltanto tra i più piccoli: 
il primo “Libro bianco 2012. La 
salute dei bambini”, pubblicato 
dall’Osservatorio Nazionale sul-
la Salute nelle Regioni italiane, in 

collaborazione con la Società ita-
liana di pediatria, fotografa una 
situazione in cui sono i maschiet-
ti quelli che praticano in modo 
continuativo attività sportive, 
tra i 6 e i 17 anni, in particolare 
nella fascia 11-14. Il Rapporto 
evidenzia forti differenze tra i 
due sessi: fa sport abitualmente 
il 55,7% dei maschi tra i 15 e i 17 
anni contro il 36,9% delle coe-
tanee, il 50% dei maschi tra i 18 
e i 19 anni contro il 23% delle 
ragazze della stessa età. In gene-
rale, il livello di attività fisica nei 
nostri ragazzi è piuttosto scarso, 
e dato ancor più preoccupan-
te, diminuisce man mano che 
si cresce; i ragazzi quindicenni 
svolgono meno attività fisica 
dei tredicenni (47,5% contro 
50,9% dei maschi) e aumenta il 
numero dei sedentari. Complice 
forse la televisione? Dichiarano 
di guardare la tv almeno due ore 
al giorno il 44,2% dei maschi 
ed il 36,5% delle femmine di 
11 anni, secondo una tendenza 
in aumento per arrivare al 55% 
circa dei giovani quindicenni

La salute degli under 18
 Fuma un adolescente su 5, più alcol fra i maschi 

 Marta Casini 
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L
a guida dell’auto a 17 
anni sarà possibile dal 
21 aprile 2012. Da que-
sta data entrerà in vigore 

il decreto ministeriale attuativo di 
questa possibilità, prevista  dalla 
riforma del Codice della strada 
(legge 120/10). Il decreto delle In-
frastrutture, datato 11 novembre, 
entra infatti in vigore 120 giorni 
dopo la sua pubblicazione sulla 
«Gazzetta Ufficiale» avvenuta 
il 23 dicembre 2011. La riforma 
ha fissato i paletti alla possibilità 
di guidare a 17 anni aggiungen-
do all’articolo 115 del Codice i 
commi da 1-bis a 1. E’ stata deno-
minata “guida accompagnata”, 
quella che consente ai 17enni di 
esercitarsi un anno prima nella 
guida di un’automobile in vista 
del conseguimento della patente 
B. Chi vorrà farlo, però, dovrà es-
sere già in possesso di patente A1, 
non potrà guidare da solo, ma in 
presenza di un accompagnatore 
che abbia conseguito la patente B 

da oltre 10 anni, e solo dopo aver 
frequentato un apposito corso 
propedeutico presso le autoscuo-
le. E’ importante iniziare a 16 anni 
con il conseguimento della paten-
te A1 in modo che a 17 anni si è 
pronti per le guide accompagnate. 
Vediamo nel dettaglio come si ot-
tiene il permesso di esercitarsi alla 
guida a 17 anni.  Il decreto ammet-
te e disciplina anche la possibilità 
di guida per i disabili: in questo 
caso, la ricevuta si può ottenere 
solo se c’è un certificato della 
Commissione medica locale che 
indica gli adattamenti da appor-
tare al veicolo. Il corso di guida si 
potrà svolgere per non più di due 
ore al giorno. Il genitore e il titola-
re dell’autoscuola potranno anche 
concordare lezioni aggiuntive alle 
10 ore totali minime obbligato-
rie. Le lezioni dovranno essere 
individuali. Al termine del corso, 
l’autoscuola rilascia un attestato 
di frequenza. Il corso si svolge 
con un programma di guide con 

istruttori professionalmente abi-
litati così suddiviso: 1 ora uso del 
veicolo, 3 ore comportamento nel 
traffico, 2 ore guida in condizione 
di visione notturna, 2 ore guida su 
strade extraurbane e 2 ore di guida 
su autostrade o strade extraurba-
ne. Sulla macchina verrà poi appo-
sto un contrassegno sia nella parte 
posteriore che in quella anteriore 
di colore giallo con la scritta GA 
in nero.
I requisiti
Possono richiedere l’autorizzazio-
ne alla guida accompagnata coloro 
che hanno già compiuto 17 anni e 
sono in possesso di patente A1 in 
corso di validità sulla quale non 
gravano provvedimenti di revoca 
o sospensione. Possono essere de-
signati fino a tre accompagnatori, 
che devono avere un’età non su-
periore a 60 anni e devono essere 
titolari da almeno dieci anni di 
patente B o superiore, con esclu-
sione di quelle speciali, in corso 
di validità. Anche nel caso degli 

accompagnatori la patente deve 
essere in regola e questi non de-
vono aver subito provvedimenti 
di sospensione negli ultimi cinque 
anni.  In merito a questa novità 
abbiamo sentito il parere del Vin-
cenzino Palumbo dell’Autoscuo-
la Palumbo di Aprilia: “La guida 
accompagna è solo un permesso a 
guidare insieme ad un tutor non 
una vera patente, che consentirà 
di arrivare ai 18 anni con un’espe-
rienza di molte ore di guida e con 
già un anno di pratica su strada. 
Mentre con il conseguimento di-
retto della patente B il ragazzo si 
trovava a guidare da solo avendo 
alle spalle poche ore di guida e po-
che ore di esperienza sul campo. 
La patente B sarà conseguita solo 
dopo aver compiuto il 18° anno 
di età e il neopatentato così sarà 
più esperto e si potranno ridurre 
gli incidenti e magari in futuro le 
Assicurazioni potranno applica-
re per loro tariffe agevolate”

Diciassettenni al Volante!
 Aprile è arrivato per la gioia dei diciassettenni d’italia, in quanto 

 avranno la possibilità di guidare l’automobile, ma scopriamo come 
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I
l 21 Dicembre di quest’anno 
è il giorno nel quale, secondo 
alcuni, dovrebbe avvenire 
la fine del mondo, la tanto 

temuta Apocalisse. Io, personal-
mente, non ho mai dato credito a 
queste profezie catastrofiche. Se 
ci fermiamo un attimo a riflettere 
e ci domandiamo il significato del 
termine Apocalisse vediamo che 
non abbiamo assolutamente nulla 
da temere. La parola significa “ri-
velazione” ed ha più a che fare con 
la vera conoscenza che con la fine 
del mondo.
Mi occupo di Astrologia da diversi 
anni ed ho imparato ad ascoltare il 
linguaggio del cielo più di quello 
degli uomini. Il movimento attua-
le dei pianeti non parla affatto di 
fine del mondo bensì mette l’ac-

cento su un sistema di vita che si 
deve concludere in quanto inso-
stenibile per l’umanità. Qualcosa 
deve morire perché  qualcos’altro 
possa rinascere. Non è più accet-
tabile misurare le persone in base 
a quanto posseggono in termini 
economici. Abbiamo comple-
tamente dimenticato la nostra 
parte spirituale, la nostra vera ed 
unica ricchezza, la profondità del-
la nostra anima. Chi si occupa di 
Astrologia sa che adesso è iniziato 
un passaggio importante per tut-
ta l’umanità. Il pianeta Nettuno 
ha fatto il suo ingresso nel segno 
dei Pesci e vi rimarrà per quindi-
ci anni influenzando in maniera 
straordinaria le nostre coscienze. 
Se pensiamo che il suo ultimo pas-
saggio in pesci ha coinciso con il 
Risorgimento Italiano, L’unita’ 
D’Italia, la nascita del Manife-

sto di Marx ed Engels  possiamo 
ben comprendere come Nettuno 
ci parli di “nuove coscienze”, di 
maggiore consapevolezza. A que-
sto pianeta appartengono la fede, 
la spiritualità,  la ricerca interiore. 
Ecco perché non si può parlare del 
2012 come della fine. Questo è in-
vece l’inizio di un percorso che si 
concluderà tra quindici anni, per-
corso durante il quale l’umanità 
dovrà ritrovare il contatto con la 
sua parte più vera, a cominciare 
dal rapporto con”Madre Terra”, 
tanto maltrattata negli ultimi 
anni.   Non credo siano un caso le 
frequenti alluvioni, i terremoti, la 
crisi economica, i sempre più fre-
quenti casi di violenza che spesso 
si concludono con suicidi. La Na-
tura sta rispondendo alla nostra 
ignoranza, la crisi economica ci 
“costringe” a vivere con meno, 

ricordando invece quali siano le 
nostre vere esigenze. La disperata 
violenza è il linguaggio usato da 
coloro che stanno perdendo le 
“misere” certezze e nella dispera-
zione, non trovano altri punti di 
riferimento. Stiamo entrando in 
un momento magico, di grande 
cambiamento e trasformazione 
ma ci vorrà un po’ di tempo pri-
ma che l’umanità riesca a com-
prendere tutto questo. Sono certa 
che la mattina del 22 Dicembre 
ci renderemo conto che nessuna 
Apocalisse ha stravolto il nostro 
quotidiano. Ci sveglieremo, fare-
mo colazione e inizieremo la no-
stra giornata perché  all’apparenza 
non sarà cambiato nulla. Ma se è 
vero che il reale va ben oltre l’ap-
parenza occorrerà ascoltare la 
voce della nostra anima per udi-
re il vero cambiamento

2012: Fine del mondo o 
straordinaria rinascita?
 Vediamo cosa dicono gli astri: il pianeta Nettuno ha fatto il suo 

  ingresso nel segno dei Pesci e vi rimarrà per quindici anni 
 influenzando in maniera straordinaria le nostre coscienze 

 Federica Giannini 
 Astrologa 
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S
pesso la prima domanda 
che viene fatta  dai pazien-
ti quando si propone un 
intervento implantare è: 

“Dottore e se ho il Rigetto?”. Spe-
cifichiamo subito che il Rigetto in 
implantologia dentale non esiste; 
è ormai da anni che le Comunità 
Scientifiche Internazionali han-
no dichiarato il Titanio (metallo 
con il quale vengono realizzati gli 
Impianti Dentali) completamente 
Biocompatibile con i tessuti Uma-
ni. La complicazione e l’insuccesso 
implantare sono causati da fattori 
che vanno a compromettere l’O-

steointegrazione (attecchimento 
dell’impianto nel sito osseo).
Le Complicazioni più comuni 
sono le Perimplantiti, infiamma-
zione dei tessuti mucosi che attor-
niano l’impianto, se non trattate 
tempestivamente ne causano la 
perita. Le Perimplantiti possono 
manifestarsi precocemente (nel 
post operatorio) o tardivamente 
(dopo il carico masticatorio) in 
genere le cause più comuni sono 
la cattiva igiene orale, carichi 
masticatori errati, tecniche chi-
rurgiche inadeguate, incongruità 
protesiche, ecc. Attualmente i 
protocolli Clinici e Chirurgici 
praticati dagli specialisti Odon-
tostomatologi e/o Odontoiatri 

Implantologi hanno delle linee 
guida che garantiscono un note-
vole abbattimento degli insucces-
si implantari. La SELEZIONE 
del PAZIENTE da sottoporre 
ad intervento implantare deve 
essere fatta escludendo  i soggetti: 
affetti da gravi forme di Diabete, 
Osteoporosi o altre importanti 
patologie sistemiche; i grossi fu-
matori e coloro che praticano una 
cattiva igiene orale o cattive abi-
tudini alimentari e di stile di vita 
(Alcolisti,Tossicodipendenti). 
L’analisi della quantità e qualità 
dei siti ossei orienta l’implantolo-
go verso la migliore tecnica chirur-
gica da attuare, errate interpreta-
zioni di tali strutture possono esser 

causa di insuccessi implantari. Gli 
Impianti a Carico Immediato (la 
vite implantare viene sottoposta 
immediatamente al carico prote-
sico dopo l’intervento) per essere 
attuati hanno bisogno di una no-
tevole Stabilità Primaria, questa 
è garantita da una compattezza 
ossea notevole e da spessori ossei 
adeguati; se tali requisiti mancano 
effettuare il Carico Immediato può 
essere rischioso e causa di insucces-
so implantare. La Predicibilità del 
successo in implantoprotesi il Cli-
nico la ottiene mediante la realizza-
zione di un progetto Chirurgico e 
Protesico adeguato che garantisca 
funzionalità, durata ed estetica  
senza lasciare nulla al caso

  Dott. Donzelli Fabrizio 

Come evitare 
complicazioni e insuccessi  
nella chirurgia implantare

 Le Comunità Scientifiche Internazionali hanno dichiarato 
 il Titanio completamente Biocompatibile con i tessuti Umani  
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L
a spalla essendo l’arti-
colazione più mobile 
del nostro corpo è an-
che quella più soggetta 

a varie problematiche.  L’artrosi 
è la più comune e coinvolge so-
prattutto le persone over 50 ed i 
più giovani che svolgono lavori o 
sport che stressano giornalmen-
te tale articolazione, degeneran-
do precocemente la cartilagine. 
Le tendiniti e le borsiti, posso-
no essere un’altra comune cau-
sa di dolore alla spalla. Anche 
qui l’età  colpita va dal giovane 
adulto sino all’anziano e avere 
come causa un’anomalia del 
movimento fisiologico dell’ar-
ticolazione come la cosiddetta 
“sindrome da conflitto di spal-

la”. Il dolore non solo può esser 
evocato durante i movimenti 
ma esaltarsi alla sera e far tra-
scorrere notti insonni. Queste 
situazioni alla lunga possono 
creare danni importanti alla 
capsula articolare e ai tendini, in 
particolare quelli della cuffia dei 
rotatori, che costringono ad un 
intervento chirurgico, purtrop-
po non risolutivo in alcuni casi. 
Il trattamento dell’osteopata 
nella cura della spalla è pretta-
mente di tipo conservativo e di 
prevenzione  riguardo ai danni 
articolari. Egli testerà tramite 
esame clinico palpatorio, quali 
sono i tessuti e le strutture ( ossa, 
muscoli e tendini), che risultano 
rigide e ipomobili, e che sono 
coinvolti nella biomeccanica del 
movimento articolare patologi-
co, fonte di mantenimento dello 
stato infiammatorio. Valuterà 

inoltre la qualità del movimento 
attivo della spalla, chiedendo al 
paziente di eseguire alcuni mo-
vimenti con il braccio. Quindi 
si lavorerà sulla clavicola, la 
scapola, l’omero, oltre che sulla 
possibile rigidità della colonna 
cervicale e dorsale comprese le 
costole toraciche. Infatti la co-
lonna vertebrale, essendo sede 
di inserzione di molti muscoli 
che arrivano alla spalla, può na-
scondere la causa scatenante di 
una patologia della stessa. Que-
sto è il motivo per cui numerose 
cure fisioterapiche o terapie con 
farmaci a volte falliscono nel ri-
solvere la patologia della spalla. 
L’osteopata esamina e cura  que-
sta articolazione nella sua glo-
balità, visto che ogni gestualità 
della mano coinvolge anche la 
spalla, considerando eventuali 
abitudini quotidiane errate, che 

andranno corrette e modifica-
te. Ripristinare una flessibilità 
cervico-dorsale e un buon movi-
mento della scapola, vorrà dire 
accelerare i tempi curativi di una 
spalla e prevenire infiammazio-
ni e artrosi nel futuro. Spesso 
occorrono soltanto 2-3 sedute di 
mobilizzazioni e manipolazioni 
osteopatiche per debellare i sin-
tomi dolorosi della spalla

 Dottor Massimiliano Manni 

Dolore alla spalla?
 La cura dell’osteopata

 Il braccio sembra più pesante e l’immobilità notturna 
 aumenta il dolore percepito 
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Salute

>  Laser terapia ad alta potenza antinfiammatoria e antalgica
>  Visita specialistica ortopedica e fisiatrica
>  Esame clinico della postura corporea
>  Trattamento osteopatico (terapia manuale vertebrale e articolare)
>  Tecar Terapia
>  Rieducazione Posturale Globale individuale metodo Mèzières per la

cura delle scoliosi e dei mal di schiena cronici

Si riceve per appuntamento:
• Aprilia - Via A. Moro, 43/D int.9 - cell. 340 78 78 517
• Nettuno - Piazzale Michelangelo, piano terra (Grattacielo)
Per uteriori informazioni www.osteopatia-manni.com

Dr. Massimiliano Manni

Dr. Massimiliano Manni

Fisioterapista- Perfezionato in Osteopatia e Posturologia

Studio di Osteopatia & Posturologia



L 
’ossessione ad avere 
un corpo “magro”, è 
un aspetto caratteristi-
co della nostra epoca, 

che sta producendo un aumento 
di persone affette da disturbi ali-
mentari. La mancanza di accet-
tazione del proprio corpo per 
quello che è, e non per quello 
che si vorrebbe che fosse, deter-
mina una serie di problemi con 
la propria “immagine” e con  il 
proprio peso che costituiscono 
solo l’ultimo anello di una lunga 
catena di comportamenti e di at-
teggiamenti che si influenzano a 
vicenda. Per iniziare il processo 
di “guarigione” è indispensa-
bile un cambiamento nel com-
portamento alimentare, e nella 
gestione del self-empowerment 
della persona. Ciò paradossal-
mente prevede che la donna fac-
cia quello che è incapace di fare: 
mangiare di più o di meno, igno-
rando che questa condizione di-
pende proprio dall’incapacità di 
riuscire a controllare la propria 
alimentazione perché caricata 
di significati altri oltre a quelli 
puramente fisiologici e nutrizio-
nali.  Non si può quindi pensare 
che la sola prescrizione dietetica 
possa essere sufficiente. Il per-
corso terapeutico tende a porta-
re le persone alla padronanza di 
sé, per mezzo dell’introspezione, 
della ristrutturazione cognitiva e 
corporea, della sperimentazione 
profonda del processo di cono-
scenza di sé. 
Trattandosi di disturbi che col-

piscono sia il corpo che la men-
te, l’efficacia del trattamento 
sarà tanto maggiore quante più 
figure professionali (psichiatra, 
psicoterapeuta, nutrizionista, 
operatori olistici) interagiran-
no tra loro. Con un trattamento 
integrato e multidisciplinare i ri-
sultati di guarigione sono infatti 
molto elevati: l’80% dei casi di 
anoressia sembra guarire com-
pletamente, mentre solo il 60% 
dei casi di  bulimia guariscono 
completamente a causa del forte 
rischio di recidiva dovuta ai di-
sturbi associati.  Sarebbe auspi-
cabile un intervento integrato in 
cui la persona nella sua interezza 
venga presa in carico. L’obiettivo 
è quello di offrire all’individuo 
uno spazio che possa contenerlo 
e nutrirlo in tutte le sue parti (af-
fettiva, cognitiva e fisica), dove 
possa essere accolto e “cura-
to”, dove ci sia qualcuno che si 
prenda cura di lui e lo “nutra”. 
Uno spazio all’interno del quale 
la persona possa avere la possi-
bilità, dopo aver avuto modo di 
stare, di riposare e di rifocillarsi, 
di alzarsi e di camminare con le 
proprie gambe, per riconoscere 
e soddisfare i propri bisogni. 
Punto di partenza è quindi aiu-
tare la persona ad individuare 
tra i suoi interessi qualcosa che le 
venga spontaneo fare e che le dia 
piacere: il “sano rapporto con il 
cibo e con il corpo” inizia da qui. 
Avere un buon rapporto con se 
stessi e con la bilancia è l’arte 
di incontrare il verso se stesso, 
quello che si esprime e che sa fare 
cose uniche, non quello soffoca-
to dall’idea del cibo. È importan-
te imparare a circondarsi delle 

cose che ci piacciono e delle per-
sone che ci fanno sentire a nostro 
agio, nell’ottica dell’imparare a 
prendersi cura di se stessi, par-
tendo da se stessi e coccolandosi 
sempre di più. Il Centro Esteti-
co Riflessi ha sposato in pieno 
questo modus operandi, infatti, 

ha promosso, con la mia colla-
borazione, degli incontri a tema 
incentrati proprio sul rapporto 
con il cibo oggi. Presso Il Centro 
è attiva anche la collaborazione 
di un esperto Nutrizionista per 
seguire a 360 gradi il percorso 
della persona

 Dott.ssa Olimpia Armenante 
 psicologa e psicoterapeuta 

Mangio dunque sono...
 Primo degli incontri gratuiti promossi dal 

 Centro Estetico Riflessi di Aprilia 

“La mancanza di accettazione del 
proprio corpo per quello che è, e 

non per quello che si vorrebbe che 
fosse, determina una serie di problemi 

con la propria “immagine” e con  il 
proprio peso che costituiscono solo 

l’ultimo anello di una lunga catena di 
comportamenti e di atteggiamenti 

che si influenzano a vicenda”
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dete che provino necessariamente 
la coratella con i carciofi, piuttosto 
assicurategli un buon caffè e una fet-
ta di colomba e invitatelo a provare 
la cioccolata delle uova con la pizza 
sbattuta. E’ vero che la tradizione 
vuole che la colazione pasquale si 
faccia in casa, ma vista già la fatica 
della preparazione del pranzo è 
usanza ultimamente riunirsi nei vari 
locali che propongono  questo tipo 
di colazione preparata sul posto con 
ingredienti genuini. Potrete sceglie-
re il vino che accompagnerà la vostra 
colazione e il vostro pranzo della 
festa nella fornitissima lista dei vini 
del Solito Posto ad Aprilia, mentre 
da Arte e Caffè, sempre ad Aprilia,  
troverete molti prodotti particolari 
e idee per  i tuoi pensieri di Pasqua, 
come le uova al cioccolato al latte o 
fondente senza zucchero o il gusto-
sissimo croccovetto!

C
are amiche di Sfera la 
pasqua si avvicina ed è 
ora di iniziare a pensare 
al menù del giorno di fe-

sta, ma oltre a quello per il pranzo 
è necessario organizzarsi anche per 
quello relativo  alla colazione. Infatti 
la mattina di Pasqua, a Roma, ma 
anche in tutto il Lazio si consuma 
una tradizionale colazione, che per 
quanto sia solamente il preludio 
per il ricco pranzo di festa, è molto 
abbondante, ricca di tante portate, 
sia dolci che salate. Per la religione 
cristiana questo momento serve 
a celebrare la fine del digiuno e il 
ritorno alla vita. Seppur con signi-
ficati diversi troviamo sulle tavole 
ebraiche gli stessi alimenti, infatti, 
l’agnello simboleggia per questa re-
ligione non il corpo di Cristo, ma la 
liberazione dalla schiavitù, e le uova, 
altro importante simbolo, sono per i 

cristiani un simbolo di resurrezione, 
mentre per gli ebrei danno loro il si-
gnificato di nuova vita. Per allestire 
come si deve la tavola per questa im-
portante occasione, alla quale spes-
so viene data più importanza che al 
pranzo pasquale, bisogna apparec-
chiare come per un pasto normale, 
quindi con tutte le posate, piatti e 
bicchieri, e non come per una nor-
male colazione. Vi consigliamo di 
apparecchiare la tavola con una to-
vaglia dai toni pastello del blu, rosa 
o giallo, stessa cosa per i tovaglioli 
meglio ognuno diverso dall’altro, 
anche di carta andranno benissimo. 
Per dare allegria alla tavola si po-
tranno adagiare sulla tavola ovetti di 
cioccolato, animaletti a tema come 
pulcini, pecorelle e coniglietti e al 
centro un vaso con dei fiori freschi, i 
rami di pesco portano la primavera 
in tavola! Se non volete poi svegliar-

vi all’alba sarà bene che prepariate la 
maggioranza delle portate il giorno 
prima, per poi ridurre alla mattina 
solamente facili e rapidi piatti. E’ 
consigliabile servire la colazione il 
prima possibile, per evitare di rovi-
nare l’appetito per il pranzo.
Ma dirigiamoci ai fornelli!
La parte salata è molto ricca, con 
piatti che è strano immaginare di 
mangiare la mattina presto. Ogni 
famiglia ha le proprie tradizioni, per 
esempio solo in alcune case trovere-
te la frittata di carciofi. Consigliamo 
di proporre sulla tavola  varie torte 
salate, da preparare secondo il gusto 
della famiglia. Non mancano mai le 
uova sode, la corallina, un parti-
colare tipo di salame, da mangiare 
insieme alla famosa pizza di pasqua. 
Questo è un momento molto im-
portante per la tradizione romana, 
tuttavia se avete ospiti, non preten-

La tradizionale 
colazione pasquale

 La  mattina di Pasqua, a Roma, ma anche in tutto il Lazio si consuma 
 una tradizionale colazione, molto abbondante 
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diffidate dalle
     imitazioni!



È 
arrivata la primavera: 
la vita si risveglia, sugli 
alberi si aprono i ger-
mogli, gli animali esco-

no dal letargo invernale. Anche 
noi come la natura sentiamo la 
necessità di “rinnovarci” dopo il 
lungo inverno.  Sono due le parole 
chiave di  questo rinnovamento: 
disintossicazione e drenaggio!
Il drenaggio è una tecnica di eli-
minazione delle tossine (che 
derivano dall’alimentazione, 
dai farmaci, dal fumo ecc.) e dei 
prodotti del metabolismo cellu-
lare. Consiste nella stimolazione 
leggera e prolungata degli organi 
deputati all’eliminazione, i cosid-
detti emuntori (pelle e ghiandole 
annesse, polmoni, fegato, reni, 
intestino). Particolarmente utile è 
il drenaggio effettuato periodica-

mente, in coincidenza dei cambi 
di stagione, allo scopo di favorire 
la rimozione delle scorie e dei ca-
taboliti che appesantiscono l’or-
ganismo utilizzando integratori 
naturali e fitoterapici.
Ne parliamo con Tiziana, titolare 
dell’erboristeria il Cerchio nel 
Grano di Aprilia la quale, questo 
mese, ci propone una linea di pro-
dotti di comprovata efficacia nella 
disintossicazione ed nel drenag-
gio: My dren, l’integratore alimen-
tare a base vegetale e senza glutine. 
In particolare le attività di questo 
prezioso alleato si concentrano in 
quatto aspetti fondamentali:
- Azione disintossicante
- Azione purificante
- Eliminazione dei liquidi
- Effetto sgonfiante e attenuazio-
ne degli inestetismi cutanei come 

la cellulite. Inoltre My dren oggi si 
avvale di una nuova formulazione 
che utilizza le acque costituzionali 
delle piante tra cui Equiseto, Or-
thosiphon, Tarassaco, Verga d’oro 
e linfa di betulla potenziando così 
l’effetto drenante e l’eliminazione 
dei liquidi, favorendo la disintos-
sicazione dell’organismo e la con-
temporanea eliminazione delle 
tossine. La  modalità d’uso è sem-
plicissima basta versare 20 ml (con 
l’apposito misurino) in circa un li-
tro di acqua da assumere durante 
la giornata, possibilmente lontano 
dai pasti, il sapore gustoso della 
bevanda vi aiuterà quindi anche a 
bere di più! Infatti  con My dren 

ci si depura con gusto in quanto 
ci sono ben 8 gusti differenti : 
ananas, ACE, frutti di bosco, pe-
sca, mela, exotic, tè verde lemon 
e pompelmo rosa. Per i vostri 
inestetismi, piuttosto ansiogeni 
per l’imminente prova costume, 
potrete accompagnare il drenante 
My dren,  con la crema della stes-
sa linea “Glicolase”, con questo 
efficace abbinamento...addio cel-
lulite! Per maggiori informazioni 
rivolgersi all’erboristeria 
il Cerchio nel Grano, 
Via Ugo Foscolo 2/A 
Aprilia (LT) - 
Tel.069276852 
www.ilcerchionelgrano.it

 Disintossicare e 
drenare con la natura 
 Come prepararsi all’arrivo della primavera, facilitando la 
 rimozione di scorie, tossine e cataboliti che appesantiscono 

 l’organismo. I consigli di Tiziana Laorente del Cerchio nel Grano 
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I
l cambio stagione, per i no-
stri capelli è spesso un pe-
riodo traumatico, tendono 
a sfibrarsi e a cadere, uno 

dei rimedi possibili ed efficaci è 
il massaggio del cuoio capelluto. 
Ne parliamo con Noemi Fore-
sta titolare del salone di Aprilia 
Creations, la quale nel 2010 ha 
frequentato il seminario  riguar-
dante proprio questo massaggio. 
“Questo particolare trattamento 
- ci spiega Noemi - oltre ad una 
coccola personale  è fondamenta-

le per il benessere della pelle che 
ricopre la nostra testa, soprattutto 
nei casi di forfora e di caduta. Per 
avere capelli lucidi, fluenti e forti, 
è necessario che il cuoio capelluto 
sia sano, ben irrorato e ben nutri-
to. I prodotti nutrienti tipo creme 
o impacchi possono risultare utili 
alla bellezza dei capelli, a condi-
zione che raggiungano effettiva-
mente le radici. Capita spesso, 
infatti, che squilibri a livello del 
cuoio capelluto o depositi di cel-
lule morte, desquamazione e resi-
dui di sebo blocchino i follicoli e 

impediscano la circolazione, ren-
dendo l’ambiente asfittico.  Il mas-
saggio della testa con l’olio caldo, 
come lo effettuiamo qui da noi, 
è il rimedio naturale più utile ed 
efficace in questi casi. Inoltre ogni 
nostra cliente ha esigenze diverse, 
quindi la composizione dell’olio è 
sempre diversa e personalizzata 
a seconda dei problemi presenti. 
In particolare il massaggio Ayur-
vedico, tipico della tradizione in-
diana, è da anni il più utilizzato e 
studiato, con il quale si ottengono 
ottimi risultati. Chiunque sia stato 
in India o abbia incontrato don-
ne indiane, ha notato la bellezza 
delle loro chiome: folte, fluenti, 
vigorose e particolarmente lucenti. 
Sicuramente è  anche frutto delle 
amorevoli cure che ogni giorno vi 
dedicano, la cura della testa fa par-
te della routine igienica quotidia-
na raccomandata dalla medicina 
ayurvedica per mantenersi in buo-

na salute. Il massaggio ayurvedico, 
dona lucentezza e vitalità, spessore 
e morbidezza, stimola la crescita e 
contrasta la caduta. Agisce anche 
su corpo e psiche: riattiva la micro-
circolazione, regala brillantezza al 
viso e luminosità agli occhi, allevia 
contratture e mal di testa, riduce 
l’ansia e combatte l’insonnia.  Il 
massaggio inizia dall’area sacra 
Brahmarandhra (la fontanella) 
dove va versato l’olio e fatto assor-
bire con un’energica e ritmica fri-
zione. Poi si fa scivolare l’olio fino 
al punto in cui il cranio si unisce al 
collo. Quindi, con piccoli e profon-
di movimenti, si massaggia tutto il 
capo. Noi, oltre a massaggiare il 
cuoio capelluto, scendiamo fino 
al collo andando anche ad agire 
sulla cervicale per rilassare tutte le 
tensioni. Se non si riesce a fare tutti 
i giorni, sarebbe bene dedicarselo 
almeno una volta la settimana”

Massaggio 
ayurvedico del 
cuoio capelluto

 Dona lucentezza e vitalità, 
 spessore  e morbidezza, stimola 

 la crescita e contrasta la caduta

 Cristina Farina 
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corpo e individuare il trattamen-
to personalizzandolo il più possi-
bile. Se il tuo obiettivo è quello 
di recuperare la tua forma fisica  
ti aspettiamo per una consulenza  
gratuita con la nostra estetista-na-
turopata. Per info e prenotazioni 
chiama lo 06/9275236, seguici 
su        “GENESI DI CINZIA 
CATOZZI”

F
inalmente arriva la pri-
mavera e con essa an-
che la fatidica “prova 
costume” che spaventa 

sia uomini che donne. Molte 
persone hanno rinunciato a con-
trastare gli accumuli adiposi e la 
cellulite a seguito di delusioni su 
prodotti pubblicitari che sban-
dierano risultati incredibili che 
non arrivano mai, o in seguito 
a pseudo trattamenti estetici di 
dubbia efficacia. Ecco perché 
oggi come non mai questo argo-
mento richiede un approccio più 
serio e globale che tenga conto 
della qualità della vita, dell’asset-
to posturale e ormonale che è di-
verso in ogni persona. Non esiste 
infatti una ricetta unica per tutti, 
fondamentale è una corretta va-

lutazione dell’inestetismo per in-
dividuare il percorso individuale 
più idoneo. L’estetica avanzata 
offre oggi infinite possibilità di 
trattamenti anche con risultati 
sorprendenti come quelli che 
puoi trovare da Genesi City Be-
auty Farm. Il progetto Kosmocli-
nic si ispira alla medicina estetica 
attraverso la veicolazione trans 
dermica di principi attivi identici 
a quelli che il medico estetico uti-
lizza con la mesoterapia. Queste 
nuove tecnologie permettono di 
evitare tecniche dolorose e inva-
sive mantenendo una scientifica 
efficacia. Per le donne che invece 
hanno degli squilibri ormonali ( 
es. menopausa) , l’approccio è 
diverso con un trattamento che 
affronta anche il rilassamento 

cutaneo e la ritenzione di liquidi 
e che simula l’effetto della cavita-
zione senza rischi ( apparecchia-
tura ormai bandita dal settore e 
di utilizzo prettamente medico). 
Ogni trattamento può essere ese-
guito interamente sul corpo o in 
zone specifiche (come interno 
coscia, addome, glutei o coulotte 
de cheval).  Inoltre per  perdere 
peso proponiamo l’alimentazio-
ne di Tisanoreica che consente 
di dimagrire solo nelle aree dove 
il grasso si è depositato. Il percor-
so inizia con un test delle intolle-
ranze alimentari, un esame della 
composizione corporea e postu-
rale, una valutazione dell’alimen-
tazione ed un test iridologico per 
avere un quadro completo di ciò 
che avviene all’interno del nostro 

Riduci il grasso e 
scolpisci il tuo corpo… 

senza chirurgia
 Il vero lusso di oggi? La bellezza accessibile a tutti! 

Scarica l’applicazione sul tuo telefono
http://gettag.mobi 

Sfera Magazine Live

Guarda il sito di KOSMOCLINIC
 guarda il sito di kosmoclinic  
Scarica l’applicazione sul tuo telefono
http://gettag.mobi

Sfera Magazine Live
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C
on l’arrivo della bella 
stagione le giornate 
si allungano ed au-
menta il desiderio di 

passare più tempo all’aperto, a 
contatto con la natura, al sole, 
respirando aria pulita. Abbiamo 
più volte rilevato che l’attività 
fisica dà un senso di benessere e 
stimola la produzione di endor-
fine, gli ormoni della felicità. Ma, 
secondo gli esperti, le persone 
che preferiscono il parco al ta-
pis roulant possono beneficiare 
maggiormente degli indiscussi 
effetti positivi del movimento. 
Infatti da diversi studi è emer-
so che, a confronto con lo sport 
praticato al chiuso, l’attività fi-
sica all’aria aperta dà una mag-
giore sensazione di benessere ed 
energia e contribuisce a ridurre 
ansia e depressione. Senza con-

tare che fare sport all’aria aperta 
è divertente e spinge a ripetere 
l’esperienza.
Tra gli sport preferiti il primo è 
sicuramente la corsa, ma non è 
assolutamente l’unica!
Ecco le molteplici alternative:
Un’ora di ciclismo equivale a 
una spesa energetica di circa 
20-30’ di corsa le varianti sono 
relative all’intensità, al mezzo e 
al grado di allenamento del sog-
getto; nella MTB la sollecitazio-
ne muscolare e metabolica sono 
leggermente superiori soprat-
tutto su terreni accidentati. 
Il pattinaggio rispetto al cicli-
smo si avvicina maggiormente 
alla corsa dal punto di vista bio-
meccanico; è altrettanto affine 
poi ad altri sport estivi come 
lo skiroll e lo street-hockey. Le 
difficoltà legate alla pratica di 

questa attività sono l’apprendi-
mento di una tecnica  complessa 
e sicuramente la scarsità di piste
L’escursionismo  che è la classica 
attività da praticare nel weekend; 
più il gruppo con cui si cammina 
è omogeneo e maggiore potrà 
essere l’ottimizzazione dei ritmi 
di spostamento. Il giro comun-
que dovrebbe essere di almeno 
3-4 ore di camminata continua, 
fino a un percorso da svolgere in 
due giorni con pernottamento in 
rifugio. Per chi abita nelle grandi 
città, l’escursionismo può essere 
svolto anche in pianura, fra i 
campi o nei parchi.
Poi ci sono gli sport di squadra, 
come la pallavolo, il basket, il 
beach volley che sono sicura-
mente più divertenti
E in fine il nuoto dove la solleci-
tazione metabolica è elevata. In 

questa stagione di certo non si 
può praticare nuoto al mare, ma 
questo, con tutti i benefici che ne 
comporta può essere vissuto fa-
cendo le immersioni subacquee.
Per queste affidatevi ad una 
scuola riconosciuta, come le 
SSI, per maggiori informazioni 
rivolgetevi alla Palestra Eden di 
Aprilia

Primavera: lo sport 
torna all’aria aperta

 Stimola l’attività del cervello, migliora l’umore, influenza i livelli 
 ormonali: sono molti i benefici del praticare un’attività sportiva all’aperto 
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anche sul reparto che va dalla cavi-
glia al ginocchio compreso e così 
pure per tutta la parte interna della 
coscia triangolo di scarpa incluso
3) coscia tremula, abbondante di 
liquidi, ed una microcircolazione 
un tantino compromessa, e dunque 
crema base con rock water per la 
circolazione, star of betlhlehem per 
l’edema e scleranthus per il tono 
epidermico. Idem per glutei e coscia 
parte posteriore
4) un po’ di relax ci vuole e quindi 
con la crema base e impatiens, apria-
mo il cackra dell’amore, datti fidu-
cia massaggiando il plesso cardiaco, 
e rilassati….
5) ok se tutto va bene starai benissi-
mo, vediamo……due stimoli con-
trari calma, ed energia, impatiens 
anche qui con scleranthus, con un 
poco di crema fatteli spalmare sulla 
schiena con movimenti morbidi ed 
addolcenti. Se ti va….fammi sapere 
come è andata!!!! Grazie 

 Dr. Gimmi Longo 

  Prova costume: 
zero cellulite

 Qualche trattamento per preparare i tessuti a prendere il sole 

È 
venuto finalmente il mo-
mento di prendere un 
po’di sole e inizia così la 
prova costume. Ora il 

pensiero diventa come combattere 
la cellulite. Iniziamo col dire che per 
ridurre la massa accumulata biso-
gna innanzitutto conoscere come 
questo problema si forma e poi 
adottare le strategie giuste per an-
nullare il processo degenerativo che 
si è instaurato. La cellulite si viene a 
formare per un mancato drenaggio 
dei liquidi presenti nel nostro corpo 
che stagnando danno luogo ad un 
processo di difesa.  Il tessuto in origi-
ne mostra le cellule adipose libere da 
pressioni della degenerazione delle 
fibre reticolari (vedi foto 1)   Queste 
si riproducono al fine di proteggere 
la cellula adiposa dalle scorie del me-
tabolismo.
Inglobano tutto quello che è presen-
te nel tessuto e stringendo arteriole, 
vene e capillari presenti riducono la 

possibilità di 
apportare a 
quella zona 
calore, ossi-
geno e nutri-
mento, oltre-
chè pulizia 
dell’ambien-
te (vedi foto 2). Il primo intervento 
da fare sarà quindi drenare i liquidi 
al fine di ripulire il corpo. Una volta 
mobilitati i liquidi in eccesso si deve 
riaprire il tessuto infiltrato e rom-
pere la matassa formata. Questo 
compito lo può facilmente svolgere 
un buon massaggio importante che 
stimoli anche la circolazione non 
solo superficiale ma anche quella 
profonda, alla quale si può abbinare 
una radiofrequenza che rompendo 
le fibre faciliterà la scomparsa della 
cellulite. Qualche trattamento per 
pulire un po la pelle con fango e Sali 
del Mar Morto, da accompagnare 
con un trattamento detossinante 

in sauna per 
continuare 
ad espellere 
tossine e pre-
disporre i tes-
suti a prende-
re il sole.
Fiori di Bach 

ed estetica....prova questo tratta-
mento:
Nella crema base divisa in sei conte-
nitori metti in ognuno poche gocce 
di fiore ognuno con una intenzione 
specifica e cosi la distribuisci:
1) prima di tutto crema e star of 
bethlehem su tutti i plessi linfatici 
più importanti, qualche pompag-
gio che nel mio gergo corrisponde 
ad un movimento pressorio piuma 
ripetuto in cicli di tre per volta
2) stimoliamo la circolazione san-
guigna con mimulus e crema, e la 
facciamo partendo dalla pianta del 
piede, dalla radice, dalla connessio-
ne alla terra, e un po’ la applichiamo 

 foto1  foto 2 
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U
na giornata intensa 
e trepidante è stata 
per il Centro Shen, 
quella di sabato 25 

febbraio. Undici allievi hanno 
completato il percorso di for-
mazione e superato brillante-
mente gli esami di fine corso 

davanti ad una commissione 
nazionale.
Da tredici anni il Centro Shen 
forma Operatori nel campo 

delle discipline bionaturali, 
in particolare lo shiatsu, con 
livelli di competenza molto 
elevati. Il percorso triennale 
con 700 ore frontali e un la-
voro di ricerca di fine corso 
di almeno un anno è quanto 
hanno affrontato gli operatori 
che si sono appena diploma-
ti. Molto interessanti i lavori 
presentati inerenti l’applica-
zione dello shiatsu nello sport, 
nello stress da lavoro a turni, 
nell’ansia, nelle lombalgie, 
nella menopausa, addirittura 
nelle allergie. I complimenti 
della commissione nazione 
della FIS (Federazione Italiana 
Shiatsu) che raggruppa le mag-
giori scuole italiane di shiatsu, 
sono una ulteriore conferma 
dell’alto livello di formazione 
che da sempre il Centro Shen 
persegue. Il Centro Shen, la 
cui nuova sede è in via Cavour 
6, Pomezia organizza corsi di 
formazione professionali ma 
anche amatoriali di 48 ore, per 
consentire a tutti di conoscere 
i fondamenti di questa stra-
ordinaria disciplina. Il nuovo 
corso amatoriale si terrà per 
la seconda volta presso la Li-
breria Odradek Via Roma 39, 
Pomezia

Il centro Shen 
e lo Shiatsu 
 Undici nuovi operatori shiatsu professionisti  
 concludono  il percorso formativo 
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C
ome tutti saprete il 
sale non è solo mari-
no, anche se è il più 
conosciuto, esistono 

altri tipi di sale tra cui quelli pro-
venienti  dalle miniere.
Una delle più grandi e famose si 
trova nell’Himalaya nella quale  
viene estratto il cosiddetto Sale 
Rosa. L’unico che coniuga al 
cloruro di sodio altri 84 micro-
elementi, tutti quelli della tavola 
periodica, tranne i così detti gas 
nobili. Ma, cosa ancora più im-
portante, non è raffinato, cioè 
non è trattato chimicamente in 
alcun modo. Il sale rosa viene 
semplicemente raccolto, selezio-
nato, lavato in soluzione satura 
per togliere polvere ed eventuali 
residui, macinato e impacchet-
tato. Non vengono aggiunti 
antiagglomeranti o altri compo-
nenti chimici, che lo rendereb-

bero nocivo per la nostra salute.
Grazie a queste sue caratteri-
stiche è il più puro e completo 
sale della Terra, particolarmen-
te adatto all’uso alimentare in 
quanto rispetto al sale comune 
ha un sapore più rotondo, meno 
aggressivo. Non copre i sapori 
degli altri cibi, ma li accompagna 
e li esalta, è completamente as-
similabile dall’intestino, il quale 
non deve impegnarsi per scinde-
re il sale in parti più piccole, ma 
riesce a digerirlo subito, non è 
puro cloruro di sodio, che attira 
l’acqua e fa ritenzione idrica, ma 
grazie agli altri oligoelementi, 
chiamati anche sali minerali, è 
già completo e non crea alcuna 
ritenzione di acqua. Ma il  sale 
rosa, grazie alla completezza 
delle sue informazioni vitali, è 
apprezzabile in molti usi diver-
si, non solo quello alimentare, 

infatti soprattutto negli ultimi 
anni, per le cure estetiche e i 
trattamenti di bellezza : scrub 
corpo, peeling, massaggi, lettini 
di sale.
ll massaggio con il Sale Rosa 
dell’Himalaya ha la finalità di 
assorbire i liquidi stagnanti e di 
conseguenza favorire l’elimina-
zione delle tossine dai tessuti, 
regalando una piacevole sensa-
zione di leggerezza e rivitaliz-
zando il corpo. Dona equilibrio 
al pH naturale cutaneo, previene 
malattie della pelle ed inoltre ha 
un effetto antinvecchiamento 
e rassodante. Utilizzato quo-
tidianamente, sia in cucina sia 
come soluzione idrosalina, può 
eliminare i problemi di ansia, di 
concentrazione e i disturbi del 
sonno. Può inoltre sanare vari 
problemi, tra i quali affezioni 
renali e disturbi femminili, di-

sturbi reumatici, gotta, artrite 
e artrosi. L’effetto terapeutico 
del sale è riconosciuto anche 
dalla medicina ufficiale. Il sale 
cristallino dell’Himalaya è 
energia vitale allo stato puro. 
Ha quell’efficacia bioenergetica 
che si riflette sugli essere viventi. 
Presenta una struttura cristallina 
altamente ordinata ed è pertanto 
notevolmente migliore del sale 
da cucina a livello energetico

Il benessere dall’ Himalaya
 Il sale dell’Himalaya è il migliore sale cristallino, poiché è privo di 

 additivi e di sostanze inquinanti che impoveriscono il sale 
 marino scopriamo perché fa bene al corpo allo spirito  
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“
Non puoi avere, nello stesso 
tempo, gioventù e coscienza 
di essa; giacché la gioventù è 
troppo impegnata a vivere 

per esserne cosciente, e la coscienza è 

troppo impegnata a cercare se stessa 
per vivere.” Quanto è vero ciò che 
scriveva Gibran. E’ sempre così, 
l’adolescenza passa, senza render-
cene conto e poi la si rimpiange. 
Inutile dire agli adolescenti che la 
loro è l’età più bella, un dolce sboc-

ciare, che i problemi li affliggono, 
sono problemi che si superano con 
un sorriso, perché in quel momen-
to sembrano insormontabili, che 
penetrano l’anima. L’adolescenza 
è quella fase della vita umana, nor-
malmente compresa fra gli 11 e i 18 

anni, nel corso della quale l’indivi-
duo acquisisce le competenze e i 
requisiti necessari per assumere le 
responsabilità di adulto. Nel pro-
cesso di transizione verso lo stato 
di adulto entrano in gioco ed inte-
ragiscono fra loro fattori di natura 
biologica, psicologica e sociale.  
L’adolescenza inizia con la pu-
bertà ma non è il solo mutamento 
biologico connesso con la pubertà 

 Cristina Farina 

Adolescenza: 
il tempo di sbocciare
 Da sempre considerata età critica,  comprendiamone 
 le potenzialità insieme alla psicologa 
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 guarda il backstage  
Scarica l’applicazione sul tuo telefono
http://gettag.mobi

che provoca il momento adole-
scenziale. Al cambiamento fisico 
si associano esperienze emozionali 
molto intense: per la rilevanza dei 
cambiamenti corporei e dell’asset-
to pulsionale che impongono la ri-
cerca di nuovi equilibri nei rappor-
ti con il mondo e con il proprio sé; 
per la precocità del cambiamento 
rispetto a quello dei coetanei che lo 
fa giungere inaspettato, o per il suo 

ritardo che suscita in chi si aspet-
ta di cambiare, ansie e incertezze 
in rapporto a chi è già cresciuto. I 
cambiamenti fisici, d’altronde, fan-
no sì che l’individuo sia trattato dal-
le persone con cui è abitualmente 
in contatto, e anche dagli estranei, 
in modo diverso da come era trat-
tato da bambino. Le richieste che 
gli sono rivolte si modificano, ci si 
aspetta da lui  un comportamento 

da adulto ma contemporaneamen-
te lo si continua a considerare non 
autonomo, non in grado di prende-
re da solo certe decisioni rilevanti 
per la sua vita: bere alcool o no, 
fumare o no, uscire la sera con i 
coetanei, scegliere l’orientamento 
scolastico... E’ vero, questo è un 
periodo particolare, complicato 
da affrontare , in particolar modo 
per i genitori che vedono i propri 
figli trasformarsi in adulti, ma noi 
vogliamo vederlo sotto un altro 
punto di vista, lo vogliamo vedere 
come un vero e proprio sbocciare, 
che racchiude in se le potenzialità 
di un fiore, e di un futuro frutto, 
meraviglioso. Affrontiamo il tema, 
in quest’ottica con la psicologa Mi-
chela Spagnolo, Specializzanda in 
Terapia Breve Strategica presso 
il CTS di Arezzo  ” L’adolescenza 
(dal lat. Adolescentem p.presente 
di Adolesco: che sta crescendo) è, 
esattamente come si evince dall’e-
timologia della parola, un periodo 
di transizione nel quale si passa 
dall’essere bambini all’essere adul-
ti.  Per questo non può che  essere 
un periodo complesso da affron-
tare. Professionisti di molti settori 
e di differenti approcci teorico/
metodologici hanno dato il loro 
contributo per definire esattamen-
te le difficoltà di questa fase della 
vita, offrendo così un valido aiuto 
per superarle. Conosciamo bene 
gli scontri tra genitori e figli che 
spesso sfociano in liti furiose, le 
tempeste emozionali che arrivano 
all’improvviso e la grande impor-
tanza delle uscite notturne o dei 
grandi silenzi che lasciano spazio a 
dubbi genitoriali irrisolvibili.
E allora  proviamo a vedere l’ado-
lescenza da un altro punto di vista: 
sforzandoci di percepire le sue 
potenzialità potremmo notare una 
luce molto più intensa del buio che 
ci colpisce non appena entriamo in 
relazione con essa. 
Una delle caratteristiche principali 
dell’adolescenza sta nel cambia-
mento e cioè l’unica cosa della qua-
le possiamo essere certi durante la 
nostra vita.  Mai come in questo 
momento siamo in divenire, mai 
come in questo momento quello 
che sperimentiamo ogni giorno ci 
insegna quello che sperimentere-
mo più avanti nel tempo. Le con-
seguenze di quello che facciamo 

iniziano a renderci consapevoli 
delle nostre responsabilità. 
E’ qui che impariamo a “essere 
grandi”senza avere timore di es-
serlo. Inevitabilmente siamo por-
tati a sbagliare e non sempre siamo 
messi nelle condizioni di imparare 
a trasformare i limiti che ci ostaco-
lano, in risorse. Ecco dove si collo-
ca allora il ruolo dell’adulto: avere 
come obiettivo quello di diventare 
“genitori/amici” dei propri figli si-
gnifica percorrere un terreno scivo-
loso (in questo momento il gruppo 
dei pari acquisisce un’importanza 
di gran lunga superiore a quella dei 
genitori, che invece vengono utiliz-
zati come elemento di differenzia-
zione ed individuazione); meglio 
allora conservare il ruolo di guida 
autorevole (e non autoritaria) e sta-
bilire i confini della ribellione: se 
siamo stati bravi a far rispettare le 
regole durante il percorso evoluti-
vo precedente, saremo bravi a farle 
rispettare anche ora, con l’unica 
conseguenza di qualche trasgres-
sione qua e là che diventano però 
controllabili. L’adolescenza porta 
con sé il segreto della trasformazio-
ne: ogni essere umano che cambia 
si trova davanti ad un bivio nel 
quale può scegliere di evolversi, 
di rimanere uguale o di regredire. 
L’adolescenza è potenzialmente 
un periodo di eterna evoluzione: 
non si conosce la stasi, solo il mo-
vimento. 
Per questo è preziosa.
Non si nega il fatto che sia un pe-
riodo difficile, si sottolinea solo 
l’altro lato della medaglia. In fon-
do sono le difficoltà che ci inse-
gnano a superare gli ostacoli, per 
questo è bene passarci attraverso 
per venirne fuori quando ancora 
abbiamo gambe forti e menti ela-
stiche per poterci riadattare alle 
nuove realtà”
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L
a primavera è una stagione particolarmente bella perché caratteriz-
zata da un dolce risveglio generale, la natura rinasce ma  per molte 
persone questo significa doversi mettere al riparo dai quei pollini che 
causano le cosiddette allergie primaverili. Ma quali sono i sintomi di 

questo tipo di allergie?
I sintomi delle allergie stagionali di solito si sviluppano immediatamente dopo 
che si è stati esposti a specifiche sostanze che provocano allergia (allergeni, 
come il polline delle graminacee) e possono includere: naso che cola e conge-
stione nasale, prurito agli occhi o occhi che lacrimano, starnuti, tosse, prurito al 
naso, sul palato o in gola, pressione al petto e dolore facciale, gonfiore, occhiaie 
bluastre (occhiaie allergiche), diminuzione del senso del gusto o dell’odorato. 
I sintomi che possono interferire con le attività quotidiane ed avere un impatto 
sulla qualità della vostra vita comprendono inoltre: insonnia, affaticamento, 
irritabilità.  Insomma, per qualcuno questo periodo dell’anno può essere un 
po’ “fastidioso”, ma la primavera si può anche vivere serenamente. 
Ecco un elenco di consigli per combattere queste forme di allergia:
- Ricordare che le concentrazioni di pollini sono maggiori nelle giornate ventose 
e soleggiate e calano invece con la pioggia;
- Evitare le attività all’aperto nelle ore in cui le concentrazioni di pollini sono 
maggiori (fra le 10 e le 16).
- Non stendere le lenzuola all’aperto per evitare che raccolgano pollini;
- Rientrati a casa fare una doccia, lavarsi i capelli e cambiare i vestiti: in questo 
modo si eliminano i pollini che si attaccano ai capelli nel corso della giornata 
evitando così l’esposizione notturna

-Munire la casa di apposite zanzariere antipolline, che grazie al loro particolare 
materiale non lasciano passare i fastidiosi pollini.
Oltre a questi importanti accorgimenti è consigliabile la medicina naturale, la 
quale offre molti rimedi dolci per contrastare i sintomi e dunque i fastidiosi 
disturbi legati all’allergia.
Fitoterapia - Antibiotici naturali
Tra i rimedi fitoterapici contro l’allergia primaverile dei bambini il più indicato 
è il gemmoderivato di Ribes nigrum (20/30 gocce in poca acqua, due volte al 
giorno), dotato di proprietà antibiotiche e simil-cortisoniche e quindi adatto a 
una vasta gamma di disturbi, dal semplice raffreddore ai problemi bronchiali.
Omeopatia - Antistaminici in granuli
L’omeopatia offre soluzioni diverse contro l’allergia da pollini dei bambini. Il 
vantaggio di questi rimedi rispetto a quelli tradizionali è di annullare alcuni 
effetti collaterali tipici, come la sonnolenza. Fra i rimedi omeopatici si può sce-
gliere Allium cepa 15 CH in caso di starnuti e naso che cola, Euphrasia 15 CH 
se lacrimano gli occhi e Ipeca 15 CH in caso di tosse profonda e secca.
Molto utile e usato come rimedio di fondo, in omeopatia è Poumon-Histamine 
15 CH, che ha la funzione simile a quella di un antistaminico tradizionale. Per 
tutti questi rimedi la posologia è di 5 granuli una o più volte al giorno, fino a 
miglioramento del sintomo.
Oligoelementi -Anche per prevenire
Anche l’oligoterapia è di aiuto: si inizia un mese prima del periodo critico con 
una fiala di Manganese una volta alla settimana e una di Zolfo 3 volte a settima-
na. Nelle crisi si usa lo Zolfo una volta al giorno

La primavera in salute: 
preveniamo le allergie

 ACCORGIMENTI E CONSIGLI PER PREVENIRE I FASTIDIOSI SINTOMI 
 DELLE ALLERGIE AI POLLINI IN MODO NATURALE 
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I
l caffè, con 4 miliardi di taz-
zine consumate ogni gior-
no in tutto il Mondo, è la 
bevanda più apprezzata e 

bevuta dopo l’acqua. Nero, dol-
ce o amaro e bollente all’italiana; 
lungo come lo bevono gli ameri-
cani; veloce, espresso da bar, o 
piacevole cerimonia casalinga, 
ce n’è per tutti i gusti. Non è una 
semplice bevanda: racchiude in 
se un po’ di cultura e di storia a 
cui ci avviciniamo ogni giorno. 
Per molti è il primo contatto con 
il nuovo giorno. Per altri è la più 
piacevole pausa nei momenti di 
stress da lavoro. Per altri, infine, 

rappresenta la giusta carica nei 
momenti di defaillance. Oltre 
ai classici espresso, macchiato e 
decaffeinato, nei bar è possibile 
trovare molte altre varietà che 
aggiungono ingredienti all’otti-
mo aroma. E’ il caso della noc-
ciola, dell’orzo, del ginseng. An-
cora poco conosciuto è invece il 
Ganoderma Lucidum, un fungo 
che produce un frutto dal colore 
rosso intenso e dal sapore amaro, 
conosciuto con il nome orientale 
di Reishi, molto utilizzato nella 
medicina tradizionale cinese. 
Gli studi scientifici effettuati 
su questo fungo lo configurano 
attualmente come sostanza ali-
mentare dalle comprovate carat-
teristiche benefiche e protettive 
per la salute, fisica e psicologica 
dell’individuo.  OrganoGold, 
una giovane azienda americana 
si occupa proprio della diffu-
sione del caffè, in particolare 
quello arabico di coltivazione 

biologica, a base di Ganoderma. 
Una sfida riuscitissima che ha 
fatto raggiungere ottimi risul-
tati, anche se in Europa se ne 
parla ancora poco. Le proprietà 
farmacologiche del Ganoderma 
sono dovute a composti organici 
quali aminoacidi, steroli, lipidi, 
vitamine (C, D, B), minerali e 
germanio, al quale sono ricono-
sciute proprietà calmanti del do-
lore in stadi terminali di malattie 
cancerose. Si utilizza, infatti in 
numerose composizioni erbori-
stiche per la prevenzione e il trat-
tamento del cancro al seno o alla 
prostata. Contiene calcio, ferro, 
fosforo, incluso l’acido pantote-
nico, che è essenziale per la fun-
zione nervosa. Chiamato anche 
“erba degli dei”, risulta quasi 
miracoloso per la cura di diverse 
patologie, come il colesterolo e 
l’ipoglicemia, e può essere usato 
come antiinfiammatorio per la 
prevenzione di malattie cardio-

vascolari e neurodegenerative. 
Inoltre migliora l’ossigenazione 
del sangue, aumenta le resisten-
ze specifiche dell’organismo 
grazie all’adenosina, una sostan-
za che ha un effetto sedativo sul 
sistema nervoso centrale. Ridu-
ce la stanchezza, lo stress, l’an-
sia, l’insonnia.  Il Ganoderma 
è somministrabile anche in età 
senile, in quanto aumenta l’ener-
gia vitale, le facoltà di pensiero e 
previene la perdita di memoria. 
Per maggiori informazioni rivol-
gersi al Centro In Lineasnella di 
Elena Nardone di Latina.
www.lineasnellalatina.it

Il Caffè del Benessere
 Il Ganoderma Lucidum è la base di una nuova serie di bevande 

 utili a migliorare il nostro stato di salute 

 Maria Adamo 

Ganoderma Lucidum
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I
l nostro organismo si trova 
nella condizione di stress 
ossidativo quando non riesce 
ad eliminare i radicali liberi in 

eccesso. Questi sono molecole chi-
micamente instabili, lesive di alcu-
ne importanti componenti biologi-
che, come la membrana cellulare, il 
nucleo, i mitocondri. Essi vengono 
introdotti con la dieta sbagliata, 
con l’aria inquinata, ma anche dal 
nostro stesso organismo come ri-
sultato di alcune reazioni immuni-
tarie e di semplici processi metabo-
lici, come la produzione di energia; 
altri penetrano nell’organismo at-
traverso l’apparato gastroenterico, 
respiratorio o attraverso la cute. 
Numerosi fattori quali il fumo, il 
soprappeso, gli eccessi alimentari, 

l’abuso di grassi polinsaturi e cotti, 
i fritti, i pesticidi, la pillola contrac-
cettiva, l’ipertensione e il diabete 
aumentano il tasso dei radicali libe-
ri.  Lo stress ossidativo è una con-
dizione favorente l’insorgenza di 
varie patologie, sia nell’adulto che 
nel bambino, nonché sembra ac-
compagnare l’ineluttabile proces-
so di invecchiamento. Per far si che 
la produzione di radicali liberi sia 
contrastata è necessario assumere 
quantità rilevanti di cibi antiossi-
danti, come l’acido ascorbico, o più 
comunemente definito Vitamina 
C; i carotenoidi (Vitamina A, beta 
carotene); alcuni oligoelementi 
(zinco, rame, magnesio). A livello 
pratico è bene seguire semplici 
accorgimenti che vi aiuteranno a 
combattere lo stresso ossidativo. E’ 

utile partire proprio dalla cucina e 
seguire una dieta equilibrata, leg-
gera. Il primo consiglio è scegliere 
le verdure fresche di stagione: se si 
preferisce cuocerle, è bene farlo a 
vapore, in quanto i principi nutri-
tivi vengono persi solo per il 20%, 
a differenza della cottura in acqua, 
che ne elimina il 70%. Se si utilizza-
no a crudo, non c’è miglior modo 
di preparare delle insalate gustose. 
Scegliete diverse varietà di ortaggi 
e cercate di inserire nel piatto tut-
te e cinque le tonalità dei vegetali: 
verde, rosso, giallo, bianco, viola. 
Questi colori sono pigmenti natu-
rali, nutrienti, con potente azione 
antiossidante.  Le pietanze vanno 
condite con olio extravergine di 
oliva, ricco di polifenoli, ma anche 
con aceto, di vino o di mele. Il sale 

va limitato per evitare la ritenzione 
idrica, nociva per il cuore e il siste-
ma vascolare. Via libera alle erbe 
aromatiche: timo, maggiorana, sal-
via, basilico, rucola, erba cipollina, 
prezzemolo e rosmarino, non solo 
migliorano le qualità nutritive di un 
piatto vegetale, ma contribuiscono 
a esaltare la somma dei nutrienti 
ad azione antiossidante contenuti 
nella vivanda. L’uso di aglio e ci-
polla, per esempio, potenziano in 
modo considerevole il potere nu-
tritivo di un’insalata. Infine, come 
bevanda, scegliete il tè verde, che 
ha molteplici proprietà: incremen-
ta la termogenesi, cioè stimola la 
produzione di calore metabolico, 
bruciando gli acidi grassi saturi e 
riduce i livelli di colesterolo e trigli-
ceridi nel sangue

Combattere lo stress 
ossidativo con 

le verdure di stagione
 Scegliete diverse varietà di ortaggi e cercate di inserire nel piatto tutte  

 e cinque le tonalità dei vegetali: verde, rosso, giallo, bianco, viola 

 Maria Adamo “Le pietanze 
vanno condite 
con olio 
extravergine 
di oliva, ricco 
di polifenoli, 
ma anche con 
aceto, di vino 
o di mele. Il 
sale va limitato 
per evitare la 
ritenzione idrica, 
nociva per il 
cuore e il sistema 
vascolare”
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di invecchiamento delle cellule del 
nostro organismo. 
Oltre a questa le fragole possiedo-
no molte altre proprietà: svolgono 
un’azione rigeneratrice nei con-
fronti delle cellule sanguigne, que-
sto grazie alle proprietà dell’acido 
folico che apporta benefici anche 
alla memoria agendo sul cervello 
tramite il liquido spinale. Sono rin-
frescanti, rimineralizzanti, diureti-
che e soprattutto  hanno proprietà 
disintossicanti e depurative dell’or-
ganismo, soprattutto se mangiate a 
stomaco vuoto. 
Da non trascurare, a quanto pare, 
i benefici che le fragole avrebbero 
sul miglioramento dell’umore, gra-
zie alla loro capacità di stimolare la 
produzione di serotonina e melani-
na nel nostro organismo. In ultimo, 

a differenza di molta altra frutta, le 
fragole possono essere assunte dai 
diabetici; lo zucchero in esse con-
tenute è il fruttosio che allo stato 
naturale è ben tollerato.
Azienda Agricola Zeoli Michele: 
la vendita dei prodotti si effettua in 
via Giannottola n. 7 ad Aprilia nei 
giorni di mercoledì e sabato, orario 
continuato dall’alba al tramonto!
E’ possibile effettuare gli ordini tele-
fonando ai seguenti numeri:
Michele 348 14 93 236 - Morena 
348 14 93 237
Inoltre il giovedì si effettua la conse-
gna a domicilio!
A questo punto non esitate scegliete 
la genuinità e la salute! 

L
a valeriana  o songino per 
i nostri capillari… 
Con il nome di Valeriana, 
Valerianella, Gallinella, 

Lattughella, Erba dolcetta o piu’ co-
munemente Songino è nota un’altra 
pianta della Famiglia delle Valeria-
naceae, la Valerianella olitoria o 
Valerianella locusta. E’ una vera 
miniera di vitamine e sali minerali. Il 
songino infatti è ricco di vitamina A, 
vitamina B, vitamina C e sali mine-
rali come il potassio, ferro e fosfo-
ro. L’apporto calorico di questo ali-
mento è molto esiguo: 100 grammi 
di songino contengono soltanto 20 
calorie circa.Tra le proprietà benefi-
che riconosciute a questo alimento 
abbiamo: prevenzione dell’anemia, 

prevenzione dell’arteriosclerosi.  
Grazie alla sua azione rinforzante 
dei vasi capillari e nell’agevolazione 
della circolazione sanguigna essa 
è consigliabile a tutte le età. Tra le 
altre virtù possedute abbiamo il suo 
effetto stimolante delle attività di 
fegato, reni ed intestino (azione rin-
frescante, azione digestiva). Oltre 
alle proprietà sopra descritte, è utile 
sottolineare che il songino possiede 
anche un’azione lassativa, il che la 
rende particolarmente indicata per 
tutti coloro i quali soffrono di distur-
bi legati alla stitichezza. 
Esso inoltre è un importante diure-
tico ed possiede proprietà depurati-
ve. Questa pianta può essere utiliz-
zata come ingrediente di insalate, si 
consiglia in genere il consumo crudo 
perchè le foglie, essendo troppo deli-
cate rischierebbero di appassire velo-
cemente a contatto con fonti di calore.
Continuiamo a  depurarci con gli 
asparagi …
Come vi abbiamo già anticipato lo 
scorso numero le proprietà degli 
asparagi sono innumerevoli in par-
ticolar modo per quanto riguarda la 
depurazione del nostro organismo, 
questo è il mese perfetto per acqui-
starli….
Le fragole contro i radicali liberi!
Grazie alla presenza di sostanze an-
tiossidanti le fragole aiutano a com-
battere i tanto temuti “radicali libe-
ri” e rallentano il naturale processo 

Naturalmente 
Primavera in tavola 
 i consigli dell’azienda agricola  zeoli 

Prodotti di 
Stagione a casa 
tua il giovedì

1 kg di bieta
1 mazzetto di carote
1 Verza
1kg di finocchi
1 kg di broccoletti
1 kg di cicoria 
1 kg di mele
1 kg di arance 

Tot. 10,00 euro
(Per ordinare vedi contatti nella pagina)

Frutta e Verdura  di stagione
Aglio

Agretti
Asparagi

Batata
Bieta

Broccoletti
Broccoli
Carciofi

Carote
Cavolfiore

Cavolo cappuccio
Cavolo verza 

Cetrioli
Cicorie varie e indivie

Cicorie radicchi
Cipolla

Cipollina
Fagiolini

Fave
Finocchio

Insalata e lattughe varie
Melanzane 

Patate
Peperoni

Piselli
Pomodori

Porri
Ravanello

Sedano
Spinacio

Valeriana
Zucche

Zucchine

Albicocche
Arance

Caki
Castagne

Ciliegie
Cocomero

Corbezzolo
Fichi

Fragole
Frutti di bosco

Gelsi
Kiwi 

Limoni
Mandarini

Mele
Melograno

Melone
More

Nespole
Pere

Pesche
Pompelmi

Prugne e 
nettarine

Uva

Legenda
Aprile

Maggio 
Giugno

Verdura Frutta 

Insalatina di 
songino, fragole 
e trentingrana
Ingredienti:
-Songino
-Fragole pulite e tagliate a 
pezzetti
-Parmigiano a scaglie
-Pinoli tostati in padella
-Sale
-Olio d’oliva
-Crema di aceto balsamico

*Trattandosi di un’insalata, non ho 
indicato le quantità, si può andare 

tranquillamente a occhio e a gusto.
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L
a borsa, accessorio 
fondamentale per tut-
te le donne, ma come 
abbiamo scritto nello 

scorso numero di Sfera oramai 
anche per l’uomo, segue i nostri 
stati d’animo, i nostri umori, e 
le nostre stagioni. Con la pri-
mavera la borsa diventa dai toni 
tenui, dai tessuti leggeri e dalle 
forme più originali, ma anche 
questa nuova stagione trovia-
mo borse per soddisfare tutti i 
gusti, basta sfogliare i cataloghi 
dei brand più famosi. Partiamo 
con  Guess, che  ha pensato ad 
ogni tipo di donna: dalle amanti 
dei colori tenui e delicati alle più 
trasgressive e anche coloro che 
hanno la passione del maculato. 
La Guess, inoltre, impavida-
mente lancia sul mercato anche 

graziose borsette arancioni, 
colore della stagione, che ci fan-
no tornare ai mitici ’80, inoltre 
le  forme ci lasceranno a bocca 
aperta: Shopping bag con mani-
glie e tracolla staccabile e non e 
graziosissime pochette per ogni 
occasione. Diversi i materiali 
usati tra cui pelle, canvas ed in-
serti in finto coccodrillato e tan-
to altro ancora.
Senza dubbio le borse Louis 
Vuitton rappresentano i mo-
delli più desiderati dalle donne 
in quanto simbolo di eleganza, 
e la collezione per la prossima 
primavera estate  conferma tutte 
le aspettative che si potrebbero 
ricercare in una borsa  Louis 
Vuitton con un tocco di fantasia 
in più rispetto ai modelli ai quali 
siamo abituati; per la primavera 
le borse Louis Vuitton si presen-
tano con una predominanza di 

bianco, ma non mancano mo-
delli con colori allegri come il 
giallo e l’arancio, in sintonia con 
il caldo ed il sole della stagione 
per cui le borse sono concepite; 
la novità è costituita da modelli 
di borse trasparenti oppure da 
mare  bucherellate. Se i colori 
presentano un nuovo look i mo-
delli che sarà possibile sfoggia-
re la prossima primavera estate 
sono invece quelli consolidati 

della casa d’Oltralpe ovvero la 
Monogram, il bauletto Speedy 
e la Lock It. Liu Jo per le bor-
se primavera estate 2012 punta 
molto sui colori, sempre allegri 
e mixati tra loro. Nuances lu-
minose a volte fluo decorano le 
borse di ogni misura. Non pote-
va mancare la tonalità Tangerine 
Tango, il caldo arancio tendente 
al rosso, colore del 2012 deciso 
dal Pantone Center Institute

Cambia la stagione, 
cambio la borsa!

 Finalmente la primavera è arrivata e con lei i colori pastello 
 della natura … vogliamo indossarli sulle nostre borse! 

 Cristina Farina 
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F
inalmente la primavera 
è arrivata e con essa i 
primi giorni di sole, gli 
alberi in fiore e il caldo: 

ci viene voglia di spogliarci dai 
capi pesanti che ci hanno ac-
compagnato per tutto l’inverno, 
dai cappelli e dalle sciarpe, per 
guardare a vestiti più leggeri e 
colorati. Ciò che non può de-
cisamente mancare nel guarda-
roba di una donna è un capo 
che ricorda gli anni Cinquanta, 
un’epoca d’oro sulla quale molti 
fashion designer si sono ispira-
ti per le collezioni primavera-
estate di quest’anno. Non hanno 
disertato le passerelle gli outfit e 
gli accessori anni Settanta, come 
bijoux colorati, di forte impatto.

Anche le fantasie e le stampe 
etniche sono un must have, che 
ci riportano alla memoria ricordi 
di viaggi e ci proiettano verso la 
bella stagione, soprattutto per la 
qualità dei tessuti molto freschi 
e svolazzanti, come il cotone, lo 
chiffon, la seta, il pizzo, il lino.
Abiti delicati, motivi floreali che 
vestono ogni tipo di corpo: dagli 
accessori ai lunghi vestiti morbi-
di e leggeri; ma anche gonne a 
ruota con corpetto ben segnato 
che accarezza il corpo e esalta 
le curve. I capi del guardaroba 
sportivo come gilet e giubbini 
in tessuto tecnico possono esse-
re rivalutati, riadattati e reinter-
pretati con sexy trasparenze, 
per esempio, in modo da non 
rinunciare alla femminilità. E’ 
possibile giocare con i foulard: 

ogni donna ne avrà sicuramente 
tantissimi. Prendeteli e utilizza-
teli, oltre che come accessorio, 
anche come gonna, caftano, 
abito da sera. Da annodare sul 
corpo, o da indossare con fan-
tasie diverse per un mix sicura-
mente inusuale.
Sulle passerelle si gioca talvolta 
con contrasti di colore discreti, 
altre con i riflessi lucidi del raso 
o con quelli metallici. I colori 
predominanti sono il bluette, 
il fragola, il giallo, l’arancio, il 
turchese, il tortora, non sono 
disdegnati i colori fluo e gli 
intramontabili bianco e nero. 
Intramontabili come i sandali 
con la zeppa, le borse shopper 
oversize, a tracolla, e le pochet-
te, ovviamente in coordinato 
con gli outfit. In più, cinture, 

gioielli metallici, sandali capre-
si ma anche mary jane e tron-
chetti, occhiali da sole maxi, 
cappelli di rafia sono decisa-
mente glamour

 Maria Adamo 

Trionfo di colori e fantasie 
per la moda di primavera

 Ciò che non può decisamente mancare nel guardaroba di una 
 donna è un capo che ricorda gli anni Cinquanta 
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L
e mani sono spesso l’e-
spressione della nostra 
personalità, comunica-
no le nostre insicurezze, 

i nostri sentimenti, il nostro stile. 
Proprio per questo hanno bisogno 
di particolari cure e attenzioni, 
ma è necessario prendersene cura 
in maniera adeguata, rallentando 
la comparsa di inestetismi e pro-
blemi ed imparando ad eliminare 
comportamenti nocivi, come il 
mangiucchiamento cronico delle 
unghie. L’inverno è appena termi-
nato, e si sa, nel periodo invernale 
la cute delle mani diventa secca e 
di conseguenza  le mani diventano 
ruvide al palmo si formano spacca-
ture ed anche le unghie ne risento-
no, si indeboliscono  e tendono a 
sfaldarsi, il loro aspetto non è certo 

dei migliori. Ecco come ridarle vi-
talità con piccoli accorgimenti. Per 
cominciare, lavatele sempre con 
acqua tiepida e usate dei saponi 
liquidi cremosi, le saponette sono 
troppo alcaline e alterano il Ph 
della pelle che è acido. Asciugate-
le sempre attentamente. E’ buona 
norma usare una crema idratante 
almeno quattro volte al giorno e 
ogni volta che le sentite secche. La 
crema va applicata anche prima di 
andare a dormire con l’ausilio di 
un paio di guanti di cotone, così 
viene assorbita più facilmente dal-
la pelle. Una volta a settimana fate 
uno scrub per rimuovere le cellule 
morte e poi fate un impacco con 
olio d’oliva massaggiando abbon-
dantemente, soprattutto sulle zone 
più secche. Ogni volta che dovete 
venire a contatto con i detersivi, 
indossate sempre un paio di guanti 
con interno di cotone perché quelli 

di plastica fanno macerare la pelle, 
soprattutto con il caldo o se avete le 
mani che tendono a sudare.
E per le nostre unghie…
lo smaltoGel!
Ultimamente, per chi desidera 
unghie perfette, si tende a parla-
re sempre più di ricostruzione, 
ma per coloro che non vogliono 
ricorrere a tale rimedio esiste una 
soluzione chiamata  smaltoGel, 
innovazione che sta spopolando 
quest’anno. Si tratta di un gel che 
ha tutti i vantaggi dello smalto in 
termini di applicazione e tutti i 
vantaggi di una ricostruzione in ter-
mini di risultato. Ma non è né uno 
smalto né un gel da ricostruzione. 
In commercio ne esistono moltis-
sime marche diverse ma per tutti 
vale una regola: si asciuga rigoro-
samente con la lampada UV ; per 
questo è consigliabile sottoporsi al 
trattamento in un salone estetico. 

Inoltre, ultimo ritrovato nel campo 
del Nails, è il Gel con sali di calcio 
che ristruttura e fortifica l’unghia 
naturale, quindi oltre ad essere un 
trattamento di bellezza diventa una 
pratica di benessere per le nostre 
unghie.

Impacco 
all’Olio di Oliva
Procuratevi del 
buon olio di oliva 
e massaggiatelo 
abbondantemen-
te sulle mani, in-

sistendo sulle zone più secche e 
screpolate. Per nutrire la pelle in 
profondità, l’ideale sarebbe tene-
re l’olio di oliva sulle mani per 6/8 
ore. Un’ottima idea potrebbe esse-
re quella di applicare l’impacco la 
sera prima di andare a dormire, 
indossare un paio di guanti in 
cotone e lasciare agire l’olio per 
tutta la notte

Mani perfette 
dopo l’inverno

 Quando le mani si presentano ben curate, con un aspetto  lucente e 
 sono sane, è noto, danno molti punti alla persona che le sfoggia  

 Cristina Farina 
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L
eggere è una delle atti-
vità fondamentali per 
la crescita e lo svilup-
po delle potenzialità 

del bambino. Un modo sano e 

genuino per sostenere la sua li-
bertà e sicurezza, nonché un in-
coraggiamento forte a diventare 
persona fiduciosa e competente. 
Tuttavia l’interesse verso i libri 
non è una qualità innata, si trat-
ta invece di una passione che va 

fatta nascere. Laddove il bimbo 
non è naturalmente predisposto 
alla lettura, questa va costruita e 
indirizzata attraverso alcuni sem-
plici accorgimenti. Come scrive 
Pennac, “il verbo leggere non 
sostiene l’imperativo (avversio-
ne che condivide con alcuni altri 
verbi: il verbo “amare”, il verbo 
“sognare”…)”. Una delle prime 
regole, infatti, è che la lettura 
non venga mai imposta al bim-
bo, che altrimenti la vivrà come 
un obbligo scolastico e in quanto 
tale noiosa e da fare “per forza”; 
consiglio valido in particolare 
per i bambini iperattivi che ri-
fuggono i doveri della scuola, 
trovando difficile concentrarsi 
sui libri. Ma partiamo dalle basi: 
siccome i bambini apprendono 
per imitazione, se amate leggere 
e leggete di frequente sarà mol-
to più probabile che si incurio-
siscano e cerchino di imitarvi 
(se papà e mamma leggono, il 
figlio gioca a leggere). È perciò 
indispensabile che il bimbo, fin 
da piccolissimo, venga a diretto 
contatto coi libri: deve esserne 
circondato per poterli toccare, 
sfogliare, annusare e persino 
pasticciare. Siccome ancora non 
sa leggere, verrà attirato dalle 
immagini, quindi iniziate con 
libri colorati e vivaci. Soprattut-
to leggete spesso per loro (e non 
smettete quando avranno impa-
rato! Continuate a farlo insieme 
a loro): non limitatevi ad una fia-
ba prima di andare a letto, ma fa-
telo anche mentre giocano o di-
segnano, cercando di avere una 
buona impostazione della voce e 
di essere più espressivi possibile. 
Importante è anche il luogo dove 
si legge: create un’oasi piacevole 
che possano trovare rilassante, 

sia essa un tappeto o un divano o 
un qualsiasi posto che li stimoli e 
gratifichi. È bene inoltre comin-
ciare da brevi racconti, magari 
d’avventura, vicende che si sno-
dano in capitoli, oppure favole 
che non siano troppo lunghe in 
modo da non superare la soglia 
d’attenzione del bambino (dato 
che vuole sempre sapere come 
va a finire), poi con il tempo si 
potrà passare a qualcosa di più 
lungo e articolato. Man mano 
che cresce, accompagnatelo in 
biblioteca o ludoteca, fategli 
scoprire il fascino degli scaf-
fali pieni di libri e perché no, 
portatelo magari a degli eventi/
incontri con l’autore così che 
possa partecipare attivamente 
ampliando i suoi orizzonti

Piccoli lettori crescono

 Marta Casini 

“I bambini 

apprendono per 

imitazione, se 

amate leggere 

e leggete di 

frequente 

sarà molto più 

probabile che 

si incuriosiscano 

e cerchino di 

imitarvi (se papà e 

mamma leggono, 

il figlio gioca 

a leggere)”

 Una delle prime regole è che 
 la lettura  non venga 
 mai imposta al bambino 
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di Vannini Francesca

INFORMAZIONI ED ISCRIZIONI
Baby Club: Via Pirandello, 44 - Aprilia - Cell. 347 91 91 121 
Baby Club: Via delle Valli - Aprilia  
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U
na formazione ano-
mala per Cadillac-
trip.it in viaggio 
nel cuore dei Paesi 

Baschi: destinazione Bilbao 
& Santander. Un volo Ryanair 
ci porta a Santander dove al-
loggeremo per due giorni, un 
viaggio breve ma come al solito 
vissuto a 360 gradi con l’obiet-
tivo di immergerci nella cultura 
e nella movida del luogo. Dopo 
una breve sosta in hotel, ci diri-
giamo sulla penisola della Mag-
dalena che ospita l’omonimo 
parco e il palazzo reale.
Il palazzo, in stile inglese e co-
struito nel 1912, fu per anni 
residenza dei reali di Spagna e 

successivamente sede di alcuni 
corsi universitari. La struttura 
è molto bella ma solo in alcuni 
giorni prestabiliti è possibile 
visitarla. In questa zona si tro-
vano molti punti panoramici 
da cui è possibile ammirare le 
principali spiagge di Santan-
der e l’immensità dell’oceano. 
La città non è molto grande ma 
ha un centro storico caratteri-
stico che si sviluppa dalla co-
sta verso le colline circostanti. 
Stradine strette e acciottolate 
fanno contrasto con i grandi 
viali dello shopping. Il punto 
di partenza per la visita della 
città è il Paseo de Pereda da 
dove, passeggiando, si può 
ammirare l’Imbarcadero, i Jar-
dines de Pereda e l’omonimo 
Monumento. La parte nuova 
della città è attraversata da l’A-
venida de la Reina che parte da 

 Cultura e movida a confronto 
 nel cuore dei paesi Baschi 

 www.cadillactrip.it, 
 in Viaggio nel Mondo 
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San Martin e costeggia tutto il 
porto passando per il Museo 
Marittimo del Cantabrico, il 
Palazzo dei Festival, in cui si 
svolge il Festival Internaziona-
le, principale manifestazione 
della città, e Puertochico, il 

porto sportivo.
La zona maggiormente turisti-
ca nel periodo estivo, invece, è 
El Sardinero, dove si trovano 
le spiagge più belle della città, 
che sono la Playa de la Madda-
lena, la Playa del Camello e la 

Playa de la Concha. Qui visitia-
mo anche il palazzo reale della 
Maddalena che fu costruito nel 
1930 come residenza estiva dei 
reali spagnoli Alfonso XIII e 
Victoria Eugenia.   Un piccolo 
treno turistico percorre la pe-
nisola omonima permettendo 
di vedere velocemente l’inte-
ra zona con la spiegazione su 
quello che si sta vedendo. Il 
secondo giorno lo dedichiamo 
a Bilbao, città principale dei 
Paesi Baschi, distante solo un 

ora di pullman da Santander. 
Prima e obbligata tappa di Bil-
bao è il Guggenheim Museum, 
attrazione principale e più nota 
della città.
Il Guggenheim Museum è un 
museo di arte contemporanea 
progettato dall’architetto ca-
nadese Frank Gehry.
La futuristica struttura si riflet-
te sulle acque del fiume Ner-
viòn e su quelle di un laghetto 
artificiale situato ai suoi piedi 
ad un livello leggermente più 

 Santander

 Chiesa di San Nicolás 

 Santander 
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alto di quello del fiume, che 
fa parte anch’esso dello spazio 
espositivo. Il Guggenheim, fin 
dalla sua apertura, è diventato 
il simbolo della città e meta di 
molti turisti da tutto il Mondo. 
Proseguiamo passeggiando per 
il centro città lungo la Gran Vía 
de Don Diego López de Haro-
per le affascinanti facciate dei 
palazzi signorili, come quelle 
dell’Edificio Sota e dell’Edifi-
cio de la Diputación.  Da non 
perdere il Palacio del Gobier-
no Civil, l’Hotel Carlton, il 
Palacio de Justicia, la Igle-
sia de San Vicente Mártir e il 
Mercado del Ensanche. Pro-
seguendo lungo la Gran arri-
viamo nella zona vecchia dove 
assaporiamo la brulicante vita 
cittadina con tanti piccoli bar 
e ristoranti, artisti di strada e 
piccole botteghe. Nel cuore 
della città vecchia, in piazza 
Casco Viejo, visitiamo l’edi-
ficio più antico della regione 
la Cattedrale di Santiago di 
Bilbao. Le origini della cat-
tedrale sono antecedenti alla 
fondazione della stessa città e 
fu consacrata in onore all’A-
postolo San Giacomo per il 
suo ritrovarsi lungo il Cam-

mino di Santiago de Compo-
stela.  La Spagna si conferma 
una destinazione completa 
perché permette di combi-
nare al meglio le esigenze di 
un viaggiatore curioso con il 
divertimento sfrenato della 
movida. Le notti di Santander 
iniziano molto tardi nei fre-
quentati e numerosi locali di 
Rio del la Pila dove è possibile 
bere una birra o un cocktail 
immersi in una folla di gente. 
La serata, poi, prosegue verso 
le 2 in una delle numerose di-
scoteche nei dintorni di ‘Cal-
le Santa Lucia’. Dopo solo 3 
giorni anche questo viaggio 
si conclude, le solite emozio-
ni e sensazioni riempiono le 
nostre menti. Ogni viaggio, 
anche il più semplice, è un tas-
sello, un piccolo mattoncino 
che riempie le nostre vite. Ci 
permette di imparare, miglio-
rarci e, soprattutto, ci regala 
quei ricordi che non ci lasce-
ranno mai e che valgono più 
di qualsiasi bene materiale. 
Santander e Bilbao saranno 
per noi un’altra piccola sto-
ria, un paragrafo, un capitolo 
di un libro chiamato Vita che, 
fin quando sarà possibile, non 
smetteremo di scrivere anche 
viaggiando per il Mondo

  Guggenheim Museum (Bilbao) 

 Guggenheim Museum Bilbao 

“Santander e 

Bilbao saranno 

per noi un’altra 

piccola storia, un 

paragrafo, un ca-

pitolo di un libro 

chiamato Vita 

che, fin quando 

sarà possibile, 

non smetteremo 

di scrivere anche 

viaggiando per il 

Mondo”
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C
ari amici viaggiatori 
di Sfera questo mese 
di aprile è ricco di 
possibilità di vacan-

ze più o meno brevi, da quelle 
della Pasqua, al 25 aprile fino al 
ponte del primo maggio. Perché 
allora non approfittarne per un 
bel viaggetto alla scoperta della 
natura? l’ideale in questa sta-
gione di rinascita. Già dal 2011 
è cresciuta la scelta del nostro 
Paese per trascorrere vacanze 
all’aperto. Secondo un’indagi-
ne condotta dall’Osservatorio 
sul turismo in camper e all’aria 
aperta, i turisti amano venire in 
Italia per il suo mare, i suoi laghi 
e le sue montagne.
Le soluzioni sono diverse dall’a-
griturismo al campeggio con 
roulotte, camper o per i più te-
merari la classica tenda.
Sono tanti i motivi per cui vale 
la pena scegliere una vacanza 
in agriturismo per la primavera 
: aria salubre, spettacolari pa-
esaggi naturali e cibo sano  ca-

ratterizzano l’atmosfera di tutti 
gli agriturismi italiani, che ci 
offrono un piacevole soggiorno 
di relax immersi nella natura. 
Nella primavera sono inoltre 
tante le sagre che si svolgono nei 
paesi intorno agli agriturismi, si-
curamente il modo migliore per 
apprezzare usanze e tradizioni 
culinarie del luogo.
Gli agriturismi sono solitamente 
immersi in oasi di piena tranquil-
lità, in borghi sperduti della cam-
pagna italiana, su vette alpine o 
anche in riva al mare, ma comun-
que sempre fuori da situazioni 
di caos e sovraffollamento. Le 
vacanze in agriturismo, offrono 
soggiorni in interi casolari, ap-
partamenti indipendenti ma c’è 
anche  la possibilità di prenotare 
camere in fattoria, ormai quasi 
tutte con bagno privato.
Oggi, inoltre, l’agriturismo nel 
Parco Nazionale è sempre più 
diffuso, nel quadro di una poli-
tica di fruizione del patrimonio 
naturalistico che tende a fare del 

parco naturale un vero e proprio 
polo di sviluppo economico. 
La combinazione Parco Nazio-
nale Agriturismo sta consolidan-
dosi più o meno ovunque, con la 
creazione di marchi di qualità 
per i prodotti tipici dei parchi, 
con l’elezione dell’agriturismo 
come forma ideale di vacanza 
ecologica, con la condivisione, 
da parte degli agricoltori, degli 
obiettivi di sviluppo e insieme di 
salvaguardia, che il Parco Nazio-
nale persegue. Si consolida così 
l’identità fra agriturismo, vacan-
ze ecologiche e turismo ecocom-
patibile, con importanti riflessi 
sulla informazione e dell’educa-
zione ambientale dei cittadini.
Gli agriturismi italiani sempre 
più propongono offerte specia-
li, promozioni e last minute per 
agevolare la scelta del turista e 
incentivare la sua voglia di va-
canza.
Il campeggio costituisce un’altra  
occasione  per rilassarsi stando 
all’aria aperta, una parentesi 
di salute e benessere che ci si 
può concedere per un breve 
weekend o per un periodo anche 
più lungo.
Al lago, al mare, in campagna o 
in città, solitamente i campeggi si 
distinguono per le loro posizioni 
privilegiate, se non addirittura 
panoramiche, in perfetta siner-
gia con la natura e in stretto con-
tatto con uno stile essenziale di 
fare vacanza, incentrato sull’arte 
di arrangiarsi e di vivere in ma-
niera più spartana.
Ecco i motivi principali per i 
quali è meglio scegliere il cam-
peggio per la propria vacanza:

Portare la propria famiglia in va-
canza in campeggio è sicuramen-
te la soluzione meno costosa, so-
prattutto per famiglie numerose 
che non possono permettersi di 
portare tutti i figli in un albergo 
o in una crociera attorno al mon-
do. E’ vero che nelle fasi iniziali è 
necessario acquistare l’attrezza-
tura, ma col tempo questa spesa 
viene ammortizzata.
In alternativa si può acquistare 
l’equipaggiamento dividendo la 
spesa con un amico o un parente 
e utilizzarla a turno durante le 
proprie vacanze.
Col tempo potrete contare su un 
vero e proprio “arsenale da cam-
peggio” nel quale non potranno 
mancare: torce, lanterne, sacchi 
a pelo, materassi gonfiabili, cu-
scini, pentole e padelle, utensili, 
frigoriferi portatili, attrezzatura 
per ripararsi dalla pioggia, siede 
e tavoli pieghevoli, mini fornelli 
portatili…
Campeggiare è una vera e pro-
pria avventura! E’ eccitante, in-
solito e divertente.
I bambini possono finalmente 
godere di nuovi panorami, suo-
ni, odori e sensazioni e dimenti-
care per qualche giorno i soliti 
muri di casa o la solita vecchia 
televisione.
Fomentate la loro immaginazio-
ne e stimolate la loro creatività. 
Gli adulti che da bambini cam-
peggiavano con i propri genitori 
conservano sempre dei ricordi 
molto vividi delle loro avventu-
re.
In campeggio potete vivere in 
stretto contatto con la natura, 
respirare aria pulita e profuma-

Vacanze di primavera: 
tutti all’aria aperta!

 Pasqua, 25 aprile, Primo maggio: tre occasioni 
 per vivere il risveglio della natura 

Parco Nazionale dello Stelvio-Trentino 

 Cristina Farina 
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ta, condividere la colazione con 
gli animaletti del bosco.
Quando si campeggia si scopro-
no numero se opportunità di 
attività e svago all’aria aperta. 
Ci si riscopre sportivi e saluti-
sti, si fanno lunghe passeggiate, 
si gioca a calcio o beach volley, 
si fanno lunghi giri in mountain 
bike, si va a pescare una trota al 
fiume, ci si distende con una lun-
ga nuotata nel mare o nell’acqua 
fredda di un lago, si fanno escur-
sioni in canoa o faticose sessioni 
di pedalò.

Itinerario centro
Umbria: In vacanza 
nel Parco del Subasio 

Legato alle vicende di San Fran-
cesco, il parco si caratterizza per 
la vetta del Monte Subasio: 1290 
m. Proprio da qui che proviene 
la celebre “pietra rosa” con la 
quale eremi, abbazie, chiese e 
l’intero centro storico di Assisi 
sono stati realizzati.
Grazie alle caratteristiche ge-
omorfologiche ed ai venti, sul 
Subasio si praticano parapendio 
e volo libero, ma anche equita-
zione, torrentismo ed escursio-
nismo.

Suggerimento: case vacanze a 
Assisi , Spello , Nocera Umbra, 
Valtopina  - Imperdibile Assisi, 
così come i luoghi francescani 
disseminati nel parco. Di grande 
bellezza i borghi limitrofi: Spel-
lo, Nocera Umbra, Collepino ed 
Armenzano. Ricco il calendario 
di eventi culturali ed enogastro-
nomici annuali.

Itinerario sud
Basilicata: tra natura, 
arte e magia
L’itinerario più iniziare dai La-
ghi di Monticchio, due piccole 
gemme luccicanti incastonati dal 
verde del Monte Vulture.
Questo vulcano risulta spento 
dai tempi della preistoria e ai 
giorni nostri il più ampio cratere 
del vulcano è il bacino di uno dei 
due laghi. Il Lago di Pantano in-
vece è un’oasi faunistica naturale 
protetta dal WWF, al suo interno 
vivono rari esemplari di uccelli e 
su prenotazione avrete la possi-
bilità di effettuare visite guidate.
Chi ama la natura e le montagne 
non può assolutamente perdere 
una passeggiata per le Dolomiti 
Lucane, il parco ha un’esten-

sione di 27.027 ettari, compre 
un’ampia area del territorio che 
presenta importanti valori na-
turalistici. Potrete ammirare la 
meravigliosa foresta di Gallipoli 
Cognato estesa per 4.300 ettari 
formato da imponenti esemplari 
di cerro, macchia mediterranea 
e leccio.

Itinerario nord
Trentino: la fioritura e… 
ancora un po’ di neve
Il momento della fioritura è uno 
dei più belli dell’anno in Trenti-
no: niente di meglio che godersi 
questo spettacolo in famiglia,  in 
Agriturismo o in campeggio
I primi caldi sono un invito a pas-
sare le tue vacanze di Pasqua  nei 
pressi del Parco dello Stelvio, il 
quale promuove escursioni con 

gli sci d’alpinismo, visite guidate 
all’area Faunistica e al Caseificio 
di Pejo e il programma “Tracce 
sulla neve”, una serie di passeg-
giate sulla neve con le “ciaspole” 
ai piedi, accompagnati da esper-
te guide alpine.
Per grandi e per piccini sono le 
serate naturalistiche proposte 
dal Parco Naturale Adamello-
Brenta su temi diversi che spa-
ziano della geologia al paesaggio 
ma parlano anche di leggende, 
tradizioni e cultura, mentre il 
Parco Naturale Paneveggio – 
Pale di San Martino propone al-
cuni percorsi con guida lungo i 
sentieri della Foresta dei Violini, 
una fra le più importanti foreste 
alpine a Paneveggio, fra i giganti 
abeti rossi che raggiungono i 40 
m di altezza

 Laghi di Monticchio - Basilicata 
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D
esign ed Energia 
e Design ed Inno-
vazione, cosa lega 
questi concetti ap-

parentemente distanti? In real-
tà il design ha molto a che fare 
con l’innovazione e soprattutto 
oggi, con l’energia, in particolare 
quella da fonti rinnovabili.
L’obiettivo è che il design possa 
intervenire non solo nella pro-
gettazione, nell’uso e nel riciclo 
degli oggetti che risparmiano ed 
ottimizzano l’energia, ma anche 
per migliorare i servizi all’utente 
nell’ottica di una riduzione del 
fabbisogno energetico.
La sostenibilità ambientale è in-
fatti un tema sempre più centrale 
non solo nel dibattito economi-

co, ma anche nelle scelte dei con-
sumatori e delle aziende.
Ma il settore delle Energie Rin-
novabili, soprattutto quelle a ca-
rattere fotovoltaico, nonostante 
gli incentivi messi a disposizione 
dal Governo e le campagne di 
sensibilizzazione, trova in mol-
tissimi casi ostacoli perlopiù 
per motivi estetici, in particolar 
modo nei centri urbani a forte 
valenza storica.
E’ dunque qui che entra in gioco 
il designer con il suo compito di 
coniugare in armonia il progres-
so tecnologico con la storia ed il 
paesaggio creando sinergie tra 
professionisti, artigiani ed im-
prese. Sono ormai molti infatti 
i designer che si interessano a 
questo tema, come ad esempio la 
Philips Design con i suoi lampio-
ni intelligenti alimentati dal sole 

e dal vento, o come le foglioline 
Invisible Streetlight dell’indu-
strial designer sudcoreano Jon-
gon Lee che illuminano le strade 
con la loro luce ecologica.
Invisible Streetlight è un lam-
pione concepito per armoniz-
zarsi con l’ambiente circostante, 
si confonde con la vegetazione 
grazie alla sua forma di foglia, 
dotata di supporto flessibile che 
la innesta ai rami degli alberi sen-
za bisogno di ulteriori sostegni.
Come delle foglie luminose, In-
visible Streetlight illuminano i 
viali durante la notte con i loro 
piccoli ma potenti led alimentati 
da un dispositivo che assorbe la 
luce solare durante il giorno. Un 
progetto eco compatibile che in-
coraggia il risparmio energetico 
senza rinunciare ad un impatto 
estetico piacevole e suggestivo.

Servirebbe dunque un cambio 
culturale nei confronti del no-
stro modo di vivere passando 
dalle parole ai fatti tramite l’a-
nalisi del “peso” ambientale dei 
nostri comportamenti

Designer M.F. Goduto 
 e A. Corbella

Design, Energia 
e Innovazione

 Lampioni intelligenti alimentati dal sole e dal vento che 
 illuminano le strade con la loro luce ecologica 
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La Primula 
 Sul balcone a Primavera-

Caratteristiche
Le primule hanno numerose 
varianti che si differenziano 
per la dimensione dei petali. La 
variante più piccola di primula 
crescere fino a venti centimetri 
di altezza, mentre la più grande 
raggiunge un’altezza che arriva a 
un metro. 

Consigli
Le primule possono essere pian-
tate all’inizio della primavera. 
Hanno bisogno di una zona che 
dia loro molta luce in prima-
vera e poi offra qualche zona 
d’ombra quando le temperature 

estive saliranno, per proteggere 
le foglie in crescita. Il suolo va 
preparato accuratamente. Que-
sto può significare l’aggiunta di 
compost, torba muschio o altri 
materiali organici che consen-
tano di aggiungere sostanze nu-
trienti e drenaggio al suolo.   Per 
la messa in posa, scavare una 
buca profonda abbastanza per 
contenere l’apparato radicale 

senza schiacciarlo o piegare le 
radici più grandi. Il buco non 
dovrebbe essere, però così pro-
fondo che la parte inferiore delle 
foglie della pianta sia sotterrata. 
Posizionare le radici della pianta 
nel foro, tenendo la parte supe-
riore della pianta fuori di esso. 
Riempire il buco con il terreno 
miscelato con materiali organi-
ci.  Se decidete di piantare più di 

una pianta in una fioriera, calco-
late una distanza di circa 15 cm 
tra una pianta e l’altra.   Innaf-
fiate il terreno non appena avete 
messo nel terreno le piantine; 
mantenete il terreno sempre 
umido. Aggiungere un livello di 
circa 5 centimetri di pacciame 
per aiutare a mantenere il terre-
no intorno alle primule sempre 
umido
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L
a Banca di Credito 
Cooperativo di Roma 
nella sua funzione di 
banca del territorio, 

sempre vicino al cittadino come 
supporto e sostegno, ha pensato 
di predisporre un prodotto di 
investimento che dia sicurezza 
e stabilità, in questo momento 
di incertezza economica e finan-
ziaria. I prodotti che il nostro 
Istituto propone sono essenzial-
mente due: Conto Deposito 3.0 
e Conto Deposito 2.0. Entrambi 
sono prodotti di remunerazione 
di nuova raccolta, il primo e di 
raccolta già acquisita il secon-
do ad un tasso base convenuto. 
Qualora il cliente abbia la pos-
sibilità di vincolare somme a 

scadenza predeterminate, viene 
riconosciuto un tasso migliorati-
vo più elevato. Nel Conto Depo-
sito 3.0 è previsto un solo vincolo 
temporale a 6 mesi ed un tasso 
d’interesse in caso di somme vin-
colate pari a 3,90% (al lordo del-
le trattenute ); non sono previste 
imposte di bollo o altre spese ag-
giuntive per il cliente. E’ facoltà 
della banca, in caso di richiesta 
del vincolo, rendere immediata-
mente disponibile al cliente, che 
può utilizzarla subito, una som-
ma pari agli interessi netti da cor-
rispondere alla scadenza del vin-
colo; la somma verrà accreditata 
sul conto deposito. A differenza 
del conto deposito appena de-
scritto, il conto deposito 2.0 
prevede più vincoli temporali e 
quindi le diverse condizioni di 

tasso correlate alle differenti du-
rate; in caso di vincolo a 6 mesi 
verrà riconosciuto un tasso pari 
al 3,00%, mentre in caso di vin-
colo a 9 mesi verrà riconosciuto 
un tasso pari al 3,20% sempre al 
lordo delle trattenute. Entrambi 
i conti depositi sono prodotti 
garantiti dal Fondo di Garanzia 
dei Depositanti del Credito Co-

operativo che assicura a ciascun 
correntista una copertura fino 
ad euro 103.291,38. Natural-
mente per maggiori chiarimen-
ti e delucidazioni è necessario 
rivolgersi alle filiali della Banca 
di credito Cooperativo di Roma 
dove il personale sarà disponibi-
le a dare le dovute informazioni 
con la massima professionalità

 Dott.ssa Ivana Pungelli 

Investimenti sicuri per 
contrastare la crisi
 La proposta della Banca di Credito Cooperativo 
 per  dare sicurezza e stabilità alle persone 
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L
’associazione 
A.NA.F.FF.AA.PP 
UNITALIA ONLUS, 
con quanto ottenuto 

dai proventi del 5 x 1000 desti-
natole dalla popolazione ha de-
ciso di reinvestire nel sociale, re-
alizzando  il progetto “Aiutatemi 
a fare da solo”  in collaborazione 
con il personale specializzato 
dell’Associazione l’Approdo e 
l’alto patrocinio dell’ A.N.C.C.I. 
Associazione Cavalieri Costan-
tiniani Italiani. Ce ne parla il 
presidente dell’Associazione 

Cristina Gentile “Questo pro-
getto, che ha già interessato le 
città di Roma, Napoli, Caserta, 
Formia, Latina ed Aprilia (Isti-
tuto Menotti Garibaldi) è un 
progetto divulgativo, formativo 
e di informazione con il preciso 
obiettivo di consentire agli in-
segnanti, ma soprattutto ai ge-
nitori, spesso meno informati e 
più spaventati, di consentire un 
ingresso autorevole dei ragazzi 
con D.S.A. (disturbi specifici 
dell’apprendimento) nel siste-
ma scolastico e formativo, con 
dignità. Tale progetto consente 
di condividere un’esperienza, 

un modello educativo/ didattico 
centrato sulla collaborazione si-
stematica tra le entità coinvolte, 
entità capaci di perseguire il co-
mune obiettivo.
La dislessia è un Disturbo 
Specifico dell’Apprendimen-
to (DSA, molto comune tra i 
bambini.
Con la sigla DSA ci si riferisce ai 
soli disturbi delle abilità scolasti-
che ed in modo particolare alla 
Dislessia (riguarda la capacità di 
leggere in modo corretto e fluen-
te), Disortografia (riguarda la 
difficoltà nella grafia), Disgrafia 
(difficoltà nel rispettare le regole 

di trasformazione del linguaggio 
parlato in linguaggio scritto), 
Discalculia (difficoltà negli au-
tomatismi del calcolo).
La diagnosi precoce di questi 
disagi permette un miglior recu-
pero dei sintomi. Un bambino 
nasce dislessico ma con la disles-
sia può tranquillamente convi-
vere se gli attori sociali attorno 
a lui riconoscono il problema e 
si comportano di conseguenza.
Infatti i problemi più seri nasco-
no quando i bambini dislessici 
non vengono riconosciuti, poi-
ché spesso passano per pigri.
Con questo progetto consen-
tiamo ad alunni ed insegnanti 
di individuare immediatamente 
il problema e adottare i giusti 
provvedimenti”

“Aiutatemi a 
fare da solo”

 E’ QUESTO IL NOME  DEL PROGETTO DELL’ASSOCIAZIONE  A.NA.F.FF.AA.PP 
 UNITALIA ONLUS SULLA DISLESSIA RIVOLTO AD INSEGNANTI E GENITORI 

“Tale progetto 
consente di 
condividere 
un’esperienza, 
un modello 
educativo/ 
didattico 
centrato sulla 
collaborazione 
sistematica tra le 
entità coinvolte, 
entità capaci 
di perseguire 
il comune 
obiettivo”

 Cristina Farina 
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I
l mese scorso vi abbiamo 
presentato il progetto di 
sensibilizzazione ambien-
tale “Differenzio anche 

io “ nato nel 2010 da un’idea di 
Virtus Aprilia, Kiklos e Proget-
to Ambiente, i quali hanno dato 
vita alla prima edizione con il 
patrocinio dell’Amministrazione 
Comunale di Aprilia. L’edizione 
in corso è stata allargata ad altre 
aziende che operano nel settore, 
nello specifico Self Garden, Loas 
Italia e Rida Ambiente. E’ con im-
menso piacere annunciare il suc-
cesso di questo progetto già dalle 
prime visite alle aziende, l’inizia-
tiva sta proseguendo molto bene 
suscitando l’interesse degli alun-
ni e la soddisfazioni delle impre-
se coinvolte, le quali stanno pre-

stando molta cura all’accoglienza 
delle scolaresche illustrando in 
maniera chiara e divertente i ci-
cli produttivi. La Virtus Basket 
sta svolgendo nelle scuole, con 
le classi quarte e quinte, degli 
incontri con istruttori qualificati 
e preparati in materia ambienta-
le che prevedono sia una parte 
dedicata al gioco sia una sezione 
dedicata all’informazione.
Ricordiamo che gli obiettivi del 
progetto sono :
- La conoscenza di base della dif-
ferenzazione dei rifiuti;
- L’assimilazione dei comporta-
menti corretti nell’attività di dif-
ferenziazione dei rifiuti;
- La conoscenza dei processi di 
compostaggio, di trattamento e 
smaltimento dei rifiuti;
- La conoscenza dei prodotti fina-

li del riciclo:
- La realizzazione da parte degli 
alunni delle classi quinte di cor-
tometraggi dal tema ”Il Ciclo e 
riciclo dei rifiuti”.
Questi obiettivi sono già stati 
raggiunti e realizzati attraverso 
le metodologie previste come il 
gioco, l’ascolto della spiegazione 
degli esperti, video informativi, 
diffusione di materiale infor-
mativo e simpatici gadget per i 
bambini. Durante le visite agli 
impianti delle aziende coinvolte, 
i ragazzi hanno potuto vedere e 
sperimentare come il rifiuto viene 
riutilizzato e hanno potuto segui-
re l’intera filiera del riciclo nel 
rispetto dell’ambiente.  
Domenica 20 maggio si terrà 
la festa finale presso l’impianto  
Kyklos dove saranno invitate tut-

te le classi quinte e i genitori degli 
alunni per la premiazione dei cor-
tometraggi, durante la manife-
stazione si svolgeranno momenti 
ludico sportivi e si effettuerà la 
visita all’impianto

Il successo di 
“Differenzio anche io!”

 E’ partito a pieno ritmo il progetto di educazione ambientale al 
 corretto smaltimento e recupero dei rifiuti promosso dalla 

 Virtus Basket Aprilia, dal Comune e dalle aziende locali 

Vi RICORDIAMO CHE I PROSSIMI 
APPUNTAMENTI DELLA VIRTUS BASKET 
E DELLA PROGETTO AMBIENTE NELLE 
SCUOLE:

MERCOLEDI’ 4 APRILE 
ORE 9.00 -12.00
PRIMARIA GRAZIA DELEDDA  PRIMO 
GRUPPO (CLASSI QUARTE), PRESSO 
ISTITUTO STESSO, DUE TURNI

LUNEDI’ 16 APRILE 
ORE 9.00-12.00
PRIMARIA GRAZIA DELEDDA  
SECONDO GRUPPO (CLASSI QUINTE), 
PRESSO ISTITUTO STESSO, DUE TURNI

VISITA GUIDATA NELLE AZIENDE: 
IMPIANTO PROGETTO AMBIENTE 
DI VIA DELLE VALLI (RACCOLTA 
DIFFERENZIATA) E IMPIANTO RIDA 
AMBIENTE DI VIA GORGONA 
(PRODUZIONE COMBUSTIBILE DA 
RIFIUTI): PRIMARIA CAMPOLEONE E 
PRIMARIA PASCOLI 

 Cristina Farina 
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 SAGITTARIO 

 23 Nov/21 Dic 

Amore:Sentite forte la spinta al 
cambiamento,l’aria primaverile vi 
dona voglia di novità. Se il rapporto è 
un po’ stagnante o ci sono frequenti 
discussioni valutate il da farsi. A volte 
basta riscoprire la gioia nella persona 
che si ha accanto. Curate le ami-
cizie, potrebbero riservarvi gradite 
sorprese. Lavoro: Qualche imprevisto 
all’inizio del mese ma vi riprende-
rete alla grande. Marte vi rende un 
pochino polemici con colleghi e 
collaboratori,cercate di controllare 
le parole. Riuscite ad essere sem-
pre molto taglienti. Buoni i contatti 
di lavoro nella seconda metà del 
mese. Andate verso il nuovo.

 ARIETE 

 20 Mar/20 Apr  

Amore:Mese veramente interes-
sante. La primavera è la vostra 
stagione e vedrete quanti regali 
vi porterà. Vi sentite decisamente 
meglio e, per coloro che fossero soli, 
arrivano incontri piacevoli. 
Lavoro: Avete ancora momenti di 
scontento e qualche difficoltà di 
natura economica. Saturno si fa 
sempre sentire. Molti di voi hanno 
cambiato lavoro ed è ancora tutto 
in fare di rodaggio. Portate pazien-
za ed evitate inutili discussioni. Dalla 
seconda metà del mese possibili 
entrate economiche e da Giugno 
straordinarie novità.

 LEONE 

 23 Lug/23 Ago  
Amore:Avete sicuramente voglia 
di cambiamento ed il momento è 
propizio. Serenità per chi è in cop-
pia anche se Giove ogni tanto si fa 
sentire rendendovi scontenti. Avrete 
comunque occasione di incontrare 
persone nuove e sono molto favorite 
le amicizie.
Lavoro: Ancora qualche problema 
in ambito lavorativo e in particolare 
nei rapporti umani. Avete difficoltà a 
farvi valere ma le cose,piano piano, 
stanno cambiando. Avete voglia di 
cambiare,tutto sembra cosi’ statico. 
Fate attenzione a non prendere ab-
bagli. I cambiamenti arriveranno ma 
occorre tempo.

 TORO 

  21 Apr/20 Mag  
Amore:Il transito di Venere vi pone 
davanti ai vostri reali desideri. Se 
vi sentite stanchi di una situazione 
cercate di fare chiarezza in voi stessi. 
State entrando in una fase di grande 
rinascita,godetevi questi momenti. 
Dedicate un po’ di tempo alla cura 
di coi stessi ed evitate la pigrizia.
Lavoro: Il transito di Giove nel vostro 
segno vi sta donando grandi oppor-
tunità. Per coloro che volessero cam-
biare lavoro questo è il momento di 
muoversi. Guardatevi intorno perché 
il momento è favorevole. Buone pos-
sibilità anche per chi avesse in mente 
un piccolo investimento economico.

 VERGINE 

 24 Ago/22 Set  

Amore:Voi siete in piena contestazi-
one già da qualche mese e la situ-
azione non accenna a migliorare. 
Quello che prima vi andava bene 
ora comincia ad andarvi stretto. 
Voi,sempre cosi’ tranquilli,state stu-
pendo chi vi sta accanto Ora sarete 
voi a dettare le regole del gioco.
Lavoro. Giove e Plutone sostengono 
brillantemente tutte le vostre inizia-
tive. Dalla seconda metà del mese 
entrerà anche qualche soldino in 
più. Potrete recuperare un po’ visto 
che il mese di Marzo vi ha penalizza-
to economicamente. Datevi da fare 
da qui a Giugno perché il periodo 
sarà favorevole.

 GEMELLI 

 20 Mag/21 Giu  

Amore:Venere nel vostro segno 
vi rende decisamente piu’ 
affascinanti,sarebbe il caso di ap-
profittarne. Venite da un periodo di 
grande stress ed ora potete recuper-
are un po’ di energia. L’amore  vi sor-
ride di nuovo regalandovi momenti 
di grande romanticismo. Finalmente 
state abbandonando l’autocritica.
Lavoro: Piccole fortune di natura 
economica. Ora avrete l’occasione 
di incontrare persone in grado di 
aiutarvi. Favorite le collaborazioni 
anche se con alcune persone regna 
ancora l’incomprensione. Il transito 
di marte vi continua ad innervosire.

 BILANCIA 

 23 Set/22 Ott  

Amore:Dopo mesi veramente fatico-
si state iniziando la risalita. Molti di voi 
in questi due anni hanno chiuso una 
relazione ed ora, finalmente,inizia un 
periodo di incontri e novità. Venere è 
dalla vostra parte e lo sarà per tanti 
mesi. Approfittatene.
Lavoro: Ancora qualche difficoltà 
perché Saturno non vi aiuta ma 
a breve arriveranno tante soluzi-
oni. Occorre ancora prudenza 
nella gestione del denaro e questo 
mese potrebbe portare imprevisti 
economici ma nulla di veramente 
serio. State sereni perché  tra qual-
che mese vi lascerete i problemi 
alle spalle.

 CAPRICORNO 

 22 Dic/20 Gen 

Amore:Bella ripresa affettiva, soprattut-
to per la prima e la seconda decade 
del segno. Gli ultimi tempi non devono 
essere stati facilissimi ma ora si torna ad 
un po’ di serenità. Sapete cosa volete e 
non vi ferma nessuno. Favorite le nuove 
coppie, molte delle quali potrebbero 
concretizzare il rapporto. 
Lavoro: Grande momento dopo un 
periodo difficile. Possibili soddisfazi-
oni e piccole fortune in arrivo. Torna 
l’armonia nell’ambiente lavorativo 
.Vi cominciate a sentire molto meglio 
anche se lo stress accumulato nei 
mesi passati ancora si fa sentire. Per 
voi la sfera professionale è importan-
tissima e adesso la vedrete migliorare 
ogni giorno di piu’.

 ACQUARIO 

 21 Gen/19 Feb  

Amore:Momento straordinariamente 
interessante. Non mancano le discus-
sioni ma voi siete decisamente più 
forti. Venere vi dona grande fascino 
e vi capiterà di incontrare persone 
molto piacevoli. Cercate solo di 
capire quello che per voi vale vera-
mente prima di buttarvi a capofitto in 
nuove situazioni.
Lavoro: Non mancano le tensioni 
nell’ambiente lavorativo ma voi sa-
pete come gestire il tutto. Siete pieni 
di iniziative che in molti apprezzeran-
no. Buone opportunità che potreb-
bero arrivare da contesti esterni 
all’ambiente lavorativo. Godetevi il 
momento, aggiungerei meritato.

 PESCI 

  20 Feb/20 Mar 

Amore:Voi siete sempre tanto ro-
mantici ma ora serve un po’ di senso 
pratico. Attenzione agli abbagli. Net-
tuno potrebbe confondervi le idee 
.Cercate di capire cosa volete prima 
di lamentarvi. Siete decisamente 
polemici e chi vi sta accanto non 
comprende.
Lavoro: Ancora qualche momento 
critico che riguarderà la prima 
parte del mese. Soldi che escono 
o che tardano ad entrare. Portate 
pazienza perché a breve risolverete 
tutto. Qualche momento di tensione 
nell’ ambito lavorativo ,controllate le 
parole perché  potreste essere spinti 
verso inutili polemiche.

 CANCRO 

 22 Giu/22 Lug 

Amore: Dopo un invernata de-
cisamente critica state finalmente 
rivedendo la luce. Ancora qualche 
momento di tensione,soprattutto per 
le giovani coppie ma è tutto decisa-
mente piu’ roseo. A breve arriverà un 
momento bellissimo nel quale tutto 
sarà possibile.
Lavoro:Buone possibilità di 
guadagno,soprattutto nei primi quin-
dici giorni del mese. Siate comunque 
prudenti e non fate passi azzardati. 
Urano dal segno dell’Ariete racco-
manda cautela negli investimenti 
economici. Le vostre finanze sono 
comunque in netta ripresa.

 SCORPIONE  
 23 Ott/22 Nov 

Amore:Prestate attenzione alla per-
sona che vi sta accanto , potrebbe 
sentirsi trascurata. State trascurando 
la sfera affettiva per concentrarvi sul 
lavoro ma alle lunghe questa situazi-
one potrebbe diventare pesante. 
Recuperate  l’aspetto passionale di 
voi che tanto vi caratterizza.
Lavoro: Con grande probabilità 
non vi sentite apprezzati sul lavoro e 
questo stato d’animo vi toglie ener-
gie. Cercate di portare pazienza e 
non fate colpi di testa. Questo mo-
mento passerà a breve. Per il mese si 
prospettano notizie di lavoro interes-
santi e anche qualche soldino in piu’.
Cercate si stare sereni.
 

 a cura di federica giannini. per consulenze: federica.astro@live.it - tel 3393614890 

 Alessandra Zeverino 
che il 16 aprile compie 8 anni, tanti 
auguri da Annalisa

 Francesca Prezioso 
che il 17 aprile compie 8 anni, tanti 
auguri da Annalisa

 Vincenzo Ferraro 
che il 10 aprile compie 69 anni, 
tanti auguri da tutta la tua famiglia 
e soprattutto dai tuoi nipotini 
Annalisa e Vincenzo

 Pietro Pommella 
che l’11 aprile compie 39 anni, 
tanti auguri da tutti noi!!!!!

 Andrea Simboli  
che il 24 aprile compie 8 anni, 
tanti auguri da mamma, papà, 
dal fratellino Alessandro, dagli zii 
e dai nonni.

 Romano Fartina 
che il 14 aprile compie gli anni,  
tanti auguri dalle tue figlie Roberta 
e Cristina e dal tuo nipotino 
Massimo!!!

 giuliano ambrosini  
Il 13 Aprile una delle tante persone 
avrà un anno in più...
un anno in più di maturità
un anno in più per capire la vita
un anno in più di esperienza
un anno in più di saggezza...
che il sole irraggi il tuo cammino 
secondo i tuoi progetti.
Ti auguro un felicissimo giorno 
indimenticabile...
Buon compleanno amore mio!
tua Michela

 Daniele calbi  
che il 5 aprile compie 67 anni, tanti 
auguri nonno da Piercarlo e Marta

 Andrea sagona 
che il 22 aprile compie 38 anni, 
tanti auguri da Adele, e dai tuoi  
piccoli Edoardo e Marco

 paola modica 
che il 2 Aprile compie 18 anni. Tanti 
auguri amore mio sei tutta la mia 
vita ti amo sempre di più! Federico

 pietro merzulli 
che il 19 Aprile compie 26 anni. 
Tanti auguri da Valentino, Daniele 
e Claudio!!
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