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C
ari amici, come 
è iniziato il 2012? Spero 
senza l’angoscia che tutti ci 
mettono in testa in merito alla crisi. 

Accendiamo la televisione e apriamo i giornali e la parola crisi è sempre in 
agguato, addirittura ne approfittano per fare campagne pubblicitarie con  questa 

parola… Io mi chiedo chi pensano che acquisterebbe il loro prodotto se lo pubblicizza-
no con la parola che ci sta terrorizzando in questi giorni e sta facendo contrarre i consumi? 

E’ importante iniziare l’anno con l’umore adatto per questo vi invitiamo a leggere queste pagine 
per scoprire come si può iniziare il 2012 “pensando positivo”. Certo la situazione economica na-

zionale e internazionale non è delle migliori, ma non dobbiamo farci spaventare anche perché se ci 
chiudiamo in noi stessi, senza dedicarci al nostro benessere e alla nostra felicità fisica e mentale, di certo 

non contribuiamo alla risoluzione dei problemi, anzi potremmo alimentarne altri. Abbiamo appena passato 
le feste più “dolci”  che ci siano e sicuramente non abbiamo rinunciato  a nulla e ci siamo goduti questi giorni 

mangiando ciò che ci piace, allora sappiamo che dobbiamo subito correre ai ripari. Il dopo-feste comprende 
anche affaticamento, digestione difficile, colorito spento, senso di gonfiore, tutti sintomi legati all’assunzione di 
cibi troppo ricchi di grassi e zuccheri che aggiungono uno o due chili in più a quelli che normalmente tendiamo 
ad accumulare durante l’inverno.  E’ buona regola, dunque, evitare digiuni punitivi che portano ad un calo di 
peso repentino privando l’organismo dei nutrienti fondamentali e abbassano il metabolismo. Anche perché poi, 
quei chili saranno ripresi appena ci si comincia a nutrire normalmente. Allora cosa fare? E’ bene, continuare 
a mangiare un po’ di tutto riducendo le dosi, prediligendo, a carni e formaggi, il pesce che apporta grassi più 
salubri, ridurre i condimenti in cottura utilizzando solo olio extravergine d’oliva, preferire la griglia, la pentola 
a pressione, il cartoccio e l’antiaderente per cucinare, ridurre il consumo di caffè, di alcool e sale; non finire 
a tutti i costi, i dolci avanzati, meglio regalarli, altrimenti consumarli a piccole dosi il mattino a colazione.  
Attenzione, però, non deve mancare un po’ di movimento fisico. Per finire, ci sono le tisane diuretiche 

e disintossicanti, che aiutano il nostro organismo affaticato a liberarsi dalle scorie e a rimettersi in 
forma. Seguite i consigli degli esperti nelle nostre rubriche e riprenderete subito la forma persa. 

Importanti anche i consigli di Annalisa Minetti che questo mese ci fa compagnia nel nostro 
giornale. Dopo aver partecipato a Miss Italia e al Festival di Sanremo, ora Annalisa 

Minetti ci prova con l’atletica. Ha già realizzato il tempo che le permetterà di 
partecipare alle Paraolimpiadi di Londra 2012 dove correrà i 1500 metri. 

Quest’anno è la testimonial della Linea Nefertari (vedi pag. 23). Se-
guiteci online sul nostro blog www.sferamagazine.it

Buon anno a tutti!

Il Direttore
Marilena Ferraro

 direttore@sferamagazine.it 
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I
l mercato cosmetico non 
si piega alla crisi anche 
se molti canali soffrono 
per la preoccupazione 

dei consumatori, pesantemente 
condizionati dalle manovre di 
politica fiscale.
L’indagine congiunturale pro-
posta dal Centro Studi di Uni-
pro, l’Associazione Italiana delle 
Imprese Cosmetiche, ha analiz-
zato l’andamento dei canali nel 
secondo semestre 2011 e le pre-
visioni per il primo semestre 
2012. Si conferma la sostanziale 
tenuta del mercato in Italia che 
a fine anno tocca i 9.300 milioni 
di euro con una crescita di un 
punto percentuale.
Le prime proiezioni per il 2012 
vedono come elemento di so-

stegno le esportazioni mentre 
il mercato interno sarà ancora 
condizionato dalla fase molto 
cauta e riflessiva di ampie fasce 
di consumatori.
Le difficoltà di elaborare una 
previsione affidabile sono con-
fermate dai trend dei singoli 
canali che vedono ancora dina-
mica l’erboristeria, +4,5% nel 
secondo semestre 2011 e +4% 
nel primo 2012, la buona tenuta 
delle vendite in farmacia, +2,5% 
nel 2011 e +2,8% nel 2012 e la 
stabilità della GDO, +1,1% a 
fine 2011, +1,5% nel 2012. Gli 
sforzi delle imprese non sono 
bastati a sostenere i canali pro-
fessionali dove i saloni di esteti-
ca segnano a fine semestre 2011 
un rimbalzo dell’1,3% mentre i 
saloni di acconciatura accusano 
la diminuzione dei passaggi in 

salone, -1,3% nel 2011. 
Emblematici i trend in profume-
ria, +1,2% a fine 2011 e +1,5% 
nel primo semestre 2012: la te-
nuta è sostenuta essenzialmente 
dalle catene mentre alcuni punti 
vendita tradizionali segnalano 
pesanti contrazioni. Importanti 
segnali vengono dai terzisti, a 
monte della filiera, con indicato-
ri positivi, +4% a fine 2011, che 
fanno ben sperare per la ripresa a 
medio termine del settore.
Con un mercato sostanzialmen-
te stabile, i fatturati delle impre-
se toccano a fine  anno i 9.100 
milioni di euro, l’attesa per il 
2012 è per un’ulteriore crescita 
del 6% e un valore oltre i 9.600 
milioni di euro.
“Le esportazioni nel 2011 so-
stengono la produzione più del 
mercato interno – afferma Fabio 

Rossello, presidente di Unipro – 
il valore dell’export, in crescita 
di quasi venti punti percentuali, 
supererà i 2.850 milioni di euro, 
portando l’attivo della bilancia 
commerciale del settore a circa 
1.100 milioni di euro, un vero 
primato per un settore che ha 
ancora ampi spazi di manovra 
sui mercati internazionali. Più 
difficile la situazione sul mercato 
interno dove assistiamo tuttavia 
ad una buona tenuta pur con si-
tuazioni differenziate nei canali. 
La vera costante di questi ultimi 
esercizi è il consumatore italia-
no, oggi sicuramente più preoc-
cupato per la difficile congiuntu-
ra, ma sempre più emancipato e 
desideroso di prodotti orientati 
al value for money. Queste ragio-
ni, conclude Rossello, spiegano 
il fenomeno di controtendenza 
espresso dai consumi cosmetici 
anche in questi ultimi, difficili, 
esercizi”

Unipro: tengono i 
consumi di cosmetici 

nonostante la crisi
Le prime proiezioni per il 2012 vedono come elemento 

 di sostegno le esportazioni  

 Ufficio stampa Unipro 

“Le prime 
proiezioni per 
il 2012 vedono 
come elemento 
di sostegno le 
esportazioni 
mentre il 
mercato interno 
sarà ancora 
condizionato 
dalla fase molto 
cauta e riflessiva 
di ampie fasce di 
consumatori”
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S
ono sempre di più al 
giorno d’oggi le persone 
che amano concedersi 
una tazza d’orzo prima 

di andare a dormire o che entra-
no al bar e lo ordinano al posto 
del tradizionalissimo caffè. Una 
scelta sana e responsabile, deter-
minata dalle numerose qualità 
benefiche di una bevanda molto 
antica e da sempre nutriente. Per 
anni è stato considerato una sorta 
di surrogato del caffè, utilizzato 
solo perché più economico. Da 
qualche tempo a questa parte 
invece, il famoso cereale è stato 
giustamente rivalutato e la tecno-
logia ne ha esaltato le potenzialità 
migliorando gli strumenti per ot-
tenerlo, ossia creando macchine 
espresso e vere e proprie “or-
ziere” che  vanno ormai a ruba 

nei negozi e supermercati. Ma 
perché bere orzo? Dal punto di 
vista nutrizionale, l’orzo è uno tra 
i cereali più ricchi di amido, che 
rappresenta una fonte di energia 
facilmente assimilabile dall’orga-
nismo (che non determina picchi 
di glucosio nel sangue). Per di 
più l’orzo contiene molte protei-
ne, vitamine del gruppo B ed una 
grande quantità di sali minerali, 
come fosforo e potassio, che lo 
rendono particolarmente utile 
ai soggetti nervosi e necessario 
a quanti svolgono attività intel-
lettuali. È stato dimostrato che 
un consumo regolare di orzo 
costituisce un valido aiuto a chi 
vuole mantenere il peso sotto 
controllo, in quanto le fibre con-
tenute in esso prolungano il senso 
di sazietà e ci distolgono quindi 
dalle tentazioni dei fuori-pasto. 
Combatte i disturbi del fegato e 

dello stomaco, svolge funzioni di 
regolazione intestinale e di antin-
fiammatorio sugli organi dige-
renti. Recenti studi inoltre hanno 
rivolto una particolare attenzione 
al cosiddetto betaglucano, una fi-
bra contenuta nell’orzo, in grado 
di rallentare l’assorbimento dei 
carboidrati: in pratica si forma 
una specie di sostanza vischiosa 
nel tratto gastrointestinale che ha 
la funzione di ridurre l’assorbi-
mento di colesterolo nel sangue, 
abbassando il tasso glicemico a 
tutela del sistema cardiovascola-
re. Il betaglucano contrasta per-
sino la stitichezza perché facilita 
le funzionalità dell’intestino. Di 
recente sono comparse sul mer-
cato le apposite orziere (non 
molto diverse dalla moka, meglio 
se in alluminio e con manici e po-
mello per sollevare il coperchio 
fatti in materiali isolanti, per la 

sicurezza) ma si può gustare la 
bevanda anche usando le tipiche 
caffettiere napoletane che sfrut-
tano il metodo dell’infusione. In-
somma, chi desidera seguire uno 
stile di vita sano, all’insegna del 
benessere e del gusto, non può di 
certo lasciarselo sfuggire

 Marta Casini 

L’Orzo al bar o a casa, 
una scelta sana

  È stato dimostrato che un consumo regolare di orzo costituisce 
 un valido aiuto a chi vuole mantenere il peso sotto controllo 
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L
a storia dell’oro è an-
tica quanto il mondo, 
ma mai come oggi, in 
un momento di crisi 

reale,  investire nell’oro rappre-
senta una via sicura, in grado di 
fornire al risparmiatore certezza  
e stabilità.  L’oro è in un trend 
positivo clamoroso: un’ascesa 
che dura da dieci anni, dovuta 
sopratutto alle politiche mone-
tarie tese a svalutare nel tentati-
vo di ripagare il debito sovrano.   
Mentre il potere di acquisto di 
moltissime valute è diminuito 
nel corso dell’ultimo secolo, 
quello dell’oro è rimasto stabile 
e poco sensibile alle fluttuazioni 
internazionali e agli scossoni do-
vuti ad assestamenti geo-politici. 
Insomma, l’oro – secondo molti 
economisti – protegge gli inve-

stimenti fatti nel lungo periodo, 
superando indenne sia periodi 
inflazionistici che deflazionisti-
ci. Investire nell’oro non signi-
fica solo acquistare lingotti o 
monete d’oro, ma anche magari 
comprare dei gioielli preziosi 
che fanno felice una persona 
cara o per esaudire un proprio 
desiderio. L’oro, inoltre, è quo-
tato in borsa e sono diversi gli 
strumenti finanziari a disposi-
zione che permettono di pun-

tare sulle variazioni del prezzo 
dell’oro. Così come per l’oro, la 
storia degli investimenti nei dia-
manti affonda le sue radici nella 
storia. Il diamante è un bene ric-
co di fascino e particolare. Allo-
carlo però non è un’operazione 
semplice. Investire in diamanti 
presuppone una buona, se non 
ottima, cultura finanziaria e si-
gnifica scegliere il bene rifugio 
per antonomasia, alla pari o for-
se più dell’oro stesso. 
I diamanti sono diventati un 
bene materiale in cui investire, 
infatti investire in diamanti si-
gnifica garantirsi un valore per 
lo meno stabile, con buone pro-
babilità di crescita costante.
L’ investimento nei diamanti non 
richiede, come si potrebbe pen-
sare cifre altissime da investire, 
infatti si può investire nei dia-
manti già da 4.000 euro.

Un investimento solido e van-
taggioso, infatti investire in dia-
manti è come investire su case e 
terreni, quindi senza il rischio 
di crolli disastrosi come avviene 
con le azioni L’investimento in 

diamanti è quindi sicuro e reddi-
tizio. Non conosce ribassi da al-
meno vent’anni e ogni anno crea 
plusvalenze di alcuni punti al di 
sopra del tasso di inflazione. In-
fine, l’investimento in diamanti 
permette di mantenere l’anoni-
mato all’investitore. Quindi non 
esitate, fate felici vostra moglie 
con un gioiello che oltre ad esse-
re un gesto d’amore può rivelarsi 
un ottimo investimento!

 Cristina Farina 

Crisi: Investiamo 
su oro e diamanti
  In tempo di crisi il salvadanaio non basta: cambiano le 
 preferenze  degli investitori 

“I diamanti 
sono diventati 
un bene 
materiale in 
cui investire, 
infatti investire 
in diamanti 
significa garantirsi 
un valore per lo 
meno stabile, 
con buone 
probabilità 
di crescita 
costante”
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N
ell’ambito della de-
cima edizione di 
Athena workshop 
dedicato all’impren-

ditoria femminile organizzato dal-
la Camera di Commercio di Latina 
abbiamo incontrato Stefania Mal-
vezzi, artigiana di Aprilia, che con 
la sua creatività, esperienza e pro-
fessionalità da 15 anni porta avanti 
un brand importante nel mondo 
della moda. All’interno dell’espo-
sizione si è tenuto anche il Premio 
Athena 2011, ad assegnarlo è stata 
una giuria composta da giornaliste 
rappresentanti le testate giornali-
stiche La Provincia, Il Messaggero, 
Radio Antenne Erreci, Parvapolis, 
Sfera Magazine, Il Caffè, Agroali-
mentare in rosa, Radio Immagi-
ne. Al termine della visita presso 
i trentadue espositori la giuria ha 
decretato i vincitori della decima 
edizione di Athena: La Casina 

delle Api Iride Event Canale srl, 
il Labozio K.Arilò e le sue cerami-
che.  Stefania Malvezzi ha esposto 
le sue ultime creazioni moda di 
borse in pelle. La borsa, accessorio 
borghese finché si vuole, ma indi-
spensabile per chi, come la donna 
deve portare con se molte cose. A 
tracolla, se ti senti un po’ più ca-
sual, a bauletto per le tipe più chic 
e, infine, la pochette, magari per le 
occasioni più eleganti o speciali. I 
modelli sono dei più svariati con 
diversi colori e fantasie ma l’impor-
tante è la qualità. Ma quale donna 
non sogna di avere una borsa “uni-
ca” che possiede solo lei una borsa 
funzionale per le proprio esigenze 
ed esteticamente ritagliata sui 
propri gusti? Non è un’impresa 
impossibile, basta rivolgersi al la-
boratorio di “Stefania Malvezzi”. 
Il marchio “Stefania Malvezzi” na-
sce circa 15 anni fa dall’esperienza e 
la professionalità di una donna con 

una grande tenacia e passione per 
il proprio lavoro. Da apprendista 
in un piccolo laboratorio a titolare 
di una grande azienda la sua evolu-
zione si fonde con l’inconfondibile 
impronta di chi conosce la tradi-
zione. Oggi “Stefania Malvezzi” 
progetta e realizza borse originali 
ed esclusive . La conoscenza del 
settore e l’utilizzo di materiali na-
turali e di prima scelta consentono 
di offrire prodotti unici. La conti-
nua ricerca e selezione di pellame 
e di tinte più attuali della moda, 
permette di soddisfare le esigenze 
di ogni stagione e quelle dei propri 
gusti personali. La pelle completa-
mente naturale, Vera Pelle Italiana 
Conciata al Vegetale che utilizza 
solo estratti di legno per il processo 
di concia, si adatta perfettamente a 
qualsiasi tipologia di lavorazione. 
La flessibilità con cui si realizza-
no modelli diversi consente, di 
proporre le migliori “soluzioni su 

Le borse di 
“Stefania Malvezzi”
 PRODOTTE ESCLUSIVAMENTE CON MATERIALI NATURALI DI PRIMA 
 SCELTA E CON LAVORAZIONE ESEGUITA ARTIGIANALMENTE 
 Cristina Farina 

misura” e di soddisfare tutte le ri-
chieste del cliente. La lavorazione 
è eseguita artigianalmente e con 
accessori di ottima qualità; grande 
attenzione è rivolta ai particolari 
per quanto riguarda le chiusure, 
i manici, le forme. La missione di 
Stefania Malvezzi, quindi, è offri-
re un prodotto che garantisca al 
meglio la tradizione italiana nel 
campo della pelletteria. La tenacia 
e la volontà di offrire un prodotto 
originale insieme a solide doti mo-
rali e professionali, sono le referen-
ze ideali per proporre sul mercato 
tanti nuovi modelli per un perfetto 
equilibrio tra qualità e prezzo. Ste-
fania Malvezzi crea anche linee di 
borse moda per importanti stiliste 
come Ninni Senza Freni
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A
d un mese dall’usci-
ta del film  “I soliti 
Idioti” che hanno 
da anni il famosis-

simo slogan “Dai c…..!”  ci si 
chiede se oramai quello che in 
passato era chiamato  turpilo-
quio oggi sia stato completa-
mente assorbito nel linguaggio 
comune. Non che si voglia fare  
del banale moralismo, dato 
che c’è ben altra volgarità che 
va combattuta, ed inoltre a mio 
avviso   volgari non sono mai le 
parole di per se , ma dipende 
dalla maestria, l’intelligenza e 
soprattutto il contesto nel qua-
le vengono pronunciate, ma mi 
chiedo quali le conseguenza 
per i bambini che si sentono 

liberi di riportare certe espres-
sioni senza magari saperne il si-
gnificato  e con troppa facilità. 
La parolaccia è vecchia quan-
to il mondo la dicevano i no-
stri nonni e la ritroviamo nei 
maggiori classici, da Omero a 
Flaubert, facciamo quindi una 
scelta educativa non imponen-
do ai nostri bambini e ai nostri 
adolescenti un linguaggio, as-
sente di vocaboli sconci e scur-
rili ma spiegando loro perché 
è preferibile usarne uno pulito.
Per i più piccini la prima pa-
rolaccia arriva verso i 4 anni 
quando il bambino è cosciente 
di dire una brutta parola e può 
avere tanti motivi per ripeterla 
come farsi notare, per sfidare i 
genitori o per una sorta di imi-
tazione degli adulti.
In questi casi è consigliabile 

farlo riflettere con semplici 
domande sul loro significato 
e l’effetto che fa e nel caso lui 
continuasse mostrarsi indif-
ferente. Nel caso però diventi 
un’abitudine i grandi possono 
essere d’esempio utilizzando 
espressioni alternative “acci-
denti!” “capperi” etc.
E’ indispensabile essere sem-
pre costanti, se è necessario 
rimproverare il bimbo, non 
rimproverarlo se dice una pa-
rolaccia solo in certe occasio-
ni, ma bisogna farlo sempre, 
ovviamente in maniera paca-
ta. Quando si rimprovera un 
bimbo per un qualsiasi motivo 
oppure gli si nega qualcosa, é 
assolutamente necessario che, 
se si ripresenta la stessa situa-
zione, il comportamento del 
genitore sia lo stesso. 
Questo è fondamentale poi-
ché così il bimbo capirà ve-
ramente il significato del rim-
provero o del no.
Le reazioni aggressive sono 
comunque, come negli altri 
casi, poco efficaci …

Bambini e parolacce
 Iniziano a dirle molto presto, di solito prima di andare 

 alle elementari: le ascoltano all’asilo, nel parco giochi, 
 nel cortile sotto casa…e in televisione 

“E’ indispensabile 

essere sempre 

costanti, se 

è necessario 

rimproverare 

il bimbo, non 

rimproverarlo 

se dice una 

parolaccia solo in 

certe occasioni, 

ma bisogna 

farlo sempre, 

ovviamente in 

maniera pacata!”

 Cristina Farina 
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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
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I
l Natale, oltre ad essere una 
delle feste religiose più sen-
tite, rappresenta un’occa-
sione per godersi un piccolo 

periodo di vacanza, caratterizzato 
da piacevoli feste in famiglia, al-
legre serate con gli amici e spen-
sierati momenti di puro ozio. E’ 
l’occasione giusta per smorzare i 
frenetici ritmi della vita lavorativa, 
per dedicarsi al relax e per lasciar-
si conquistare dai piaceri della 
tavola; infatti non c’è Natale che 
si rispetti senza un fastoso cenone 
di Vigilia ed un luculliano pranzo 
natalizio, in cui ci perdiamo alle-
gramente fra prelibati piatti a base 
di pesce e carne, ci abbandoniamo 
ad inebriante nettare di Bacco e ci 
scaldiamo il cuore con dolci carat-
teristici. La settimana successiva al 
Natale poi, arriva la festa di tutte le 
feste: Capodanno, con prosecchi e 
champagne dalle infinite bollicine 

ed una cena pressoché infinita! Al 
termine del periodo di festeggia-
menti iniziamo a fare i conti con 
l’eredità lasciata sul nostro fisico 
dai tanti stravizi; ed ecco che i 
signori si accorgono che sul loro 
addome sono comparsi inestetici 
accumuli adiposi, gli stessi che 
sono finiti sulle cosce e sui fianchi 
di inorridite ed atterrite signore! 
Ovviamente nessuno di noi ama 
vedere il proprio fisico bersagliato 
da grasso e sovrappeso e quindi ri-
sulta necessaria una brusca virata 
nel proprio life style, sposando un 
regime alimentare più sano ed ini-
ziando un programma di attività 
fisica. Parlo di cambiamento stile 
di vita in quanto il benessere e la 
forma del nostro fisico dipendono 
da molti fattori, in testa ai quali ci 
sono alimentazione corretta ed 
attività fisica, seguiti da un giusto 
ritmo sonno-veglia e da un ridotto 

stress quotidiano, tutte compo-
nenti essenziali per avere un corpo 
sano, bello, efficiente ed in salute. 
Il primo passo per prendere o ri-
acquistare una forma fisica ideale 
risiede nell’alimentazione; evitare 
il fai da te, diete drastiche o assurdi 
digiuni! Bisogna invece affidarsi a 
professionalità esperte e qualifi-
cate come medici endocrinologi, 
nutrizionisti o naturopati che ab-
biano le conoscenze e le compe-
tenze necessarie per far ripartire 
tutti i nostri sistemi metabolici 
stressati da apporti calorici esage-
rati nel totale rispetto della salute. 
Il secondo passo, non meno im-
portante, riguarda l’attività fisica; 
è necessario affidarsi alle cure di 
professionisti competenti come 
i personal trainer che conoscano 
le problematiche legate alla sfe-
ra metabolica e siano in grado di 
programmare interventi mirati 

al raggiungimento dell’obiettivo 
(in questo caso il dimagrimento). 
Il personal trainer guida l’allievo 
attraverso programmi di attività 
fisica mirati ed assolutamente per-
sonalizzati che, insieme al regime 
alimentare corretto , diventano 
l’arma vincente per sconfiggere 
il grasso in eccesso e per ritrovare 
la tanto agognata physical shape 
dopo le feste

Raffaele Blasi, laureato in scienze 
motorie e sportive personal trai-
ner presso Globefit health club

In forma dopo le feste al 
Globefit Health Club

 I consigli del personale trainer Raffaele Blasi  
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DIMAGRIRE
E TONIFICARE

IN POCO TEMPO
Programmi Personalizzati

e
STRATEGIE

ALIMENTARI

STOP AL 
MAL DI SCHIENA

Con un allenamento
specifico e professionale

Globefit Health Club di Raffaele Blasi

RIEDUCAZIONE POSTURALE
PILATES

FITNESS METABOLICA

PERSONAL TRAINING

SMALL GROUP TRAINING

SPORT TRAINING

SALUTEBELLEZZABENESSERESALUTEBELLEZZABENESSERESALUTE

GLOBEFIT HEALTH CLUB

PERSONAL TRAINING
PILATES

RIEDUCAZIONE POSTURALE

APRILIA - Piazza Don Luigi Sturzo, 16 - Tel. 347 49 55 785 info@globefit.it - www.globefit.it



A
manti del fitness c’è 
un nuovo attrez-
zo in palestra! Si 
chiama T-Bow  ed 

è un’evoluzione del comune 
step, ma con potenzialità alle-
nanti molto complete. E’ una 
pedana in plastica rigida, di 
forma rettangolare e arcuata, 
con una faccia concava e una 
convessa. Quest’ultima è ri-
coperta da un materassino su 
cui appoggiarsi, mentre quella 
concava ha una superficie an-

tiscivolo. 
E’ un attrezzo adatto per il 
training funzionale, che mira 
a preparare il corpo ad ese-
guire con fluidità e minimo 
sforzo tutti i movimenti della 
vita quotidiana, partendo dal 
“core”, cioè gli addominali, i 
glutei e i muscoli della parte 
bassa della schiena, impegnati 
nel mantenimento della po-
stura corretta. Inizialmente 
(anni ’90) veniva usato per 
terapie di rieducazione fisica 

e riabilitazione, soprattutto 
grazie alla sua forma arcuata 
che permette di rinforzare, 
allungare e riequilibrare i 
muscoli della colonna verte-
brale.  Recentemente, invece, 
è impiegato nelle palestre per 
tanti workout diversi, per al-
lenare la forza, l’equilibrio, 
la reattività, la flessibilità e la 
coordinazione. La sua sempli-
cità di utilizzo è accompagnata 
a grandi risultati.  
Utilizzandolo con la parte con-
vessa rivolta al suolo, il T-Bow 
oscilla e richiede un maggiore 
impegno per restare in equili-
brio. Gli esercizi sono molto 
dinamici: dondolarsi avanti e 
indietro, o verso destra-sini-
stra, stando seduti  a gambe 
incrociate o tenendo i piedi 
sulle due estremità; inoltre, si 
possono eseguire altri tipi di 
movimento, come gli squat o 
gli affondi, resi instabili dal-
le oscillazioni dell’attrezzo, o 
come i push-up (piegamenti 
sulle braccia) eseguiti appog-
giando le mani sulle due estre-
mità dell’arco oscillante.
Se l’obiettivo è quello di al-
lungare la muscolatura o di 
sciogliere le tensioni, il T-Bow 
va utilizzato con la parte con-
vessa verso l’alto, in posizio-
ne supina. In questo modo il 
corpo acquista flessibilità e 
scioltezza, si favorisce l’esten-
sione della colonna vertebrale 
soprattutto grazie a esercizi di 
stretching.  In questo modo si 
sviluppa la resistenza di cuo-
re e polmoni e si tonificano i 
muscoli. E’ possibile anche 
utilizzare gli elastici che ven-
gono agganciati direttamente 
all’attrezzo e, sfruttandone la 
resistenza si intensifica lo sfor-

zo. In questo modo lavoreran-
no le spalle, le braccia, i glutei, 
le gambe e gli addominali. 
La versatilità e la multifun-
zionalità di questo attrezzo è 
sorprendente: grazie al T-Bow, 
infatti, è possibile eseguire 
tutti gli esercizi anche a casa. 
Può essere utilizzato anche 
per l’home fitness

Il T-Bow entra in palestra
 E’ un’evoluzione del comune step, ma con potenzialità 

 allenanti molto complete 

“E’ un attrezzo 

adatto per 

il training 

funzionale, che 

mira a preparare il 

corpo ad eseguire 

con fluidità e 

minimo sforzo tutti 

i movimenti della 

vita quotidiana, 

partendo dal 

“core”, cioè gli 

addominali, i 

glutei e i muscoli 

della parte bassa 

della schiena, 

impegnati nel 

mantenimento 

della postura 

corretta”

 Maria Adamo 
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I
l mondo è costituito per il 
70% da una massa liquida, 
le grandi masse oceaniche, 
i mari, esattamente come 

il corpo umano composto per 
un terzo da acqua. L’acqua è un 
elemento che ha sempre affasci-
nato l’uomo, attratto dalla vastità 
e dal mistero delle profondità, e 
da sempre ha tentato di svelarne 
i misteri, esplorando con ogni 
mezzo, i suoi segreti. Ma ciò che 
una volta era un esercizio riserva-
to a pochi eletti, oggi è diventata 
una possibilità per tutti, infatti è 
possibile coronare il desiderio di 
quanti vogliono essere parte della 
comunità subacquea. Per impara-
re ad immergersi non serve essere 
grandi atleti: è sufficiente essere in 
forma fisica discreta e stare bene in 
salute, e ovviamente frequentare 
un corso adatto. A tal scopo esi-

stono diverse Agenzie didattiche 
che propongono i loro corsi:  
Un corso sub consta di una serie di 
lezioni di teoria e una serie di eser-
citazioni pratiche, svolte per lo più 
in piscina o in acque confinate, ed 
un certo numero di immersioni in 
mare. le lezioni di teoria si svol-
gono, in orari serali, in un’aula 
didattica, le esercitazioni pratiche 
si svolgono in piscina, infine le 
immersioni in mare vengono ef-
fettuate durante i fine settimana. 
La durata di questo tipo di corsi è 
di circa due/ mesi con frequenza 
bisettimanale.  Alla fine di ogni 
corso viene rilasciato un brevetto 
con validità internazionale che 
attesta che il subacqueo ha fre-
quentato con esito positivo una 
serie di prove in mare e in aula che 
lo mettono in grado di svolgere 
l’attività subacquea al livello at-
testato. L’immersione subacquea 
è un’attività che, al contrario del 

nuoto e dello snorkeling, prevede 
l’immersione completa del corpo 
umano in un ambiente liquido. La 
possibilità di esplorare l’ambiente 
subacqueo origina dalla peculiare 
caratteristica che l’essere umano 
condivide con pochi altri mammi-
feri di essere in grado di trattenere 
il respiro in acqua. Ad oggi l’atti-
vità subacquea conosce una diffu-
sione molto vasta ed è considerata 
attività alla portata di chiunque, 
perfino individui con gravi disabi-
lità motorie. La diffusione dell’at-
tività non può però mai prescin-
dere dal rispetto delle norme di 
sicurezza, dalla conoscenza delle 
leggi fisiche che la governano e 
dalla conoscenza delle procedure 
di emergenza. L’immersione in 
apnea è il modo più immediato 
per praticare attività subacquea: 
nella sua definizione rozza, consi-
ste semplicemente nel trattenere il 
respiro mentre ci si immerge.

Ma la forma più diffusa di immer-
sione con autorespiratore è quella 
effettuata con autorespiratore ad 
aria (ARA). Il subacqueo si im-
merge provvisto di una bombola 
di dimensione variabile (nell’im-
mersione sportiva solitamente 15 
o 18 litri) contenente aria com-
pressa a 200 atmosfere (220 per le 
bombole da 18 litri).
Coral Reef / Solaris, da oggi pre-
sente ad Aprilia,  presso il centro 
polisportivo dilettantistico Eden 
in via Nettunense, 197 propone 
un percorso didattico subacqueo, 
in grado di avvicinare chiunque a 
questa straordinaria esperienza 
certificato SSI

Come diventare Sub  
 Ami sentirti senza peso e galleggiare in un’altra dimensione piena di colori,  

 vita e silenzi che parlano? Allora dei scoprire il modo subacqueo!  

 Cristina Farina 
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I
l massaggio sportivo è un 
tipo particolare di massag-
gio eseguito su specifiche 
regioni corporee al fine di 

migliorare la performance atle-
tica. Le finalità del massaggio 
sportivo sono numerose, alcune 
si basano su fondati presupposti 
scientifici, mentre altre derivano 
da osservazioni ed esperienze di 
chi le esegue.  I suoi numerosi 
benefici derivano da due parti-

colari presupposti: azione diret-
ta data dall’aumento del flusso 
ematico con conseguente iper-
termia locale (anche se vari studi 
non hanno ancora confermato 
questa ipotesi, apparentemente 
piuttosto ovvia) azione indiretta 
data dalla contemporanea ecci-
tazione di terminazioni nervose 
e conseguente stimolazione del 
sistema nervoso parasimpatico. 
Da questi due elementi derivano 

tutte le proprietà benefiche attri-
buite al massaggio sportivo, tra le 
quali rientrano: riduzione delle 
tensioni muscolari, diminuzione 
dei livelli plasmatici di cortisolo 
e serotonina con conseguente 
riduzione dello stato d’ansia e 
miglioramento dell’umore; a 
tale diminuzione si associa un 
aumento delle endorfine circo-
lanti con conseguente inibizione 
della sensazione dolorifica, ridu-
zione della frequenza cardiaca e 
della pressione arteriosa, stimo-
lazione della microcircolazione 
locale, effetto drenante abbi-
nato ad accelerata rimozione 
dell’acido lattico e delle scorie 
metaboliche prodotte durante 
l’attività sportiva, decongestio-
namento e rilassamento dei i 
tessuti, abbinato ad accelerata 
guarigione dalle contratture 
muscolari prevenzione degli in-

fortuni, preparazione muscolare 
all’attività fisica. Il massaggio 
sportivo trova dunque applica-
zione non solo dopo una gara, 
ma anche tra una competizione 
e l’altra o prima della gara stessa.  
Gli effetti positivi del massag-
gio sportivo vengono potenziati 
dal simultaneo impiego di pro-
dotti a base di oli essenziali. In 
commercio si possono trovare 
numerosi tipi di cosmetici dal-
le differenti proprietà (riscal-
danti, rigeneranti, rassodanti, 
defaticanti ecc.). In genere si 
consiglia di massaggiare la zona 
da trattare dal basso verso l’alto 
fino al completo assorbimento 
del prodotto. Tutti possono 
usufruire dei benefici di questo 
tipo particolare di massaggio, 
indipendentemente dall’età, 
dal tipo di sport praticato e dal 
proprio livello prestativo

Il Massaggio Sportivo
 Riduzione delle tensioni muscolari, riduzione dello stato 

 d’ansia e miglioramento dell’umore 
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ASSOCIAZIONE ITALIANA
MASSOTERAPISTI &

CORSO DI MASSAGGIO SPORTIVO

Il corso si articolerà in due giorni di lezioni teorico-pratiche di aggiornamento professionale 
(full immersion). Il corso è rivolto a tutti gli operatori della riabilitazione, del benessere e dello 
sport, ed anche a tutti coloro che possiedono una conoscenza di base di anatomia, fisiologia 
e patologia. La pratica delle tecniche di massaggio sarà eseguita e rivista insieme al tutor del 
corso.
Tutor: Dr. Marco Loreti - Fisioterapista, Docente all’Universirtà di Tor Vergata alla Fa-
coltà di Fisioterapia e Massaggiatore del Frosinone Calcio

Sede e Organizzatore del corso: Scuola NASAMECU
totale ore formazione: 20 (full immersion)

Via Cimarosa, 11 - 04011 APRILIA (LT) - tel. 06 92 73 28 84 - 347 36 43 669 - fax 06 92 90 32 62
www.nasamecu.it - info@nasamecu.it

AGGIORNAMENTO PROFESSIONALE
28 e 29 gennaio 2012



F
inalmente ad Aprilia un 
unico luogo completo, 
elegante e confortevole 
nel quale  si possono 

raggiungere gli obiettivi che si 
prefigge ogni persona: bellez-
za, salute, dimagrimento, puro 
relax… in una sola parola il 
proprio benessere. Stiamo par-
lando del nuovo centro Mater 
Salus, Spa, Bellezza e Benesse-
re, di Maria Teresa Cologgi, in 
via Pergolesi ad Aprilia. E’ un 

vero angolo di ristoro per corpo 
e mente, pensato per le perso-
ne che si vogliono bene da una 
persona che si vuole bene. E’ un  
centro specializzato Ayurveda 
dalla tradizione Keraliana del 
maestro Govindan discepolo di 
Gandhi ed è strutturato secon-
do quelli che sono i capisaldi del 
feng shui (Una tradizione di più 
di cinquemila anni, di origine 
cinese e tibetana, per trovare 
una giusta armonia tra uomo, 
abitazione e ambiente). Arredo 
e colori sono una vera  fusione tra 
antico e moderno con una par-
ticolare attenzione alla cromo e 
aromaterapia. Ma andiamo a ve-
dere nello specifico cosa ci offre 
il centro: trattamenti specifici di 
alta estetica professionale, una 
Suite Benessere che può ospita-
re dalle 2 alle 4 persone utilizzata 
sia per i rituali benessere sia per i 
trattamenti bellezza, inoltre ver-
ranno anche utilizzati prodotti 
gourmet come il vino, il tartufo e 
il cioccolato, tipici dei più rino-
mati centri termali. Inoltre po-
trete curare  i vostri inestetismi 

con l’idroterapia e la talassote-
rapia e con apparecchiature di 
ultima generazione come l’effi-
cacissima Radio Frequenza  o la 
Vibrance per la riduzione e toni-
ficazione. Ma la novità assoluta è 
la Bio Risonanza, stimolazione 
con campi magnetici, ideale per 
il ripristino dell’armonia delle 
cellule per tutti gli stati infiam-
matori come la cellulite, i dolori 
muscolari e le problematiche 
causate dallo stress. Vediamolo 
nello specifico per capirne i sen-
sazionali benefici. Mette in riso-
nanza tutte le cellule del corpo 
attivando il processo di autogua-

rigione. E’ una completa innova-
zione nel risveglio della bellezza, 
dona vitalità e salute a tutto l’ap-
parato cellulare dell’organismo. 
L’aggiunta dei campi magnetici 
è il nuovo sistema dell’estetica 
in evoluzione. Chi sarà presente 
all’inaugurazione riceverà in re-
galo un ingresso alla Spa. Inoltre 
si potranno trovare, quel giorno, 
tanti servizi a prezzi promozio-
nali. Non perdete l’occasione di 
volervi bene….
Mater Salus Spa 
Bellezza e Benessere 
Via Pergolesi 1/f 
Aprilia (Lt) Tel. 320 55 36 639

Risveglia la bellezza, 
nuovo Centro Mater Salus 
di Maria Teresa Cologgi

  Nasce in via Pergolesi una nuova Spa Cittadina: un vero invito a volersi bene 

 INAUGURAZIONE IL 7 GENNAIO 
 ALLE ORE 16,00 

“Ma la novità assoluta è la Bio 
Risonanza, stimolazione con campi 

magnetici, ideale per il ripristino 
dell’armonia delle cellule per tutti gli 
stati infiammatori come la cellulite, i 
dolori muscolari e le problematiche 

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

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

 ma un modo per migliorare 
il nostro stile di vita

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

Il Cerchio Nel Grano
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C
onfermato il  percorso 
intrapreso dal Consi-
glio Superiore della 
Sanità, mirato a rego-

lamentare, in senso restrittivo, 
le apparecchiature che possono 
essere utilizzate dalle estetiste 
nel centro, la cavitazione sembra 
essere un  trattamento assoluta-
mente vietato. Ma scopriamo 
che in realtà non è proprio così.
Innanzitutto diamo dei chiari-
menti sul termine cavitazione. 
La cavitazione è un fenomeno 
fisico che si verifica in un liqui-
do quando viene attraversato 
da ultrasuoni. Per effetto degli 
ultrasuoni nei liquidi si formano 
delle microbolle di gas, che van-
no soggette a diversi cicli di com-

pressione e decompressione. Ad 
un certo punto le microbolle non 
riescono più a seguire i diversi ci-
cli ed implodono. L’onda d’urto 
prodotta dall’implosione delle 
“microbolle” di gas all’interno 
del liquido interstiziale del tes-
suto adiposo provoca la rottura 
dei legami intercellulari degli 
adipociti e la rottura selettiva 
delle membrane cellulari degli 
adipociti (lipoclasia). Tramite il 
passaggio del manipolo sull’a-
rea sottoposta a trattamento, le 
onde ultrasoniche producono 
un effetto di cavitazione in grado 
di causare la rottura meccanica 
delle membrane cellulari degli 
adipociti ed il rilascio nello spa-
zio intercellulare dei trigliceridi 

contenuti. Ora la vera questione 
sta sulla frequenza della macchi-
na in questione. Gli ultrasuoni 
ad alta o bassa frequenza hanno 
sempre un effetto cavitazionale .
Quello che la legge ha vietato 
sono gli ultrasuoni a bassa fre-
quenza ,perché penetrano in 
profondità e possono causare 
danni anche molto seri. Con 
l’attuazione del tanto chiacchie-
rato decreto allegato A della 
legge 1/90 art.10 i parametri 
dell’ultrasuono devono essere: 
Frequenza >=0.8=<1.2MHz - 
Potenza in W al cmq 1.5W Max 
- Frequenza <1.2=>3.5 MHz 
- potenza 3W Max. Con questi 
parametri l’ultrasuono non può 
provocare danni in profondità. 

Alcuni centri come il centro DiBi 
di Antonella Boria ha scelto la 
legalità e l’efficacia investendo in 
un macchinario ad alta frequenza 
che salvaguardi la salute e la bel-
lezza delle proprie clienti

Cavitazione al centro 
estetico? si purché ad 

alta frequenza
 Gli ultrasuoni ad alta o bassa frequenza hanno sempre un effetto 

 cavitazionale, alcuni centri hanno scelto macchine ad alta frequenza 
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DIBI Center Charme di Antonella Boria
Via A. De Gasperi, 58 - 04011 Aprilia Tel./Fax: 06 92 82 408 - www.antonellaboria.it

Seguici anche su             dibicenter charme
Ti aspettano tante promozioni settimanali

Dibi Milano
Un universo di bellezza a 7 stelle...

Per farti conoscere ed
apprezzare il valore di ogni stella

te ne regaliamo 7!
 

Acquista 7 cavitazioni
ultrasoniche/mesosystem

“silhouette perfetta” e avrai
7 trattamenti in OMAGGIO”



I 
farmers market, o mercati-
ni dei contadini, sono dei 
mercati dove i produttori 
(contadini) sono essi stessi 

i venditori dei loro prodotti, tipi-
camente ortofrutticoli.
Sono dei mercati dove si realizza 
dunque la filiera corta, ossia la 
vendita diretta da produttore a 
consumatore, il che costituisce la 
principale differenza rispetto ai 
mercati rionali, dove i venditori 
sono intermediari, non produt-
tori della merce.
L’altra grossa differenza è che si 
trovano esclusivamente prodotti 
locali, dato che per un contadi-
no è pressoché impossibile fre-
quentare mercati lontani dalle 
proprie terre.
Quindi si tratta di mercati dove 
si trova il concetto del kilometro 
zero, oltre alla filiera corta.
Ma cerchiamo di capire cosa 
vuol dire invece “a Km zero”.
Tutte le regioni hanno i propri 
prodotti tipici e stagionali. Se 
non si percorrono km e  km si 
abbattono i costi di trasporto e 
di logistica, voci che incidono 
sul fatturato di una impresa per 
oltre il 30% del valore finale. 

Con l’azienda agricola Zeo-
li dunque si torna alle origini 
guadagnando anche in salute e 
bontà, grazie al consumo di pro-
dotti di stagione rigorosamente 
venduti dal produttore agricolo 
del luogo. 
Il consumatore disattento spes-
so non pensa che  trasportare la 
merce ha dei costi ambientali. 
Scegliere consapevolmente non 
tutta ma una buona parte della 
propria spesa è un gesto che può 
cambiare il mercato delle ven-
dite. Fare acquisti di prodotti a 
“chilometri zero” significa che i 
prodotti non subiscono troppe 
intermediazioni, pertanto non 
subiscono gli effetti dei costi di 
trasporto dovuti al caro petrolio. 
Ottima scelta acquistare i pro-
dotti a km0, eccellente se la 
scelta è orientata verso il Bio, 
da Zeoli è possibile!
Come sapete I prodotti biologici 
sono coltivati senza l’uso di pe-
sticidi e senza sostanze che ten-
dono a modificarne l’aspetto o il 
colore per venderlo meglio. 
L’agricoltura biologica è un si-
stema di produzione agricola 
che cerca di offrire al consuma-

tore prodotti freschi, gustosi e 
genuini, rispettando il ciclo della 
natura.
Le pratiche agricole biologiche 
generalmente includono: 
 • La rotazione delle colture per 
un uso efficiente delle risorse 
locali: non basta non usare pe-
sticidi, fitofarmaci e concimi 
di sintesi, è fondamentale - per 
mantenere alta la quantità di so-
stanza organica nel terreno - va-
riare spesso le colture: coltivare 
bietole e insalate a ripetizione 
sullo stesso appezzamento, sep-
pure con prodotti biologici, non 
rientra nei principi dell’agricol-
tura biologica
 • Assoluto divieto nell’uso di 
pesticidi e fertilizzanti sintetici, 
piuttosto usare funghi batteri e 
insetti antagonisti
 • Il divieto dell’uso di organi-
smi geneticamente modificati 
(OGM)
 • L’uso efficace delle risorse del 
luogo, come per esempio l’uti-
lizzo del letame per fertilizzare 
la terra
 • La scelta di piante ad animali 
che resistono alle malattie e si 
adattano alle condizioni del luo-
go, preferendo le varietà tipiche 
locali
L’azienda agricola Zeoli ha un’e-
sperienza nel campo tramanda-
ta da decenni ma da circa tre anni 
ha intrapreso l’attività di Farmer 
Market ottenendo ottimi risul-
tati. Il continuo apprezzamento 
della gente ha fatto si che il mer-
cato si ampliasse sempre di più, 
il quantitativo è quindi cresciuto 
in modo esponenziale in base 
alle esigenze dei consumatori.
Le coltivazioni avvengono in 
ambiente protetto e questo da 

la possibilità di prolungare la di-
sponibilità dei prodotti fuori sta-
gione, comunque naturali e ge-
nuini. Ricordiamo che la vendita 
si effettua in via Giannottola n. 
7 ad Aprilia nei giorni di merco-
ledì e sabato, orario continuato 
dall’alba al tramonto!
E’ possibile effettuare gli ordini 
telefonando ai seguenti numeri:
Michele 348 14 93 236 
Morena 348 14 93 237

Inoltre il giovedì si effettua la 
consegna a domicilio!
A questo punto non esitate sce-
gliete la genuinità e la salute!

Azienda agricola Zeoli:
il nostro farmer market

 Anche ad Aprilia abbiamo il punto vendita, dove è possibile 
 fare la spesa direttamente senza intermediazioni, inoltre 

 gran parte della produzione è Bio! 

Prodotti di 
Stagione a casa
tua il giovedì

- 1 kg di insalata 
- 1 mazzetto di 
carote
- 1 broccolo 
romanesco o 1 
cavolfiore o 1 
broccolo siciliano
- 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)

16 Gennaio’12 SFERA MAGAZINE

Benessere



zione e un po’ di riposo, su un 
lettino di legno. Se siete aman-
ti dei vapori e del relax allora 
non perdetevi il trattamento al 
sapone nero eseguito nelle ca-
bina termale al centro estetico 
Karibu che donerà una nuova 
luce alla vostra pelle eliminan-
do le cellule morte e donandole 
nuovo vigore   

to antica, aiutano ad eliminare 
le tossine. Il percorso prevede 
l’ingresso in una stanza di vapo-
rizzazione, rivestita e profumata 
di legno d’abete, dove la tempe-
ratura arriva a 95 gradi e il vapo-
re profuma di bosco. Mentre si 
è immersi nel vapore, ci si “fru-
sta” con fasci di betulla. I passi 
successivi prevedono una doccia 
fresca, per riattivare la circola-

P
er dare piacevolezza 
alla persona serve mol-
to poco: per esempio, 
l’alternanza di acqua 

calda e fredda è un ottimo me-
todo per favorire il benessere. 
Quella calda permette di abban-
donarsi al relax, di aprire i pori 
favorendo la disintossicazione. 
I vapori respirati influenzano 
l’ipotalamo, che produce endor-
fine, gli ormoni del piacere. Pas-
sando all’acqua fredda, invece, si 
riattiva la circolazione. Partendo 
da queste semplici nozioni, le 
diverse tradizioni aggiungono i 
propri saperi: utilizzo di oli, ar-
gilla, sali, cosmetici e altri rituali 
da scoprire. Oltre ai più classici 
e conosciuti: bagno turco, sauna, 
e all’argilla, vale la pena menzio-
narne altri, anche molto antichi. 
Il bagno rasul, per esempio, è 
molto antico. Il termine connota 
un rituale di purificazione fisica 
e interiore. La stanza adibita per 
questa pratica è creata ad hoc: 
niente illuminazione ma solo 
punti luce strategici; pavimento 
di mosaici su cui poggiano, in 
semicerchio, sedie di maioliche 
e marmo dalle decorazioni ara-
beggianti; i colori predominanti 
sono rosso e blu, che simboleg-
giano l’energia vitale del fuoco e 
la calma dell’acqua. Da un cati-
no al centro del cerchio formato 
dalle sedie fuoriesce, a intervalli, 
un dolce getto di vapore, che 
unito alle erbe aromatiche, favo-
riscono la respirazione. Il tratta-
mento prevede anche l’utilizzo 
di argille, fanghi curativi, sali 
marini e oli essenziali, rispettiva-
mente impiegati per effettuare 
dapprima un peeling curativo, 

poi purificare, disinfettare ed 
esfoliare tramite il sale e infine 
rigenerare e rinfrescare tramite 
un bagno idromassaggio. Il ba-
gno scozzese, invece, utilizza sia 
il sale marino, che docce calde e 
fredde. Il primo metodo, preve-
de l’uso di sale bretone, formato 
da chicchi spigolosi che effettua-
no un dolce peeling sulla pelle, 
sia per azione meccanica che per 
alto tasso di salinità, che elimi-
na le cellule morte. Si verifica, 
contemporaneamente, un’azio-
ne disinfettante, una riduzione 
delle irritazioni e delle infiam-
mazioni. Il secondo metodo, 
invece, consta di immersioni in 
vasche di acqua calda e fredda. 
Affinché si stimoli la circolazio-
ne è opportuno che questi bagni 
siano brevi e che terminino con 
acqua fredda. Apportano una 
sensazione di rilassamento, e 
vengono effettuati sia in manie-
ra totale, che parziale (solo per 
braccia, mani e gambe). Coloro 
che amano i sapori forti, possono 
provare lo spicy wellness. Cur-
ry, curcuma, ginepro, vaniglia e 
zenzero sono le spezie favorite. 
Immergersi in una vasca in cui è 
stato sciolto del curry è un’espe-
rienza molto particolare. Le pro-
prietà stimolanti si esplicano sia 
attraverso il profumo inebriante, 
sia attraverso il colore: un bagno 
arancione vivo, infatti oltre a 
promuovere il buonumore, sti-
mola le funzionalità dell’organi-
smo collegate allo smaltimento 
dei grassi e al drenaggio linfati-
co. Se il curry potrebbe essere 
troppo forte per il vostro olfatto, 
è possibile scegliere il profumo 
più delicato della betulla, del ri-
bes e della menta. Utilizzati per il 
bagno russo, di tradizione mol-

 Maria Adamo 

Il bagno:  un momento 
di relax e benessere
 In tutte le civiltà, il bagno è il più sensuale rito del corpo 

 e ogni cultura lo arricchisce con i suoi saperi 
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L
a bellezza e la cura di 
ogni persona si mani-
festa anche dalla salute 
dei propri capelli, so-

prattutto perché molto spesso 
è una delle prime cose che salta 
agli occhi. Oggi, nei backstage 
delle sfilate più importanti, gli 
hair stylist dedicano sempre più 
tempo alla cura del capello. Co-
lori, tagli, acconciature donano 
alle donne, come agli uomini una 
certa particolarità, di cui non si 
può fare a meno. Ecco perché 
andrebbero sempre curati, d’e-
state, come d’inverno. Non solo 
il sole caldo della stagione esti-
va, il mare e i lavaggi frequenti 
danneggiano i capelli e il cuoio 
capelluto, ma anche il freddo e 
l’umidità invernali.  Scegliere 

lo shampoo giusto, in base alle 
proprie esigenze, è il primo 
passo per prendersene cura. I 
capelli devono essere sani, for-
ti, lucidi. E’ bene, quindi, farsi 
consigliare dagli esperti. La 
cosmesi, ma anche la medicina, 
che propone prodotti indicati a 
chi ha problemi più seri, offrono 
una vasta gamma di prodotti, da-
gli shampoo alle maschere, dalle 
creme alle lozioni, dai balsami 
agli spray fissanti. Ciascuno va 
adoperato con criterio e in base 
al tipo di capello che si ha. E’ uti-
le ricordarsi, che dopo lo stress 
dovuto a lavaggi frequenti, uso 
di phon e piastre liscianti, tinte 
e permanenti, è necessario resti-
tuire vigore ai capelli: in questi 
casi, l’utilizzo di impacchi e cre-
me è fondamentale. Bisogna ri-

generarli e donare loro la lucen-
tezza che hanno perso. Anche 
in inverno, durante i mesi più 
freddi, a causa dell’umidità che 
tende ad increspare i capelli più 
disciplinati, si perde più tempo a 
metterli in ordine, e a tal propo-
sito si utilizzano piastre roventi, 
che oltre a seccare il capello e il 
cuoi capelluto, rovinano le pun-
te. A questo odioso problema si 
può rimediare con prodotti spe-
cifici anti-umidità: i più efficaci 
sono il pre-piega, ovvero una 
crema che si applica prima di 
asciugare i capelli e si distribui-
sce sulla lunghezza, e lo spray da 
applicare subito dopo aver finito 
di farsi la piega, per mantenerli 
lucidi e intatti.  Inoltre lo smog 
delle città, lo stress apportato 
da ritmi frenetici e dal lavoro, 
sono ulteriore fonte di perdita 
di salute del capello. Sotto pres-
sione, infatti, il corpo aumenta 
la produzione di due ormoni, il 
testosterone e il cortisolo, che 
attaccano la radice dei capelli, la 

danneggiano e li rendono molto 
fragili. I soggetti più predisposti, 
sono persino a rischio di calvizie 
o alopecia. La natura porosa del 
capello lo espone, durante l’in-
verno, agli attacchi di due gran-
di pericoli: il freddo e l’acqua. Il 
freddo è un agente vasocostrit-
tore che indebolisce la capacità 
di irrorazione del cuoio capellu-
to; i cambiamenti improvvisi di 
temperatura, tra l’esterno e gli 
interni riscaldati, contribuisco-
no a squilibrare il pH del cuoio 
capelluto. A tal proposito è bene 
asciugare sempre e bene i capel-
li prima di uscire; ricordarsi di 
indossare un cappello durante i 
giorni più freddi; utilizzare degli 
shampoo volumizzanti e delle 
maschere nutritive, preferibil-
mente a base di silicone, almeno 
una volta alla settimana. Innova-
tivo è il trattamento ad infrarossi 
e ultrasuoni con una particolare 
piastra a freddo che ristruttura il 
capello ed elimina tutte le dop-
pie punte

Il benessere dei 
capelli d’inverno
 Il freddo contribuisce a squilibrare il pH 
 del cuoio capelluto e indebolisce il capello 

 Maria Adamo 
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D
opo anni di studi e 
consolidata espe-
rienza Cinzia Catoz-
zi riprende la con-

duzione del Centro Benessere 
Genesi City Beauty Farm . In 
questo ultimo  anno   il contat-

to con il mondo della medicina 
estetica e delle terapie riabili-
tative hanno  ampliano il suo 
concetto di benessere e bellezza. 
Questo Le permette oggi di ri-
proporre il centro Genesi ai suoi 
clienti rinnovato nella struttura e 
nei servizi, presentando in esclu-
siva  il Progetto Kosmoclinic . 
Un nuovo metodo che unisce 
la filosofia del benessere e della 
bellezza con metodiche che pro-
vengono dalla medicina estetica  
e dal mondo dell’osteopatia e 
della kinesiologia applicata.
Il progetto Kosmoclinic preve-
de l’utilizzo di Spring , idro-elet-
tro-crioporatore per la veicola-
zione dei cosmeceutici Toskani 

(azienda leader nella medicina 
estetica) ad alto contenuto di 
principi attivi  in profondità sen-
za l’utilizzo di aghi ( rimanendo 
nelle competenze estetiche),  per 
la biorivitalizzazione del viso, il 
riempimento delle rughe ed ef-
ficaci trattamenti per le macchie 
cutanee. Mentre per il corpo la 
veicolazione di sostanze ridu-
centi  e drenanti permettono di 
ottenere in poche sedute risultati 
notevoli su cellulite e adiposità. 
Il progetto prevede inoltre l’uti-
lizzo di KC 100 l’unica  radiofre-
quenza a marchio LG,in sinergia 
con “Leonardo” uno strumento 
che consente di intervenire sugli 
inestetismi da un punto di vista 

posturale e kinesiologico andan-
do direttamente alla causa del 
problema.
Il tutto senza perdere di vista la 
parte benessere che è piena di 
novità come il massaggio Lomi 
Lomi e il massaggio Thailande-
se, i percorsi antistress con l’e-
sclusivo marchio “ Les Fleurs 
de Bach” , i trattamenti golosi di 
“L’ atelier des Delices”,  prodot-
ti eco certificati biologici, e nuo-
vi percorsi  polisensoriali “ Spa 
Sense” del brand internazionale 
Skeyndor arricchiscono i tratta-
menti nella Culla di Olos.
Il centro sarà inoltre un centro 
fiduciario “ Tisanoreica”  ( la fa-
mosa dieta dei Vip ) dove potrete 
trovare efficaci soluzioni per la 
perdita di peso in modo sempli-
ce e naturale.
Genesi City Beauty Farm resterà 
chiuso dal 2  al 14 gennaio per la 
ristrutturazione dei locali e il 15 
gennaio festeggerà la riapertura 
,  sarà presente come ospite d’o-
nore il  Dott. Richard Pearson,   
uno dei maggiori rappresentanti 
internazionali in ambito sporti-
vo della riabilitazione, autore di 
svariati libri sul massaggio tera-
peutico, ideatore del progetto 
Kosmoclinic e formatore perso-
nale di Cinzia Catozzi

Il nuovo volto 
dell’estetica 
in evoluzione
 Cinzia Catozzi riprende la conduzione del 
  Centro Benessere Genesi City Beauty Farm  
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C
hiuso il vecchio anno 
è il momento di pre-
parare mente e corpo 
ad affrontare i nuovi 

365 giorni e progettare e realiz-
zare gli obbiettivi desiderati.
A tal proposito suggerisco a tutti 
di preparare anche in modo sem-
plice, tipo con una scatola di car-

tone, il proprio “scrigni dei desi-
deri” che dovrà contenere tutto 
quello che si vuole raggiungere, 
come una macchina nuova, una 
casa, una maglia firmata, il pro-
prio stipendio ideale, il peso ide-
ale, e ancora di più! Tutti gli ob-
biettivi devono essere formulati 
in modo positivo, sarà concepito 
con la forza della “legge dell’at-
trazione” (ti voglio ti chiamo) 

in vista, ad esempio vicino allo 
specchio del bagno cosicché 
potrete leggerlo continuamente, 
firmatelo, leggetelo e pensatelo 
con intensità sempre!
Ed ora create un prospetto chia-
ro, definite il vostro impegno, 
inserite l’alimentazione, lo sport, 
il riposo adeguato, e tutto quello 
che può aiutarvi a raggiungere 
l’obbiettivo e……credeteci!!! 
Se pensate che da soli non riu-
scite a “formulare” i vostri ob-
biettivi e a pianificare le azioni 
che dovrete fare per ottenere ciò 
che desiderate, io, sono gratui-
tamente a vostra disposizione, 
presso i miei centri, per aiutarvi 
nel farlo. Vi aiuterò a compren-
dere come chiedere e attivare la 
“grande forza cosmica” nell’at-
trarre a voi ciò che desiderate.
Qualche anno fa in uno stage 
formativo con Roy Martina (di 
cui ho già parlato in un mio 
precedente articolo) ho impa-
rato che lo status quo (legato 
alla parte inconscia del nostro 
cervello) ci fa vivere in una si-
tuazione definita tecnicamente 
zona comfort. In questa zona 
noi siamo “protetti” dai nostri 
atteggiamenti ma, ovviamente 
essendo di confort la utilizzia-
mo, in maniera del tutto incon-
scio, condizionando fortemente 
ed a volte negativamente la no-
stra crescita personale su tutti i 
fronti. Io forte dell’esperienza di 
crescita personale professionale 
vissuta nei vari stage esorto tutti 
ad uscire dalla zona di confort, 
di crescere, di fare esperienze 
nuove, e, soprattutto di non vi-
vere nella paura! Usate libera-
mente tutte le sinapsi, guardate, 
ascoltate e scambiate opinioni, 
arricchite le conoscenze, solo in 
questo modo, la parte cosciente 
del cervello acquisirà forza e vi 
darà la sicurezza degna di chi 
vuole vivere alla grande!!!!
Buon Anno Nuovo a tutti!!!

 Dr. Gimmi Longo 

Il segreto è...Crederci!
 Liberamente tratto da “the secret” – la legge dell’attrazione 

e cioè con una richiesta ad una 
forza superiore (cosmica) che 
con un input costante, in tempi 
e modi diversi, provvederà a far 
realizzare i vostri desideri. So 
bene che sembra assurdo ep-
pure funziona!!! Fatelo, fatelo 
ora in questo istante, pensate a 
qualcosa che volete raggiungere, 
iniziate con qualcosa di facile, 
pensatelo con forza, con amore, 
e….credeteci….scandite con 
decisione…..(ad esempio)…. 
“Entro il 28 di febbraio voglio 
perdere 4 kg”
Come vedete tutta la frase è 
espressa in forma positiva!!!
Adesso prendete il vostro impe-
gno, trascrivetelo su di un foglio 
che avrete cura di mettere bene 
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Q
uesto mese abbia-
mo il piacere di 
dedicare il nostro 
articolo centrale 

alla forma fisica, ma lo facciamo 
con un ospite speciale: Annalisa 
Minetti con la quale abbiamo 
avuto il piacere di fare quattro 
chiacchiere informali. Annali-
sa nasce a Rho il  27 dicembre 
1976. Dopo la gavetta nei piano-
bar e una partecipazione a Miss 
Italia nel 1997, ha partecipato al 
Festival di Sanremo 1998 risul-
tandone vincitrice sia nella cate-
goria “Nuove proposte” sia nella 
classifica principale, a causa di 
alcune novità nel regolamento di 
quell’anno della manifestazione 
canora, con la canzone Senza te o 
con te. Successivamente ha pub-
blicato due album per la Sony 
Music sia in Italia che all’estero, 
partecipando anche al Festival 
di Viña del Mar, e ha debuttato 
anche in alcuni spettacoli teatra-
li. Negli anni duemila ha parte-
cipato al reality show musicale 
Music Farm, ha collaborato con 
Toto Cutugno con il quale ha 
partecipato al Festival di Sanre-
mo 2005 con la canzone Come 
noi nessuno al mondo e con cui 
ha duettato in alcune edizioni 
successive della manifestazione 
nelle serate dedicate alle col-
laborazioni. In questi anni si è 
sposata con Gennaro Esposito, 
dal quale ha avuto il suo primo 
figlio, Fabio, nel 2008. Oggi è 
anche testimonial della Nefer-
tari Line.Vi riportiamo la nostra 
intervista, non nascondendovi 
che più di un ‘intervista è stata 
una vera e propria chiacchierata, 
in quanto Annalisa si è mostrata 
una persona molto disponibile e 
dotata di una semplicità che le fa 
veramente onore.

Annalisa da quando sei entrata 
nel mondo dello spettacolo ti 
abbiamo sempre vista in per-
fetta forma fisica, qual è il tuo 
segreto?
Innanzi tutto io faccio sport da 
sempre, non ho mai smesso, 

In forma come 
Annalisa Minetti
 La conosciamo come ex miss Italia e come cantante 
 ma la scopriamo in tanti altri ruoli: mamma, 
 moglie, sportiva insomma una donna dalle mille 
 risorse. Annalisa ci racconta le sue armi vincenti 

 Cristina Farina 
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nemmeno durante la gravidanza 
ho sempre praticato step e spin-
ning, mi sono fermata solo per 
un mese perché ero in tour e non 
volevo sovraccaricarmi.
Per quanto riguarda l’alimenta-
zione non seguo una dieta ma 
sto attenta in modo particolare 
ai dolci.

Sappiamo che oramai ti dedi-
chi completamente, con ottimi 
risultati all’atletica, perché hai 
scelto questa disciplina?
In realtà non sono io che ho scel-
to l’atletica ma è lei che ha scelto 
me. Per una serie di circostanze 
mi sono trovata a fare dei test sui 
1,500 m e sugli 800 m  ho visto 
che i miei risultati erano più che 
soddisfacenti e così ho deciso di 
continuare…

Dopo l’ultimo successo a livello 
mondiale lo scorso 18 settembre 
alla notturna di Milano hai deci-
so di partecipare alle olimpiadi 
di Londra 2012. Perché questa 
nuova sfida?
La sfida è il sale della vita. Senza 
un obiettivo da raggiungere le 
giornate sarebbero u po’ noiose, 
inoltre è attraverso la fatica, l’im-
pegno, la determinazione che si 

vive la propria vita con entusia-
smo che si rinnova giorno dopo 
giorno.

Miss Italia, San Remo, atleta, 
moglie, mamma, come fai a con-
ciliare tutto?
Certamente non è tutto rosa 
e fiori, ma fortunatamente c’è 
l’appoggio della famiglia che mi 
aiuta molto e soprattutto mi da 
quella serenità indispensabile 
per conciliare gli impegni.
Inoltre sport e musica hanno 
diverse cose in comune: tem-
po, pista, determinazione ed 
emozione, quindi mi sembra di 
vivere lo stesso ambiente ma in 
maniera diversa.

Cosa consigli alle nostre lettrici 
per essere in forma come te?
Penso che l’eccesso faccia male 
in tutte le cose, quindi niente 
diete drastiche ma piuttosto io 
mangio nei pasti principali o un 
primo o un secondo inoltre è 
fondamentale bere tanto duran-
te la giornata (anche se in realtà 
io in questo caso predico bene e 
razzolo male!)
A questo punto la salutiamo e le 
facciamo i nostri migliori auguri 
per tutto! 
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C
hi di noi dopo le va-
canze di Natale non 
rivolge la propria at-
tenzione alle propo-

ste di trattamenti dimagranti e 
di cure alimentari? Tra le infi-
nite e variegate proposte dispo-
nibili sul mercato dobbiamo 
scegliere esclusivamente quel-
le di centri professionali alta-
mente specializzati che posso-
no garantire risultati concreti 
e raggiungibili. Noi abbiamo 
incontrato il consulente ali-
mentare del centro estetico di 
Aprilia “Riflessi”, il quale ci ha 
dato alcune delucidazioni per 
quanto riguarda le tanto temu-
te diete. Ci ha spiegato che la 
dieta del futuro è sicuramente 
la dieta nutrigenomica. La Nu-

trigenomica è l’applicazione 
pratica al campo dell’ alimen-
tazione dei progressi realizzati 
nella scienza della genetica, 
progressi che già ora rendono 
possibile accertare quale sia la 
nutrizione migliore per ogni 
singolo individuo, in base a 
nuovi e moderni test. La nu-
trigenomica è un campo relati-
vamente nuovo della medicina 
molecolare, esamina i rapporti 
tra la nutrizione e la costella-
zione genetica individuale pro-
pria di ognuno, arrivando alla 
conclusione che non esiste una 
alimentazione ottimale per tut-
ti: così ad esempio il pesce, in 
genere consigliato, è in effetti 
ottimo per molti ma alcuni do-
vrebbero evitarlo. Determinati 
cibi, poco sani per ognuno, per 
alcuni sono ancor più dannosi 

e pericolosi e quindi da evitare 
in modo assoluto.  L’alimenta-
zione ottimale è quella tagliata 
su misura per la costellazione 
genetica di ognuno. Con il test 
“nutrigenomico” è possibile 
individuare, prima ancora che 

diano luogo a fenomeni di in-
tolleranza/allergia/ malattia/, 
gli alimenti da evitare, e sce-
gliere la dieta veramente “ta-
gliata su misura” per ognuno. 
Il nutrizionista ha inoltre spie-
gato che per coloro che non 
presentano particolari patolo-
gie è sufficiente rivolgersi a una 
figura specializzata evitando in 
tal modo test dai costi elevati, 
ma tracciando un profilo del 
proprio metabolismo secondo 
un punto di vista esperienziale. 
L’esperienza diretta, infatti, è 
fondamentale per avere una ri-
sposta del nostro corpo per ca-
pire quali sono i tratti metabo-
lici individuali. La conoscenza 
del proprio metabolismo risul-
ta necessaria per raggiungere il 
vero obiettivo che non è quello 
di perdere peso, ma di riuscire 
a mantenere il peso ideale con 
uno stile di vita tagliato su mi-
sura per noi. L’esperto inoltre 
riesce a carpire oltre all’aspetto 
biologico del nostro metaboli-
smo anche quello psicologico 
che incide in modo notevole 
sul nostro peso forma

 Cristina Farina 

Nutrigenomica, la 
dieta del futuro

 La conoscenza del proprio metabolismo risulta necessaria 
 per raggiungere il vero obiettivo 
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L
’epilazione permanen-
te è quel trattamento 
che permette di risol-
vere definitivamente il 

problema dei peli superflui ed è 
il cavallo di battaglia del centro 
estetico Riflessi, che da anni 
opera nel settore, vanta infatti 
un’esperienza ventennale e si è 
sempre distinto per la serietà e 
la professionalità della titolare, 
Carmela, e delle proprie figlie. Il 
centro, che mette a disposizione 
oltre 20 anni di esperienza della 
sua titolare, negli ultimi 5 anni ha 
trattato oltre 300 casi di epilazio-
ne permanente grazie all’espe-
rienza di Ylenia Serfilippi.
Con il termine “depilazione” 
sono indicati i trattamenti che 

eliminano solo la parte del pelo 
che fuoriesce dalla cute (rasoio, 
creme, dischetti) mentre con 
“epilazione” si intendono le me-
todiche che rimuovono il pelo 
alla radice (cerette, epilatori elet-
trici, pinzette).  L’epilazione per-
manente agisce invece sulla ma-
trice, la struttura cellulare situata 
alla base del follicolo pilifero e 
responsabile della formazione 
e crescita del pelo. L’Epilazione 
permanente Epil Specialist, vie-
ne eseguita con apparecchiature 
di ultima generazione laser o 
luce pulsata. L’energia della luce 
emessa viene catturata dalla me-
lanina e trasformata in calore, il 
quale danneggia la matrice pili-
fera. La durata di ogni impulso 

luminoso è lungo abbastanza da 
essere assorbito dal follicolo e 
distruggerlo, ma non abbastanza 
per essere trasferito alla pelle che 
lo circonda. La radice del pelo è a 
contatto con la matrice solo nella 
sua fase di crescita (fase anagen), 
dopo la quale il pelo migra verso 
la superficie della cute (fase cata-
gen) e infine viene espulso (fase 
telogen). Solo le matrici dei peli in 
crescita (fase anagen: 20-30% dei 
peli presenti) subiscono l’azione 
degli impulsi luminosi: questo è 
il motivo per cui non è possibile 
eliminare tutti i peli in una sola 
seduta. Ricordiamo che Il centro 
Riflessi nel 2007 entra a far parte 
del circuito Epil Specialist che gli 
permette di operare nel settore 

con risultati certificati e recente-
mente fonda il marchio registrato 
Epil & Beauty Specialist. Insom-
ma iniziamo questo 2012 all’inse-
gna della bellezza

Centro Estetico Riflessi, 
specializzato 

nell’Epilazione Permanente
 Oltre 20 anni di esperienza nel campo dell’estetica e oltre 

 300 casi trattati nel problema dei peli superflui 

 Schema della pelle 

 crescita del pelo 
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L
a famosa frase usata 
per la pubblicità di 
un dentifricio “Pre-
venire è meglio che 

curare”negli ultimi decenni é 
divenuta la pratica Medica più 
importante e utile per combat-
tere le Malattie anche gravi che 
purtroppo affliggono l’umanità. 
La figura del Medico Odonto-
stomatologo e /o Odontoiatra 
è quella che in ambito di Medi-
cina Preventiva Specialistica ha 
una immediatezza Diagnostica e 
Terapeutica, si intuisce  pertanto  
l’importanza della visita Odon-
toiatrica di prevenzione. La vi-
sita verterà sull’analisi Odonto-
stomatologica (salute dentale e 
dei tessuti parodontali e mucosi) 
valutando anche lo stato di salu-

te di Lingua e Apparati Ghian-
dolari Salivari, zone Labiali e 
Periorali ;da un punto di vista 
Gnatologico si valuterà l’esatto 
rapporto articolare delle arcate 
dentali e dell’articolazione Tem-
poro Mandibolare .Intervenire 
precocemente nelle Patologie 
Odontoiatriche  del bambino e 
dell’adulto garantisce un risul-
tato terapeutico  migliore e du-
raturo ed evita tutte le eventuali 
complicazioni che si hanno per 
interventi tardivi.Purtroppo è 
ancora molto comune andare 
dal Dentista quando si ha dolo-
re sottoponendosi ad interventi 
d’urgenza che generano ansia 
creando uno stereotipo dell’O-
dontoiatra completamente erra-
to. L’Odontoiatria è una branca 
Medica e come tale l’apparato 
Stomatognatico (insieme di Boc-

ca, Denti, Tessuti  Osteoarticola-
ri e Muscolari) può dare manife-
stazioni patologiche di malattie 
sistemiche,che oggi l’Odontoia-
tra non può concedersi di igno-
rare, in relazione al fatto che 
alcune malattie affliggono un 
cospicuo numero di persone e, 
quindi, di pazienti odontoiatrici. 
Se un atteggiamento negligente e 
noncurante della patologia siste-
mica del paziente è deprecabile e 
indicativo di scarsa professiona-
lità e serietà, d’altro canto anche 
un approccio esageratamente 
allarmista risulta insensato e 

inadatto a situazioni che, talora, 
possono essere gestite attuando 
poche e semplici precauzioni in 
più.Concludendo vorrei mettere 
in evidenza come una Odontoia-
tria eseguita con professionalità 
e preparazione garantisce ai pa-
zienti la certezza di una preven-
zione completa che a volte esula 
dal proprio campo specialistico, 
ma che  può servire a indirizzare 
verso la branca specialistica di ri-
ferimento in tempi a volte molto 
precoci rispetto all’evoluzione 
patologica con grandi vantaggi 
terapeutici

 Dott. Donzelli Fabrizio 

La prevenzione 
prima di tutto
 LA VISITA  SPECIALISTICA   ODONTOIATRICA  
 PER PREVENIRE  PATOLOGIE  ORALI E NON SOLO 
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Studio Dentistico 4D: Orario di apertura: martedì e giovedì dalle 9,00 alle 19,00 - sabato dalle 9,00 alle 13,30
il pomeriggio su appuntamento - per le urgenze 340.7752671 (Dott. Fabrizio Donzelli)

Via A. Volta 12/A - 04011 Aprilia (LT) Tel. e Fax 06.92727750 - Cell. 340.7752671 - fabrizio_donzelli@virgilio.it

Medico Chirurgo - Specialista in Odontostomatologia
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>  Visita posturologica per le scoliosi
>  Visita specialistica ortopedica
>  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

I
l colpo della strega è un 
episodio di lombalgia acu-
ta che si manifesta con un 
dolore intenso improvviso, 

tipo pugnalata, nella zona bassa 
della schiena. Immediatamente 
la muscolatura si irrigidisce e la 
persona colpita resta in una po-
sizione cosiddetta antalgica con 
il busto piegato in avanti; i movi-
menti del corpo divengono diffi-
coltosi ed è difficile trovare una 
posizione che dia sollievo dal do-
lore. Le persone raccontano che 
il colpo della strega è avvenuto 
nel lavarsi il viso, ad uno starnu-
to, nel vestirsi o nel raccogliere 
un fazzoletto dal pavimento. 
Tali movimenti banali trovano 
dei muscoli irrigiditi per sforzi 
fisici compiuti il giorno prima, o 
per rigidità presenti già da setti-
mane o mesi che favoriscono im-

Colpo della strega? 
La befana non c’entra…

        La causa scatenante è da ricercarsi nella “debolezza”         
       dei muscoli paravertebrali      

provvise contratture muscolari 
coinvolgendo le articolazioni 
lombosacrali. La causa scate-
nante, precisa il Dott. Manni, è 
da ricercarsi nella “debolezza” 
dei muscoli paravertebrali del-
la vittima, e non come si pensa 
nell’immediato alla presenza di 
un’ernia del disco vertebrale. 
Quest’ultima può invece, se è 
già presente, essere “stimolata” 
e peggiorare il quadro sintoma-
tologico, data anche la postura 
antalgica, per esempio andan-
do a scatenare una sciatica che 
aumenta i giorni di degenza. La 
cura del colpo della strega alme-
no nelle prime 12-48 ore, secon-
do i casi, consiste nel riposo as-
soluto e nell’utilizzo di analgesici 
e antinfiammatori non steroidei. 
L’alleggerimento dai dolori av-
viene in genere nell’arco di 3-4 

giorni ma può prolungarsi a più 
di una settimana e dipende da 
vari fattori: l’età della persona, e 
quindi problematiche concomi-
tanti di artrosi vertebrale, pre-
senza di discopatie vertebrali, 
protrusioni o ernie del disco. Tra 
le cure possibili, il trattamento 
osteopatico è utile per ridurre i 
tempi di guarigione. Non parlia-
mo di massaggi, ma di manipola-
zioni e mobilizzazioni articolari 
della colonna vertebrale. In fase 
acuta, è infatti possibile interve-
nire con l’osteopatia; anche se la 
zona lombare è fortemente do-
lente e non è possibile trattarla 
direttamente, si agirà sulle zone 
rigide cervicali, dorsali, compre-
so il diaframma toracico, mobi-
lizzando inoltre la muscolatura 
del bacino e degli arti inferiori; 
tutte aree, queste appena de-

scritte, che trovano correlazioni 
anatomiche con la lombare e 
che, se anch’esse rigide, manter-
ranno la situazione di lombalgia 
acuta. In genere, occorrono 2-3 
sedute per ripristinare lo stato 
di benessere fisico, ribadisce il 
Dott. Manni, e il trattamento 
osteopatico gioverà proprio a 
quelle persone che si bloccano 
più volte durante l’anno



L
i conosciamo da di-
versi anni, soprat-
tutto in versioni per 
bambini che rac-

contavano le favole per i i più 
piccini che non sanno ancora 
leggere e venivano registrati su 
musicassetta, oggi gli audioli-

bri oltre  che in  CD audio, si 
trovano più facilmente in for-
mato  MP3.
Un audiolibro è la registrazio-
ne audio di un libro letto da 
uno o più attori, uno speaker 
(un lettore) citiamo ad esempio 
attori come Valerio Mastran-

drea o Sergio Rubini.
Ricordiamo come nel 1938 la 
voce di Orson Welles avesse 
convinto molti americani che 
gli alieni fossero alle porte del 
nostro pianeta, mentre si trat-
tava della lettura di un raccon-
to di fantascienza.
Potenza dei racconti letti ad 
alta voce, capaci di trasformare 
la fantasia in realtà, nei fortu-
nati casi in cui il narratore sia 
superbo...
Il testo registrato può essere la 
versione integrale di un libro, 
un testo scritto appositamente 
per vivere esclusivamente come 
audiolibro, una riduzione o 
una sceneggiatura (originale 
o non) scritta appositamente 
per la registrazione audio. Gli 
audiolibri, oltre a permettere 
la lettura dei libri mentre si è 
occupati in altre attività, come 
ad esempio alla guida durante 
lunghi viaggi, possono essere 
anche un valido aiuto per mol-

te persone affette da particolari 
handicap visivi o motori.
Esistono anche formati più 
specifici, come ad esempio il 
DTB (Digital Talking Book), 
che consentono di sincronizza-
re la visualizzazione del testo a 
schermo con l’audio.
In rete si stanno ampliando an-
che le possibilità di download 
gratuito, che devono però te-
nere conto dei limiti imposti 
dall’attuale legislazione sul 
copyright.
L’idea degli audiolibri è senz’al-
tro un’idea interessante che in 
qualche modo può rappresen-
tare l’allargamento della ver-
sione  cartacea dei libri ad una  
sonora, una sorta di ritorno al 
passato, ai tempi  delle favole 
lette a voce dai nonni. 
Se volete saperne di più visitate 
il sito www.audilibro.it

Diamo ascolto alla lettura
  Negli anni novanta il pubblico ha iniziato a conoscere l’audiolibro oggi   

 grazie ai formati in mp3 la cui vendita va registrando un successo crescente  

Programma Psicosofia 2012
 Percorsi di conoscenza 
 psicologica e filosofica  R

icordiamo i prossimi appuntamenti con PSICOSOFIA, 
Percorsi di conoscenza psicologica e filosofica per il 2012:

14/01  Anima-Animus( il maschile e il femminile)		 Jung-Platone
28/01  Il Sogno 					     Schopenauer
11/02  Il pensiero debole				    Vattimo
25/02  Intelligenza emotiva				    Goleman
10/03  Amare per amarsi				    S.Agostino
24/03  Il senso della vita				    Hegel-Erikson
14/04  L’etica della complessità 			   Morin
28/04  Fede e azione				    Severino
12/05  Il genitore:educatore consapevole?		   Volpi

Gli incontri si terranno presso la sede dell’associazione Arte Mediterranea in via dei peri 45 Aprilia
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Young Nails presenta la sua collezione di gel colorati in una forma insolita
nel mercato della ricostruzione unghie:

solo 9 gel colorati!!
Come ben sai, i colori si dividono in primari e secondari e,

da questi, si compone qualsiasi altro tono.

Red Yellow e Blue oltre a
Orange, Green e Purple.  Orange, Green e Purple.  

A completare la collezione si uniscono Black, Brown e White.
Miscelando questi colori, come un Raffaello dei nostri giorni, potrai creare

all’infinito senza avere bisogno di acquistare decine di gel colorati.

Con il “Frosted pigment” puoi creare un look davvero  scintillante e, se questo
per te non è abbastanza, hai anche i “Crystal glitter”, un mix di glitter per dare

ancora più luce alle tue creazioni.   

Be Fun! Be Easy! Be creative!

KALEIDOSCOPE GEL KIT

Distributore Ufficiale YoungNails per l’Italia: TE.Co.Bell.Italia srl
Via Cimarosa, 40 - 04011 APRILIA

Tel. 06 92 00 082 - fax 06 62 20 20 35  - www.ddpoint.it



T
ra le tante interessanti 
specializzazioni che 
un’estetista può sce-
gliere di intraprendere  

troviamo  “l’operatore del truc-
co permanente”.
E’ una forma di make up sempre 
più diffusa:  sottili linee, analo-
ghe ai tatuaggi, che ridefinisco-
no i principali contorni del viso, 
la cornice degli occhi, il contor-
no labbra, la forma delle soprac-
ciglie e tanti altri interventi su 
cicatrici e inestetismi estetici.
L’estetica può promuovere il 
servizio a tutte quelle donne che 
hanno bisogno di un pratico si-
stema per essere sempre in ordi-
ne e belle.
Questa tipologia di tecnica è 
considerata innovativa, inte-
ressante e molto remunerativa; 

ma al tempo stesso, è stato di-
scusso, precedentemente, come 
praticarla senza incorrere in seri 
problemi: infezioni, allergie, etc.
La tecnica di trucco permanente 
è considerata un sistema di inie-
zioni sottopelle, molto simile 
ai tatuatori, per questo motivo 
l’estetista che desidera specia-
lizzarsi in questo settore dovrà 
frequentare un corso come ope-
ratore di tatuaggio e piercing.
Il corso si pone l’obbiettivo di 
fornire le conoscenze teorico/
pratiche necessarie per l’esecu-
zione di procedure in condizioni 
di sicurezza. 
Formazione specifica ai sensi 
dell’articolo D.G.R. del 22 set-
tembre 1998, n. 4796 obbliga-
toria per tutti coloro i quali in-
tendono svolgere un’attività di 

tatuaggio e piercing.
Quindi per l’operatore del 
trucco permanente è indicato 
frequentare il corso professio-
nale dell’operatore di tatuaggio 
e piercing per acquisire com-
petenze igienico-sanitarie  e 
tecnico-artistiche per effettuare 
tatuaggi permanenti e decora-

zioni di tipo semi-permanente e 
temporaneo, nonché nelle cono-
scenze delle tecniche operative 
adeguate per eseguire piercing.
Al termine del percorso forma-
tivo, l’allievo sarà un operatore 
competente e scrupoloso in gra-
do di svolgere tale attività in con-
dizione di sicurezza per la salute 
delle persone. 
Il conseguimento di tale qua-
lifica professionale consente 
all’allievo di avviare un’impresa 
artigiana autonoma. La figura 
professionale dell’Operatore 
di Tatuaggio e Piercing consi-
ste nel possedere appropriate 
competenze igienico-sanitarie e 
tecnico-artistiche per effettuare 
tatuaggi permanenti e decora-
zioni di tipo semi-permanente e 
temporaneo, nonché nelle cono-
scenze delle tecniche operative 
adeguate per eseguire piercing. 
Al termine del percorso forma-
tivo, l’allievo sarà un operatore 
competente e scrupoloso in gra-
do di svolgere tale attività in con-
dizioni di sicurezza per la salute 
delle persone. Il conseguimento 
di tale qualifica professionale 
consente all’allievo di avviare un 
impresa artigiana autonoma

 Dott.ssa Greta Longo 

Per un trucco 
permanente da favola

 Una nuova professione nell’estetica con il corso 
 professionale di Operatore per il tatuaggio e piercing 

“Il conseguimento 

di tale qualifica 

professionale 

consente 

all’allievo di 

avviare un’impresa 

artigiana 

autonoma”
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Solo  docenti qualificati Prodotti Certificati

a partire da € 89,00 mensili
Nessuna tassa di iscrizione - Nessuna tassa di esame - Materiale didattico gratuito

TATUAGGIO & PIERCING

IL CONSEGUIMENTO DELL’ATTESTATO FINALE CONSENTE
LO SVOLGIMENTO DI UNA PROPRIA ATTIVITÀ

Programma:  Scelta disegno, controllo e disinfezione Cute, prevenzione  sicurezza, 
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A 
volte mi chiedo per 
quale motivo alcune 
mete sono più get-
tonate di altre e per 

quale motivo tour operator ed 
agenzie di viaggio sponsorizza-
no sempre le stesse. Così per 
uscire dalle regole, abbiamo 
deciso di visitare la Giordania, 
e mai scelta è stata più azzec-
cata, un paradiso in medio 
oriente. Immaginavo che Petra 
ci avrebbe lasciato ad occhi 
aperti, ma mai mi sarei imma-
ginato che altri luoghi giordani 
che non avevamo neanche mai 
sentito nominare, ci avrebbero 

fatto innamorare al primo pas-
so. Il tour è Iniziato da Amman, 
luogo strategico perché in qual-
siasi direzione si voglia andare 
e qualsiasi attrazione turistica 
si vuole visitare, la Capitale 
giordana dista al massimo 400 
chilometri. La città è situata su 
una zona collinare tra il deserto 
e la fertile Valle del Giordano. 
Edifici moderni, hotel, risto-
ranti, gallerie d’arte e negozi 
di alta classe si susseguono ac-
canto ai tradizionali caffè e alle 
botteghe degli artigiani. Il cen-
tro cittadino invece è più anti-
co ed il suo aspetto tradizionale 

 Simone Forconi 
 Viaggi nel Mondo 
 www.cadillactrip.it 

 Amman, Petra, Wadi Rum e Mar Morto, un viaggio tra storia e relax  
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rispecchia molto le classiche 
cittadine arabe. La città offre ai 
suoi visitatori una vita notturna 
interessante, sono tanti infatti 
i moderni ristoranti ed i club, 
soprattutto i bar Shisha, ovve-
ro locali dove sorseggiare the 
e degustare essenze alla frutta 
coi narghilè. Passata la prima 
giornata l’adrenalina è iniziata 
a scorrere nel sangue, consape-
vole che quello che avremmo 
visitato da li a poco è uno dei 
luoghi più belli del Mondo. Sfi-
derei chiunque a non associare 
la parola meraviglia a Petra, un 
luogo incredibilmente bello 
quanto magico, imperdibile. 
Nulla è più sensazionale della 
vista di questo incredibile luo-
go. Bisogna vederlo per creder-
ci. Petra è senza ombra di dub-
bio il tesoro pi˘ prezioso della 

Giordania e la sua maggiore 
attrattiva turistica. I Nabatei, 
ingegnosa popolazione araba 
insediatasi in questa zona ol-
tre 2000 anni fa, la crearono 
direttamente dalla roccia e la 
trasformarono in uno snodo 
cruciale per le rotte commer-
ciali della seta e delle spezie, 
dove Cina, India e Arabia po-
terono entrare in contatto con 
Egitto, Siria, Grecia e Roma. 
La città si raggiunge attraverso 
il Siq, una stretta gola lunga più 
di 4 chilometri, fiancheggiata 
da ripide pareti rocciose alte 
80 metri. I colori della Pietra 
che risplende al sole è incredi-
bilmente bello, e le formazioni 
rocciose ci lasciano a bocca 
aperta. Una volta raggiunta la 
fine del Siq, quasi all’improv-
viso ecco apparire il Khazneh, 
meglio conosciuto come il Te-
soro di Petra. L’impatto con il 
tesoro è unico, impossibile da 
spiegare con una penna o con 
delle parole, un’imponente 
facciata, larga 30 metri e alta 

43, creata dalla nuda roccia, il 
color rosa pallido fa sembrare 
insignificante quello che c’è in-
torno. Dovrebbe essere datata 
I secolo, ma siccome è comple-
tamente scavata nella roccia e 
non è stato usato nessun altro 
materiale per costruirlo, rima-
ne tutt’oggi un mistero sul pe-
riodo di costruzione e soprat-
tutto sulla durata. Ma il Tesoro 

è solo la prima delle molte me-
raviglie che Petra offre, quan-
do si entra nella valle di Petra si 
viene sopraffatti dalla bellezza 
naturale di questo luogo e dalle 
sue meraviglie architettoniche, 
si entra in un vortice dove sarà 
difficile uscirne. Dopo essere 
stati scioccati da Petra nean-
che il tempo per riprenderci ed 
ecco apparire ai nostri occhi un 
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    - un week-end in Italia.
    -  il “Film” del viaggio.
      Affidatevi ad esperti del settore
       per il viaggio della vostra vita.
 
 



luogo fuori dal Mondo, o forse, 
meglio ancora, uno dei luoghi 
più belli del Mondo. Con i suoi 
paesaggi favolosi ed inconta-
minati, dove il tempo sembra 
essersi fermato. Fu descritto 
da T.E. Lawrence, meglio co-
nosciuto come Lawrence d’A-
rabia, come immenso, echeg-

giante e divino, e di sicuro non 
aveva tutti i torti. Formazioni 
rocciose monolitiche si innal-
zano sul rosso deserto fino a 
toccare altezze di 1750 metri, 
canyon, pozzi d’acqua e dise-
gni sulla roccia di oltre 4000 

anni fa, sono i doni più belli che 
la natura ha regalato al Wadi 
Rum. Noto anche come la Valle 
della luna, si può noleggiare un 
veicolo 4x4, completi di auti-
sta o guida, e pernottare sotto 
le stelle in una tenda di beduini 
dove tra cibo, bevande e mu-
sica araba, ammirerete le stelle 
nel cielo come non lo avete mai 
fatto. Quando tutto è magico è 
difficile trovare qualcosa che lo 
è ancora di più, ma il Ponte di 
pietra di Burdah che attraversa 

il deserto lo è, cosi come per i 7 
Pilastri della Saggezza, per visi-
tare tutta la piana del Wadi Rum 
bisogna impegnare almeno 2 
giorni. Un Tour, un viaggio o 
una vacanza non può non finire 
con qualche giorno di relax al 
mare, ed in Giordania si trova 
il mare più bizzarro ed incredi-
bile che si possa incontrare, il 
Mar Morto, posizionato a 400 
metri sotto il livello del mare è 
uno dei luoghi più incredibili 
che esistano. La depressio-
ne più bassa del pianeta, uno 
specchio d’acqua che raccoglie 
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moltissimi affluenti, tra i quali  
il Fiume Giordano, una volta 
che le acque hanno raggiunto il 
Mar Morto, sono costrette ad 
evaporare, non avendo sbocco 
da nessun altra parte, deposi-
tando sali e minerali,  ottimi per 
la cura del viso e del corpo. Il 
Mar Morto è racchiuso da ca-
tene montuose a est e da col-
line di Gerusalemme a ovest, 
in uno scenario mozzafiato.  In 
passato ha visto nascere diver-
se città bibliche quali Sodoma, 
Gomorra, Adman, Zebouin e 
Zoar. La spiaggia turistica offre 
piscine e cabine a poco meno di 
20 euro per tutto il giorno.
Amman, Petra, Wadi Rum e 
Mar Morto...... Benvenuti in 
Giordania, un’unica terra dalle 
emozioni incredibili 

“Abbiamo deciso di 
visitare la Giordania, 
e mai scelta è stata 
più azzeccata, un 
paradiso in medio 
oriente. Immaginavo 
che Petra ci 
avrebbe lasciato 
ad occhi aperti, 
ma mai mi sarei 
immaginato che 
altri luoghi giordani 
che non avevamo 
neanche mai 
sentito nominare, 
ci avrebbero fatto 
innamorare al 
primo passo”

E
ccoci qui al nostro se-
condo appuntamento 
con i miei consigli di 
viaggio. Vi avevo an-

ticipato che vi avrei proposto  
Viaggi di Nozze, ma penso che, 
visto il freddo che ormai è arri-
vato, cominceremo con la neve: 
strutture fantastiche  sia sulle Do-
lomiti che sull’ Appennino con le 
località di Roccaraso, Ovindoli e 
via dicendo che offrono la possi-
bilità  di soggiorni settimanali ma 
anche week – end.  Ci sono locali-
tà attrezzate per tutte le richieste; 
possibilità di avvicinare chi scia a 
chi vuole fare lo shopping a chi 
vuole invece rilassarsi nei centri 
benessere. Questi ultimi sono 
molto richiesti perché con prezzi 
contenuti vi permettono una pic-
cola pausa rilassante. Ce ne sono 
diversi sia vicino, come a Fiuggi 
il fantastico Hotel Silva Splendid 
con una Spa invidiabile o Viterbo 
con il Grand hotel Terme Salus  
o possiamo allontanarci un po-
chino in Toscana  presso l’ Hotel 
Saturnia Tuscany o l’ Hotel Adua 
di Montecatini, tutte destinazio-
ni che vi permetteranno una pic-
cola pausa relax.  Ma a noi piace 
tanto il caldo ed il mare, quindi  vi 
ricordo che in questo periodo il 
tempo è fantastico per fare un bel 
viaggetto in Kenya dove si riesce 
a fare il mare con ottime tempe-
rature o per i più avventurieri dei 
fantastici safari di 2 o 7 notti, ce ne 
sono per tutti, o a Zanzibar con 
fantastiche offerte dai migliori 
Tour Operator come I Grandi 
Viaggi o Veratour. In alternativa 
vi consiglio anche le Seychelles 
che si possono raggiungere  con 
volo diretto da Roma ed offrono 
tantissime possibilità: dai resort 
internazionali alle caratteristiche 
Guest House dove si possono as-

L’ angolo delle idee di 
viaggio di Patrizia 

Arcadelphi Viaggi di Aprilia
 Consigli di viaggio per le vacanze d’inverno 

 Patrizia e Sara Catena 

saporare piatti tipici della cucina 
seicellese.  Ma come vi avevo già 
consigliato nel mese precedente 
c’ è la anche la Thailandia con 
offerta per tutti i gusti dalle fan-
tastiche strutture alberghiere 
internazionali alla novità del 
2012 il Villaggio Atmosphera 
resort Ranyatavi a Phuket della 
Veratour. Nel mese di Gennaio 
ci sono anche buone offerte per 
visitare le capitali d’ Europa; 
Parigi che nonostante il freddo 
resta sempre romantica, per 
andare poi a Londra sempre 
frenetica ma affascinante. Tro-
viamo la “piccola” Praga fredda 
ma accogliente, passando per 
Budapest  e ovviamente l’ affa-
scinante Vienna. Offerte ci sono 
anche per Madrid e Barcellona 
che forse ci sembrano un po’ più 
miti ma sicuramente molto belle 
in tutti i periodi dell’ anno. 
Vi do un altro consiglio visto che 
per il periodo natalizio sono an-
dati tanto i cofanetti Regal box 
che sicuramente avranno fatto 
contenti tanti di voi, ricordate-
vi che il prossimo mese è San 
Valentino e perché non regala-
re un bel cofanetto viaggio alla 
persona amata, sappiate che se 
lo acquistate entro il 15 gennaio 
c’è l’ offerta 2x1, che aspettate 
approfittatene!!!!!! Ricordate-
vi che ho in sospeso proposte 
fantastiche per i vostri viaggi di 
Nozze …. E non solo ….. 
Arcadelphi Viaggi: Viaggi di 
Nozze – Biglietteria Aerea Ma-
rittima e Ferroviaria – via Augu-
sto, 16 – Aprilia – Tel. 06 92 73 15 
36 – Fax 06 99 33 40 35
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O
rmai la pietra pomi-
ce è di gran lunga 
superata. La nuova 
frontiera della pe-

dicure e manicure si chiama fish 
peeling e arriva direttamente dal 
mare: piccoli pesciolini si pren-
dono cura della pelle lisciandola 
e levigandola come non mai. In 
India la tecnica è nota da diversi 
anni ed ha riscosso un grande 
successo, espandendosi rapida-
mente in tutto il mondo orienta-

le, dalla Thailandia al Giappone, 
da Hong Kong a Singapore. La 
moda è infine approdata in Eu-
ropa, dove ormai sono tanti i 
centri estetici in cui è possibile 
farsi curare dai pesciolini. Ma 
vediamo come funziona: il trat-
tamento consiste nell’immerge-
re piedi e/o mani in vasche più 
o meno grandi riempite di acqua 
tiepida, in cui sguazzano circa 
300 piccoli pesci della specie 
Garra Rufa, della famiglia delle 
carpe, proveniente dalle acque 
calde di Kangal, in Turchia. Si 
utilizzano anche i cosiddetti 
“pesci spazzini” (Cyprinion Ma-
crostomus), che si nutrono di 
plancton e di residui vari, com-
presi quelli presenti sulla pelle: 
queste specie possono vivere 
anche in acque molto calde, tra 
i 30 ed i 35 gradi. La seduta ha 

una durata che può variare dai 
30 ai 60 minuti, durante la quale 
il paziente non dovrà fare assolu-
tamente niente se non rilassarsi 
completamente, e lasciare che i 
piccoli pesce dottore ricoprano 
i suoi piedi/mani e succhino via 
(non hanno denti!) delicatamen-
te la pelle morta o danneggiata 
dello strato esterno, liberando 
un enzima che ha un effetto rin-
vigorente sulla nuova pelle che 
si presenta così molto più mor-
bida. Inoltre i piccoli pesciolini 
agiscono anche sulle imperfe-
zioni invisibili ad occhio nudo, 
superando così il tradizionale 
lavoro dell’estetista. La scoperta 
rivoluzionaria è che attraverso il 
loro lavoro è possibile non solo 
curare gli inestetismi dello strato 
superficiale dell’epidermide, ma 
anche serie malattie della pelle 

come la psoriasi o l’eczema. I 
risultati sono straordinari ed im-
mediatamente percepibili: i der-
matologi assicurano che si tratti 
di un vero toccasana per chi sof-
fre di questi disturbi, infatti ogni 
seduta garantisce effetti benefici 
che durano fino a 4 mesi. Rimane 
da indagare il versante igienico 
del fish peeling: in alcune zone 
degli Stati Uniti la cura è stata 
proibita essendo impossibile 
sterilizzare a fondo l’acqua e la 
vasca, per evitare che si diffon-
dano infezioni o malattie da un 
paziente all’altro. Attualmente 
l’unico limite imposto è quello 
di cambiare l’acqua per ogni 
cliente, ma non sempre viene 
rispettato, specie nei centri este-
tici orientali. Godetevi quindi la 
novità, ma attenzione alle strut-
ture a cui ci vi rivolgete

Fish Peeling, manicure 
e pedicure dall’Oriente

 Piccoli pesciolini si prendono cura della pelle 
 lisciandola e levigandola come non mai 

 Marta Casini 
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• Protegge unghie naturali
     da scheggiature e rotture 

• Si rimuove velocemente
      e facilmente

• Resistentente nel tempo

• Ricca gamma colori, dai più
            classici ai fashion- forward 

• Tecnologia Led e Uv

• Un prodotto professionale su

      unghie naturali che restano intatte

• Mani-Q Color può essere ritoccato

     ogni mese velocemente

• Facile nell'applicazione nella

     pratica bottiglia con pennello     pratica bottiglia con pennello

• Veloce nell'applicazione su

     unghie naturali e artificiali

"Sottile come uno smalto
resistente come un gel"
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NUOVO SHOW ROOM
in via Aldo Moro angolo via Tiberio, Aprilia



Area Origine
Cina, Giappone

Generalità
Il termine generico deriva dal gre-
co ‘cheimón’ = inverno e ‘anthos’ 
= fiore, in riferimento alla fioritura 
invernale. Il termine specifico dal 
latino ‘praecox’ = precoce allude 
anch’esso al periodo di fioritura. 
Il calicanto comprende quattro 
specie di alberi e arbusti, rustici, 
coltivati prevalentemente per i 
fiori appariscenti ed assai profu-
mati. I calicanti non necessitano di 

Il Calicanto
  Profumi d’inverno -

 Alessandro Di Fabio- 
 fioriegiardino@sferamagazine.it-

potature regolari. Talvolta si può 
intervenire per sfoltire piante trop-
po fitte recidendo i rami vecchi. Il 
periodo ideale per tale tipo di inter-
vento è quello appena successivo 
alla fioritura. Le specie a fioritura 
invernale devono però essere pota-
te in primavera.

Portamento
Arbusto deciduo, cespuglioso, 
molto ramificato, alto ca. 2-3 m.

Fiori
I fiori, a forma di coppa, compa-

iono prima delle foglie, per lo più 
in coppia a livello dei nodi. Sono 
intensamente profumati, formati 
da numerosi sepali petaloidi, gli 
esterni di colore giallo, gli interni 
striati di viola, mentre i petali sono 
assenti; gli stami sono 5-6 e i nume-
rosi pistilli sono accolti in un ricet-
tacolo carnoso.

Periodo di fioritura
Fiorisce in inverno, nei mesi di 
Gennaio e Febbraio, fino all’inizio 
della primavera.

Coltivazione
Pianta piuttosto rustica, abbastan-
za resistente al freddo, predilige 
esposizioni soleggiate e terreno fer-
tile, ben drenato, meglio se siliceo.

Uso
Questa pianta si coltiva frequen-
temente a scopo ornamentale per 
la fioritura invernale, molto profu-
mata.

Curiosità
In Cina viene utilizzata come pian-
ta officinale
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L’automobile del 
sole Italiana 
debutta in Australia
Emilia 2 è stata sviluppata dall’Università, 
 dai giovani  e dalle piccole aziende, è il frutto 
 di anni di lavoro  del team Onda Solare 

A
d Adelaide, Austra-
lia meridionale, si è 
conclusa l’undicesima 
edizione della pre-

stigiosa World Solar Challenge 
Darwin-Adelaide,  la corsa di 
tremila kilometri che attraversa il 
continente partendo da Darwin, 
nell’estremo nord. La vincitrice 
è stata un’automobile giapponese 
alimentata a energia solare, ma tra 
i partecipanti c’era anche un’auto 
italiana, “Emilia 2” del team Onda 
solare, costruita dall’Istituto Tec-
nico di Maranello, la città che ha 
lunga tradizione di motoristica da 

competizione. La gara si svolge, 
su strade aperte al traffico, dalle 
8 alle 17, momento in cui il team, 
sotto il controllo dei commissari 
di gara, si accampa ai lati della 
strada per passare la notte sotto 
il cielo stellato del deserto austra-
liano. Per ogni tappa, ogni giorno, 
quattro piloti si sono alternati alla 
guida dell’automobile. Emilia 2 
è stata sviluppata dall’Università, 
dai giovani e dalle piccole azien-
de: appare futuristica ma i suoi 
contenuti tecnologici non sono 
fantascienza. Questa originale 
monoposto, lunga quasi 5 metri, 
alta appena 1,15 metri e dal peso 
di 168 kg, è il frutto di anni di lavo-
ro del team Onda Solare. L’auto in 

fibra di carbonio, kevlar e nomex 
realizzata pensando alla gara au-
straliana, è alimentata da 401 celle 
fotovoltaiche e può raggiungere 
la velocità massima di 110 kmh e 
monta un cambio a 11 rapporti. 
Pulita, silenziosa e soprattutto a 
impatto zero sul pianeta. I 6 mq di 
pannelli solari provvedono a tra-
sformare l’energia solare in ener-
gia elettrica, che tra l’altro è l’unica 
che può essere utilizzata durante 
la gara. La ricerca che ha portato 
alla creazione del pannello solare 
di Emilia 2 è stata incentrata sul 
rendimento massimo delle celle 
laminate su superficie convessa 
e sull’ottimizzazione dei pesi in 
funzione della massima leggerez-

za della vettura. La laminazione è 
un processo estremamente deli-
cato poiché le celle fotovoltaiche, 
spesse pochi decimi di millimetro, 
sono composte di materiale ve-
troso, fragile, e romperle è molto 
facile. La corsa australiana ogni 
anno contribuisce a far progredire 
l’aerodinamica dei veicoli e le tec-
niche dei pannelli fotovoltaici, dei 
materiali leggeri per le carrozzerie, 
dei motori elettrici e delle  batterie 
di accumulatori che devono essere 
in grado, di immagazzinare l’elet-
tricità a mano a mano che viene 
prodotta dal sole. Le batterie al li-
tio, infatti, sono considerate il “pe-
trolio del futuro”. Oggi la Cina, 
produce circa il 90%  delle terre 
rare, utili per la fabbricazione di 
auto elettrice e turbine eoliche

 Maria Adamo 
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L’ 80% del costo e l’ 80% dell’im-
patto ambientale di un prodotto 
sono determinati nella fase di 
progettazione. Negli ultimi de-
cenni il consumismo ha prodot-
to una moltitudine di oggetti con 
aspettativa di vita troppo corta 
rispetto all’impatto ambientale 
che deriva dal loro smaltimento. 
Il design basato sul riuso/riciclo 
permette un notevole risparmio 
in quanto utilizza al minimo le 
materie prime, allunga la vita 
dei materiali, riduce l’utilizzo di 
energia ed elimina gli sprechi. Se 
un oggetto è utile o ci piace mol-
to difficilmente ce ne liberere-
mo. Per questo motivo funzione 
ed estetica sono fondamentali in 
una produzione che guarda alla 
sostenibilità. Uno degli obiettivi 

che ci poniamo noi Designer è 
perciò quello di cambiare il nor-
male corso dei materiali post-
produzione e post-consumer, 
reinventandoli per realizzare og-
getti e allestimenti dal forte im-
patto emozionale ed identitario, 
portando in tutti gli ambienti un 
design essenziale che attraverso 
riuso e riciclo darà, con stile, va-
lore al nostro futuro.
Il design ecologico è in continua 
evoluzione, ma i costi di produ-
zione purtroppo non permet-
tono ancora di rendere questi 
prodotti accessibili al grande 
pubblico. Una delle tendenze 
dell’arredamento ecosostenibile 
alla portata di tutti è sicuramen-
te il riciclo di mobili e oggetti in 
disuso o destinati alla discari-
ca, una soluzione divertente ed 
ecologica per eliminare vecchi 
componenti d’arredo di cui non 
sappiamo che farne.Se si possie-

de creatività e un pò di manuali-
tà è possibile creare oggetti unici 
ed originali.
Se per esempio avessimo dei 
tavoli vecchi in casa, potrem-
mo riutilizzarli per creare una 
fantasiosa libreria facendola 
diventare un complemento d’ar-
redo funzionale che dipinta con 
qualsiasi colore potrebbe con-
formarsi in ogni ambiente. 
E’ un buon caso di design soste-
nibile anche il recupero di una 
vecchia scala di un pollaio che 
completata con assi di legno può 
diventare una libreria del tutto 
unica. Anche un banco scolasti-
co, con un po’ di creatività, da 
oggetto “sgangherato” diven-
ta comodino da notte. Si parla 
dunque di oggetti e complemen-
ti ormai vecchi che possono riac-

quistare nuova vitalità. 
In questo modo oltre ad evitare 
degli inutili sprechi si persevera-
no anche la storia e l’animo che 
questi mobili portano con sé

Il riuso e il riciclo 
come filosofia di design

 Al riciclo, i ragazzi preferiscono il riuso, perché «lì dove gli altri vedono  
 rifiuti, loro vedono potenziale», racconta lo scrittore Joice Wadler  

Designer M.F. Goduto 
 e A. Corbella

“Se per esempio 
avessimo dei tavoli 
vecchi in casa, 
potremmo riutilizzarli 
per creare una 
fantasiosa libreria 
facendola diventare 
un complemento 
d’arredo funzionale 
che dipinta 
con qualsiasi 
colore potrebbe 
conformarsi in ogni 
ambiente
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 SAGITTARIO 

 23 Nov/21 Dic 

Amore:Dolci e di carattere allegro. 
Questo è il momento ideale in cui 
potete conquistare un nuovo com-
pagno d’amore oppure riaccendere 
la scintilla di un rapporto in corso. Av-
verirete questo benefico influsso a 
partire dal 10 del mese. Se siete single, 
è giunto il momento per voi di trovare 
la persona con cui godere momenti 
di gioia. 
Lavoro: La perseveranza è la chiave 
per ottenere dei buoni risultati in 
questo periodo. Dall’ultima settimana 
del mese si consiglia, comunque, di 
procedere con  cautela.

 ARIETE 

 20 Mar/20 Apr  

Amore:Inizio scintillante. In questi 
giorni sarete amanti inarrestabili. 
Anche se il vostro desiderio di libertà 
e indipendenza, vi rendono suscet-
tibili ad avere meno pazienza ed 
essere meno accomodanti. Single, 
riuscirete a bilanciare il crescente 
desiderio di indipendenza con il 
vostro bisogno di avere una relazi-
one più impegnata e significativa.
Lavoro: Questo è il mese ideale per 
iniziare nuovi progetti o lanciare 
nuovi prodotti. Giove espande la 
fiducia in voi stessi ed amplifica il 
vostro innato coraggio,

 LEONE 

 23 Lug/23 Ago  

Amore:  Gran mese. L’amore sarà 
dolce, emozionante ed anche un 
po’ fantasioso. Una fuga romantica 
potrebbe contribuire a riaccend-
ere la scintilla della passione. Single, 
dovreste uscire dalla vostra co-
moda posizione e cercare di creare 
l’occasione per incontrare potenziali 
compagni/e. Rivolgetevi ad un ami-
co per un consiglio utile.
Lavoro: Potreste avvertire un senso 
di stress e d’insoddisfazione per la 
vostra posizione attuale. I cambi di 
lavoro o di carriera dovrebbero, per il 
momento, essere evitati.

 TORO 

  21 Apr/20 Mag  

Amore: Per voi potrebbe essere 
facile confondere l’amicizia con 
amore. Alcune volte le relazioni non 
sono sempre quello che sembrano. 
Dovrete imparare a fidarvi della 
vostra guida interiore. A fine mese la 
confusione va via e per voi sarà più 
facile adottare misure realistiche per 
far fronte alle illusioni di un amore non 
corrisposto. 
Lavoro: Mese fortunato in termini di 
professione e carriera. Ottimi rendi-
menti. Utilizzate questo periodo per 
avere chiara l’essenza di quello che 
volete dal vostro lavoro.

 VERGINE 

 24 Ago/22 Set  

Amore:   Venere, Saturno e Marte 
mettono, per voi, le relazioni senti-
mentali in una posizione privilegiata. 
Noterete un netto miglioramento nei 
vostri rapporti d’amore con il partner. 
Se siete single e alla ricerca, lasciat-
evi coinvolgere in un gruppo che 
condivida i vostri ideali più elevati. 
Lavoro: E’ il momento di consolidare 
e potenziare i grandi cambiamenti 
che avete fatto nel corso degli ultimi 
mesi. Continuate a procedere a pic-
coli passi costanti verso il vostro obi-
ettivo, è sicuramente raggiungibile.

 GEMELLI 

 20 Mag/21 Giu  

Amore: Vi sentite insoddisfatti e vi 
state chiedendo quali passi concreti 
dovete fare per migliorare il vostro 
rapporto. Se siete impegnati in una 
relazione difficile, non aspettate che 
sia il vostro partner a dover decidere 
un cambiamento. Nell’ultima setti-
mana è probabile che vi sia un pun-
to di svolta nella vostra vita affettiva. 
Lavoro: Urano vi ispira a liberarvi dalle 
attività monotone per sperimentare 
nuove direzioni ed emozioni. La vos-
tra carriera potrebbe prendere un 
percorso verso una migliore direzione 
di ripresa, più creativa e produttiva.

 BILANCIA 

 23 Set/22 Ott  

Amore:  Periodo favorevole per voi, 
in termini di amore e nella costruzi-
one di relazioni affettive. Nel corso di 
questo mese avrete una personalità 
magnetica e il sesso opposto non 
potrà fare a meno di essere attratto 
da voi. Single, siate disposti a lasciarvi 
sorprendere da chi entra nella vos-
tra vita. 
Lavoro: Saturno vi spinge a diven-
tare più responsabili ed avere mag-
giore chiarezza su ciò che desider-
ate veramente. L’autodisciplina, la 
pazienza e la volontà di muovervi 
senza fretta, saranno senz’altro i vostri 
migliori alleati.

 CAPRICORNO 

 22 Dic/20 Gen 

Amore:  Vi troverete a fare i conti con 
le vostre più intime emozioni della sfera 
affettiva. La frenesia e la passione sono 
molto potenti nell’aria adesso. Si consi-
glia di controllare le vostre eccitazioni, 
altrimenti potreste anche soffrire a 
causa di qualche malinteso. Se non 
avete ancora trovato la persona giusta, 
questo un buon momento per valutare 
un partner di vostra scelta. 
Lavoro: Nella prima parte del mese, 
cercherete dei compromessi tra la 
vostra famiglia ed il lavoro. Il risultato di 
questa trattativa imposterà la direzione 
futura.

 ACQUARIO 

 21 Gen/19 Feb  

Amore:Mese in cui sarà difficile iniziare 
una nuova storie d’amore, ma servirà 
a rafforzare quelle già esistenti. Chi è in 
cerca dell’anima gemella dovrà aspet-
tare ancora qualche giorno. Attenzione 
alle relazioni extraconiugali, potrebbero 
diventare fonte di gravi problemi futuri. 
Lavoro: Sarete capaci di realizzazioni 
solide e durature che vi renderanno or-
gogliosi. Con Saturno e Giove al vostro 
fianco, sarete facilitati nell’esprimere 
e realizzare le vostre idee originali ed 
emozionanti senza sforzo.

 PESCI 

  20 Feb/20 Mar 

Amore: Venere vi rende romantici e sen-
suali ed è probabile che non riusciate 
a mantenere un controllo sulle vostre 
emozioni. Gennaio potrebbe risultare 
abbastanza rischioso per i Pesci non 
sposati e in cerca di un partner. Ciò a 
causa di Nettuno, che potrebbe darvi 
l’impressione che tutto ciò che attira sia 
piacevole. 
Lavoro: Mese proficuo. Lavorerete 
per accrescere la vostra immagine e 
dovrete fare qualche sforzo per am-
pliare le vostre conoscenze al fine di 
conquistare un più alto gradino nella 
gerarchia aziendale. 

 CANCRO 

 22 Giu/22 Lug 

Amore: Un mese di soddisfazioni dal 
9 gennaio. Le relazioni sentimentali 
potrebbero prendere una piega im-
prevedibile ma sicuramente felice. 
C’è la possibilità di ottenere chiarez-
za su una relazione complicata;  Per 
la fine del mese, è possibile che una 
nascente storia d’amore possa giun-
gere a buon fine. Lavoro: In questo 
periodo il successo busserà alla vostra 
porta. Potrebbe rendersi necessario 
lasciar perdere ciò che è diventato 
ormai stagnante e dare maggiore 
spazio ad una nuova crescita.

 SCORPIONE  
 23 Ott/22 Nov 

Amore: In questo periodo aumenta 
la vostra esuberanza e la propen-
sione al romanticismo, quindi, la vita 
di coppia potrebbe risultare molto 
felice. Single, questa vostra fase 
positiva può essere motivo di at-
trazione agli occhi di un potenziale 
compagno di vita che incontrerete 
nei prossimi giorni. Dal 23 del mese, 
si potrebbe pensare che un rap-
porto emergente stia per giungere 
a buon fine. 
Lavoro: Qualche inquietudine nella 
routine quotidiana, provocherà una 
certa instabilità nella vostra attività 
lavorativa.

 mirko cecchetto 
che il 19 Gennaio compie 30 anni!!! Auguri 
TERREMOTO CEJAS da  Walter, dalle Stelle della 
Fisa, dai parenti e dagli amici

 carlo valente 
che compie gli anni tanti auguri 
da Carletto!!!!!

 marina cecchini 
che compie gli anni tanti auguri 
da Carletto!!!!!

alessio pazienti 
che compie gli anni tanti auguri 
da Carletto!!!!!

 mauro cecchetto 
che il 9 Gennaio compie gli anni!!!Tanti auguri 
papa’ da tutta la famiglia!!! 

 DANIELE MENEGHELLO 
che il 23 Gennaio compie 31 anni, tanti auguri 
da tutti i tuoi amici....Auguri vecchio!!!

 federica formiconi 
che il 23 Gennaio compie 22 anni, tantissimi 
auguri dalla tua famiglia.  giulia 

Tanti auguri alla nostra piccola Giulia che il 07 
dicembre ha compiuto 11 anni, da mamma 
papà Martina e Ludovico

 lorenzo ferraro 
, che il 26 Gennaio compie 18 anni, tantissimi 
auguri da tutta la tua famiglia per questo giorno 
importante....adesso sono cavoli tuoi!! Auguriiiiiii 

 marco carletti 
Tanti auguri di buon compleanno a una 
persona speciale che potrà sempre contare su 
di me, che il 2 Gennaio compie 15 anni.Ti voglio 
bene piccino mio! Da Federica

 Rossetto e Cioccolato 
 2011 Romantic Tour 
Nelle vie del cioccolato con le nostre ragazze, 
Jlenia e Marianna, alla scoperta di sensazioni 
golose e tenere. Ciao da Pino e Carlo

NUNZIA CERRATO 
che il 29 Gennaio compie 50 anni, tantissimi au-
guri dalla tua amica Antonella.

 DANIELE MARINELLI 
detto “Bubba”, che il 17 Gennaio 
compie 28 anni, tantissimi auguri da 
tutti i tuoi amici che ti conoscono da 
una vita”
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