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B
envenuto 2011. 
Siete pronti con la lista 
dei buoni propositi per il 
nuovo anno? Com’è tradizione a 

inizio anno si tirano le somme e ci si ripropone di adottare abitudini più 
sane nello stile di vita a tavola. Ecco la top 5 dei buoni propositi che molti di noi 

progettano di adottare ma che fatalmente vengono abbandonati già pochi giorni dopo la 
loro formulazione. Sono anche consigli di benessere, suggerimenti che faremmo bene a pren-

dere in considerazione concretamente. Smettere di fumare si colloca indubbiamente in cima alla 
lista, seguito a ruota dalla cura dell’alimentazione, in particolare mangiare più lentamente, non saltare 

i pasti, evitare di far bisboccia assumendo troppo alcol. In ultimo, ma non meno importante, ricordarsi 
sempre di fare sport. Sono piccoli accorgimenti che possono migliorare notevolmente il nostro benessere. 

Quali sono i vostri buoni propositi per il nuovo anno? Questo inizio anno è caratterizzato anche da un forte 
calo delle temperature che ci fa assaggiare un dolce freddo sulla nostra pelle, per questo abbiamo dedicato un 

ampio spazio  e quest’argomento e soprattutto ai consigli su cosa fare per superare questa stagione al meglio. Come 
spesso accade negli ultimi anni, passiamo repentinamente da temperature ben al di sopra della media, con punte di 
25 gradi, a temperature polari, arrivando ad abbassamenti di 20 gradi, nello spazio di una sola notte. Questi sbalzi 
termici possono nuocere al nostro fisico. Per riuscire ad oltrepassare “indenni” questa fase vi proponiamo una lista 
di semplici regole che vi aiuteranno a combattere il freddo pungente di queste giornate invernali (vedi pag. 
16 e 17). Tra i cibi da preferire in assoluto figurano le verdure, i legumi e la frutta di stagione. L’inverno offre una 
ampia scelta di frutta e verdura tra cui, per dare una mano al nostro sistema immunitario, sono senz’altro da preferire le 
varietà ricche di vitamina A. Questa, infatti, ha un ruolo importante per realizzare il processo visivo e la differenziazione 
cellulare, ha, inoltre, un’importante azione protettiva nei confronti dell’epidermide e delle mucose e favorisce l’accresci-
mento di ossa e denti. Infine, questa vitamina garantisce le difese al nostro organismo. Il corretto apporto di Vitamina 
A arriva da spinaci, cicoria, zucca, fagiolini, ravanelli, zucchine, carote, broccoletti. I frutti che ne contengono di più 
sono invece arance, melone e albicocche.  Altri alleati preziosi della salute in inverno sono i legumi ricchi di ferro e 
di fibra, che migliora le funzionalità intestinali: in questo modo l’organismo è aiutato a smaltire i sovraccarichi. Via 
libera dunque a fagioli, ceci, piselli, lenticchie, fave secche, da utilizzare in zuppe, minestre o come contorno. 
Ottimi anche cipolle e aglio da consumare possibilmente crudi per la loro importante valenza antibatte-

rica e perché contengono un buon quantitativo di sali minerali e vitamine antiossidanti, di grande aiuto 
per combattere le conseguenze dello stress del cambio di stagione sull’organismo. Infine, nella sezione 

Benessere, potrete trovare tutti i trattamenti utili per mantenere la forma, proteggervi dal freddo e 
rilassarvi con le coccole di un massaggio, ma per chi, invece, può permettersi una fuga dalla città 

godetevi il reportage sulle fonti termali in Toscana (vedi pag. 22 e 23). Buona 
lettura a tutti, vi aspetto il mese prossimo su queste colonne e ogni giorno sulle pagine 

del nostro blog magazine all’indirizzo www.sferamagazine.it .

Buon 2011 a tutti!!!

Il Direttore
Marilena Ferraro

editoriale
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 Concorso “SFERA MAGAZINE” 
 vinci un soggiorno “benessere e coccole“ 

Nome..........................................................................................................

Cognome.....................................................................................................

Residenza....................................................................................................

Età............... Tel..........................................................................................

Inviare ad ANGELS STUDIO COMUNICAZIONE s.r.l. C.so Giovanni XXIII; 18 Aprilia (LT) 04011 entro 
e non oltre il 30 Gennaio 2010 (farà fede il timbro postale). L’assegnazione avverrà il 6 Febbraio 
2011, Il soggiorno è nominale e sarà assegnato alla persona che invierà il coupon.

I nomi dei vincitori dei due premi assegnati a Gennaio saranno 

pubblicati sul sito http://www.sferamagazine.it/concorso-be-
nessere.htm dopo il 6 Febbraio. Continuate a inviare i coupon, ripro-

vate anche voi che li avete mandatari il mese scorso, la Fortuna potrebbe 

bussare alla vostra porta.

Compila il coupon e spediscilo per partecipare all’assegnazione di 

due soggiorni benessere per due persone ogni mese.

Potrai essere tu il fortunato vincitore di:

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

colazione, di una cena a lume di candela per due persone e dell’uso del 

centro benessere (3 idromassaggi, 3 saune, 3 bagni turchi, 3 ingressi 

in piscina con cascata per massaggio cervicale e nuoto controcorrente, 1 

massaggio per Lei e 2 docce solari).

Vincitori concorso Benessere di Novembre:

Catalano Claudio di Aprilia

Fabio Petroni di Lanuvio

www.angelstudiocomunicazione.com

Campagne Pubblicitarie
Gadget

Grafica Pubblicitaria Ufficio Stampa
Web DesignMarketing Politico

Marketing Territoriale

Fai Sbocciare 
la tua Azienda
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I
l 2011 sarà celebrato 
come l’anno della cultura 
della luce. A dare vita a 
questo evento internazio-

nale è l’Accademia della luce, 
che si rivolge a tutti gli esperti, 
simpatizzanti, associati, pro-

fessionisti, studiosi, scuole che 
hanno a cuore la cultura della 
luce. Oltre a dare un’opportu-
nità a i vari light design sparsi 
per il mondo, si pone l’obiet-
tivo di sensibilizzare grandi e 
piccoli sull’utilizzo di questa 
fonte di energia di cui non po-
tremmo fare a meno. Il proget-

to presentato con un incontro 
internazionale incentrato sui 
temi della luce come linguag-
gio universale, ha come evento 
centrale quello di coinvolgere 
ogni paese del mondo ad in-
traprendere iniziative contem-
poranee e sinergiche nell’anno 
2011, attraverso convegni, 
eventi, manifestazioni dedicate 
alla promozione e divulgazione 
della cultura della luce. Verrà 
offerta a tutti la possibilità di 
intervento. Non solo a chi quo-
tidianamente lavora con la luce, 
ma anche ai settori dello studio, 
dell’informazione, ai musei, 
alle associazioni, ai comuni.  
Quello che si vuole ottenere è 
la possibilità di creare tavoli di 
studio, proposte di iniziative 
per stimolare la ricerca, occa-
sioni per poter capire cos’è la 

luce e come l’uomo interagisce 
o può interagire con essa, come 
la luce cambia e può cambiare 
la vita di noi uomini, le nostre 
sensazioni e la nostra sensibili-
tà. Già nel 2010 tantissime città 
in tutto il mondo hanno creato 
dei veri e propri spettacoli di 
luce: alcune istallazioni sono 
ancora visibili. Torino, Bolza-
no, Tokio, Berlino e Lione han-
no dato e daranno sfogo a sce-
nografie illuminate nelle strade 
e nelle piazze. Milano, intanto, 
con il Led, Festival inter-
nazionale della luce, fino 
all’11 gennaio si riempirà di 
colori, opere di luce, istallazio-
ni e illuminazioni architettura-
li.  Palcoscenici di luce a cielo 
aperto, tra sostenibilità am-
bientale, risparmio energetico, 
creatività e innovazione.  

 Maria Adamo 

 L’obiettivo è di sensibilizzare grandi e piccoli sull’utilizzo di questa 
 fonte di energia di cui non potremmo fare a meno 

Il 2011 è l’Anno 
della Luce

Ambiente

Nei migliori vivai, ferramenta e 
negozi di hobbistica.
Confezioni da litri 10 - 20 - 40 - 50 - 80

Self Garden - Via Frassineto, 1 - Aprilia - Tel 06 92 54 180 - direzione@selfgarden.it

Raccolta, trasporto e recupero rifiuto biodegradabile vegetale - potature
Produzione di compost - Terriccio per prati, fiori e piante - esemplari rocciosi

il TERRICCIO DEI CASTELLI

Dall’Amore

per la Terra:
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L
a Camelia oggi adorna 
molto i nostri giardini 
e terrazzi durante il 
periodo invernale con 

la sua ricca fioritura di vario co-
lore con colori che variano dal 
rosso al rosa al giallo al bianco 
fino ad arrivare a produzioni di 
colore misto.  Questa è una pian-
ta originaria dell’Asia orientale, 
la coltivazione di questa specie 
è opportuno farla nei periodi 
che variano da fine autunno e 
in inverno pieno evitando di 
concimare ed annaffiare molto. 
Predilige posti all’ombra o pe-
nombra e la terra di base deve 
avere caratteristiche neutrali o 
ancor meglio predilige terre-
ni acidi. Essenziale per questa 

pianta è un buon drenaggio ed è 
fondamentale in vaso utilizzare, 
oltre al drenaggio, terriccio adat-
to per acidofile. Per mantenere 
acida la terra (piccolo consiglio) 
e visto le nostre acque alcali-
ne è necessario una tantum cor-
reggere l’acidità con dell’acqua 
mista aceto in modo tale da evi-
tare sofferenze da basicità. Altro 
consiglio: difendete la fioritura 
da vento e sole diretto, questi 
agenti atmosferici creano danni 
al petalo con macchie marroni 
non bellissime da vedere. Cari 
Lettori anche quest’anno con la 
nostra rivista, in modo semplice 
e spero efficace, cercherò di darvi 
notizie e informazioni sulla vita 
delle nostre piante in giardino e 
nei terrazzi e, vedendo da parte 
vostra un forte interesse, abbia-
mo deciso con la redazione di 
darvi qualcosa in più. Abbiamo 

pensato di creare delle schede 
tecniche sulle piante dove 
vi darò informazioni riguardanti 
le loro origini, le loro caratteri-
stiche morfologiche, botaniche e 
ambientali seguite da alcune no-
tizie e suggerimenti per ottenere 
buoni risultati e, dove ce ne siano 
notizie, sui loro usi gastronomici 
e curativi. La raccolta e la con-
servazione delle schede avverrà 

per mezzo di un raccoglitore 
che stiamo creando e che potete 
richiedere alla redazione. Spero 
questo vi sia d’aiuto cosi da avere 
sempre tutte le informazioni che 
cercate sui vostri giardini a por-
tata di mano. 
Siamo sempre a vostra disposi-
zione per ulteriori informazioni 
tramite la casella e-mail fiorie-
giardino@sferamagazine.it 
   

 Andrea Magrin, Agrotecnico 
 fioriegiardino@sferamagazine.it 

La Camelia, 
fiore d’inverno

 Novità: dal prossimo mese un’interessante raccolta di 
 schede di fiori e piante da collezionare 

Fiori e Giardino

• Scavi e movimento terra

• Creazione, Costruzione e Manutenzione     
  giardini e aree verdi

• Potature alto fusto • Impianti irrigazione

• Pulizie lotti incolti

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

Tel. 348 60 31 982 - Email: andrea.magrin@alice.it 

PER I LETTORI DI SFERA MAGAZINE 
FANTASTICHE PROMOZIONI SU TUTTI I SERVIZI
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stare attenti ad alcune cose e al 
loro utilizzo:
1.Evitare di riutilizzare le 
plastiche usa&getta, come 
le bottiglie di plastica che non 
devono essere né congelate né 
riscaldate. Per farvi un esempio, 
qualcuno le riempie di brodo o 
dl succo di limone (o di qualsia-
si prodotto alimentare) e poi le 
surgela: è un errore. Le bottiglie 
sono prodotte con due plastiche 
diverse: una è il Pet (Polyethyle-
ne Terephthalato), un materiale 
leggero, abbastanza economico 
che fornisce una barriera contro 
l’ossigeno e il biossido di carbo-
nio. L’altra invece è il Lexan che 
altro non è che polibicarbonato. 
Lo riconoscete perché dovreb-
bero riportare il famoso numero 
7 di classificazione. Si sospetta 
che questa sostanza disperda bi-
sfenolo A nei cibi e nei liquidi e i 
suoi effetti aumentano con le alte 
o le basse temperature.
2. Non lavare o riscaldare 
le plastica ad alte temperatu-
re. Con il Pet, il Lexan e altre 
sostanze si producono tanti og-
getti, come i vassoi per il cibo a 
microonde, i contenitori traspa-
renti (per esempio quelli in cui 
confezionano le verdure nei su-
permercati) e le pellicole avvol-
genti. Capite bene, qualsiasi pla-
stica sia, che riscaldare un piatto 
nel fornetto non è una buona 
idea, così come lavarli in lava-
stoviglie (dove l’acqua è molto 
calda). Molto meglio sciacquarli 
a mano.
3. Moderare l’uso di piatti 
e bicchieri di plastica. Dopo 
le bottiglie, sono gli oggetti che 
più si utilizzano nelle case. 

E
sistono delle sostan-
ze chimiche che se a 
contatto con il cibo 
possono essere noci-

ve, è quindi molto importante 
fare attenzione a ciò che abbia-
mo comprato o che desideriamo 
acquistare. In cima alla classifica 
ci sono il bisfenolo A e gli 
Ftalati. Il primo è abbastanza 
noto e dopo anni di battaglie 
delle associazioni impegnate 
nella tutela della salute dei con-
sumatori, l’Unione europea ha 
finalmente annunciato la sua 
decisione di vietare, dalla pri-
mavera 2011, il suo l’utilizzo nei 
biberon in plastica. La decisione 
è stata annunciata dalla Com-
missione esecutiva dell’Ue che 
ha ricevuto l’approvazione della 
maggioranza dei governi euro-
pei. Ma il biberon non è il solo 
prodotto di uso quotidiano inte-
ressato dalla presenza del bisfe-

nolo A, anche se tra tutti è quello 
destinato al settore più fragile e 
indifeso della popolazione: i 
bambini e i neonati. Il Bpa, 
composto di sintesi utilizzato 
nella produzione di plastiche tra 
cui il policarbonato, si trova 
infatti nelle resine che rivestono 
l’interno di lattine, imballaggi 
per la conservazione di prodotti 
alimentari, bevande e prodotti 
farmaceutici. Per tutti questi usi 
non è ancora previsto un bando 
della presenza del Bpa. Ragio-
ne per cui molte associazioni, 
come il Wwf, giudicano ancora 
insufficienti le misure adottate 
dall’Europa. La battaglia è stata 
lunga e la decisione è arrivata 
scavalcando molte resistenze. 
Ancora il primo ottobre scorso 
l’Efsa, l’Autorità europea per la 
sicurezza alimentare, sostene-
va che i limiti di assunzione di 
bisfenolo A (Bpa) non hanno 

bisogno di essere modificati. 
Una posizione che contrasta col 
bando ai biberon al Bpa in molti 
paesi del mondo, dall’Australia 
agli Stati Uniti, fino a paesi euro-
pei come Danimarca e Francia. 
Una ricerca Usa, pubblicata sul-
la rivista “Fertility and Sterility” 
associa addirittura l’esposizione 
al bisfenolo A (Bpa) alla sterilità 
maschile. Il bisfenolo peggiore-
rebbe la qualità e la motilità del-
lo sperma maschile. Gli ftalati, 
invece, influiscono soprattutto 
sull’apparato riproduttivo ma-
schile causando seri problemi 
come il criptorchidismo, mal-
formazioni al pene, diluizione 
degli spermatozoi, oltre a essere 
collegati con la sindrome meta-
bolica. Non possiamo ripulire 
completamente le nostre cucine 
da oggetti che non presentano 
alcuna dicitura perché acquista-
ti qualche anno fa, ma possiamo 

Plastica: rischio 
sterilità e cancro

 La plastica ha rivoluzionato la vita delle persone. Se diamo 
 una sbirciata nelle nostre case, ormai la troviamo ovunque, 

 soprattutto in cucina,ma quali sono i rischi? 

“Evitare di 

riutilizzare 

le plastiche 

usa&getta, 

come le bottiglie 

di plastica che 

non devono 

essere né 

congelate né 

riscaldate”

Attualità
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S
econdo quanto emerso 
dall’indagine condotta 
nei giorni passati in di-
versi comuni d’Italia, la 

contaminazione dell’acqua pub-
blica esporrebbe la popolazione 
al rischio di gravi malattie can-
cerogene. In molte città infatti, 
i limiti fissati da Bruxelless in 
10 microgrammi per litro, non 
vengono rispettati e i cittadini 
sono esposti a pericolo. Pareri 
discordanti in proposito. Se-
condo il nostro Ministero della 
Salute recenti studi confermano 
che non ci sono pericoli neanche 
se la soglia di arsenico supera i 
20 microgrammi per litro, l’UE 
afferma invece che oltre i 20 mi-
crogrammi il rischio di cancro 
aumenta a dismisura, esponendo 
i cittadini ad un pericolo troppo 
alto. L’acqua minerale è una vera 
e propria mania per gli italiani 
che risultano essere tra i mag-
giori consumatori a livello mon-
diale. Secondo l’Aduc in Italia le 
160 aziende che imbottigliano 
l’acqua generano un fatturato di 
oltre 2 miliardi all’anno. Ma non 
tutti sanno che tra gli elementi 
presenti in tracce nelle acque 
minerali italiane ci sono arseni-
co, uranio, alluminio, berillio, 
fluoro e altre sostanze poten-
zialmente nocive. E soprattutto 
che i limiti per la presenza di 
queste sostanze sono più alti 
nelle acque minerali che 
in quelle potabili. In alcuni 
casi sono addirittura inesisten-
ti. A dissipare l’idea che le ac-
que minerali in bottiglia 
possano essere un buon rifugio 
di fronte ad acque di rubinetto 
distribuite da comuni che fatica-
no ad allinearsi ai parametri di 

sicurezza imposti dall’Europa ci 
pensa un articolo pubblicato sul 
numero di maggio della rivista 
“Le Scienze”, firmato da sette 
scienziati delle Università di Na-
poli, del Sannio, di Bologna e di 
Cagliari, e che riassume i risulta-
ti italiani di una ricerca europea 
sulla qualità delle acque minera-
li imbottigliate. Le conclusioni 
dell’articolo non sono apocalitti-
che, e salvano in linea di massima 
le acque in commercio, ma 
con la precisazione che in alcuni 
casi la presenza di elementi nocivi 
supera valori limite e linee guida, e 
che in tutte le acque ci sono tracce 
di elementi che potrebbero essere 
nocivi per la salute.  Tra le sostan-
ze che beviamo nelle acque 
minerali c’è il famigerato 
arsenico: benché tutte le acque 
minerali analizzate nella ricerca 
non superino il valore limite di 
10 microgrammi per litro, le ac-
que di nove marche, nelle quali 
la concentrazione di arsenico su-
pera i 5 microgrammi per litro, 
dovrebbero essere costantemente 
monitorate, secondo i ricercatori, 
anche in considerazione del fatto 
che a livello internazionale si sta 
discutendo di abbassare il valore 
limite proprio a 5 microgrammi 
per litro. Sostanza meno nota è il 
berillio, per il quale in Italia esi-
stono norme stringenti: se l’acqua 
di una falda acquifera ne presenta 
una concentrazione che supera i 4 
microgrammi per litro, per la legge 
italiana serve un intervento di bo-
nifica delle acque, anche quando 
non destinate al consumo umano. 
Quindi anziché  rimanere vittime 
di allarmismi e avventarsi nei su-
permercati a comprare acqua in 
bottiglie di plastica valutiamo at-
tentamente la nostra scelta.

Arsenico: è 
veramente allarme? 
 PARERI DISCORDANTI  RIGUARDO LA PRESENZA DELLA SOSTANZA 

 NOCIVA NELLE ACQUE PUBBLICHE 

Attualità

 Cristina Farina 
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S
econdo il Rapporto 2010 
della Società Italiana di 
Pediatria sugli adole-
scenti i giovani italiani 

preferiscono internet alla tv, la 
cannabis alla nicotina e all’alcol e 
sono molto attenti alla linea, tan-
to da improvvisare diete perico-
lose. L’indagine, patrocinata dal 
Ministero della Gioventù, rileva 

come questo genere di consumi 
stiano cambiando.   
I giovani tabagisti diminuisco-
no notevolmente rispetto allo 
scorso anno (27,7% contro il 
29,5%). Cresce il consumo 
di canne: il 9% del campione 
dice di aver provato almeno una 
volta uno spinello contro l’8% 
dello scorso anno. Tra le droghe 
che i giovani hanno ammesso di 
aver utilizzato c’è l’ecstasy, che 
viene percepita come poco peri-
colosa. L’1,5% (contro lo 0,3% 
di un anno fa) ammette di averla 
provata. In leggera diminuzione 
anche il consumo di alcolici, che 
comunque rimane alto: il 47% 
beve birra, il 40% vino e il 18% 
preferisce i liquori. La ricerca 
evidenzia  come i giovani, ma-
schi e femmine, abbiano speri-
mentato diete “fai da te” (il 
35% degli adolescenti maschi e 
il 43% delle ragazze dichiara di 
averne fatta almeno una) senza 
consultare il medico. Un note-
vole sorpasso si ha nell’ambito 
del tempo libero: internet è 
preferito alla televisione. 
Gli intervistai che passano più 
di tre ore navigando in rete sono 
superiori a coloro che le passano 
stando avanti al piccolo schermo 
(17% contro il 15%). 
Il dato, in aumento rispetto allo 
scorso anno, è dovuto all’indi-
scusso successo dei social net-
work e al tempo che i giovani 
passano a chattare con gli amici, 
a condividere link e informa-
zioni varie. Facebook risulta 
essere l’esempio lampante, non-
ché il social network che riesce a 
catturare maggiormente l’atten-
zione dei ragazzi: oltre il 67% ha 
un profilo, con un incremento 

del 35% rispetto allo scorso 
anno. Le cybernaute superano 
i colleghi maschi: 68,7% con-
tro il 65,8%.  Scende l’interesse 
per i blog: solo il 17% dichiara 
di averne uno, percentuale che 
nel 2009 era enormemente più 
alta, pari al 41,2%. In generale 
gli adolescenti si connettono più 
per ragioni di contatti sociali, 
per intrattenere conversazioni, 
scambiarsi informazioni, “fare 
amicizia” che per motivi di stu-
dio. L’utilizzo spropositato di 
internet e di facebook si associa 
a comportamenti rischiosi, come 
inviare foto a sconosciuti, dare 
informazioni personali o render-
le pubbliche, nonché farsi vedere 
in webcam o accettare appunta-
menti al buio. Oltre il 16% (con-
tro il 12,8% del 2009) dichiara 
di aver dato il proprio numero 
di telefono a uno sconosciuto, ed 
il 24,6% non ha esitato a inviare 
una sua foto. Questo fenomeno 
sembra assumere proporzioni 
maggiori nel Mezzogiorno, dove 
quasi un adolescente su tre di-
chiara di aver dato informazioni 
personali. Per quanto riguarda 
l’utilizzo della televisione, oltre 
la metà degli intervistati possie-
de una televisione e per di più in 
camera da letto. Sempre elevatis-
sima (86%) la cattiva abitudine 
di guardarla durante i pasti. 
Resta alta, ma si riduce di anno 
in anno, invece, la percezione 
del rischio su comportamenti 
potenzialmente pericolosi come 
ubriacarsi o avere rapporti ses-
suali non protetti. Aumenta 
inoltre (dal 67,4% al 68,2%) la 
percentuale di chi dichiara di 
adottare deliberatamente questi 
comportamenti pericolosi.

 Secondo uno studio della Società Italiana di Pediatria un’altra 
 scelta imprudente dei giovani di oggi è la dieta “fai da te” 

Gli adolescenti oggi 
preferiscono Internet 

e la cannabis

 Maria Adamo 

Attualità

Soc. coop. a. r. l. - Via Nerva, 38 - 04011 - Aprilia (LT) 
P.iva C.F. 02 44 28 20 599 - Tel: 06 92 01 10 67 
Fax: 06 92 04 40 68 - Mobile: 348 04 87 224 

Email. mondolavoro.ds@alice.it

Al Tuo Servizio

Facchinaggio

Gestione Magazzini

Logistica

Mondo Lavoro
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La moda con i pannelli 
solari: Il Led Jacket

 Ultima novità per lo sci una giacca di Ermenegildo Zegna 

L
a moda si unisce 
alla tecnologia. Tra 
le trame dei tessuti 
s’intrecciano sempre 

più apparecchiature tra le più 
svariate, la ricerca si sposta 
più sull’integrazione degli ac-
cessori al capo che alla ricerca 
di nuovi tessuti. La Slam ha 
recentemente creato la 
New Energy Jacket. E’ un 
tipo di giacca cui sono applicati 
sulle spalle dei pannelli solari. 
Quest’aggiunta dà la possibili-
tà di utilizzare il proprio cap-
potto per ricaricare il cellulare, 
il lettore mp3 o altri supporti 
con una autonomia limitata. 
La stessa marca ha lanciato una 
linea di Led Jacket. 
Su questi indumenti sono ap-
punto applicate delle luci – Led 
– di una potenza tale - assicura-
no alla Slam – che permettono 
di essere visibili anche nelle 
condizioni peggiori di illumi-
nazione, che sia nebbia, tempo-
rale o nevicata. L’idea era stata 
già lanciata nel 2007 da Hus-
sein Chalayan, che per primo 
ha cucito i Led sui vestiti. Sul-
la linea dello “sbrilluccichio” 
dell’abito, Vega Wang, fresca 
di diploma al San Martin colle-
ge of Art and Design di Londra, 
ha creato una collezione che, 
ispirata niente di meno che ai 
fondali oceanici, ha battezzato 
Deep Blue. La si può incontra-
re sotto la griffe “Sforzando”. 
Al posto dei Led, la Wang ha 
inserito degli EI, cavetti elet-

troluminescenti molto sottili, 
utilizzati anche per i cruscotti 
delle automobili. “In questo 
modo” ha commentato la stili-
sta “sono riuscita a mantenere 
una silhouette femminile”. 
E le ricerche spaziano e, in pri-
ma linea il laboratorio del Mas-
sachusetts Institute of Tech-
nology (MIT) di Boston, negli 
Stati Uniti, si sta sviluppando il 
computer indossabile. 
Questa tendenza si chia-
ma “Iware”, cioè moda intel-
ligente, e si basa sull’implanta-
zione di microchips elettronici 
nei tessuti, che possono portare 
al cambio del colore, emissio-
ne e ricezione di onde radio, o 
all’utilizzazione come tastiera. 
“Un giorno i nostri vestiti” so-
stiene Maggie Hort, fondatrice 
di International Fashion Ma-
chine “non solo cambieranno 
a seconda della temperatura 
esterna, ma potranno anche 
contenere un complicato siste-
ma di comunicazione che per-
metterà di chiamare le persone 
proprio come facciamo ora con 
un telefono”.  
Per gli appassionati del-
lo sci per quanto riguarda i 
completi ci sono tante varietà 
in base all’uso che ne viene fat-
to, tra questi c’è una giacca da 
sci di Ermenegildo Zegna 
che ha la caratteristica di avere 
nel colletto un pannello solare 
che ci permette di ricaricare 
qualsiasi batteria, del cellulare, 
MP3 o altro. 
Oltre al fatto che sia utile, è an-
che molto bella, unico inconve-
niente è che costa quasi 1.000 
euro.

 Alessandro Mangoni Per gli appassionati 
dello sci per quanto 
riguarda i completi 
ci sono tante varietà 
in base all’uso che 
ne viene fatto, 
tra questi c’è una 
giacca da sci 
di Ermenegildo 
Zegna che ha la 
caratteristica di 
avere nel colletto 
un pannello solare 
che ci permette di 
ricaricare qualsiasi 
batteria, del 
cellulare, MP3 
o altro. 

Attualità



Campus Primavera
Via delle Valli , 39 - Aprilia

Tel. 06 92 01 44 99
Web: www.piscinaprimavera.it

Email: info@piscinaprimavera.it

Nuova Area 
Fitness

• Kick Boxing
• Prepugilistica
• Pump

• Nuoto
• Pallanuoto
• Sincro Palestra •

Spinning •
Posturale •

Pilates •
Scuola di Ballo •

Benessere •
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M
uoversi in monta-
gna all’aria aperta 
fa bene e non 
ha età: sono tante 

le attività che si possono svolgere 
sulla neve, per rimanere in for-
ma, dalle escursioni alle discese 
con la slitta, dallo snowboard 
allo sci di fondo. In particolare 
lo sci è uno degli sport più salu-
tari e completi in assoluto, ed i 
medici assicurano che la stagio-
ne invernale ha un effetto molto 
positivo sul metabolismo del 
nostro corpo. Con una vacanza 
attiva è possibile migliorare la 
circolazione e la pressione 
sanguigna, attraverso il mag-
gior trasporto di ossigeno (che si 
verifica ad alta quota), per non 
parlare della perdita di peso, e 
degli inevitabili benefici a livel-
lo mentale. Per chi è alle prime 

armi, prima di partire si consiglia 
di fare un po’ di ginnastica 
presciistica (sciatori non si 
nasce, si diventa) per irrobusti-
re i muscoli e rendere elastiche 
le articolazioni. Quando sarete 
sulla neve, ricordatevi di non so-
pravvalutare le vostre capacità, 
ovvero cercate di evitare le piste 
più difficili, specie se siete dei 
“dilettanti”. Una volta rispetta-
te queste semplici accortezze…
via libera al divertimento e alla 
vostra settimana bianca! Lascia-
tevi trasportare dal fascino delle 
Dolomiti, patrimonio natura-
le UNESCO, con quell’atmo-
sfera unica, e facilmente acces-
sibili a tutti, grandi e piccini. 
Un autentico paradiso per gli 
amanti della montagna, per gli 
appassionati di sci, ma anche 
per coloro che vogliono sempli-
cemente rilassarsi godendosi il 
paesaggio e magari degustando 

qualche specialità culinaria. Per 
esempio, la Val Gardena, uno 
dei comprensori più importanti 
tra quelli dolomitici, non è solo 
il teatro di numerose manife-
stazioni sportive invernali di 
alto livello, ma è anche un’oasi 
felice per sciatori principianti e 
per famiglie. Situata nella parte 
meridionale delle Alpi, offe uno 
splendido paesaggio che vanta 
celebri vette come Sella, Sasso-
lungo, Sassopiatto, Odle e Cir, 
dalle piste impeccabili e dal-
la vista spettacolare. Il clima 
è accogliente e per le attività non 
c’è che l’imbarazzo della scelta: 
campi da tennis e squash, biliar-
do, bowling, stadi del ghiaccio, 
atletica leggera, campi attrezza-
ti per lo skate-board, campi da 
bocce, minigolf e golf alpino, 
scuola ippica, percorsi fitness e 

le immancabili saune per rilas-
sarsi. Se avrete modo di trascor-
rere le vostre vacanze in questa 
splendida valle, sappiate che il 
modo migliore per conoscere 
piste e rifugi è il Gherdëina 
Skiring: un giro sciistico che 
porta  sull’Alpe Seceda, sul Col 
Raiser, sulla pista Saslong, al Piz 
Sella, al Danterceppies e molti 
altri. Tra le località più interes-
santi e prestigiose ci sono Santa 
Cristina, la Selva Val Gardena ed 
il vivace centro di Ortisei, dal 
quale è possibile arrivare in soli 8 
minuti fino ai 2200 m del Monte 
Rasciesa, grazie alla nuovissima 
funicolare (fornita di accesso 
facilitato per i bambini) che non 
potrete perdervi di certo. Una 
destinazione ambita e affasci-
nante: non ci resta che augurarvi 
buon viaggio!

 Marta Casini 

Sport invernale, un 
benessere completo

 Nel fascino delle Dolomiti piste impeccabili e percorsi 
 mozzafiato, da non perdere il Gherdëina Skiring 

Benessere

Promoz ione  So le  d ’ Inverno

8  Docce  So la r i  a  40 ,00  euro

7  T r i f acc ia l i  a  30 ,00  euro
La Rosa Del Deserto: Via degli Elci, 4 - Apri l ia 
Tel. 06 92 00 013 - www.larosadeldeserto.net
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Influenza: curiamola 
con l’omeopatia

 Rimedi naturali per i mali stagionali con l’aiuto del medico omeopata 

L
’influenza è arrivata an-
che quest’ anno. Sono 
oltre 260 i virus 
parainfluenzali 

che scatenano infezioni respira-
torie con sintomi che vanno dal 
banale raffreddore alla febbre 
con tosse, mal di gola e dolori 
alle ossa. Per attenuare i sinto-
mi dell’ influenza, in farmacia ci 
sono molti medicinali da banco, 
ma si possono usare anche i ri-
medi naturali omeopatici com-
posti (a base di estratti di piante e 
minerali) che agiscono non solo 
sui disturbi dell’ influenza ma 
stimolano anche le difese immu-
nitarie. Con l’aiuto di un medico 
omeopata si focalizza un rimedio 
che corrisponda il più possibile 
alla costituzione o tipologia psi-
cofisica dell’individuo. Grazie 

a questo rimedio assunto una 
volta al mese, è come se il cor-
po ritrovasse, ricaricasse via via 
le proprie energie rinforzando 
così i meccanismi di difesa. Tut-
tavia anche chi non conosce la 
tipologia cui appartiene può ot-
tenere una vera e propria “vac-
cinazione” omeopatica contro 
le malattie dell’inverno usando 
un rimedio prescritto ormai da 
decenni per la prevenzione delle 
malattie da freddo (soprattutto 
influenza e raffreddore). Questo 
preparato è composto da fegato 
e cuore d’anatra lasciati essicca-
re a 40 gradi e poi trattati secon-
do le regole della farmacologia 
omeopatica per essere ingeriti 
una volta alla settimana per tut-
to l’inverno. Lo stesso farmaco è 
indicato anche per i primi sinto-
mi di influenza e va assunto quo-
tidianamente tre volte al giorno 

per tre giorni di seguito. Altri 
rimedi omeopatici sono utili sia 
per prevenire sia per curare l’in-
fluenza:
• Ribes nigrum. Le gem-
me di questa pianta svolgono 
un’importante azione antin-
fiammatoria tanto che, ai primi 
sintomi influenzali, è utile assu-
mere l’estratto mattina e sera. 
Durante la stagione a rischio di 
influenza invece il ribes nigrum 
è un ottimo rinforzante del si-
stema immunitario tanto che in 
molte “ricette” omeopatiche, 
per una vaccinazione natura-
le antinfluenzale, è consigliato 
al mattino appena svegli tutti i 
giorni per lungo tempo; 
• Aconitum napellus. E’ il 
rimedio per chi ha la febbre alta 
con il viso congesto che però ten-
de a diventare pallido quando si 
alza in piedi, con sete intensa e 
ansia o agitazione intensa. Aco-
nitum è poi adatto quando l’in-
fluenza si caratterizza anche con 
tosse secca ad insorgenza pre-

valentemente serale e accompa-
gnata da oppressione toracica, 
dolore bruciante dietro lo ster-
no, sensibilità all’inspirazione; 
• Belladonna. Nelle perso-
ne molto facili ai raffreddori e 
sensibili ai “colpi d’aria”, bella-
donna è il rimedio più indicato, 
soprattutto quando l’influenza 
presenta tosse che compare di 
notte e febbre alta cosiddetta “a 
campanile”, cioè che raggiunge 
il suo massimo nel pomeriggio. 
Il tipo di persona, in cui è par-
ticolarmente adatto belladonna, 
è quella che ha una notevole va-
riazione dell’umore quando si 
ammala a tal punto da sembrare 
un “angelo” quando sta bene ed 
un “intrattabile diavolo” quan-
do ha l’influenza; 
• Ferrum phosphoricum.  
E’ il tipico rimedio per l’influen-
za con tosse inizialmente secca e 
poi “produttiva” accompagnata 
spesso da mal di testa pulsante, 
ronzii auricolari, con ipersen-
sibilità ai rumori, tachicardia e 
febbre che comincia improv-
visamente di sera con brividi, 
piedi e mani freddi, viso sempre 
arrossato. 

 Cristina Farina  “Per attenuare 
i sintomi dell’ 
influenza, in 
farmacia ci sono 
molti medicinali 
da banco, ma 
si possono usare 
anche i rimedi 
naturali omeopatici 
composti che 
agiscono non 
solo sui disturbi 
dell’ influenza ma 
stimolano anche le 
difese immunitarie”

Benessere

*puoi trovare tutto il necessario 
per una degustazione benessere 

(teiere, candele, 
diffusori di profumo, ecc...)

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

LE FATE LES ALPES

Il Cerchio Nel Grano
Erboristeria

DOLCI INFUSI DI FRUTTA*

COSMESI NATURALE 
per ogni esigenza
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L
o scorso 27 novem-
bre è stato inaugurato 
ad Aprilia in via Aldo 
Moro 96/c il nuovo 

centro estetico e benessere “Ka-
ribu” (che significa benvenuti 
nell lingua Swaili) dove all’interno 
si può godere, oltre che  a tutti i 
trattamenti estetici classici, della 
“Rosa del deserto”. Ce ne parla 
Giovanna Ciardulli,titolare del 
centro,che lavora nel campo del 
benessere e dell’estetica da ben 11 
anni  specializzandosi sempre più 
nel massaggio ayurvedico:”La 
Rosa del Deserto è una vera 
e propria oasi di benessere, 
è stata completamente progetta-
ta e realizzata dalla falegnameria 
del Gruppo: una Spa piccola, ma 
completa, che riesce, anche in soli 
7,5 metri quadrati, a riprodurre le 
caratteristiche di un vero centro 
benessere. Sunrise studia ed ot-
timizza gli spazi e li arreda con gu-
sto, trasformando metrature ridot-
te in centri estetici a tutti gli effetti. 

La Rosa de Deserto è una stanza 
bio-cromatica interamente in 
legno, caratterizzata da elementi 
di arredo di diverse tipologie, in 
cui sono praticabili una serie di 
trattamenti estetici e rilassanti sia 
per l’uomo che per la donna. I 
trattamenti della Rosa del Deserto 
contrastano inestetismi corporei 
di diversa natura, restituiscono 
nuova linfa vitale ed aiutano ad 
affrontare la giornata con vigore 
ed energia. I programmi di lavo-
ro hanno nomi che richiamano la 
pace del deserto e dei suoi venti: il 
vento Kalima, trattamento os-
sigenante e anti – invecchiamento 
cutaneo con manovra Tadlik di at-
tivazione para-vertebrale; il ven-
to Ghibli, trattamento rasso-
dante e drenante con manovra 
Tadlik di appiattimento; il ven-
to Khamsin, trattamento per 
gonfiori localizzati dell’addome 
con manovra Tadlik di attivazione 
addominale; il vento Chergui, 
trattamento d’urto lipolitico e ab-
bronzante con manovra Tadlik di 

attivazione localizzata; il vento 
Sahara, trattamento vascolariz-
zate e coadiuvante negli inesteti-
smi della cellulite con manovra di 
Tadlik di impastamento; il vento 
Simun, trattamento energizzan-
te-lipolitico e abbronzante con 
manovra di attivazione Tadlik 
alternata; il vento Scirocco, 
trattamento circolatorio e dre-
nante per la gambe con manovra 
Tadlik di torsione muscolare, e il 
vento Harmattan, trattamen-
to riequilibrante - ayurvedico con 
oleazione e manovra Tadlik cra-
niale. Per un benessere e un relax 
davvero completo, La Rosa del 
Deserto prevede anche il massag-
gio Tadlik, che proviene dalle an-
tiche tradizioni delle tribù noma-
di e sfiora il corpo come i venti del 
deserto. Si tratta di un massaggio 
profondo che, attraverso movi-
menti lenti e prolungati, migliora 
la funzionalità della muscolatura 
e delle articolazioni donando un 
senso generale di rilassamento. 
Essa si compone di diversi ele-

menti che la rendono unica nel 
suo genere, evocando sensazioni 
di calma e rilassamento generale: 
gli elementi cromo-terapici a pa-
rete per illuminare l’ambiente con 
luci soffuse e toni esotici, mensole 
in legno per la praticità dell’ope-
ratore e per supportare la linea di 
prodotti La Rosa del Deserto, il 
mobile in legno scaldafango - scal-
dapanni, il lavabo con impianto 
cromo-terapico, la porta in legno 
con greche e vetri colorati, il pa-
vimento ed il soffitto sempre in 
legno per avvolgere interamente 
corpo e mente in totale armonia e 
naturalezza: in definitiva una oasi 
di bellezza naturale e professional-
mente innovativa”. Direi che non 
ci resta che regalarci una giornata 
di coccole!

 Cristina Farina 

Il benessere nella cabina termale
 ANCHE AD APRILIA FINALMENTE ARRIVA LA STANZA CROMATICA IN LEGNO 

 MULTISENSORIALE PER TRATTAMENTI  THALASSO TERMALI AYUVERDICI 

Benessere

Centro Estetico e Benessere Karibu - Via Aldo Moro, 96/c - Aprilia - Tel. 06 92 70 21 60

  PROMOZIONE 
CABINA TERMALE

3 Sedute

135,00 euro

150,00 euro

Durata: 1h e 20min
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I  
nostri piedi sono considerati 
la zona dei cosiddetti punti 
riflessi, ossia zone che sono 
direttamente collegate con 

le altri parti del corpo. La riflesso-
logia plantare si occupa proprio di 
intervenire su più punti del piede 
per prevenire e sciogliere molti di-
sturbi localizzati in altre parti del 
corpo e recuperare il benessere 
perduto. E’ una tecnica di massag-
gio, che si effettua solo con i polli-
ci, iniziata dal Dottor Fitzgerald, il 
quale si occupò proprio di studiare 
quelle parti del nostro corpo con 
più terminazioni nervose. Dopo 
aver disegnato una mappa delle 

varie zone del piede corrisponden-
ti ai diversi organi interni riuscì a 
dimostrare che, massaggiando tali 
zone, si ottenevano dei benefici. A 
questi studi se ne sono aggiunti al-
tri nel corso del tempo che hanno 
portato a definire la mappa delle 
zone riflesse. L’analisi visiva 
del piede da parte di chi utiliz-
za questo tipo di tecniche si basa 
sullo studio delle linee del piede, 
del colore, delle macchie, delle 
callosità, della temperatura; poi 
si individuano le corrispondenze 
con gli organi in disequilibrio, sui 
quali si dovrà lavorare. Il campo di 
applicazione è soprattutto legato 
alla prevenzione e alla risoluzione 
di problematiche dovute a squili-
bri energetici che spesso possono 
sfociare in futuri problemi psico-
somatici. Esistono due modi per 
sottoporsi a questa tecnica: rivol-

gersi a un terapeuta specialista 
oppure apprendere le tecniche 
di base per potersi massaggiare 
la pianta del piede da soli. Chi si 
rivolge al terapeuta dovrà innan-
zitutto sottoporsi a un’anamnesi 
completa e successivamente avrà 
inizio il massaggio. Il primo trat-
tamento dura all’incirca un’ora e 
i benefici che se ne traggono sono 
già percepibili, se non altro per il 
massaggio plantare, in grado 
comunque di apportare sollievo 
al paziente. Secondo i riflessolo-
gi generalmente sono necessarie 
6-8 sedute per trattare una de-
terminata malattia, ma esistono 
casi estremi nei quali la cura può 

avere effetto quasi immediato (2-3 
sedute) o non la può avere affat-
to: in quest’ultimo caso è meglio 
indirizzare il paziente al suo medi-
co. Altro trattamento importante 
per il benessere della mente e del 
corpo è il massaggio Californiano 
che, attraverso l’unione di molte 
tecniche manuali, diventa uno 
strumento per il miglioramento 
della qualità della vita.  Infine con-
sigliamo, specialmente in questo 
periodo invernale, il massaggio 
Ayurveda che avvolge e coccola il 
nostro corpo e dona un profondo 
stato di benessere attraverso l’uso 
di oli ed essenze aromatiche.
 

Riflessologia plantare 
per il benessere 
di tutto il corpo

 Massaggio Californiano e Ayurveda per 
 il miglioramento della qualità della vita 

 Maria Adamo 

“Presso la Scuola di Discipline Bionaturali 
Nasamecu di Aprilia sono aperte le 

iscrizioni per i corsi di Riflessologia Plantare, 
Ayurveda e Massaggio Californiano”

Benessere

Per informazioni  rivolgersi alla Nasamecu Scuola di Formazione Professionale in Discipline Bionaturali 
Via  Cimarosa, 11  Aprilia (LT)  -  Tel 06 92 73 28 84  - 347 36 43 669 - info@nasamecu.it - www.nasamecu.it
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“La strada del cuore 
raccoglie le qualità dell’amore 

nascendo nel pieno della vita”
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I
l freddo eccessivo, pro-
prio come quello che 
registriamo di questo pe-
riodo, rappresenta una 

minaccia, soprattutto per la sa-
lute degli anziani, dei bambini 
e delle persone affette da parti-
colari patologie, notoriamente 
più vulnerabili e a rischio di 
infezioni. Ma anche i giovani 
in apparente benessere pos-
sono subire conseguenze sulla 
salute, a volte gravi, se esposte 
a valori bassi di temperatura. 
 All’interno di tutte le nostre 
cellule si trovano i mitocon-
dri, piccoli organelli di forma 
allungata che bruciano gli ali-
menti per ottenere energia chi-
mica e calorica, normalmente 
di tutta l’energia prodotta dai 
mitocondri il 40% è di tipo chi-
mico ed il 60% calorico.

 Cristina Farina  

“Dal momento 

che, in inverno, 

al corpo 

umano occorre 

una quantità 

di energia 

maggiore 

rispetto a quella 

richiesta nelle 

altre stagioni, è 

necessario che 

la dieta da voi 

seguita conceda 

in primo luogo 

ampio spazio ai 

carboidrati”

Benessere
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Combattere il freddo 
con l’alimentazione…

e non solo
 Il freddo è ormai arrivato.Le temperature degli ultimi 
 giorni hanno fatto veramente battere i denti anche 

 alle persone meno freddolose 

Ecco perché per combatte-
re il freddo è importante 
scaldarsi con i cibi giusti, 
in quanto queste percentuali 
possono variare a causa dell’or-
mone tiroideo o per l’azione 
esercitata da alcune sostanze 
contenute nei cibi.
 Durante l’inverno è quindi 
essenziale apportare all’orga-
nismo una quantità di calorie 
capace di aumentare la tempe-
ratura corporea. È altresì fon-
damentale nutrirsi scegliendo 
cibi che rinforzino le difese 
immunitarie, rendendole mag-
giormente efficienti contro i vi-
rus influenzali in circolazione. 
Dal momento che, in inverno, 
al corpo umano occorre una 
quantità di energia maggiore 
rispetto a quella richiesta nelle 
altre stagioni, è necessario che 
la dieta da voi seguita conceda 
in primo luogo ampio spazio ai 
carboidrati (pane, cereali, pa-
sta, magari integrali se non si 
soffre di colon irritabile, que-
sti, offrono una discreta quan-
tità calorica ma con una for-
mula che alla fine del processo 
digestivo lascia meno grassi de-
positati nelle cellule adipose e 
minor acqua stagnante nei tes-
suti). Meglio se consumati so-
prattutto a pranzo, in modo da 
poter essere efficienti nelle ore 
pomeridiane e potere contare 
su energie sufficienti sia per il 

pomeriggio lavorativo che per 
la vostra attività fisica.
È opportuno che l’ali-
mentazione preveda an-
che dei grassi, ma è preferi-
bile non eccedere con quelli di 
origine animale (panna, burro, 
carni) e scegliere invece condi-
menti più leggeri e di maggiore 
digeribilità, come l’olio extra-
vergine di oliva, e di buona 
norma solamente a crudo dopo 
aver terminata la cottura. 
Mai rinunciare alla vitami-
na C (agrumi, frutti di bosco, 
kiwi) in quanto si tratta di una 
sostanza fondamentale per 
prevenire e combattere i ma-
lanni tipici dell’inverno. Anche 
la vitamina D (pesce, uova, 
latte) rappresenta un valido 
sostegno per le difese immu-
nitarie.
Da non trascurare poi la vita-
mina B (carne rossa magra, 
legumi, patate, riso intero), in 
quanto essa consente la tra-
sformazione del cibo in energia 
all’interno dell’organismo e ga-
rantisce equilibrio tra stimoli 
della fame e quantità di calorie 
bruciate.
Non dimenticate infine la ver-
dura di stagione: essa con-
tiene vitamine antiossidanti e 
sali minerali, preziosi alleati 
per opporsi alle conseguenze 
dello stress a cui il nostro orga-
nismo è sottoposto dal cambio 

di stagione.
Ma oltre all’alimentazione si 
può combattere il freddo se-
guendo alcuni facili accor-
gimenti.
Ecco cosa si deve e non si 
deve fare per proteggersi dai 
malanni dell’inverno, di cui 
l’influenza è il più comune, ma 
non solo.

• Regolare la temperatura de-
gli ambienti interni verificando 
che la stessa sia conforme agli 
standard suggeriti.

• Curate l’umidificazione degli 
ambienti di casa riempiendo le 
apposite vaschette dei radia-
tori: una casa troppo fredda e 
un’aria troppo secca possono 
costituire un’insidia.

• Curate l’isolamento di porte 
e finestre, riducete gli spifferi 
con appositi nastri e altro.

• Se usate stufe elettriche o altre 
fonti di calore (come la borsa di 
acqua calda) evitate il contatto 
ravvicinato con le mani o altre 
parti del corpo.

• Uscite nelle ore meno fred-
de della giornata: evitate, se 
possibile, la mattina presto e 
la sera soprattutto chi soffre 
di malattie cardiovascolari o 
respiratorie

• Usate vestiti idonei: sciarpa, 
guanti, cappello, insieme a un 
buon cappotto sono ottimi au-
sili contro il freddo, e coprite 
bene la bocca per evitare di re-
spirare aria gelida.

•  E se volete proteggere la sa-
lute dai mali invernali assumete 
uno sciroppo preparato dalla 
combinazione di Echinacea 
Purpurea ed Echinacea Angu-
stifolia.

• Tenete lo stomaco sgombro 
facilitando la digestione con 
Enzimi disponibili, sul merca-
to ce ne sono tanti.

• Ultimo consiglio, ma non tra-
scurabile, mantenete integra 
la flora batterica “aiutandola” 
con  il Tea Tree Oil, antibat-
terico ad ampio spettro, antin-
fiammatorio e immunostimo-
lante. Abbinato ad un buon 
preparato di Aloe fortifica nel 
complesso tutti i sistemi di di-
fesa.

Per ulteriori consigli su come 
affrontare al meglio la stagio-
ne fredda consultare Gimmi 
Longo, naturopata, del centro 
estetico e benessere Merlino 
e Morgana di Aprilia (vedi 
pag.21).

Benessere
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N
ella società dei Mc 
Donald, dei cibi 
precotti e del man-
giare “il panino al 

volo” c’è ancora chi riesce a re-

starne fuori scegliendo di man-
giare solamente frutta rigorosa-
mente cruda. Sono i cosiddetti 
fruttariani la cui dieta con-
siste prevalentemente in frutta 
cruda ma anche di ortaggi, frutti 
oleosi (noci, nocciole, sesamo, 
girasole…) cereali e legumi (che 
sono semi di frutti) e alghe. Il 
Fruttarismo è la dieta ori-
ginaria dell’uomo, come viene 

descritta nel verso 1:29 del Ge-
nesi. I Fruttariani credono che 
un futuro ritorno al giardino di 
Eden richieda uno stile di vita 
semplice ed un approccio oli-
stico alla salute ed alla dieta. 
Secondo l’ideologia del fruttari-
smo, l’uomo deve compiere un 
viaggio a ritroso nel tempo e tor-
nare all’alimentazione delle ori-
gini composta di sola frutta. La 
frutta è, quindi, per i fruttariani, 
un alimento completo in grado 
di nutrire l’organismo in modo 
equilibrato. Essa, inoltre è con-
siderata un cibo sensuale e 
magico in grado di deliziare i 
sensi con il suo gusto, il suo 
odore e i suoi colori. Lo 

stile di vita fruttariano esclude 
il consumo dei cibi cotti consi-
derati non salutari per l’uomo e 
nocivi per l’ambiente, causa di 
squilibri nutrizionali e di malat-
tie, degli sbalzi d’umore e della 
perdita di bellezza e vitalità. Pur 
a fronte di questo il fruttarismo 
sembra essere comunque un 
regime alimentare particolar-
mente impegnativo da seguire 
nel tempo. Oltre a contenere in 
sé il veganismo (o vegetalismo), 
che esclude l’assunzione di qua-
lunque cibo di origine animale, 
dunque anche di latte e derivati, 
miele e uova, ha una decisa vo-
cazione crudista. Le difficoltà 
applicative, quando esistono, ci 
sono nella misura in cui manca 
la volontà e la ferma determina-
zione di attuare tale sistema.Gli 
ostacoli dunque, più che essere 
materiali e concreti, sono remo-
re di tipo mentale e psicologi-
co, pregiudizi duri a morire, o 
magari anche abitudini e gusti 
che non ci sentiamo ancora di 
abbandonare. Ma in realtà, 
scegliere di essere fruttariano 
è molto semplice oggigiorno. 
Entri in un supermercato e sce-
gli la frutta che vuoi, quella che 
più ti piace, senza rovinarti eco-
nomicamente.Primo, il frutto 
rende la gente più attiva e più 
sana, più laboriosa e studiosa.
Secondo, un sacchetto con della 
frutta pronta per l’uso si può te-
nere nel cassetto della scrivania, 
o vicino alla propria postazione 
di lavoro, o nello zaino della 
scuola. Impostare e realizzare 
un sistema nutrizionale frutto-
vegetariano, tendenzialmente 
vegano e crudista, non è affatto 
un’impresa difficile o impossi-
bile, soprattutto se teniamo in 
testa la necessità di rispettare il 
più possibile i principi dei Cicli 
Nutrizionali Giornalieri. 

 Cristina Farina 

 Sempre più italiani compiono una scelta radicale verso il fruttarianesimo 

Sulla tavola solo frutta!

“Ma in realtà, 

scegliere di essere 

fruttariano è 

molto semplice 

oggigiorno. Entri in 

un supermercato 

e scegli la frutta 

che vuoi, quella 

che più di piace, 

senza rovinarti 

economicamente”

Benessere

Fabiani Fruit
Frutta e verdura

Fabiani Fruit - Via Sardegna 16/21 Aprilia vicino al parco Friuli 
Tel. 06 92 70 35 05 - 329 41 39 962

Verdure cotte
e grigliate

Prodotti
dell’Agro Pontino

Prezzi Imbattibili!!

di Fabiani Emidio

per il tuo benessere



Rimodellamento Lifting 
Viso e Corpo

L’eccezionale lo trovi 
SOLO DA NOI

é anche HAIR SPECIALIST

NETTUNO 06 98 81 938
VIA S.MARIA, 97 int.1 www.sdlbenessere.it 

Viso/Corpo Alta Tecnologia
Cavitazione 

Radiofrequenza Multipolare
Fotoringiovanimento

Massaggi
Zona Relax

Trattamenti Personalizzati 

che sceglie
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Terapia di Coppia, come 
convincere mio marito?

 Consigli della psicologa su come convincere il proprio marito 
 sulla validità di una terapia insieme 

C
ara Mariangela inizia-
re una terapia di cop-
pia è una cosa molto 
impegnativa, quindi 

bisogna essere veramente mol-
to motivati. Ci sono comunque 
step che portano lentamente a 
questa decisione, sono sempre 
più numerosi i corsi di comuni-

Cara dottoressa,
mi da un consiglio su come con-
vincere mio marito a iniziare una 
terapia di coppia...ci sono troppe 
incomprensioni tra noi ma non 
posso vivere senza di lui.
Mail di Mariangela 

cazione nella coppia, i gruppi di 
condivisione per coppia o i per-
corsi di counseling.
Quindi si può convincere il pro-
prio  partner andandoci soft e 
forse anche spiegandogli che  
lo psicologo o psicoterapeuta 
può avere diverse funzioni per 
la coppia. 
Ad esempio cara Mariangela 
puoi dirgli caro, il terapeuta 
sarà... il nostro
• Bidone della spazzatura. 
Lo psicologo è il cestino in cui 
buttare le cose che non servono o 
che non si vogliono tenere.
la nostra 
• Scrivania a  cassetti. Allo 
psicologo viene chiesto di met-
tere in ordine le cose e di mante-
nerle in quell’ordine.
o la nostra
• Lavatrice. Lo psicologo 

deve aiutare il cliente a lavare 
i cosiddetti “panni sporchi”, 
trasformandoli in capi puliti e 

 Anna Pitrone 
 Psicoterapeuta 
 redazione@sferamagazine.it  

riutilizzabili.  In bocca al lupo e 
non esiti a contattarmi se vuole 
cominciare questa avventura!

Pianeta Coppia

Si può rigenerare, il corpo e la mente attraverso le mani 
di sapienti professionisti  su un tatami giapponese piut-
tosto che su un lettino di legno naturale, con un tratta-
mento di ispirazione giapponese, piuttosto che indiano  o 
assolutamente occidentale. Questo non cambia l’efficacia 

e la piacevolezza del prezioso tempo dedicato a noi.
E’ uno stile di vita.

Shen sas Di Pettinari M. & C.- Via Cavour 6a - 00040 Pomezia (RM)
Tel. 06 91 98 26 25 - 347 67 39 059 - www.centroshen.net

SHIATSU - TUINA - MASSAGGIO CINESE PER IL VISO 
MASSAGGIO AYURVEDICO - REMISE EN FORME - RIFLESSOLOGIA PLANTARE 

MASSAGGIO DEPURATIVO AGLI OLI ESSENZIALI 
HOT STONE MASSAGE - FELDENKRAIS - HATHA YOGA



Merlino e Morgana Estetica e Benessere - www.merlinoemorgana.it
APRILIA: Via degli Oleandri, 96 - Tel. 06 69 30 76 87 - Cell. 338 66 41 791 

NETTUNO: Via Monte Grappa, 34 - Tel. 06 98 04 818 

Abbandonati i piaceri della tavola 

iniziamo a prepararci 
per il Sole e per il Mare.

Non dimentichiamo di tonificare 
e nutrire il Viso 

con la Radiofrequenza.

Possiamo programmare  
Test di Incompatibilità 

Alimentare per disintossicarci 

abbinando un ciclo di trattamenti 

con la Cavitazione 
e massaggi drenanti.

Programmiamo ora 
l’eliminazione dei peli superflui 

con L’Epilazione Definitiva 
che va eseguita in assenza di sole 

e quindi l’inverno è la stagione giusta.
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A
lmeno una volta nel-
la vita, abbiamo tutti 
provato il piacere di 
immergere il nostro 

corpo nelle acque termali, per 
assaporare quella sensazione 
unica di relax, ma anche per po-
ter curare in maniera naturale le 
più diverse patologie (malattie 
reumatiche, dermatologiche, 
vascolari, delle vie respiratorie 
e dell’apparato urinario). Forse 
non tutti sanno che per godere 
dei benefici di queste acque non 
bisogna per forza pagare un bi-
glietto. Al di là dei numerosi sta-
bilimenti termali disseminati in 
tutta Italia, e che forse conoscia-
mo bene, si estende infatti una 
vasta gamma di vasche naturali 
completamente libere, talvol-
ta immerse in luoghi da sogno, 

e frequentate da un pubblico 
senza pretese, spesso giovane, 
ma non solo. Veri e propri para-
disi liberi, che l’uomo ha saputo 
sfruttare senza compromettere 
con le speculazioni. Purtroppo 
ne restano pochi, di questi posti 
magici, la maggior parte con-
centrati in una regione dai colo-
ri incredibili, dai sapori unici e 
dalle colline incantate: la Tosca-
na. Il nostro viaggio comincia a 
sud. Infatti a pochi chilometri 
di distanza da Manciano, im-
mersa nella bassa Maremma 
Toscana, si trova una delle 
cascate più note non solo nella 
regione ma in tutta Italia, ovvero 
Saturnia.  La leggenda narra 
che per placare le controversie 
tra gli uomini che abitavano nel-
la zona, il dio Saturno lanciò una 
saetta su di un vulcano facendo 

sgorgare acqua caldissima  e sul-
furea direttamente dalle viscere 
della Terra, che ebbe l’effetto 
di ridurre l’aggressività del po-
polo. I resti di mura etrusche e 
romane testimoniano l’antica 
popolarità di questo luogo a dir 
poco affascinante, ricco di sto-
ria e mitologia. Per chi non ama 
rinunciare alle comodità, alla 
libera fruizione delle affollate 
“Cascate del Mulino”  si 
affianca la possibilità di gode-
re di uno stabilimento termale 
situato a pochi chilometri di 
distanza, dotato di tutti i com-
fort. Risalendo le pendici del 
Monte Amiata, là dove hanno 
origine le acque di Saturnia, 
sorge, a circa 520 metri di al-
tezza, un pittoresco gruppo 
di case chiamato Bagni San 

Filippo. Basta entrare nel bo-
sco e percorrere poche decine 
di metri per trovarsi di fronte 
ad uno spettacolo fiabesco: 
un candido ruscello scorre tra 
rocce calcaree ed insenature 
verdeggianti, scivolando sotto 
a quella che chiamano “Balena 
bianca”, una cascata di traver-
tino bianchissimo (per il calcio 
ed il bicarbonato) con tanto di 
stalattiti e stalagmiti. Purtrop-
po lo stabilimento termale sta 
sempre più deviando a suo be-
neficio il flusso delle acque, ed 
ormai i bacini più caldi (dove 
è possibile immergersi anche 
d’inverno) sono rimasti quelli 
sotto al canale di scolo della pi-
scina dell’hotel...
Uno dei borghi medievali più 

Viaggio nelle fonti 
termali libere in Toscana

 Veri e propri paradisi liberi 
 che l’uomo ha saputo 

 sfruttare senza compromettere 
 con le speculazioni 

 Petriolo 

 Saturnia 

 BagnoVignoni 

 Marta Casini 

Viaggi e Reportage
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suggestivi della Val d’Orcia, 
immerso nei colori inebrianti 
delle colline toscane, è sicura-
mente Bagno Vignoni. Grazie 
alla particolare posizione ge-
ografica (si trova infatti lungo 
la via francigena) ha potuto 
godere di grande fama presso 
i pellegrini, e personaggi illu-
stri come Papa Pio II e Lo-
renzo il Magnifico hanno 
voluto visitare personalmente 
quest’oasi di benessere a po-
chi chilometri da San Quirico 
D’Orcia. Purtroppo non ri-
mane altra maniera di usufru-
ire delle acque termali se non 
quella di utilizzare lo stabili-
mento, in quanto l’acqua che 
prima confluiva caldissima in 
alcune vasche in fondo alla val-
lata, adesso si è raffreddata ed 
è possibile immergersi soltanto 
in estate. Resta comunque la 
possibilità di godere di un pae-
saggio mozzafiato.
Continuando il viaggio verso 
ovest, tra Siena e Grosseto, 
e superando la Val di Chiana 
(altra zona ricca di sorgenti 
termali, dove sono sorti im-
portanti centri come Chian-
ciano Terme e Rapolano 
Terme, ma che di fatto non of-
frono più vasche a libero acces-
so) troviamo quella la famosa 

Petriolo: una delle zone più fre-
quentate specialmente d’inver-
no, dove l’acqua infatti sgorga 
ad una temperatura superiore 
ai 40° riversandosi in piccole 
vasche scavate nella roccia, 
adagiandosi infine sul letto del 
fiume Farma. Le sue rinomate 
proprietà curative spinsero sul 
posto vari esponenti dei Medici 
e dei Gonzaga, e ancora oggi si 
tratta di una meta molto ambita 
soprattutto dai giovani, giorno 
e notte, nonostante il forte odo-
re di zolfo (è una delle acque 
più solforose) che si innalza 
dalle vasche.
Alcuni consigli: data l’assenza 
di personale che assicuri una 
corretta fruizione delle acque 
termali, e di controlli medici 
che ne disciplinano l’utilizzo, 
bisogna ricordare le buone 
norme per evitare inconvenien-
ti. Per esempio, meglio evitare 
i bagni dopo pasti abbondanti. 
Là dove le cascate sgorgano ad 
una temperatura superiore ai 
40 gradi, è bene non sostare più 
di 5 minuti, alternando il bagno 
con acqua tiepida. Anche in 
presenza di una temperatura 
media di circa 30° è preferibile 
fare bagni brevi, non oltre i 20 
minuti, e frequenti, per adat-
tare l’organismo agli stimoli 

ricevuti ed alle peculiari carat-
teristiche dell’acqua termale. 
In particolare si sconsiglia alle 
donne in stato di gravidanza 
ed alle persone che presentano 
bassi valori di pressione arte-
riosa. Se non abituati, ai guida-

tori si suggerisce di bere caffè 
all’uscita dalle vasche, infatti i 
numerosi sali minerali disciolti 
in acqua potrebbero causare 
sonnolenza.

 Bagni di San Filippo 

 Bagni di San Filippo 

 Bagni di San Filippo 

 Petriolo 

 Petriolo 
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Regala Grandi Emozioni
in un cofanetto

Benessere

Romantico

Week - End

Città d’Arte
Capitali Europee

a partire da € 4 4
Grandi Offerte RELAX

Magifla Viaggi: Via dei Lauri, 88 - Aprilia - Tel. 06 92 70 30 22
Web: www.magiflaviaggi.it - Email: magifla@tiscali.it



Via Montecchio, 1 Tuoro sul Trasimeno 06069 (Perugia)  Tel. 075-8230295  075-8230289  Fax 075-8230255 info@anticocasale.it  www.anticocasale.it
	

Eleganti Double Suites composte da camera da Letto matrimoniale, salotto con angolo cottura, bagno.
Piscina esterna Splendido Solarium Vista Lago. 

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

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

Dimora storica del 1700 sul Lago Trasimeno tra Umbria & Toscana

GENNAIO:
Solo per i  lettori di Sfera Magazine:

OFFERTA INFRASETTIMANALE

-valida da domenica a giovedi

2 NOTTI 3 GIORNI

*Sistemazione in elegante suite

*Libero utilizzo del centro benessere

*Trattamento di prima colazione

Costo a coppia:  Euro 180,00

2 NOTTI 3 GIORNI

* Sistemazione in elegante suite

* Libero utilizzo del Centro Benessere

*  Trattamento di mezza pensione

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

Costo a coppia:  Euro 400,00

3 NOTTI 4 GIORNI

* Sistemazione in elegante suite

* Libero utilizzo del Centro Benessere

*  Trattamento di mezza pensione

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

Costo a coppia:  Euro 450,00
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P
resso l’ Arcadelphi 
Viaggi di Aprilia 
puoi acquistare i cofa-
netti MOVE, una nuova 

forma di regali da prenotare per 
ogni occasione, perfetti per chi 
decide di stupire il proprio com-
pagno o compagna.
Un cofanetto MOVE è la soluzio-
ne dei tuoi problemi!
Un MOVE è essenzialmente un 
modo furbo e pratico, dal design 
moderno e frizzante per “regalare 
un’ emozione”. Curati nella con-
fezione ed assolutamente variegati 
come tipologie di prezzo e di pro-
dotto, i MOVE offrono un ampio 
ventaglio di scelta: dalle vacanze di 
charme, ai week end romantici, dai 
prodotti agroalimentari, passando 
attraverso le esperienze culturali, i 
laboratori tematici, fino allo sport 
e all’ avventura. Quattro sono le 
linee che ispirano altrettante ti-

pologie di regalo: SAPORI – de-
dicata a prodotti agroalimentari e 
all’ enogastronomia; VACANZE 
– per regalare soggiorni in luoghi 
da sogno; ESPERINZE – rac-
coglie esperienze assolutamente 
inusuali; CULTURA – dedicata 
all’ arte ed alla cultura. I cofanet-
ti di MOVE rendono tangibile 
qualcosa che per sua natura non 
lo è, consentendo a  chi li regala 
di uscire dalla banalità del norma-
le pacco dono e a chi li riceve di 
scegliere autonomamente modi e 
tempi per fruirne.
L’ Arcadelphi viaggi di Apri-
lia, ti consiglierà nella scelta, e 
un’ idea veramente originale di 
questo prodotto è Lo Chef a 
domicilio. Vuoi invitare i tuoi 
amici pensando solo al piacere di 
condividere una bella cena senza 
stancarti n cucina tutto il giorno? 
Il tuo lavoro non ti lascia il tempo 

per cucinare? Adori mangiar bene 
ma non ti va di metterti ai fornelli? 
Con “ Chef a domicilio” avrai l’ 
opportunità di far preparare una 
cena per te e per i tuoi ospiti da 
un vero cuoco professionista … 
e direttamente a casa tua o dove 
vuoi tu! Qualsiasi sia la tua esigen-
za o il tuo desiderio, il tuo Perso-
nal Chef troverà per te la soluzio-
ne più adatta per poi curare ogni 
singolo piatto al momento della 
cena stessa! Basta con lo stress e 
la fatica che costa dover preparare 
un menù da grande evento, basta 
con la spesa, i piatti da lavare, le  
ricette da dover inventare e basta 
anche con i ristoranti tutti uguali. 
Concediti per una sera il lusso di 
essere trattato da re a casa tua. Per 
la tua serata speciale a lume di can-
dela, per una festa di compleanno, 
per festeggiare un anniversario o 
un evento importante, questo è 

il MOVE che fa per te! COME 
FUNZIONA? Contatta l’ Arca-
delphi viaggi di Aprilia.

“I cofanetti 
MOVE  sono il 

regalo giusto per 
ogni occasione 

e soprattutto per 
un San Valentino 

di Classe”

E’ già ora di pensare 
a San Valentino…

 Cerchi un’ idea diversa per fare un regalo? Regala viaggi, 
 nuove esperienze e gusto… i cofanetti MOVE 

Viaggi

“Libera i tuoi Desideri 
                di Viaggio con noi”

Arcadelphi Viaggi: 
Viaggi di Nozze - Biglietteria Aerea Marittima - Ferroviaria

Via Augusto, 16 - Aprilia - Tel. 06 92 73 15 36
Fax. 06 99 33 40 35 - Web: www.lastminuteindimenticabili.it

A San Valentino
Regala un Week End

ROMANTICO!

Benessere 
e Relax

Chef 
a domicilio

Umbria
in Tavola

Magia 
in Relais 
e castelli



28 Gennaio’11 SFERA MAGAZINE

“Viaggi e altri 
Viaggi”, nuovo 
libro di Tabucchi
 Un viaggio verso i luoghi del mondo narrati 
 attraverso gli occhi di un letterato 

“V
iaggi e altri 
viaggi” e’ il 
nuovo libro 
di Antonio 

Tabucchi, in cui raccoglie testi 
inediti o già pubblicati in varie 
riviste. “Raccoglierli” afferma 
lo scrittore nella nota intro-
duttiva “ è stato come farne un 
galleggiante unico, una barca, 
una canoa; calafatarne le fessu-
re della chiglia, e dalle correnti 
a cui erano affidati indirizzar-
li verso un’unica direzione: il 
viaggio di un libro”. 
L’intervista di apertura intrec-
cia il legame tra letteratura e 
viaggio che sarà costante in 
tutto il libro, anche se Tabucchi 
avverte: “Sono un viaggiatore 
che non ha mai fatto viaggi per 
scriverne, cosa che mi è sempre 
parsa stolta. Sarebbe come se 
uno volesse innamorarsi per 
poter scrivere un libro per 
innamorarsi”. L’autore porta 
quindi il lettore in visita per i 

vari Paesi toccati, in cui l’espe-
rienza si lega alla voce della cul-
tura che nei secoli ha lasciato 
i segni e le chiavi di lettura di 
un posto. Si affronta il proble-
ma di intendere l’“Altro”, del 
turista che va in una località 
– rinchiudendosi in un resort 
– senza realmente conoscerla, 
e del viaggio attraverso la lette-
ratura (Tabucchi ci narra Bue-
nos Aires attraverso Borges). 
Non manca una sezione al suo 
Portogallo, in cui ci spiega il 
difficile traducibile sentimento 
della saudade.

Prezzo
€ 17,50

Editore
Feltrinelli

Collana
I Narratori

Pagine
272, brossura

 Alessandro Mangoni 

G
ustav Jung, verso la 
fine degli anni cin-
quanta, nell’ultima 
fase della sua attivi-

tà, condannerà la massificazione 
e la perdita di spiritualità del 
mondo moderno. La straordina-
ria capacità profetica del grande 
psicoanalista oggi trova ragione 
nel nostro impellente bisogno 
di riscoprire la propria identità 
e individualità. Socrate, padre 
della filosofia occidentale,  visse 
quattro secoli prima di Cristo e 
spese la sua esistenza  ad orien-
tare gli ateniesi alla ricerca della 
verità a partire da se stessi. Era-
clito, cento anni prima di lui asse-
condando l’illuminata intuizione 
del divenire, cioè il costante mu-
tamento dell’esistenza umana e 
dell’universo, considerava prassi 
usuale la seguente autoafferma-
zione: ‘Ho indagato me stesso’. 
S’impone in certi periodi storici, 
particolarmente critici e svuota-
ti di contenuti vitali, il bisogno 
urgente di fare luce su ciò che 
accade intorno ma soprattutto 
in quel mondo oscuro e sempre 
più sommerso che grida per farsi 
spazio: la psiche e l’anima. Oggi, 
tempo definito decadente, que-
sta rapida discesa assume i con-
notati linguistici di ansia, paura, 
stress. Insicurezze (di carattere 
professionale, sociale, politico, 
affettivo) che generano angoscia 
e incertezza. Riaffiorano per-
tanto (e per fortuna) le ataviche 
domande: Chi sono? Dove vado? 
Cosa mi sta accadendo? Perché? 
In questo quadro si propone 
PsicoSofia – percorsi di cono-
scenza psicologica e filosofica -. 
Due ore settimanali di piacevole 
indagine in cui si affronteranno 
argomenti correlati a problema-

Nasce la 
PsicoSofia
 Percorsi di conoscenza psicologica e 
 filosofica con ‘Arte Mediterranea’ 

 Cristina Farina tiche attualmente ricorrenti (le 
relazioni affettive, l’autostima, la 
felicità, genitori e figli, ecc.) ma 
strettamente connessi alla con-
dizione dell’essere e dell’esistere 
nel pensiero di grandi analisti e 
filosofi del passato e del presen-
te. Gli incontri saranno curati 
dalle Prof.sse Rossana Gabrieli, 
docente e psicologa e Pina Fari-
na docente, entrambe scrittrici e 
giornaliste. Il corso, che prevede 
dieci appuntamenti, è patrocina-

to dall’Assessorato alla Cultura e 
alla Pubblica Istruzione di Apri-
lia nella persona dell’Assessore 
Patricia Renzi e sarà presentato 
sabato  15 gennaio alle ore 17,00 
presso la sala Manzù della Biblio-
teca comunale di Aprilia. L’inizia-
tiva nasce in collaborazione con 
l’Associazione Arte Mediterranea 
di Aprilia dove avranno luogo gli 
incontri e che, con il suo lungo ed 
instancabile impegno artistico ad 
Aprilia, costituisce già una prima 
risposta creativa al disagio che 
affligge la realtà contemporanea. 
Per iscrizione e ulteriori infor-
mazioni rivolgersi direttamente 
alle docenti: farinapina@gmail.
com –  ace book – 3284615887; 
Rossana Gabrieli 3409823318 
-  rossagabr@libero.it -  rossana.
gabrieli@istruzione.it

“S’impone in 
certi periodi 
storici, 
particolarmente 
critici e svuotati 
di contenuti 
vitali, il bisogno 
urgente di fare 
luce su ciò che 
accade intorno”

Nutrimente
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N
ormalmente sono 
caratterizzati da 
ripetute e rapide 
scosse muscolari, 

dette anche spasmi. In genere 
interessano i muscoli del viso o 
delle spalle: ammiccamenti con 
gli occhi, smorfie della faccia, 
corrugamento della fronte, scos-
se del capo, movimenti verso 
l’alto delle spalle. I tic sono più 
frequenti nei maschi (tre volte di 
più che nelle femmine); si pre-
sentano quasi sempre durante 
l’età della scuola, dai sei ai dieci 
anni. Circa il 20% dei ragazzi 
ha questo problema, che viene 
ad essere più evidente quando il 
bambino è preoccupato, teso o 
sotto stress.
In effetti i tic sono l’espressio-
ne esterna, involontaria, di una 
tensione emotiva. Di solito si ve-
rificano in soggetti normali, sve-
gli, sensibili; sono più a rischio 
i bambini timidi e coscienziosi, 
anche se i tic possono presentarsi 
in bambini instabili e turbolenti. 
Se i genitori non danno peso al 
difetto, i tic tendono a sparire nel 
giro di due - tre mesi, massimo in 
un anno. Se si applicano strate-
gie rilassanti sul bambino ecces-
sivamente emotivo, spariscono 
ancor prima.
Senza alcun intervento i tic co-
munque vanno gradatamente e 
spontaneamente a risoluzione 
spontanea nei mesi successivi; 
solo il 3% dei bambini sviluppa-
no tic persistenti e fastidiosi se 
non aiutati.

Diversi tipi di tic
I tic semplici motori consisto-
no di rapide contrazioni casuali 

di alcuni elementi corporei, in 
particolare degli occhi e degli 
altri muscoli del viso, del collo 
e delle spalle. Invece i tic com-
plessi coinvolgono il movimento 
coordinato di più distretti mu-
scolari, nella loro normale azio-
ne sinergica.

‘PsicoTic’ . In questo ambito, 
molte patologie psichiatriche 
possono essere associate con la 
presenza di tic complessi: basti 
pensare a comportamenti os-
sessivi-compulsivi, gesti osceni 
omimici, atteggiamenti lesioni-
stici, ecc.

I tic di tipo vocale, anch’essi 
semplici o complessi, consistono 
nell’emissione di una grande va-
rietà di suoni, rumori o vocaboli, 
fino alla possibilità più conosciu-
ta, anche se non così comune, 
della coprolalia. E se non fosse 
“solo un tic” ma il segnale di un 
disturbo diverso?

Come trattarli
Il trattamento dei tic nervosi può 
essere di vario tipo a seconda 
della gravità del problema.
Terapia psicomotoria e ri-
lassamento, quando il tic ha 
un significato reattivo.
Terapia comportamentale 
di condizionamento operante, si 
basa su esercizi di ripetizione del 
tic in modo da canalizzare il sin-
tomo e sostituirlo con uno meno 
invalidante.
Psicoterapia, se il sintomo è in-
serito in un quadro nevrotico o 
psicotico.
Interventi educativi e di 
supporto, nel caso in cui il 
tic sia stato male interpratato 
dall’ambiente circostante. Un 

incontro con gli insegnanti ai 
quali venga spiegato il significato 
del tic e le strategie per affrontar-
lo, sarebbe utile per una corretta 
gestione ed eventuale risoluzio-
ne dello stesso, assicurando al 
bambino un clima positivo e di 
supporto in classe.

 Cristina Farina 

 I tic sono gesti involontari ripetuti. Normalmente sono 
 caratterizzati da ripetute e rapide scosse muscolari, dette spasmi 

Mio figlio ha un Tic

Infanzia

Doposcuola Baby Club
di Vannini Francesca

INFORMAZIONI ED ISCRIZIONI
Baby Club: Via Pirandello, 44 - Aprilia - Cell. 347 91 91 121 
Baby Club: Via delle Valli - Aprilia  
Tel. 06 92 70 37 25 - Orario 7:30 - 19:00

DOPOSCUOLA 
+G IOCO 

+  SPOR T



NUOVO SHOW ROOM
in via Aldo Moro angolo via Tiberio, Aprilia
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O
rganizzare un matri-
monio è cosa assai 
complicata. E’ pos-
sibile incappare in 

vari errori visto che ci si trova ad 
avere a che fare con liste noz-
ze, invitati, ristoranti, abito, e 
soprattutto la casa, nella quale 
poi ci si ritrova a vivere. Occorre 
fare molta attenzione a tutto ciò. 
Pochi e semplici consigli potreb-
bero essere fondamentali. 
Il primo step è sapere come or-
ganizzare la lista nozze. Gli 
accorgimenti devono essere se-
guiti sia dai futuri sposi, sia dagli 
invitati. E’ bene fare una lista 
“realistica”, basata quindi sul 
numero effettivo degli invitati: i 
regali non devono essere né trop-
pi, né troppo pochi. Gli invitati, 
invece, dovrebbero fare un rega-
lo che copra almeno il costo del 
pranzo o della cena di nozze; non 
bisogna mai inventarsi un regalo 

fuori lista, che quindi potrebbe 
essere o non gradito o non utile, 
sia per gli sposi, sia per la casa, 
pensata in base alle proprie esi-
genze e ai propri gusti. Casa: si-
nonimo di libertà ma allo stesso 
tempo di intimità, di relax, di 
calore. Per vivere appieno que-
ste sensazioni la coppia studierà 
ogni angolo della nuova dimora 
per adeguarlo ai propri equilibri 
e ai bisogni quotidiani. Arredo, 
colori, accessori sono fonda-
mentali, ma giocano un ruolo 
importante anche l’esposizione 
e la luce del sole, che dona alla 
casa un’armonia particolare. 
L’ergonomia della casa, invece, 
permetterà ai futuri inquilini di 
muoversi e di interagire con gli 
oggetti senza fatica e senza dif-
ficoltà. Per questo a partire dalla 
cucina, che è il luogo più vissuto 
in assoluto, è necessario prefe-
rire delle componenti piuttosto 
che altre. Si all’acciaio inossida-

bile, al legno, al vetro o al mar-
mo, nonché a spazi ampi per 
poter cucinare e mangiare in li-
bertà. Per il soggiorno, meglio se 
è esposto a sud-est, dove si giova 
della luce naturale, sono neces-
sari mobili disposti linearmente 
lungo le pareti; poltrone, sgabel-
li, pouf vanno collocati, invece, 
al centro dell’ambiente, dove 
è possibile creare delle “isole”, 
per leggere, studiare, rilassarsi. 
Meglio dipingere la stanza con 
colori caldi, creare contrasti con 
i mobili e i tessuti, riempirla di 
particolari e libri, decorare con 
tele, fotografie, arazzi. Il soggior-
no deve essere ospitale e acco-
gliente, quindi deve fornire una 
sensazione di benessere. Infine 
la camera da letto, che dovrebbe 
trovarsi nella zona più tranquilla 
della casa, isolata dalle fonti di 
rumore, come la porta d’ingres-
so. Si preferiscono i colori chiari, 
per rendere l’ambiente più ripo-

sante; le luci non troppo artifi-
ciali ma soffuse; tessuti non sin-
tetici perché nemici della salute 
e mobili di legno. Ora veniamo 
agli addobbi del matrimo-
nio: il colore dei fiori deve esse-
re necessariamente bianco o rosa 
chiaro. I fiori più adatti sono i 
tradizionali fiori d’arancio, rose, 
gelsomini, tuberose e orchidee.

 Maria Adamo 

 Come scegliere una lista di nozze “realistica” 

Speciale sposi: dall’arredo della 
casa agli addobbi floreali

Casa e Arredo

il Loft 
Via delle Margherite, 60 - 04011 Aprilia (LT) 

Tel. 06 92 00 190 - Email: illoftsnc@gmail.com

 per la tua casa

Articoli da Regalo
Liste NozzeBomboniere

Idea Verde - Via Ugo Foscolo, 26 - Aprilia - Tel./Fax 06 92 76 190
www.lauravannoli.it - www.fioriaprilia.it

          Garanzia e Professionalità 
          per il tuo Giorno più Bello!
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L
a Bcc di Roma, nella 
sua politica di essere 
una banca che ascolta 
le esigenze degli stu-

denti universitari, ha studiato 
un’offerta bancaria che riserva 
la massima attenzione alle loro 
esigenze. In questa ottica è nato 
un conto corrente nella ver-
sione start e plus, che si adatta 
all’avanzamento del percorso 
di studio, ricco nei servizi e 
povero nelle spese. Un conto 
corrente per gli studen-
ti universitari a canone 
zero. Le agevolazioni variano 
a secondo dell’anno d’iscrizio-
ne (carta bancomat, carta di 
credito cooperativo revolving, 
home banking, custodia titoli, 
45 operazioni trimestrali tutto 
incluso) fino ad arrivare in fase di 

master o dottorato all’ulteriore 
vantaggio di poter richiedere 
un prestito fiduciario di euro 
7.000 fino ad un massimo com-
plessivo di euro 21.000. In più la 
Bcc di Roma ha pensato anche al 
tempo libero degli studenti con 
un servizio di prenotazione spet-
tacoli e viaggi completamente 
gratuito. Andate in agenzia per 
ricevere maggiori informazioni 
dai consulenti incaricati.

 Ivana Pungelli 

Conto Ateneum: diamo 
credito ai tuoi crediti

 Progetto finanziario della Bcc di Roma, dedicato ai giovani universitari 

“Un conto corrente per 
gli studenti universitari a 

canone zero. 
Le agevolazioni 

variano a secondo 
dell’anno d’iscrizione”

Economia

Agenzia 42 - Cori - Piazza Signina, 27 - 04010
Tel. 06 96 78 125 - 06 96 78 725  - Fax. 06 96 79 932
Agenzia 43 - Norma - Piazza Roma, ang. Via Norbana 
04010 - Tel. 0773 35 42 36 - Fax. 0773 35 43 66
Agenzia 53 - Cisterna - Via Monti Lepini s.n.c - 04012  
Tel. 06 52 86 57 86 - Fax. 06 96 99 520
Agenzia 79 - Velletri -  Via G. Oberdan, 34 - 00049 
Tel. 06 52 86 58 11 - Fax. 06 96 22 258
Agenzia 110 - Pomezia - Via Cavour, 27 - 00040
Tel. 06 52 86 51 86 - Fax. 06 91 08 227
Agenzia 112 - Lariano - Via Roma, 2-10 - 00040
Tel. 06 52 86 51 96 - Fax. 06 96 49 10 45
Agenzia 113 - Ardea - Viale Nuova Florida, 64 - 00040
Tel. 06 52 86 52 06 - Fax. 06 91 49 19 49 

Agenzia 115 - Lido dei Pini - Lungomare della Pineta,128 
00040 - Tel. 06 52 86 52 26 - Fax. 06 91 79 008
Agenzia 126 - Segni - Piazza Cesare Battisti, 4-5 - 00037 
Tel. 06 52 86 53 21 - Fax. 06 97 69 006
Agenzia 127 - Colleferro - Via B. Buozzi, 17-21 - 00034  
Tel. 06 52 86 53 31 - Fax. 06 97 20 22 62
Agenzia 141 - Aprilia - Corso Papa Giovanni XXIII, 57 
04011 - Tel. 06 52 86 54 36 - Fax. 06 92 43 50
Agenzia 151 - Artena - Via Cardinal Scipione Borghese, 10 
00031 - Tel. 06 95 16 269 - 06 95 16 638 - Fax. 06 95 16 763
Agenzia 156 - Torvaianica - Piazza Ungheria,10 - 00040
Tel. 06 98 26 97 94 - Fax. 06 98 26 99 03
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L
’economia verde ha 
una nuova evoluzione. 
Mentre nella seconda 
settimana di dicembre 

i delegati di Paesi di tutto il mon-
do si sono incontrati a Cancun, in 
Messico, per confrontarsi nuo-
vamente sulla riduzione delle 
emissioni di anidride carbonica, 
nuovi fronti degli affari si impe-
gnano a ridurre a zero l’impatto 
sull’ambiente – andando quindi 
più in là della cosidetta “green 
economy” che si prefiggeva di 
ridurre l’inquinamento.
Il nuovo paradigma si chiama 
“blue economy”, ed è stato ela-
borato dall’economista belga 
Gunter Pauli, fondatore della 
Zero Emission Initiative. 
L’idea è di creare un nuovo mo-
dello di fare impresa che rispetti 
il futuro, le persone e l’ecosiste-
ma attraverso l’attenzione a tutti 

i passaggi del sistema produtti-
vo. Pauli ha spiegato tutto nel li-
bro “Blue economy: 10 anni, 100 
innovazioni, 100 milioni di posti 
di lavoro”. L’idea del business è 
centrale: non si perde di vista la 
competitività sul mercato, facen-
do in modo che sia disponibile in 
maniera massiva ciò che con il si-
stema “verde” era si con l’idea di 
un prodotto ecosostenibile ma 
destinato ad una nicchia di mer-
cato. Il problema rimane sempre 
quello di uno sviluppo sostenibi-
le, che non metta a repentaglio 
le generazioni future. L’attuale 
economia produce danneggian-
do gli equilibri del pianeta, da 
ciò nasce l’esigenza di un nuovo 
approccio che riduca a zero l’im-
patto sull’ecosistema. 
A questo proposito Pauli par-
la di sviluppo dei principi 
fisici e di biomimesi, cioè dello 
studio e dell’imitazione dei com-

portamenti degli esseri viventi e 
dei meccanismi della natura per 
migliorare i processi produttivi 
o crearne di nuovi.  Applicando 
questi principi, per esempio, il 
professore Jorge Reynolds ha in-
ventato un pacemaker senza bat-
terie: sfruttando le conoscenze 
sulla vita degli organismi viventi 
in relazione all’ambiente ha tro-
vato la maniera di alimentare 
l’apparecchio con la tempera-
tura corporea e con la pressione 
generata dalla voce. 
L’ottica si può applicare anche 
alla gestione dei rifiuti. La rac-
colta differenziata può permet-
tere un riutilizzo di materie 
prime con un abbattimento 
dell’impatto ambientale e dei 
costi industriali. I diversi 
trattamenti dell’umido stanno 
inoltre aprendo la strada ad un 
suo utilizzo come combusti-
bile secco e inodore.

Anche a livello di cooperazio-
ne internazionale si stanno 
prendendo iniziative impronta-
te sulle idee dell’economista bel-
ga. Già nel dicembre del 2009, 
in una conferenza tenutasi in 
Sicilia, i rappresentanti dell’iso-
la con quelli di Paesi del bacino 
Mediterraneo (tra questi Egitto, 
Libia, Malta e Algeria) hanno di-
scusso per una direzione “blu” 
da dare alla cooperazione per la 
pesca nel mare comune, con l’in-
tenzione di creare un Distretto 
unico basato sui principi di col-
laborazione e responsabilità.  

 Alessandro Mangoni 

Arriva la blu economy per un 
paese sempre più sostenibile

 Evoluzione della green economy maggiormente accessibile e competitiva 

Economia

L A  M O V I D A
Guida al Tempo Libero e al Divertimento

Fai parte anche tu di

Redazione: C.so Giovanni XXIII, 18 - Aprilia - Tel. 06 92 75 345 - Mobile: 338 30 15 230
Email: redazione@sferamagazine.it - Web: lamovida.sferamagazine.it
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 SAGITTARIO 

 23 Nov/21 Dic 

AMORE: Avrai la possibilità 
di mettere in chiaro alcune 
cose che ultimamente ave-
vano messo in crisi il tuo rap-
porto affettivo e finalmente 
ritroverai l’armonia. 
LAVORO: Avrai delle diffi-
coltà di carattere pratico 
che saprai comunque risol-
vere nell’arco di questo peri-
odo.

 ARIETE 

 20 Mar/20 Apr  

AMORE: Sarai ricco di inventiva 
e riuscirai a stupire e a sorpren-
dere la persona che ti interessa. 
Accertati però che nessuno
ti anticipi. 
LAVORO: Sarai stanco e demo-
tivato, questo potrebbe con-
tribuire a far passare questa fase 
senza grossi miglioramenti.

 LEONE 

 23 Lug/23 Ago  

AMORE: Sarai molto sensuale 
ed accattivante, cosa che ti 
gioverà parecchio nei rappor-
ti con il partner.
LAVORO: Sei un po’ stanco 
della ripetitività e della rou-
tine che ti circonda, avrai vo-
glia di evadere.

 TORO 

  21 Apr/20 Mag  

AMORE:  Il tuo rapporto neces-
sita di un maggiore confron-
to, quindi sarebbe preferibile 
migliorare il tuo modo di esporti 
verso la persona amata.
LAVORO: Avrai la possibilità di 
incrementare le tue entrate o 
di migliorare la tua posizione 
professionale

 VERGINE 

 24 Ago/22 Set  

AMORE: Sarai molto dolce e 
cercherai di stare accanto al 
partner aiutandolo a superare 
un suo momento delicato
LAVORO: Riceverai aiuto da 
una persona con più esperien-
za di te che ti aiuterà a super-
are questo periodo difficile.

 GEMELLI 

 20 Mag/21 Giu  

AMORE:  Troverai il coraggio di 
esprimere i tuoi sentimenti ver-
so la persona amata e lo farai 
senza aspettarti nulla. 
LAVORO: La fortuna ti sarà ac-
canto e non sbaglierai dinanzi 
ad una nuova opportunità che 
ti porterà benessere
economico.

 BILANCIA 

 23 Set/22 Ott  

AMORE:Il tuo modo di relazi-
onarti non sembra essere il 
migliore, quindi cerca di es-
sere più aperto e chiaro.
LAVORO: Avvertirai un miglio-
ramento generale, le persone 
che ti sono accanto saranno 
più disponibili e le difficoltà
saranno dimenticate.

 CAPRICORNO 

 22 Dic/20 Gen 

AMORE: Avrai uno spirito otti-
mistico che ti farà tenere lon-
tani i pensieri negativi e ti ai-
uterà a sanare un diverbio nel 
rapporto.
LAVORO: Gli affari saranno ot-
timi, soprattutto se il tuo lav-
oro è indipendente. Cerca di 
vincere la pigrizia.

 ACQUARIO 

 21 Gen/19 Feb  

AMORE: Avrai la tendenza a 
contraddirti... dovrai fare at-
tenzione a non assumere un 
atteggiamento ingiusto ver-
so chi ami!
LAVORO: Il tuo operato 
potrebbe deludere un supe-
riore, quindi cerca di chie-
dere consiglio ad un collega 
esperto.

 PESCI 

  20 Feb/20 Mar 

AMORE: La persona amata ti 
farà dei rimproveri circa un tuo 
atteggiamento scorretto nei 
suoi confronti. 
LAVORO: Dovrai rinunciare ad 
un tuo progetto personale per 
favorire la conclusione di un ac-
cordo importante. 

 CANCRO 

 22 Giu/22 Lug 

AMORE:  Avrai modo di trascor-
rere questa fase in compagnia 
di persone valide con le quali 
potrai confidarti in merito ai
malesseri di quest’ultimo peri-
odo.
LAVORO: Il periodo sarà molto 
fortunato, svolgerai i tuoi com-
piti con disinvoltura e darai una 
mano a chi ha bisogno.

 SCORPIONE  
 23 Ott/22 Nov 

AMORE: Dovrai stare attento a 
non eccedere con la gelosia e 
cercare di moderarti, solo così 
ritroverai l’armonia ed un
confronto più chiaro e diretto 
con il partner.
SALUTE: Privilegia i cibi ricchi di 
vitamine. 
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 di Antonietta Troisi 

 NATALINO ANDREOZZI 
che l’11 gennaio compie gli anni, 
tanti auguri  da Antonella, Cono 
Alessio, Fedrico, Roberta e mam-
ma Maria.

 NICOLA DI GIUSEPPE 
che il 22 Gennaio compie gli anni. 
Auguri papi di vero cuore dalle 
tue figlie Antonella e Francesca, 
da tua moglie Paola e da tutta 
la famiglia.

 LORENZO FERRARO 
che il 26 Gennaio compie 17 anni, 
tantissimi auguri da tutti 
quelli che ti vogliono bene...papà, 
mamma, Alessio, Adriano e tutto il 
resto della famiglia allargata

 DANIELE MARINELLI 
“Bubba” che il 17 gennaio compie 
27 anni, TANTI AUGURI dai tuoi ami-
ci delle “vecchie panche”.

 SERAFINA D’ORSI 
che il 18 gennaio compie 56 anni, 
tanti auguri da Antonietta, Abele, 
Alessando, Valentina, da tuo marito 
e da tutta la tua famiglia.

 gianluca pommella 
che il 27 Gennaio compie gli anni...
Tanti Auguri dalla tua famiglia!

 fabrizio brilli 
che il 27 Gennaio compie gli anni...
Tanti Auguri dalla redazione!

 maurizio brilli 
che il 22 Gennaio compie gli anni...
Tanti Auguri dalla redazione!

 michele rettondini 
che il 2 Gennaio compie 44 anni...
Tanti Auguri dai tuoi figli Luca 
e Francesco!
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