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on fai che guar-

dare fuori dalla finestra

per cogliere tutti i raggi di sole e

i colori brillanti dell’estate? Ti ritrovi

a pensare sempre pil spesso alle spiagge incontaminate e allo snorkeling che
vorresti fare nelle acque cristalline di qualche atollo sperduto? Non ti preoccupare
& normale. La voglia di evadere concedendosi una vacanza ¢’ sempre, ma spesso
non ¢ possibile assecondarla perché non ¢ ancora giunto il momento. I “sintomi” con cui si
- manifesta questa piccola sindrome da attesa delle vacanze sono una certa distrazione sul
r I n t e r r 0 lavoro, un po’ di depressione, aggressivita nei confronti degli altri, insofferenza, calo di rendimento,
insomma, cisi sente sfiniti! Come fare quindi per non soccombere in attesa della partenza? E importante,

C ITALIA in questi casi, adottare piccoli accorgimenti che servano a rilassare la mente ed il corpo, a dare benessere, in
poche parole a far pesare lo stress da attesa. Se trascorrete gran parte della giornata in ufficio potrebbe essere
utile, ad esempio, utilizzare la pausa pranzo per “staccare la spina” abbandonando anche fisicamente il luogo
dilavoro. Se invece siete casalinghe, dedicatevi non solo ai lavori domestici, ma anche a qualcosa di piacevole, ad
esempio a mettere fiori nuovi e colorati sul balcone (vedi pag. 8 e 9) oppure ad aggiustare i piccoli particolari della
casa che potranno darvi la sensazione che sia arrivata lestate. Se poi avete la possibilita di prendervi un giorno o
due lontano da tutto e da tutti, potete sempre rendere questo surrogato di vacanza un momento particolare. Nel
frattempo leggete le nostre rubriche e organizzate al meglio le vostre preziose vacanze estive. Mete particolari ve
le consigliamo nella rubrica Viaggi a pag. 16, 17 ¢ 18, dove potete scoprire quanto sia affascinante e rilassante la
Thailandia anche d’estate. Peri piti piccoli cosa dire? E’ arrivata I'estate anche per loro, per cui é giuntoil momento
di preparare costume e crema protettiva e andare al mare, un luogo che, oltre a farli divertire, fa anche molto
bene allaloro salute (vedi pag. 11). Salute e benessere sono spesso al centro delle nostre “chiacchiere” perché
siamo sempre alla ricerca dinovita che ci facciano star bene e vivere in armonia (vedi. da pag. 12 in poi). Inostri
viaggiatori questo mese ci portano nella citta proibita: Amsterdam. Scopriamo insieme a loro come si

| | | : e - ) . L )
| vive trai “Tulipani e le biciclette animate”. Per continuare sempre a mantenere i piedi per terra diamo
un’occhiata all’economia (vedi pag. 6 e 31), alle agevolazioni per migliorare il nostro benessere in
casa (vedi pag. 26) e soprattutto nella nostra rubrica di Attualita vediamo come i tanto temuti

Ogm fanno gia parte della nostra alimentazione (vedi pag. 5). Infine Giugno ¢ il mese delle
novita anche perché nasce “La Movida”, la prima guida free press al tempo

libero e al divertimento delle province di Latina e Roma (vedi pag.
21). Buonaletturaatutti, viaspetto il mese prossimo con tante altre novita
su queste colonne e ogni giorno sulle pagine del nostro blog ma-
gazine all'indirizzo www.sferamagazine.it .
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Vincitori concorso Benessere di Settembre e Novembre:

Stefania Mangoni

Pasqualina Boccia

CONCORSO "“SFERA MAGAZINE"
VINCI UN SOGGIORNO “BENESSERE E COCCOLE*
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Gara nazionale di

SoftAir ad Aprilia

L'A.S.D. TAZ APRILIA SOFTAIR HA ORGANIZZATO LA

“TASMANIAN DEVIL OPEN 2010” IN LOCALITA BUON RIPOSO

= =g
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Alessandro Mangoni

iésvolta il 16 Maggio
2010,nelmagnificosce-
nario del campo di gio-
co, concesso all’A.S.D.
Taz Aprilia Softair da 12 anni
in localita Buon Riposo, la gara
di Softair (o Tiro Tattico Spor-
tivo) denominata “Tasmanian
Devil Open 2010”. Giunta alla
seconda edizione questa & una
gara definita “a pattuglie” per
squadre da 6 elementi ed es-
sendo open ¢ aperta a tutte le
squadre d’Italia regolarmente
iscritte ad enti di promozio-
ne sportive riconosciute dal
CONL.
I team hanno percorso un trac-
ciato di circa 5 km tra i boschi

N

i o

avendo a disposizione solo
coordinate cartografiche da
utilizzare su GPS e cartine tec-
niche. La classifica del torneo
“Tasmanian Devil Open” ¢ la
seguente:

1 - Goi SAT (Salerno),

2 - PD’Army (San Benedetto
del Tronto-AP),

3 - Mercenari Pontini (Mintur-
no-LT),

4 - 9° Incursori A (Roma),

5 - SBS (Roma),

6 - 9° Incursori B(Roma),

7 - 24th MEU (Roma),

8 - Task Force Phoenix (Na-
poli),

9 - Spettri (Genova),

10 - Rebels (Napoli),

11 — Roots (Anagni-FR),

12 - Phoenix (Latina).

Il mese dentale
del bambino

L'INIZIATIVA SIRIVOLGE A BAMBINIE RAGAZZIDAI5 Al 12 ANNI

er tutto il mese di giu-
gno, in concomitanza
con la chiusura delle
scuole per le ferie
estive, il centro OLOSALU di
Aprilia, studio specializzato
in odontoiatria infantile, offre
I'iniziativa promozionale del
“Mese Dentale del Bambino”,
volto a controllare lo stato
generale odontoiatrico/orto-
dontico posturale del piccolo
paziente e a fornire, laddove

necessario, utili istruzioni e
suggerimenti personalizzati in
materia di igiene dentale e abi-
tudini alimentari.

Liniziativa si rivolge a bambi-
ni e ragazzi dai 5 ai 12 anni. 1l
costo dell’iniziativa promozio-
nale ¢ di 20 Euro. Siriceve per
appuntamento, da prenotarsi
presso lo STUDIO MEDICO
OLOSALUS - Poliambulato-
rio — Via Carroceto 31, Aprilia
- Tel. 06 9284111.

Adm and partners
unarealta crescente

APERTO UN ALTRO POINT A LATINA

Alessandro Mangoni

’ADM si conferma
I’Associazione a tu-
tela di tutti i cittadini
grazie  alle nume-
rosissime agevolazione che
la stessa mette a disposizione
della collettivita. tutto questo
grazie all'impegno costante del
Presidente Nazionale Marco
Cocchieri e di tutto il diret-
tivo. In questi giorni ¢ stato
inaugurato il nuovo point adm

della Provincia di Latina in via
custoza, 2 a Latina, Ristorante
Pizzeria Lavori in Corso, dove
tutti i soci Adm e cittadini
possono prenotare e ritirare il
paniere di tutti i beni di prima
necessita, fiore all’occhiello
del’Adm per poter garantire
a tutte le famiglie un ventaglio
assortito di prodotti alimentari
“chiamato il paniere della soli-
darieta” oltre a poter ritirare la
Tessera Adm e ricevere tutte le
informazioni su tutte le iniziati-
ve in corso non ultima controlli
gratuiti sulla prevenzione salu-
te. Per ulteriori informazioni
Tel 338 93 98 017 - 327 34 30
991 - www.associazionedi-
pendentiministeriali.com

Mondo Isavoro

Al Tuo Servizio

Facchinaggio

Soc. coop. a.r. l. - Via Nerva, 38 - 04011 - Aprilia (LT) - P.iva C.F. 02 44 28 20 599 - Tel: 06 92 01 10 67
Fax: 06 92 04 40 68 - Mobile: 348 04 87 224 - Email. mondolavoro.ds@alice.it
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Gli Ogm i
mangiamo
da tempol!

ALCUNI CIBINORMALMENTE CONSUMAII
CONTENGONO UNA PERCENTUALE
DI ORGANISMI GENETICAMENTE MODIFICATI

Laura Riccobono

ioccolato, salsa, olio, cereali, biscotti, cracker, croissant. Un

elenco di cibi che mangiamo, che ci piacciono e che decisa-

mente non reputiamo facciano del male alla nostra salute. Ep-

pure contengono tracce di Ogm, diventando cosi veri e propri
cibi biotech — organismi geneticamente modificati che non sappiamo
ancora quali effetti possono avere sul nostro organismo. Se ne riparla
oggi a causa della bagarre tral'Unione Europea che ha autorizzato la col-
tivazione della patata Ogm (conosciuta come Amflora che contiene un
gene che le conferisce la resistenza ad alcuni antibiotici) e il ministro alle
Politiche Agricole Luca Zaia il quale tuona: “Mai la patata trans varchera
i confini nazionali”. Non ¢ questo un paradosso? Ricapitoliamo. Uffi-
cialmente in Italia non si possono coltivare cibi Ogm ma cid non toglie
che cibi normalmente consumati contengano una percentuale di Ogm
inferiore allo 0,9 (dosaggio minimo non necessariamente dichiarato nelle
etichette). Tuttavia ¢’¢ anche da dire che al di sopra di questa percentua-
le — ritenuta comunque sicura per la nostra salute — al momento non si

trova nulla di transgenico sugli scaffali dei nostri supermercati. In parte
li mangiamo gia, dunque, e continuando 'elenco possiamo aggiungere
quasi tutti quei cibi contenenti soia, mais o i loro derivati. La soia Ogm
difatti costa meno e quasi nessun allevatore (nemmeno quelli che si fre-
giano del marchio Dop) si pud permettere di foraggiare il suo bestiame
con colture mediterranee. “ Anche perché—come spiega il chimico Dario
Bressanini - oggi le tecniche che agiscono sul Dna sono molto pit1 sofisti-
cate e sicure: sulle piante Ogm vengono fatti centinaia di controlli, cosa
che non avviene perle piante spontanee”. Riguardo agli effetti che ’Ogm
hasullanostra salute, niente & sicuro e certo circolano a riguardo parecchi
falsi miti. Innanzitutto nessuno di noi potrebbe mettere lamano sul fuoco
affermando di non aver mai ingerito nulla di geneticamente modificato.
Basti pensare che il lievito di birra puo essere trans — e chi non ha mai
bevuto una birra? —e che alcuni detersivi per i piatti comunemente usati
in cucina contengono un agente modificato che mangiail grasso. Sembra
proprio che non si possa prescindere dall’ingerirli, sembra proprio che
non si possano evitare, sono dovungque. In realta il paradosso sta all origi-
ne: se infatti & vietata la coltivazione transgenica (e quindi 'utilizzo delle
colture transgeniche come cibo per gli animali), & permessa invece I'im-
portazione di mangimi contenenti soia, mais o colza modificati. Secondo
alcune stime i nostri bovini, suini e polli ingerirebbero circa 3,5 milioni di
tonnellate di soia Ogm all’anno. Il che fa si che anche carne e latte siano
aggiungibili all’elenco in questione. @

nalds. Immagini puramente dimosiraive.

Offerta valida nei ristoranti aderenti,

McDrive
Via Pontina Km.52.453
Aprilia
Tel. 06 92 87 10 26

McDonald’s
presso C.Comm. Aprilia2
Via Riserva Nuova
Tel. 06 92 01 44 69

1 McMENU' BIG MAC
+ 1 HAPPY MEAL

McDrive
Via Nettunense
Km 33.000
Anzio
Tel. 06 98 61 03 61
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s Attualita

Shangai Expo 2010,
Cina al centro

dell'economia mondiale

Cristina Farina

er questa Esposizio-
ne universale la Cina
ha speso 4,2 miliardi
di dollari. Si tratta
dell’esposizione piticostosadella
storia, secondo quanto afferma-
to dai media locali il costo totale,
che comprende le infrastrutture
della citta, si aggira intorno ai 58
miliardi di dollari.
Levento ha anche una certa im-
portanza politica. All’inaugura-
zione vi hanno infatti partecipa-
to diversi leader stranieri, come
il presidente francese Nicolas
Sarkozy e il presidente della
Commissione europea José Ma-
nuel Borroso. Shanghai si aspet-
ta 70 milioni di visitatori, il 5 per
cento dei quali stranieri. UExpo
andra avanti fino al 31 ottobre e

Giugno'10 SFERA MAGAIZINE

vedra la partecipazione di 189
Paesi. In questi mesi la Cina sara
sotto gli occhi di tutto il mon-
do. Il padiglione italiano
del’Expo Shangai 2010
¢ stato inaugurato dal ministro
dell’Ambiente, Stefania Presti-
giacomo e interpreta il tema
del’Expo Shangai, “Bet-
ter City, Better Life” ossia
pensare le citta del futuro
per vivere meglio, attraverso
strategie di urbanizzazione e di
sviluppo sostenibili. Il padiglio-
ne ¢ stato costruito con il “ce-
mento trasparente”, un’in-
novazione unica presentata per
la prima volta all’Expo cinese.

Che venga raggiunto o no I’am-
bizioso obiettivo dei 70 milioni
di visitatori, 'Expo di Shanghai
contribuira comunque, framolte
altre cose, a far salire la Cina
nella classifica del turismo

mondiale: oggi la Repubblica
Popolare Cinese ¢ il quarto Pa-
ese al mondo per arrivi interna-
zionali, ma secondo I'Organiz-
zazione Mondiale del Turismo
frasoli 10 anni, cioé nel 2020, la
Cina diverra il Paese piu
visitato del pianeta. Un bu-
siness da 210 milioni di turisti e
300 miliardi di dollari di entrate
valutarie, di cui 69 miliardi per
viaggi d’affari.

Secondo il China National Tou-
rist Office, nel 2009 sono stati
quasi 22 milioni gli arrivi stra-
nieri in Cina, provenienti anzi-
tutto da Giappone e Corea (con
3 milioni di arrivi ciascuno) e poi
da Russia e Stati Uniti (entrambi
con oltre 1,7 milioni di arrivi).
L’industria turistica cinese (sia
incoming sia outcoming) pre-
senta dunque enormi margini
di sviluppo, frenati perd da una
persistente, parziale chiusura
del Paese versol’esterno:icinesi,
insomma, hanno ancora qualche
difficolta ad andare all’estero
(per ragioni economiche, poli-
tiche e anche tecniche, relative
cio¢ ai vincoli cui sono sottopo-
ste le 10mila agenzie di viaggio
cinesi nell’emissione dei biglietti
aerei). Resta comunque il fatto
che fra 10 annii cieli pit trafficati

LE CITTA DEL FUTURO PER VIVERE MEGLIO

del mondo saranno quelli cinesi,
secondo il costruttore europeo
Airbus, che prevede per il prossi-
mo ventennio una crescita annua
del 7,9% in questo settore.
Come si pone I'Italia in tutto
questo? Con 200mila arrivi in
Cinanel 2009 I'Ttaliasi & collocata
al quarto posto fra i Paesi euro-
pei, dopo Gran Bretagna, Ger-
mania e Francia. Ancora poco,
rispetto alle potenzialita dell’in-
terscambio turistico fra Italia e
Cina, comunque in crescita in
entrambe le direzioni. La musica
popolare, la cucina, Iartigianato
di ogni Regione formano le tes-
sere di un unico grande mosaico
che daranno alla Cinal'immagine
di un’Ttalia vera, genuina, creati-
va e soprattutto viva e attraente.
Grazie a tutte le realta locali che
si alterneranno durante i sei mesi
dell’Expo, il mosaico Italiano si
comporra all’interno del Paglio-
ne, accompagnato da una serie
di eventi collaterali che manter-
ranno alta I'attenzione sul no-
stro Paese, con un crescendo
di attenzione che culminera ad
ottobre con la presentazione
della nuova grande sfida Italia-
na: Parrivederci a Milano
nel 2015 perla prossima Espo-
sizione Universale. @

Infanzia %

Tutti davanti alla tv!

DA NUMEROSE RICERCHE E EMERSO CHE, IN ITALIA,
| BAMBINI IN ETA PRESCOLARE GUARDANO MOLTA TELEVISIONE

Dott.ssa Silvia Clementini
infanzia@sferamagazine.it

n media i bambini passa-

nodavantiallatelevisione

due ore e mezzaal giorno,

con punte che sfiorano
addirittura le cinque ore . A
questo dato le ricerche aggiun-
gono anche un altro risultato
altrettanto preoccupante: la
maggior parte dei bambini
guarda, a lungo, la televisione
dasola, vale a dire senza “I’assi-
stenza” degli adulti. Se, da una
parte, ¢ vero che la TV puo fa-
vorire la crescita e ’educazione
dei ragazzi, fornendo informa-
zioni attraverso programmi
di qualita, come, ad esempio
i telegiornali per i ragazzi e le
trasmissioni che in forma di
documentario o di animazioni
trattano temi quali la storia, la
geografia e le scienze naturali,
¢, altrettanto vero che il tempo
dedicato alla televisione deve

essere limitato (come tutte le
attivita di tipo sedentario) e
intervallato dal gioco, dalla let-
tura, dallo sport e dal dialogo!
Ci sono alcuni programmi di
intrattenimento che risultano
essere ben fatti che si propon-
gono obiettivi cognitivi, logicie
linguistici, ma, purtroppo, non
tutti sono cosi! La valenza
positiva o negativa della
televisione nella crescita dei
bambini dipende dunque dal-
la qualita, dai contenuti
delle trasmissioni cui vengono
esposti, oltre che, naturalmen-
te, dal tempo che trascorrono
davanti al video! E’ bene, quin-
di, tenerein considerazione che
gli adulti dovrebbero adottare
delle “accortezze” che permet-
tano ai bambini di vivere al
meglio quest’ importante ed
ingombrante “oggetto tecnolo-
gico”. Per prima cosa aiutarlo
a scegliere i programmi
“giusti”. Condividere, per
quando possibile, la visione
sia degli spettacoli di intratte-
nimento che di informazione,
ma anche dei film o dei cartoni

animati, che, anche se adatti ai
bambini, spesso possono avere
bisogno di spiegazioni e di ras-
sicurazioni. Importante ¢ an-
che non consentire al bambino,
se va a scuola, di utilizzare la

televisione come “sottofondo”
allo studio, né permettere loro
di accendere la TV durante i
pasti. Scoraggiate 1’abitudine
di addormentarsi davanti alla
tv, favorendo, invece, la lettura
serale di un “bel” libro. Tene-
te presente che, pur essendo,
come dicevamo prima, il mez-
zo televisivo un utile strumen-
to per gli apprendimenti, un
suo uso esclusivo ed eccessivo
rischia di non favorire lo svi-
luppo della concentrazione e
delle capacita critiche. Ultimo,
ma non tale, ¢ il consiglio, per
noi adulti, di non considerare
la TV come un mezzo “per far
star buono il bambino”, esso,
alla fine, non & nient’altro che
un semplice mezzo di comuni-
cazione ma non 'unico che va
utilizzato con i bambini! @

Asilo Nido Baby Club
di Vannini Francesca

il nido specializzato in baci,coccole,
carezze...

da settembre 2010 presenta

il Derescuels G
(o Lodeteca del Baby Club

Via delle Valli - presso [a Piscina Primavera Orario 7:30 - 19:00

SFERA MAGAIINE Giugno'10

9



%

Fiori e Giardino

L'orto in balcone

VOLETE PROVARE A FARE LE CONTADINE MA NON AVETE L'ORTO ENON
ABITATE NEL POSTO ADATTO PER FARLO? NIENTE PAURA. POTETE COLTIVARE
ERBE AROMATICHE E ORTAGGI ANCHE SUL BALCONE!

Fiori e Giardino %

~ Profumi e colori
In giardino e terrazzo

| CONSIGLI DELL'AGROTECNICO PER CURARE AL MEGLIO LE NOSTRE PIANTE

Cristina Farina

10

n questi ultimi anni si
¢ parlato molto di orto
sul balcone in termini
di  agricivismo,di  scelte

indipendenti,di ecologia, soste-
nibilita, di guerrilla gardening e
persino nell’'uso di orrendi neo-
logismi come “balconaggio”. Se
ne ¢ parlato invece molto poco in
termini di tecniche vere e proprie

e in termini di bilancio nutritivo.
11 bilancio nutritivo ¢ semplice-
mente la differenza tra il nostro
consumo di prodotti agricoli e la
capacita di produrli nella nostra
area geografica.
Inunmondoideale Javitadell’uo-
mo sarebbe a impatto quasi zero
se coltivassi il cibo che consuma,
nell’area in cui vive.

Coltivare un piccolo orto sul bal-

cone o sul terrazzo, costituisce
uno di quei piccoli piaceri della
vita a cui non si dovrebbe rinun-
ciare e che a detta di alcuni studi,
allungherebbe anche la vita.

Naturalmente non basta compra-
re le piantine, ci sono dei fattori
fondamentali per la riuscita del
progetto. Ricordatevi che ogni
pianta ha le sue esigenze ¢
ciascuna ha bisogno di un certo
tipo di esposizione, di tempera-
tura, di spazio e di ambiente cli-
matico. Ecco alcuni esempi
di piantine che potete coltivare
sul balcone e cio di cui hanno bi-
sogno. Se avete un balcone minu-
scolo, potete comunque improv-
visarvi contadine, scegliendo i vasi
che pendono dal soffitto o quelli
che si appendono al parapetto. In
questi vasi potete coltivare le erbe
aromatiche (basilico, salvia,
menta..), pomodorini, insalate

e fragole. Potete anche fare cre-
scere le piante rampicanti
su una griglia fissata alla parete:
in questo caso dovete scegliere
le piante di piselli o cetrioli. Se
il vostro balcone non & comple-
tamente esposto al sole potete
coltivare i mirtilli, gli spinaci, e il
prezzemolo. Se invece & esposto
al sole per almeno 6 ore al gior-
no potete scegliere pomodori,
peperoni e melanzane. Natural-
mente non aspettatevi dei raccolti
simili a quelli che otterreste in un
orto! Fatevi consigliare dal nostro
esperto, scrivendo a fioriegiardi-
no@sferamagazine.it, che vi sapra
consigliare quale pianta & adatta al
vostro balcone e come curarla nel
migliore dei modi. Larticolo sulla
coltura della fragola ¢ pub-
blicato sul blog magazine www.
sferamagazine.it/blog nel-
la sezione fiori e giardino. @

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

Nei migliori vivai, ferramenta e
negozi di hobbistica.
Confezioni da litri 10-20-40-50-80
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Andrea Magrin — Agrotecnico
fioriegiardino@sferamagazine.it

ontinuiamo a cono-

scere le fiorture di

stagione ed i segreti

su come mantenetle
al meglio.

La Lavanda

II nome per l'esattezza e La-
vandula dal latino lavare, proba-
bilmente chiamata cosi per 'uso
che nel passato se ne faceva ,visto
che l'estratto di questa essenza e
i fiori ottenuti dalla stessa veni-
vano utilizzati nell’acqua del ba-
gno. Esistono 25 specie circa e
si trovano diffuse nel mediterra-
neo nell’africa settentrionale, in
Asia occidentale,sino all’india,
canarie e isole del capo.

La coltivazione di questa pian-
ta non & complicata , in natura
vive in luoghi secchi, soleggiati
e rocciosi ma si adatta oggi be-
nissimo nei nostri giardini e in
vaso. Mettiamola a dimora su
un terreno asciutto, argilloso,
ricco di humus e ricco di calcio,
se necessario incrementiamolo
con del concime in cui ce ne sia
presenza. La sua esposizione ot-

timale ¢ al sole. Importante poi
e stare attenti alle forti gelate, e
bene durante I'inverno coprire il
colletto della pianta.

La Begonia

Questa specie appartiene alla
famiglia delle begoniaceae di
cui fanno parte circa 900 specie
di perenni, arbusti e rampicanti
che vivono per la maggiore nelle
regioni tropicali. Questa pianta
forma un cespuglio, le foglie si
presentano con tonalita varian-
ti dal color verde oliva, al verde

* Impianti irrigazione

o Pulizie lotti incolti

Jashion (sarden

* Scavi e movimento terra

PER I LETTORI DI SFERA MAGAZINE
FANTASTICHE PROMOZIONI
SU TUTTI I SERVIZI

e Creazione, costruzione e
manutenzione giardini

e aree verdi

Fashion Garden di Andrea Magrin

Via delle Margherite, 53 - 04011 Aprilia (LT)
Tel. 348 60 31 982 andrea. magrin@alice.it

* Potature alto fusto

chiaro che varia molto, con sfu-
mature violacee e rosse, anche
nella forma ci sono diverse va-
riazioni anche se si presentano
spesso con una sagoma lobata
e ricoperte di peluria. L'infiore-
scenza ¢ data da un fiore femmi-
nile centrale contornato di tanti
altri maschili a formare una spi-
ga la colorazione varia dal rossa,
rosso e bianco. Come diverse
piante tropicali ¢ sensibile hai
nostri climi comunque si adatta
bene nei nostri giardini e vasi.
Mettiamola a dimora in terreno
fresco,umido e ricco di humus,
posizioniamole in luminose ma
non dirette al sole, questo anche
e soprattutto per i vasi. Questa
coltura deve essere annaffiata e

concimata spesso, avremo ottimi
risultati. Arieggiamo poi il terre-
no spesso poiché queste soffro-
no di malattie funginee. @
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% Moda Infanzia
y ® ® o o o
Moda estate 2010, E' ora di chivdere i libri
o o
I'imperativo e s’ruplre e indossare il costumel
|UN ALTRO ANNO E PASSATO E SIRICHIUDONO | PORTONI DELLE SCUOLE,|
TUTTO RIGOROSAMENTE COLORATO CON ABBINAMENTI FASHION ERITORNO AL PASSATO) E_FINALMENTE ARRIVATO IL MOMENTO DI FAR SVAGARE | NOSTRI BAMBINI
mo a copiare, perché innanzitut-  chilometrici: laterali o centrali.  tribali, materiali poveri alternati a dei bambini alle malattie in-  bene sempre coprire il bambi-

| must per quest’estate &

mixare. Ingredienti: righe,

pois, fiori, fiocchi, stampe

astratte e pizzi. Mettetelinel-
lo shaker e avrete gli abbinamenti
pit fashion della nuova stagione.
Tutto rigorosamente colorato. Da
osare con creativita a stile. Tutto
quello che un tempo era rigorosa-
mente proibito. Un “senza senso
stilistico” che, quindi, acquista
nuovo senso. Questo ¢, infatti,
I'ultimo suggerimento che arriva
dalle passerelle e che ci affrettere-

to fa allegria e perché possiamo
tirare fuori dall'armadio tutto
cio che ci passa per la testa, senza
stare a preoccuparci. Ritornano
anche le gonne cortissime, anche
15 centimetri sopra al ginocchio,
ma chi se lo potra permettere, vi
chiederete? Tutte, ovviamente.
Basta abbinarle a leggings leggeri
o pantaloni skinny. Torna un clas-
sico della seduzione pit sottile: il
pizzo, che domina in bianco e in
nero, ma che non disdegna altre
tonalitd, soprattutto per giochi di
contrapposizione. Limperati-
vo & esibire. Gli spacchi sono

“Torna un classico della seduzione piu
sottile: il pizzo, che domina in bianco e in
nero, ma che non disdegna altre tonalita,
soprattutto per giochi di contrapposizione”

Le scollature, vertiginose,
diventano sensuali anche i capi
presiin prestito dallosport: tessuti
tecno, cappellini, cinture, per uno
stile che esalta il culto della forma
fisica ma allo stesso modo anche il
confort. Pezzi must have: ciclista
fino al ginocchio, anche stampati
o colorati e trousers in felpa, an-
che sotto la giacca. Il termine che
semplifica il concetto & hoodie: il
cappuccio. Cotone felpa, vellu-
tino, nylon: tutto vale, basta che
ci sia un pezzo di stoffa da tirarsi
sopra la testa. Le fashioniste pos-
sono optare per le versioni pitt
design e strutturate, dei piccoli
capolavori di stoffa, ma il “clas-
sico” hoodie ¢ anche semplice e
sportivo, perfetto sopra i jeans,
da abbinare a occhiali da sole. La
moda per 'estate detta anche un
stile made in Africa: stampe

preziosita scintillanti. underwe-
ar diventa protagonista : corsetti,
baby doll, e reggicalze per ripren-
dere il passato. Ma anche military
style che diventa prezioso, sofisti-
cato e ipersexy. Perché la guerra
siasoloun gioco di travestimenti, e
niente di pitt. Per quanto riguarda
le calzature invece, si va dai tac-
chi vertiginosi alle scarpe raso
terra, dai plateau allo stiletto. Ce
n’¢ per tutti i gusti. Osare anche
con quelle stampate. Sono state
presentate anche ricoperte di ron-
dini. Immancabili le zeppe,
che ritornate in moda da qualche
anno vanno d’accordo un po’ con
tutto. Particolarisonole “Toms”,
scarpe meta espradillas, meta
pantofole, eppure hanno fatto
impazzire le star di Hollywood
ma che arriveranno in Italia solo
tra un po’ di tempo. @

er i nostri ragazzi e

giunto il momento

dello svago,da non

intendersi come il
trascorrere ore ed ore davan-
ti alla tv o con in mano i dia-
bolici videogiochi,ma all’aria
aperta e in compagnia. Ormai
ne siamo tutti a conoscenza, 1
raggi solari fanno bene
ai bambini: aumentano la
produzione di vitamina D (fon-
damentale per lo sviluppo del
sistema scheletrico) stimolano
il metabolismo accelerando
Pattivita cellulare (per questo
d’estate si dimagrisce pit facil-
mente), migliorano I'umore e,
per finire, rafforzano il sistema
immunitario. L'esposizione al
sole, costante e per tempi pro-
lungati, migliora la resistenza

fettive tipiche delle comunita
scolastiche.

Qualche consiglio

da seguire..

Le regole di esposizione al
sole non sono molto diverse da
quelle per gli adulti, anche se
ci sono un po’ di novita: non &
vero che le vacanze al mare per
i lattanti sono da proibire ; si
puo andare al mare a qualun-
que eta, anzi spesso fa pit caldo
in casa che sulla riva del mare.
E’ evidente che sotto I’anno di
vita la “cottura” & vietata.
Come per gli adulti le ore pit1
rischiose vanno dalle 11
alle 17, ma anche in queste
ore ¢ sufficiente far bere spesso
il bambino (acqua, succhi di
frutta) e posizionare il bimbo
stesso in posizione ventilata. E’

no con una maglietta di coto-
ne e con un cappellino ampio
e leggero. All’eta di 1-3 anni i
piccoli possono cominciare a
muoversi e a giocare sulla sab-
bia e nel mare, protetti da un
filtro adeguato (occorre partire
da una protezione elevata, ad
esempio 30).

Dopo i3 anni e fino ai 7-8, il
margine di liberta diventa pit
elevato, ma & comunque sem-
pre opportuno fare una pau-
sa all’ora di pranzo e ritirarsi
all'ombra. La crema di pro-
tezione va spalmata almeno
ogni due ore su tutto il corpo
(ci sono molte creme colorate
che consentono di controllare
se la crema & stata spalmata
correttamente e se & andata
via). Non ci resta che augurarvi
buon mare bambini! @

anchm el mese di Getgno S crgan Zzarannc
arevita roreativa cosme’

]

giornate in piscina

pic-mic con grigliate di carne

anNddrugnoni

clenamiro’ gpersona

LINEE MORBIDE

g)arrucclwiera
y #nfone”a

* Sopracciglia con metodo orientale solo il
giovedi pomeriggio
* Extension

concorsi di pittura con
premiazioni

Si eseguono

escursioni

ZIPPO NI

MARELLA
Starlet

STRNELLY

ciornate Jella croativEd

giornate all’Orsacchiotto...
aspettando la colonia estival!!

@

ﬂé‘mhﬂ rivolgarsi a:
presso e sedl di via Cavalierd di Vittorio Venato, 4
o di wio Corucalla, | - D4D11 Aprilis (L1}

tel./fax: 069200382 - 0692730616

* Visite tricologiche gratuite ogni 40 giorni

PEMNMNYBELACK

* Acconciature da sposa con trucco personalizzato

* Colorazione naturale senza ammoniaca per chi é soggetto

a pruriti e medie allergie &
Parrucchiera Antonella < Q

Di Sparacio Antonella - Via Ugo La Malfa, 22 Aprilia - Tel. 393 13 25 134

DONNA SOFT
-

Sabato si riceve per appuntamento: 8,30 - 18,30
Gli altri giorni: 8,30 - 12,30 / 15,30 - 18,30

FRAU

di Anna Maria Brugnoni via G.Marconi 04011 Aprilia (LT) Tel 06 92703468
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Liffing viso
e corpoin
ausd pranzo

LA MODA DEI VIP SBARCA IN ITALIA

Cristina Farina

Ifastfood dellabellezza

si entra, si paga e dopo

un’ora si ¢ come nuovi

razie al Multipolar

RF. Un vero e proprio lifting che
elimina dal viso le rughe e gli al-
tri segni del tempo senza bisogno
di interventi chirurgici lunghi o
punturine di botulino. Dopo aver
spopolato negli Usa & presente in
Ttalianel piusofisticato Multipolar
RF che, migliorando un brevetto
israeliano (in Israele sono all’avan-
guardianelleapparecchiatureelet-
troestetiche come per esempio lo

“Smart Shape”) rappresenta oggi,
nel panorama mondiale, quanto
di meglio si possa trovare per un
lifting elettroestetico. In Ameri-
ca I'hanno ribattezzato “il trend
dell’ora di pranzo”: ¢ usato gia da
donne e uomini dai 30 ai 50 anni.
Una seduta dura circa 30 minuti,
i risultati sono immediati gia dalla
prima e migliorano sempre di pit
nei seimesiaseguire conunadura-
tadiun anno e mezzo circa. Niente
di chimico, niente di pericoloso :
il calore emesso dall’apparecchio
stimola in profondita la produzio-
ne naturale di collagene ed elasti-
na, la sostanza proteica che aiuta
a cancellare le rughe, distendendo

e “tirando su” la pelle. E” indicato
per moderate lassita e cedimenti
cutanei, e puo essere utilizzato ol-
tre che per il viso, per ristendere
glutei, addome, braccia e cosce
caratterizzate da lassita cutanea
con perdita di elasticita.

Come funziona

Lintervento viene effettuato
senza anestesia, con una specie
di manipolo a onde radio fatto
passare intorno agli occhi e sulla
fronte, oppure sulla pancia, sotto
il mento o sulle braccia: ovunque
ci sia pelle cadente, insomma.
La radiofrequenza emessa da un
manipolo determina, grazie alla
liberazione di calore, una contra-
zione del collagene profondo ed
un suo ritensionamento ottenen-
do una sorta di tiraggio dei tessuti
definito come “effetto lifting”. 1l
risultato finale & assolutamente
gradevole: si ¢ se stessi, solo con
qualche anno in meno. I costi
sono inferiori a qualsiasi metodica
sovrapponibile a questa. Questa
splendida apparecchiatura si puo
trovare presso Sdl Benessere
Beauty Relax di Nettuno
(vedi pag. 13) —info 06 98 81 938
- www.sdlbenessere.it ®

CruciRelax

a cura di Noemi Tafuri
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La soluzione sara pubblicata sul numero di Luglio

Orizzontale

1. L'aftivitd fisica che fi tiene
in forma

7. Gliinsetti che danneggiano
stoffe e tessuti

8. Protagonista in “Travolti
dal destino”

9. Rapid Eye Moviment

11. Corrente di pensiero che
crede nell’esistenza di uno o
piv dei

14. Tifosi di una squadra

di calcio

16. Muhammad pugile
statunitense

17. Reed delrock'n'roll

18. Cade perpendicolare su
un punto medio diun
segmento

Verticale

1. Scultura di marmo

2. Viene fatto a studenti e
calciatori

3. Al centro del coro

4.Roma

5. Acqua che sgorga calda alla
sorgente

6. La vita secondo... James
Belushi

10. Vocdliin feto e ceto

12. Esso eininglese

13. Ha diretfto “Tutto 'amore che c'e”
15. Aggettivo possessivo
seconda singolare
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Rimodellamento Lifting
Viso e Corpo

L’eccezionale lo trovi

SOLO DA NOI

In Anteprima Mondiale
MULTIPOLAR RF

SDI#”

[BENESSERE]

®EEAUTY & RELAX

e anche

HAIR SPECIALIST
sceglie

F.fﬁﬁ?}

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




Benessere

Addio al
nubilato

in SPA

UNA SIMPATICA IDEA PER RENDER

INDIMENTICABILE QUESTO
GIORNO TRA SPOSA ED AMICH

Cristina Farina

uesta & la stagione
in cui, per eccel-
lenza, si celebra il

maggior numero
di ma ni rispetto al resto
dell’anno.
E cosa succede prima di un
matrimonio? Si deve cercare il
vestito adatto, le scarpe giuste
e se si € un amico o un parente

stretto della sposa, puo succe-

16 Giugno'10 SFERA MAGAZINE
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dere di dover organizzare la
festa di addio al nubilato!

Le classiche cene condite da
spogliarellisti fortunatamente
stanno passando di moda.

E allora cosa si puo organizza-
re di alternativo per passare dei
momenti piacevoli tra la sposa
e le sue pitl care amiche?

La prima cosa da considerare
prima di decidere cosa fare é:
“che tipo ¢ la sposa?” e la se-
conda invece “chi sono le altre
persone coinvolte nella festa?”
Ecco un consiglio che senza
dubbio rende felici spose e
amiche.

Se la futura sposa ama essere
coccolata, una giornata in un
centrobenesseresaracertamen-
teun’ottima soluzione. L'ideale
¢ optare per un programma che
vi permetta distare ancheinsie-
me mentre vi disintossicate nel
bagno turco o mentre vi godete
i benefici dell’idromassaggio.
Non dimenticate di inserire
nel programma un massaggio
(meglio rilassante, se la sposa &
stressata dai preparativi). Se ne
avete la possibilita, perché non
prolungare le coccole per un
intero weekend? Un consiglio
per la scelta del centro benes-
sere: considerate attentamente
i tempi dei vari servizi offerti.
Inoltre la tendenza & diventata
talmente comune che spesso i
centri benessere hanno creato
dei pacchetti ad hoc proprio
per questo tipo di occasioni. @

Candle
Massage

E' UN TRATTAMENTO POLISENSORIAL

=
UTILE ANCHE COME PREPARAZIONE
PER | PERCORSI DI BENESSERE

*
*

| candle massage ¢ I'ultima

tendenza in fatto di mas-

saggi, e gia richiestissima

nelle pit grandi beauty
farm e spa. Fortemente anti-
stress e rilassante per la psiche e
per il corpo, utilizza candele
aromatiche che, una volta
accese, generano un olio che,
come insegna l'antica disciplina
ayurvedica, & lo strumento
migliore per equilibrare il
nostro organismo in caso
di stress. Rappresenta un trat-
tamento completo in quanto uni-
sce i benefici di un intenso mas-
saggio rilassante, che coinvolge
tutti i sensi, alla sensazione di
idratazione. E’ utile anche come
preparazione per i percorsi di
benessere, anche quelli “curati-
vi” tipo il dimagrimento, perché
coccola il corpo e lo prepara alle
sollecitazioni che ciascun tratta-
mento comporta. Per effettuare
il massaggio bisogna sciogliere
una candela, che verra poi ver-
sata sulla parte del corpo che si
desidera massaggiare. Oltre che
un momento rilassante, il Candle

Massage diventa anche una vera
pratica di bellezza, perché il bur-
ro vegetale sciolto & un vero toc-
casana per la pelle secca. La vera
novita ¢ che si puo fare anche a
casa. Anzi puo diventare "occa-
sione giusta per prendersi cura di
se in modo piacevole attraverso
un vero e proprio rito di bellezza
e relax. Basta procurarsi la can-
dela giusta e cercare di ricreare
un ambiente da beauty farm, con
piccole accortezze: una vasca da
bagno e delle candele profumate
accese. Il primo passo ¢ trattarela
pelle con uno scrub; successiva-
mente ci si rilassa nell’acqua, re-
spirando il profumo delle cande-
le che sono state scelte, una volta
usciti dalla vasca ci si tampona la
pelle con un asciugamani e ci si
cosparge di olio fuso sprigionato
dalla candela, il corpo. La scel-
ta delle candele & fondamentale
:meglio scegliere quelle a base
di prodotti naturale e bio, non
aggressivi per la pelle, anche per
quelle piti delicate. Una candela,
anche piccola, pud bastare per 4
05 applicazioni. @

Benessere %

Nuovi Operatori
del Benessere dalla
scuola Nasamecu

i sono concluse le attivita
alla Scuola di Discipline
Bionaturali Nasamecu di
Aprilia.
Gli allievi, soddisfatti, hanno rag-
giunto l'obiettivo con successo
concludendo il triennio di opera-
tore Shiatsu. Da questo momento,
dopo aver discusso la tesi finale,
saranno pronti per affacciarsi nel
mercato del lavoro come nuova fi-
gura professionale: 'operatore
della salute e del benessere.
La Nasamecu ¢ una scuola pro-
fessionale con insegnanti laureati
e specializzati che formano allievi
all’acquisizione di una professio-
ne importante e qualificata, sono
figure preparate all’educazione
della salute e del benessere. 1I ti-

GLI ALLIEVIHANNO CONCLUSO LE ATTIVITA
ERAGGIUNTO L'OBIETTIVO CON SUCCESSO

tolo raggiunto dagli allievi della
scuola Nasamecu ¢ spendibile nel
mondo del lavoro grazie a delle
specifiche qualifiche di Operatore
Shiatsu del benessere, Operatore
Ayurvedico del benessere, Rifles-
sologo Plantare del benessere e
Operatore Tuinaista del benes-
sere. Lobiettivo che la scuola si
propone ¢ lo studio e I'integrazio-
ne di conoscenze orientali ed oc-
cidentali riguardanti lo sviluppo
del potenziale umano. Infattil'iter
formativo ¢ stato pensato come ad
un percorso di crescita ed evolu-
zione distribuito gradualmente
nel triennio. Dall’accrescimento
della consapevolezza corporea
nel primo anno, al raggiungimen-
to, nel terzo, di una maggiore e

pitt radicata conoscenza delle tec-
niche energetiche ed una migliore
capacita di contatto empatico e
psicologico, che rendelarelazione
operatore/ricevente pit efficace ai
fini del mantenimento del benes-
sere psicofisico e al miglioramen-
to della qualita della vita. Luigi
Barreca, insegnante e coordinato-
re didattico, si ritiene molto sod-
disfatto dei risultati ottenuti, dalla
Nasamecu nel corso degli anni e
ringrazia di cuore a tutti i suoi col-

,:"iiif*

laboratori e gli allievi che rendono
possibile la riuscita degli obiettivi
preposti. @
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Scuola di Formazione Professionale
in Discipline Bionaturali

.

Per informazioni rivolgersi alla Nasamecu Scuola di Formazione Professionale in Discipline Bionaturali
Via Cimarosa, 11 Aprilia (LT) - Tel 06 92 73 28 84 - 347 36 43 669 - info@nasamecu.it - www.nasamecu.it
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7 Viaggi

ono 31 i luoghi che vale
la pena visitare nel 2010.
A selezionarli & stato il
pitt autorevole quoti-
diano americano, il New York
Times, che ha stilato un elenco

delle meta pitl in voga in que-
sto momento. Dalla street art ai
pellegrinaggi yoga, dal design

Giugno'10 SFERA MAGAZINE

alle spiagge le proposte per le
vacanze sicuramente non man-
cheranno. L'unica cosa da fare &
preparare la valigia e partire.

1l giro del mondo inizia dallo Sri
Lanka, I'isola-giardino al largo
della costa indiana, che dopo 25
anni di guerra civile puo final-
mente aprire le porte ai turisti
e mostrare le sue meraviglie,
proponendo le spiagge di sabbia
bianca finissima, trale quali spic-
ca Nilaveli Beach. Nonostante
lo tsunami del 2004, oggi que-
sta zona pullula di guesthouse e

//Photo by Fulvio Clementini //fucle.com

boutique hotel. Si procede conla
Patagonia, in particolar modo
I'angolo fertile di San Patricio
del Chanar: interessante per chi
volesse trascorrere una vacanza
alla scoperta del buon vino. Gli
amanti del design, invece, pre-
feriranno Seoul, in Corea, che
quest’anno ¢ stata eletta World
Design Capital e che, dal 17 set-
tembre al 17 ottobre ospitera la
terza edizione del Seoul Design
Fair. Un appuntamento che’an-
no scorso ha richiamato quasi
tre milioni di visitatori. La lista

prosegue con Copenaghen,
la capitale danese che si rivela
ancora una delle citta pit verdi
ed ecosostenibili. Protagonisti
della “green revolution” sono i
chilometri di piste ciclabili che
attraversano tutta la citta, che
allo stesso tempo punta anche
alla riqualificazione di alcune
aree urbane come Norrebro,
un tempo quartiere malfamato,
oggi punto di riferimento per
giovani e intellettuali. Gli aman-
ti del lusso potranno concedersi
una meta alternativa e dirigersi a
Koh Kood, in Thailandia, che
vanta resort paradisiaci, a Da-
masco, in Siria, dove tra palme-
ti sui tetti e cortili lussureggianti,
il soggiorno & da pascia o a Ce-
sme, in Turchia, che davillaggio
di pescatori si & trasformato in
un centro frequentato dall’éli-
te di Istanbul, 2 Marrakesh,
dove spuntano ovunque hotel di
lusso, a Bahia, in Brasile, dove &
stato costruito un hotel con ma-
teriali riciclati, vecchie tegole e
barche da pesca abbandonate.
Vista mozzafiato sull’Atlantico
assicurata. Accanto a mete ma-
rittime ’¢ anche I’ Antartide.
Quest’anno potrebbe esserlo
Pultimo per visitarlo a causa
dello scioglimento dei ghiacci,
ma ¢& stata pensata una nave di
lusso eco-compatibile per soli
199 passeggeri, la Boreal. Gli
amanti della musica classica in-
vece, troveranno a Lipsia due
importanti ricorrenze: il 325esi-
mo anniversario della nascita di
Bach e il 200esimo compleanno
di Schumann: si prevedono con-
certi, festival e mostre e I'attesis-
sima riapertura del Museo Bach;
anche Istanbul, denominata
capitale della cultura vanta con-
certi, eventi e performance.

www.CadillacTrip.it ~ consiglia:
“Volare Low Cost ad Istanbul &
possibile da Roma con Blu-ex-
com”. Consulta le offerte
aggio su viaggi.cadillactrip.
it.

Larte, in tutte le sue forme si ce-
lebra in posti come Los Ange-
les, che vedra l’apertura di tan-
tissime gallerie;a Mumbai, che
esalta la street art e vari progetti

Estate: un BEEE
mare di viagg
e benessere
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di arte pubblica; a Shangai, dove
si sta svolgendo LEXPO 2010.
Chi ama lo sport e la natura puo
scegliere tra Cape Town (Sud
Africa), che ospitera i mondiali
2010, Breckenridge, in Co-
lorado, Kitzbiihel, in Austria,
famose per le piste da sci, I'iso-
la di Ada Bojana, in Mon-
tenegro, scelta dai surfisti per il
suo clima ottimale, spiagge di
sabbia finissima e birra a prezzi
modici, la Norvegia, non solo
per i fiordi ma anche per prati-
care come trekking, sci e gite in
barca traighiacci, Vancouver,
in Canada, che propone tour in
foreste di cedri, abeti rossi e
rocce a strapiombo sul mare, la
Costa Rica, paradiso del bir-
dwatching: & possibile scoprire
13 riserve naturali e osservare
oltre 500 specie di uccelli, Mi-
norca che, dichiarata biosfera
dall’'Unesco si rivela il luogo
ideale per turisti eco-consapevoli,
le zone vicine al Lago Ohrid,
in Macedonia, che oltre ad es-
sere uno dei pitt profondi del
pianeta, vanta una splendida
vegetazione, nonché la costru-
zione di hotel di lusso, ma anche
Bogota, in Colombia che, dichia-
rata patrimonio dell’umanita, si
sta trasformando radicalmente
dando spazio a marciapiedi spa-
ziosi, piste ciclabili e spazi verdi
per limitare 'uso delle automo-
bili. Chi preferisce un soggiorno
all'insegna del divertimento e
dello shopping puod scegliere

DI VIAGGIO DI CADILLACTRIP.

T

Las Vegas, che pullula di lo-
calinotturni e centri commercia-
li, Kuala Lumpur, in Malesia,
dove fare shopping ¢ un must.

www.CadillacTrip.it ~ consiglia:
“Kuala Lumpur & una citta ric-
ca di contrasti che vi affascinera
non solo per le meravigliose Pe-

immergervi nel paradiso in una
delle numerose isole malesia-
ne (Isole Perhentian, Sipadan,
gkawi). Consulta le offerte
ggio su viaggi.cadillactrip.

1l benessere si celebra a Shen-
zen, in Cina, che da citta indu-
striale diventa citta dei massaggi
edellespaea Mysore, in India,

Viaggi

dove si va alla ricerca della feli-
cita e della propria spiritualita.
11 Gargano, in Puglia, unica
meta italiana, ¢ indicato ai gusti
di tutti: costa poco e si puo sce-
gliere tra natura, mare, cultura
e soprattutto prezzi bassi. Una
meta particolare &il Nepal, che
guarda oltre: diventa gay frien-
dly e gli omosessuali avranno gli
stessi diritti degli etero. @
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er sconfiggere i luoghi

comuni  sull'effetto

devastante dei mon-

soni che affliggono il
sud-est asiatico nei mesi estivi,
bisogna sapere sempre quando
e dove andare.
Duranteimesidi Giugno, Luglio
ed Agosto ¢la costa orientale che
affaccia sul Golfo di Thailandia
a garantire piu’ stabilita meteo;
le acque sono calme e protette,
in questi mesi con I colori al loro
massimo splendore, le tempera-
ture tipiche tropicali oscillano
trai30 e i35 gradi con discreta
umidita. Le piogge sono possi-
bili ma di breve durata e solita-
mente abbassano piacevolmente
il caldo delle ore notturne.
Suggeriamo pertanto la bel-
lissima isola di Koh Samui,
divenuta meta ambita per fami-
glie e per gli amanti dei centri

20 Giugno'10 SFERA MAGAIINE

Thallandia
d estate sipuo

| LUOGHI DA VISITARE TRA LUGLIO E AGOSTO

benessere, dove single e coppie
beneficiano delle antiche tradi-
zioni Thai ed Ayurvediche per
ritrovare  Iequilibrio psico-
fisico alterato dalla frenetica
quotidianita; Koh Phangan
per gli amanti della vita nottur-
na, punto di ritrovo di giovani (e
non) di tutto il mondo in occa-
sione del Full Moon party,
un inno alla vita, all’amicizia e al
divertimento, con ritmi musicali
di ogni genere accompagnati dai
caratteristici cocktails serviti in
secchielli da condividere con gli
amici; la piccola Koh Tao per
chi vuole rilassarsi e godersi il
mare pil bello di quest area,
ma piltisolata e tranquilla, ideale
per brevi escursioni.

Visite giornaliere verso paradisi
protetti possono essere orga-
nizzate con speedboat presso
l'archipelago e parco natural

Ang Thong, un insieme di isole
dai paesaggi mozzafiato, sia den-
tro che fuorileloro acque cristal-
line; oil tour delle “cinqueisole”
abitate prettamente da pescatori
locali, situate tra Koh Samui e la
costa della Thailandia, dove con
un pizzico difortuna potrete am-
mirare gli affascinanti delfini
rosa, avvistati comunemente in
questarea. Per gli amanti della
cultura Thai si consiglia di ab-
binare qualche giorno a Chiang
Mai nel nord della Thailandia,

——== \EL PAESE PATRIA DEL WELLNESS

per visitare magnifici templi
buddisti immersi nella natura e
le minoranze etniche ai confini
con il Burma. Per organizzare
la vostra vacanza estiva o inver-
nale in Thailandia affidandovi
a specialisti del paese, scrivete
a Classy Frontiers all'indirizzo
info@classyfrontiers.com
all'attenzione di  Alessandro
Previtali o visitate il sito www.
classyfrontiers.com  per
delle ispirazioni di viaggio. @

A -“1”“ .

Scopriamo i

Benessere

o [ ] [ ] [ ] [ ]
cibi antiossidanti

I termine antiossidante in-
dica tutte quelle sostanze
in grado di neutralizzare i
radicali liberi e proteggere
lorganismo dalla loro azione

negativa, che col tempo accele-
ra i processi di invecchiamento
cellulare, deprime il sistema
immunitario e favorisce l'in-
sorgenza di malattie tumorali.
I cibi antiossidanti, considerati

S

7 t
di Fabiani Emidio

j?aﬁz’am’

Frutta ¢ verdura
per il tuo benessere

Prezzi Imbattibili!!

Prodotti
dell’Agro Pontino

Verdure cotte
e grigliate

Fabiani Fruit - Via Sardegna 16/21 Aprilia vicino al parco Friuli
Tel. 06 9270 35 05 - 329 41 39 962

anche come fonte insostituibi-
le di giovinezza, per eccellenza
sono quelli di origine vegetale,
ma a seguito di studi scientifici
ne sono stati scoperti altri, che
si affiancano a quelli piti cono-
sciuti, assicurarseli ogni giorno e
per tutta la vita puo addirittura
donarci qualche anno di meno,
sia a livello cellulare sia a livello
epidermico. E’ proprio la pelle,
infatti, che riflette lo stato gene-
rale di salute e che si “segna” ad
ogni minimo squilibrio interno.
Un esercizio fondamentale &
quello di mettersi davanti ad
uno specchio illuminato da luce
naturale e osservare 'incarnato
della pelle: colore, imperfezio-
ni, rughette per poi effettuare la
“prova pizzicotto” per valutare
se la pelle & compatta ed elasti-
ca oppure se ¢’¢ una perdita di
tono. Secondo la diet coach e
nutrizionista Samantha Biale i
13 cibi antiossidanti sono il vino
rosso che contiene resveratolo,
un potente antiossidante. Se-
condo alcuni studi sarebbero
necessari due bicchieri al gior-
no: senza eccedere, per la salute
a per la bellezza. Anche I’olio
extravergine d’oliva contie-
ne vitamina E, antiossidante per
eccellenza, e squalene, dalla mi-
racolosa azione protettiva per la
pelle. Tra le spezie & il cumino
quella che riesce a sconfiggere i
radicali liberi pitt dannosi. Poi
ci sono 1 pomodori (e deri-
vati come conserva: salsa con-
centrata e ketchup), che con-
tengono licopene, considerato
una panacea per la prevenzione
dell’invecchiamento, non solo
della pelle ma anche dei muscoli
e delle articolazioni. Tra i vege-
tali a foglia verde, che invece

contengono luteina, un antios-
sidante che protegge dalla luce
solare nociva preservando I’ela-
sticita e I'idratazione della pelle,
ci sono 1 broccoletti e i ca-
volli, ricchi di vitamina C, beta
carotene e sulforafane, sostanza
che stimolal’attivita degli enzimi
disintossicanti. Accanto a questi
tipi ci sono anche quelli a foglia
arancione e a foglia verde scuro,
che proteggono da sole, freddo,
smog favorendo la rigenerazio-
ne del derma; e poi ortaggi e
frutta come peperonti, ribes,
arance, kiwi e fragole che
promuovono la formazione del
collagene, I'impalcatura dei no-
stri tessuti. In modo specifico
tra i frutti antiossidanti vanno
menzionati 1 frutti di bosco
(in primis i mirtilli, poi ribes e
lamponi) che favorisconola pro-
duzione di collagene, salvandola
pelle dal precoce invecchiamen-
to; ’avocado che, invece aiuta
a neutralizzare 'ossidazione dei
grassi nocivi presenti in molti
cibi industriali, e infine 'uva,
compresa quella secca che ricca
di quercetina apporta un vero
pool di antiossidanti. Anche la
frutta secca, nonostante sia
molto calorica ma, in compenso
ricca di grassi insaturi, & indi-
spensabile grazie alla presenza di
acido linoleico e vitamina E. Per
finire, 10 grammi di burro
crudo al giorno, si rivelano una
miniera di vitamina A, preziosa
per la protezione e la bellezza
della pelle e del sistema immu-
nitario, il suo consumo & consi-
gliato soprattutto a colazione,
perché contiene acidi grassi
che vengono utilizzati dai mu-
scoli e dal cervello, assicura cio¢
energia a lento rilascio. @
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GLOBEFIT HEALTH CLUB

SALUTEBELLEZZABENESSERESALUTEBELLEZZABENESSERESALUTE

Estate in Forma

RIEDUCAZIONE POSTURALE
PERSONAL TRAINING

FITNESS METABOLICA

PILATES
SPORT TRAINING

SMALL GROUP TRAINING

Globefit Health Club si trova ad Aprilia in Piazza Don Luigi Sturzo, 16
Per informazioni: tel. 347 49 55 785 - www.globefit.it - info@globefit.it

Movida

Nasce La Movida, guidadl
tempolibero e al divertiimento

SFERA MAGAZINE SI ARRICCHISCE DI UN ALLEGATO

IMPORTANTE IN DISTRIBUZIONE GRATUITA DA QUESTO MESE

nata in questi giorni la
primaguidagratu-
ita al tempo libero
al divertimento

delle province di Roma e Lati-
na: La Movida. Prima uscita La
Movida Summer.

LaMovidaé una guida al mondo
dell’entertainment e del tempo
libero: ristoranti meravigliosi
e alla moda, wine bar, disco-
teche, ma anche i negozi piu
sfiziosi,centri commerciali pit
fashion, le pizzerie e birrerie pit
stravaganti e di grande gourmet,
gli alberghi da sogno, gli stabili-
menti balneari pitt frizzanti, ma
anche negozi di abbiglia-mento
calzature ed accessori per essere
alla moda, centri estetici - benes-
sere e palestre per essere sempre
in forma. Insomma si possono
trovare tutte le ultime novita in
fatto di divertimenti e piaceri
dellavita. Diognilocale vengono
descritte la tipologia, le formule
di ristorazione, le opzioni in fat-

to di beverage, le scelte musicali,
gli appuntamenti da non perde-
re e le novita stagionali legate ai
vari settori. E’ un progetto edito-
riale che nasce come allegato alla
rivista Sfera Magazine, per dare
un’informazione completa e uti-
le ai lettori. Dopo oltre tre anni
dalla nascita di Sfera Magazine
oggi I'’Angels Studio Comuni-
cazione propone un nUOVo pro-
dotto che mette in primo piano
le aziende. La Movida si trova
in circa 900 punti strategici, ha
una tiratura di 25 000 copie
distribuite gratuitamente nel
Lazio nelle province di Roma
e Latina nei maggiori punti i
aggre—gazione come bar, pizze-
rie, uffici postali, banche, pale-
stre, agenzie di viaggi, farmacie,
centri estetici e parrucchiere. Si
trova in distribuzione gratuita 4

volte ’anno, ogni tre mesi al
cambio stagionale (Summet,
Autumn, Winter e Spring),
& un appuntamento importante
per chi vuole conoscere le novi-
ta nel campo della ristorazione,
del tempo libero, della moda,
del benessere, del fitness e del
divertimento. La guida ¢& stata
realizzata in formato tasca-
bile proprio per essere sfogliata
in ogni momento. La Movida ¢&
anche online all’indirizzo: la-
movida.sferamagazine.it .
1l prossimo numero della guida
(Autumn) uscira a settembre,
per prenotare lo spazio contat-
tare la redazione entro il 10 ago-
sto. Redazione: ¢/o Sfera Maga-
zine — C.so Giovanni XXIII, 18
—04011 Aprilia (LT) 06.9275345
- 3383015230 - redazione@
sferamagazine.it. ®

N

di §e

inserendo il codice “SFERA MAGAZINE” su www.zoomarine.it nella pagina “Acquista il biglietto”
oppure sconto di 3¢ in cassa scaricando il coupon dal sito www.sferamagazine.it
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DIARIO DI QUATTRO GIORNINELLA CITTA PROIBITA: AMSTERDAM

Cristina Farina

si lascia scorrere con I'aiuto di
pompe e passaggi per le chiuse
circa 600.000 km3 diacqua pro-
veniente dallo Ijsselmeer.

Sulle Grachten abbiamo case
utilizzate come abitazioni, uffi-
cl, museli, teatri e spazi per ma-
nifestazioni culturali.
Amsterdam conta circa 1.400
ponti, una piccola parte dei
quali puo essere vista facendo
il giro delle Grachten. I battelli,
che offrono pranzi e cene a bor-
do, permettono la visione del
centro storico e del porto diret-
tamente dall’acqua,io personal-
mente non ho potuto rinunciare
alla crociera notturna , quando
le finestre delle abitazioni lun-
go il fiume si illuminano, la citta
si veste di una luce magica che
rende I'atmosfera magica e sur-
reale.

Lungo l'acqua torbida corro-
no anche tanti pedalo spinti da
giovani studenti e da divertiti
turisti.

Le case anguste e strette sui
canali hanno tratti distintivi
soprattutto nelle cuspidi e nelle
cornici cimase. Le piccole la-
stre e le mattonelle riccamente

I’Anna frank Huis, la casa na-
tale di Anna frank; il Nemo,
un moderno museo interattivo
di scienza e tecnologia che si
trova nel modernissimo porto.
Notevole ¢ il mercatino dei fiori
dove, tra montagne di bulbi di
tulipani( ne ho riportati di 1000
colori e qualita) e narcisi, puoi
trovare in bella vista lo starter
kit per iniziare la coltivazione
della cannabis.E poi ci sono i
coffee-shop, locali dove & pos-
sibile acquistare e consumare le
diverse varieta di droghe legge-
re, ricevendo anche consigli dai
venditori. Ne esistono di tutti i
generi: da quelli totalmente im-
mersi nel fumo di intere genera-
zioni di nostalgici sessantottini,
a quelli eleganti con terrazze sui
viali.Nella maggior parte dei
coffee-shop ¢ vietato servire
bevande alcoliche. Ovviamente
non mi sono fattamancareil ce-
leberrimo quartiere rosso,
molto particolare ma tutt’altro
che squallido. Amsterdam ¢ una
citta davvero speciale; una citta
serena e vivace che consiglio a
tutti di vedere, @

e lo ero ripromes-

so entro il 2010

avrei dovuto visi-

tare Amsterdam
il mio compagno, i miei amici,
mia sorella c’erano tutti gia sta-
ti, mancavo solo io. Complice il
ponte di pasqua sono riuscita a
mantenermi la promessa,ed ec-
comi, curiosa come una bambi-
na quando scartal’uovoin cerca
della sorpresa alla stazione cen-
trale, distratta dei campanellii
delle numerosissime e coloratis-
sime biciclette” animate”,
le ho subito pensate e definite
cosi perché sembra che siano
loro a portare i conducenti,
sono loro che hanno la prece-
denze, sono loro le vere citta-
dine di Amsterdam. E’ tutto un
turbinio di pedoni e ciclisti che
in maniera quasi acrobatica pas-
sano tra tram ed autobus. Nelle

decorate sulle case risalgono ai
tempiin cui queste non avevano
numero civico.

Intorno a queste acque scorre
la cultura; Amsterdam é la
citta dei musei.

Musei d’arte come il Rem-
brandthuis (dedicato a Rem-
brandt che qui nacque); il
Rijskmuseum, il pit grande
d’Olanda; lo Stedelijk Mu-
seum, dedicato all’arte mo-
derna; il Van Gogh Museum (
a cui ho dovuto rinunciare per
la fila chilometrica!), dedicato
al’omonimo famoso artista;

,,/ -

impiegd due secoli per essere
realizzata. canali e posto sotto tutela come
Siscavo nel fango (da quilapa-  patrimonio mondiale dall’'Une-
rola gracht che ¢ il terminale di  sco.

tutte le strade che costeggiano

Sorpresa e piuttosto soddisfat-
ta mi accorgo che Amsterdam &
un luogo ordinato e bizzarro. Le
sue case costruite su palafitte, i
canali, il ritmo lento, i bellissimi

palazzi signorili affacciati sui

Prenota a Giugno

‘ MAGIFLA VIAGGI

Offertissime

Un sistema ben congegnato

propaggini dei canali i tipici
battelli turistici gia aspettano i

prossimi clienti.

Un fiume continuo di caffetterie

si affacciano sull’acqua.
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palazzi costruiti nella sua epoca
d’oro, trail 1580 e il 1700 grazie
al commercio della seta e delle
spezie Amsterdam é la cit-
ta dei canali.

Un’operainiziatanel 1610 e che

i canali); quindi si conficcarono
nel terreno molle tronchi d’al-
bero e fusti alti nove metri ed
infine i muri dei canali vennero
rivestiti da mattoni.

Ebbe cosi inizio la cerchia dei

provvede a mantenere costante
il livello dell’acqua, quella ecce-
dente & scaricata nel canale del
Mare del Nord.

Per evitare il cattivo odore del-
le acque stagnanti ogni giorno

Affidati con serenita a persone esperte del settore
Magifla Viaggi - Via dei Lauri, 88/90 Aprilia - Tel 06 92 70 30 22 - Web: www.magiflaviaggi.it

Sconti fino al 10%, cumulahili con le quote da catalogo, applicahile per viaggi di 8 giorni, volo piu soggiorno.

Sensazionali offerte viaggi VeraStore
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% Salute in cucina

La Cucina

Ayurvedicaq, i
gusto nel benessere

IL SAPORE NON E ORIGINATO DAL CIBO, MA E
ORIGINATO DALL'ESPERIENZA DI COLUI CHE MANGIA

Cristina Farina

’Ayurveda, I'antica me-

dicina indiana, com-

prende un vasto sistema

di forme di prevenzio-
ne, terapie e rimedi naturali che si
sono andate sviluppando da circa
3000 anni fa. Questa affascinate
e complessa scienza, oltre ai pre-
parati di erbe e radici di piante, ai
massaggi e molti trattamenti disin-
tossicanti e curativi, da un’enor-
me importanza all’alimentazione
come pratica fondamentale per la
salute del corpo e dell’anima. La
cucina Ayurveda ¢ a base di riso,

RICETTA

e SESAMO

Preparazione

BISCOTTI di MANDORLE

legumi e verdure, ma la vera ric-
chezza sta nelle spezie. Gli aromi,
infatti, non sono mai accostati a
caso, ma secondo le loro proprie-
ta particolari: digestive, tonifican-
ti, disinfettanti, terapeutiche. Per
poter comprendere meglio gli
effetti benefici della cucina ayur-
vedica, puo essere utile conoscere
la teoria delle energie vitali che sta
allasuabase. Secondo !’ Ayurveda,
I’essenza di ogni creatura & costi-
tuita da cinque elementi (terra,
acqua, fuoco, aria ed etere), i quali
si combino in modo diverso dan-
doluogo a tre tipi di costituzioni o

Per 10 pz persone

energie (dosha): Vata (predominio
diariaedetere), Pitta (fuocoed ac-
qua) e Kapha (acquaeterra) ouna
loro combinazione. A seconda del
tipo di energia dominante vengo-
no suggeriti cibi e spezie capaci
di equilibrare il proprio dosha.
Il menu ayurvedico cerca
dunque di rispettare le necessita
di ogni singola persona, influendo
attraversoil gustodeicibisull’equi-
librio delle forze che regolano’or-
ganismo. Ladietadovrebbeessere
impostata in modo che sia adatta
alla costituzione individuale. Se si
comprende la costituzione e la sua

INGREDIENTI

% tazza di semi di sesamo nero tostato
% tazza di mandorle tagliate finemente
1/3 di tazza di zucchero di canna

(jaggery) grattuggiata
1 cucchiaino di ghee

relazione con le quantita dei vari
cibi, allora & possibile selezionare
una dieta adeguata. Si deve pren-
dere in considerazione il gusto del
cibo (dolce, aspro, salato, piccan-
te, amaro o astringente) ed anche
se & pesante o leggero, se produce
caldo o freddo, se & oleoso o secco,
liquido o solido. Nella scelta della
dieta devono essere considerate
anche le stagioni dell’anno. E’
il cibo che nutre il corpo,
la mente e la coscienza ed ¢ per-
cid molto importante il modo in
cui si mangia. Anche la quantita
di cibo che s’ingerisce in un solo
pasto & importante. Un terzo dello
stomaco dovrebbe essere riempi-
to con cibo, un terzo con acqua e
un terzo con aria. Mangiare trop-
po provoca anche la formazione
di ulteriori tossine nell’apparato
digerente ed il cibo diventa un
veleno cheil corpo deve eliminare
con lo sforzo. L'acqua riveste
un ruolo importante nel man-
tenere ’equilibrio dell’organismo.
Lacqua puo essere assunta sotto
forma di succhi di frutta, sebbe-
ne non dovrebbero essere bevuti
durante i pasti, 'acqua & invece
necessaria. @

Alfri ingredienti
2 cucchiaino di ghee
per la teglia

Tostare i semi di sesamo per alcuni
minuti su fiamma media fino a farli
dorare. Farli raffreddare e tenerli a
parte. Fare lo stesso con le mandorle.
Ingrassare la superficie di una teglia.
Scaldare il ghee (Sciogliere il burro
su di un fuoco medio. Dopo che il
burro sard sciolto abbassate il fuoco
e scaldate ancora per circa 12 minuti.

Quando la schiuma non viene piu a
gallail burro prenderd una colorazione

giallo oro e profumerd come il pop
corn. Il ghee & pronto. Filtratelo in un
contenitore e lasciatelo rafreddare.

Il ghee pud essere conservato anche
senza essere lasciato nel frigo) in una
pedella aggiungendo lo jaggery.
Scaldare a fuoco basso fino a che lo
jaggery si scioglie e si caramellizza.
Un test & lasciare cadere una goccia
in acqua fredda, diventa come
una pallina dura. Togliere dalla

fiamma. Aggiungere i semi di sesamo
tostati e le mandorle e mescolare
energeticamente con lo jaggery.

A volte & necessario metterlo su una
fiamma molto bassa durante questo
processo. Quando I'impasto & pronto
mettere il tutto nella terrina imburrata
precedentemente, fino a creare una
sfoglia uniforme.

Quando si é raffreddato tagliare in
pezzi squadrati. Conservare in un
contenitore sotto vuoto.
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Sostenibile
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Le Ville

Plus. BIO-Diversity.

Naturalmente diversi. Il nostro impegno é concreto.

Progettiamo e costruiamo case in edilizia ecosostenibile, cercando % 25 ANNI
il rapporto ottimale tra uomo, ambiente e risorse energetiche. di esperienza.

% OLTRE 300 CASE

I nostri valori. costruite su misura.

% CERTIFICAZIONE
% ETICA: nel lavoro e nel rapporto con il cliente. ’ di qualita
% ECOSOSTENIBILITA: solo materiali rinnovabili e naturali. P .
'@ INVESTIMENTO
% SICUREZZA: sistema costruttivo brevettato e antisismico. significativo e costante
% QUALITA DELLA VITA: comfort, benessere e salubrita della casa. nella ricerca.

E un’azienda-del Gruppo. Polo --Le'Ville Plus | tel::0432 852110 | info@Ievilleplus.it | www.levilleplus.it

Rappresentante di zona: Sostenibile's.r.l. | via Nerva, 38 | 04011 Aprilia(LT) | Tel. 06 92 75 975 | Mobile 349 52 18 100 @:



% Casa e Arredo

Infissiin Pvc, sirisparmia

e si guadagna in salute

ULTIMO ANNO PER USUFRUIRE DELLA DETRAZIONE DEL 55%
PER LA RIQUALIFICAZIONE ENERGETICA DEGLI EDIFICI

architetto@sferamagazine.it

‘efficienza  energeti-

ca degli edifici, nasce

dall’'unione sinergica

tra impianto ed edi-
ficio che porta ad un risparmio
energetico significativo ed eco-
compatibile. La finanziaria 2008
ha prorogatosinoal 31 dicembre
2010 la detrazione del 55% su-
gli interventi di riqualificazione
energetica degli edifici, intro-
ducendo ulteriori novita per chi
sceglie il risparmio energetico a
vantaggio del proprio benessere
edelle proprie tasche nel rispetto
dell’ambiente. Mantenere oltre
12010 le detrazioni del 55% per
gli interventi di riqualificazione
energetica degli edifici e preve-
dere, nel nuovo Conto Energia,
un incremento del premio per
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gli impianti fotovoltaici abbinati
ad uso efficiente di energia ne-
gli edifici pubblici, & cio che le
associazioni di categoria si augu-
rano chiedendo di inserire nella
Finanziaria 2011 gli incentivi.
Laumento dei costi energetici,
le elevate emissioni di CO2 e
la crescente presenza di polveri
sottili nell’aria ci impongono di
riservare maggiore attenzione
alle problematiche del risparmio
energetico. Uno dei provvedi-
menti pit efficaci per ridurre
in maniera incisiva lo spreco di
risorse ¢ quello di limitare le per-
dite di calorie dovute all’utilizzo
di infissi con isolamento termico
non ottimale o addirittura insuf-
ficiente. Nell’ottica di operare un
taglio agli sprechi di ener-
gia, gli infissi e serramenti
esterni ed in particolar modo i
vetri, rivestono un ruolo di

primo ordine, costituendoessi
ancor oggi I’elemento pitt debole
di una facciata e presentando,
d’altro canto, le maggiori poten-
zialitd per raggiungere margini
di risparmio energetico di tutto
rispetto. Un vetro basso emissi-
vo che sia conforme alle attuali
esigenze di mercato deve essere
in grado si assolvere ad una serie
di funzionalita che vanno ben ol-
tre il mero valore isolante. Oltre
a garantire un buon isolamento
termico, l'infisso deve risultare
idoneo ad assicurare un’elevata
trasmittanza dell’energia solare
dall’esterno verso I'interno non-
ché consentire un’ottima tra-
smissione luminosa. Il risparmio
energetico & un tema di crescente
importanza, cosi come gli infissi
in PVC e in PVC-alluminio ad
alto l'isolamento termico rap-
presentano un notevole vantag-

AFFITTASI

presso il Centro Commerciale De Gasperi
un prestigioso ufficio di mq 75
composto da tre locali e reception.

Addetto per studio di consulenze,

legale, medico, dentistico, ecc.

Ottimamente rifinito con parquet e climatizzatori.

Completo, eventualmente, anche dell’arredo.

No Agenzie.

gio economico ed in termini di
comfort. In buona sostanza tutti
coloro i quali sostengono delle
spese volte al risparmio energe-
tico ricevono una detrazione del
55% sull'imposta IRPEF sulle
spese sostenute. La detrazione
da un minimo di 3 ad un mas-
simo di 10 anni da la possibilita
anche a chi ha un’imposta lorda
da pagare bassa, di recuperare
I'intera detrazione, diluendola in
un arco di tempo maggiore. Per i
produttori e installatori in infissi
che dannola possibilita di detrar-
re il 55% dell'importo speso per
la sostituzione di finestre, in virtl
del risparmio energetico, segna-
liamo Vem Infissi di Aprilia
(vedi pag. 27) che offre anche
la possibilita di accedere a un
finanziamento di 12 mesi senza
interessi per I'acquisto di nuovi
serramenti. @

Info : Tel.06 98 96 22 01
Mobile. 348 38 87 861

Prossima apertura nuovo Show Room
in via Aldo Moro angolo via Tiberio

'serram‘e,nti in PVC

Perlilvostri ac.(iluisti
° I ° ] ,
Finanziamento a tasso 0‘ (12 mesi)

B | |
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etrazione 55%

VCM '[‘NFISSI
Esposizione: Via Toscanini: ﬁ&pr_ilia(LT) E
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% Nutrimente

E nata la Diamond Editrice”

NUOVINOMI E STAR DELLO SPETTACOLO PER

LE PRIME USCITE LETTERARIE DELLA

NUOVA CASA EDITRICE TUTTA DA SCOPRIRE

imone Di Matteo, noto scrittore di Latina, ha dato una svolta

alla sua carriera letteraria: raccogliendo un gruppo di colla-

boratori, cercando bravi scrittori e artisti del pennello, della

matita e della fotografia, ha fondatola casa editrice Diamond,
inoltre ha deciso di offrire la possibilita ad autori noti e meno noti, co-
munque di valore, di vedere pubblicate le proprie opere. Il presuppo-
sto, oltre a una selezione dei contenuti, & dilasciare la massima liberta
agli scrittori: secondo le parole di Di Matteo, infatti, “La Diamond
non ¢ una casa editrice a pagamento e non vincola I'autore all’acqui-
sto di copie. I nostri libri saranno rari e preziosi come diamanti”. Le
collane della Diamond sono otto, pensate per offrire il massimo della
varieta letteraria e per soddisfare i gusti del maggior numero dilettori.
Lo scorso maggio sono stati pubblicati i primi titoli della Diamond,
sui quali & possibile ottenere maggiori informazioni sul sito www.
diamondeditrice.it: La macchina del tempo esiste gia , raccolta di rac-
conti di Francesco Pomponio; Sul filo sottile del desiderio, viaggio
lungo le strade della sensualita, opera di Nadia Turriziani; L'antica
ricetta, giallo dalle atmosfere cupe e rarefatte scritto da Cesarina Bo

Inaugurato il Museo per le ari
contemporanee del XXI

IL MUSEO DI VIA RENI SI PONE L'OBIETTIVO DI ESSERE
UNA SORTA DI CANTIERE-LABORATORIO PERMANENTE

“Otto donne e un mistero”
al teatro dell’Orologio

IL GIALLO PRENDE IL VIA DAL MISTERIOSO
OMICIDIO DELL'UNICO UOMO DI CASA

Alessandro Mangoni

ard in scena venerdi 25 e sabato 26 giugno al teatro dell’Oro-
logio di Roma la piéce teatrale “Otto donne e un mistero”
riadattata da Beatrice Gregorini. Il giallo - ispirato al film re-
gista francese Francois Ozon (2002) con Catherine Deneuve,
Isabelle Huppert, Emmanuele Béart e Fanny Ardant — prende il via
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e Mirella Zuchegna; Amabili ri-
morsi, silloge poetica di Stefano
Improta. Come gia annunciato,
poi, nei mesi scorsi sulle pagine
di Sfera Magazine, in autunno
uscira il nuovo romanzo di Simone Di Matteo, La Venere Rea: un
viaggio tra realta e fantasia, presente e passato, le storie di due amici
divisi tra Parigi e Roma narrate attraverso un diario e uno scambio epi-
stolare. C’¢ grande attesa, inoltre, per 'uscita, prevista per la fine del
2010, della biografia della celebre star televisiva Tina Cipollari, scritta
a quattro mani con Simone Di Matteo e dal titolo Burning Vamp:
opera ironica e pungente, raccontera il personaggio della Cipollari e
dara voce ai suoi pensieri sulla vita e su tanti dei personaggi noti che
costellano il suo mondo. @

dal misterioso omicidio dell’'unico uomo di casa. Le otto donne, pri-
gioniere in casa e isolate a causa di una forte nevicata, hanno tutte a
che vedere con il morto e, paradossalmente, avrebbero tutte avuto
una motivazione per ucciderlo. Nel corso delle indagini domestichele
protagoniste riveleranno una serie di menzogne ed inganni che hanno
accompagnato ’esistenza del povero uomo, svelando rapporti che
vanno oltre I'immaginazione. Biglietti in prevendita. Info al nu-

mero 333 3061258.®
“Le ofto donne, prigioniere in casa e isolate a cau-
sa diuna forte nevicata, hanno tutte a che vedere
conilmorto e, paradossalmente, avrebbero tutte
avuto una motivazione per ucciderlo”

L'amore

vero esiste?

“LA COSA IMPORTANTE E CHE NON
POSSIAMO AMARE QUALCUNO SE
NON AMIAMO NOI STESSI”

Dott.ssa Anna Pitrone
Psicoterapeuta di coppia

redazione@sferamagazine.it

Cara dottoressa,

mi sembra che dopo tanti amo-
ri..tanti tentativi..l'amore vero
per me non esiste!

Paola

ara Paola ¢ tutta una
questione di autosti-
ma e cito: “Quello
che vi sto chieden-
do ¢&: amate qualcuno? Forse

amate il vostro cane, ma il vo-
stro cane € una vostra proprie-
ta. A parte gli animali, le case, i
libri, la poesia e il vostro paese,
amate qualcuno? Cio significa
non volere niente in cambio,
non chiedere niente alla perso-
na che amate, non dipenderne
in alcun modo. Se dipendete
dall’altro, nascono paura,
gelosia, ansia, odio e
rabbia. Essere attaccati a una
persona & amore? Scopritelo!”.
Da Krishnamurti.

La cosa importante e
che non possiamo amare

e

mia q QZlne
Casting 2010.2011

Vuoi essere

il nuovo vo

della copertina

di

fera

qualcuno se non amiamo
noi stessi e se non ci ac-
cettiamo apprezzandoci
cosi come siamo. La re-
lazione che abbiamo con noi
stessi si riflettera in tutte le
nostre relazioni. Man mano
che aumenta I’autostima e che
cambiano i pensieri su noi stes-
si, la vita diventa pit diverten-
te e pili attraente. Invece di
andare in giro per il mondo a
cercare la persona giusta dob-
biamo diventare noi la perso-
na giusta. Anche se esiste una
persona che ci ama ma la no-
stra autostima & bassa, non sa-

-—

Ito

Sono aperte le iscrizioni al Nuovo Casting per i volti di
fera Magazine, viinvitiamo a inviarci le vostre foto e i vostri
dati alla mail: redazione@sferamagazine.it e vi contatteremo al piu presto!

Il Casting € aperto aragazze e ragazzi, bambini € donne anche in dolce attesa

Infoi| C.so Giovanni XXIIl, 18 /04011 Aprilia (LT)

Pianeta Coppia %

remo capaci di ricevere questo
amore, crederemo che laltra
persona mente. Una relazione
non pud funzionare solo se le
due persone non hanno auto-
stima. Innamorarsi e aspettare
che I'altro ti dia ’amore che tu
stesso non hai per te & destinato
a fallire e a far soffrire.

Essere innamorati di se stes-
si ed estendere questo amore
all’altro, questo ¢ destinato a
farti felice e porta al successo.
Rifletti su questo chiedi
anche consiglio se ne-
cessario e ’amore arri-
vera!!! @

Tel. e Fax 06 92 75 345 / www.sferamagazine.it / redazione@sferamagazine.it
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Antico Casale di Monte Gualandro & Spa

Dimora storicadel 1700 sul Lag

ot

o Trasimeno tra Umbria & Toscana

Solo per i lettori di Sfera Magazine:

OFFERTA INFRASETTIMANALE

-valida da domenica a giovedi-

2 NOTTI 3 GIORNI

* Sistemazione in elegante suite

* Libero utilizzo del Centro Benessere

* Trattamento di mezza pensione

*2 massaggi a persona (1 relax, 1 oli essenziali)
Costo a coppia: Euro 400,00

3 NOTTI 4 GIORNI

* Sistemazione in elegante suite

* Libero utilizzo del Centro Benessere

* Trattamento di mezza pensione

*2 massaggi a persona (1 relax,1 oli essenziali)
Costo a coppia:Euro 450,00

OFFERTA WEEK-END

-valida da giovedi a domenica-

2NOTTI 3 GIORNI

* Sistemazione in elegante suite

* Libero utilizzo del Centro Benessere

* Trattamento di mezza pensione

*2 massaggi a persona (1 relax, 1 oli essenziali)
Costo a coppia: Euro 540,00

3NOTTI 4 GIORNI

* Sistemazione in elegante suite

* Libero utilizzo del Centro Benessere

* Trattamento di mezza pensione

* 2 massaggi a persona (1 relax,1 oli essenziali)
Costo a coppia: Euro 650,00

SUPER OFFERTA 7 NOTTI
*Sistemazione in elegante suite

OMAGGIO Libero utilizzo del Centro Benessere
COSTOTOTALE Euro 650,00

Eleganti Double Suites composte da camera da Letto matrimoniale, salotto con angolo cottura, bagno.

Piscina esterna Splendido Solarium Vista Lago.

Ristorante interno nell’antico salone, Gazebo con vista lago

Barbecue nel parco di ulivi secolari.

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

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

alle

Economia %

per dare benzina

al motore-ltalia

ALCUNE BANCHE APRONO LE PORTE ALLA CONCESSIONE
DEL CREDITO ALLE AZIENDE IN DIFFICOLTA

I motore dell’economia del
Paese ¢ ancora rappresen-
tato dalle piccole e medie
imprese, in un momento
in cui il sistema economico e
produttivo italiano ha bisogno
di una significativa ripresa, &
soprattutto sulle PMI che sem-
brano concentrarsi le maggiori
speranze di rilancio.
Negli ultimi dodici mesi, in Ita-
lia, il sistema bancario non &
stato di certo di manicalarga con
le imprese nella concessione
delcredito; purtuttavia, rispet-
to ai grandi “big nazionali”, gli

istituti di credito maggiormente
radicati sul territorio sono stati
pill attenti, ma anche pit pron-
ti a prestare denaro ad imprese
in difficolta temporanea a causa
del calo di commesse legato alla
crisi o alla riscossione in ritardo
di crediti verso clienti. In
buona luce, in tal senso, si & mes-
so il sistema delle Banche
di Credito Cooperativo e
delle casse rurali, e non a caso
Federlus (Federazione Lazio
Umbria Sardegna - Credito Co-
operativo) ha perfezionato — per
conto delle BCC del Lazio — un
Accordo Quadro con Unionfidi

€ BCC

CREDITO COOPERATIVO

Agenzia 42 - Cori - Piazza Signina, 27 - 04010

Tel. 06 96 78 125 - 06 96 78 725 - Fax. 06 96 79 932
Agenzia 43 - Norma - Piazza Roma, ang. Via Norbana
04010 - Tel. 0773 35 42 36 - Fax. 0773 35 43 66
Agenzia 53 - Cisterna - Via Monti Lepini s.n.c - 04012
Tel. 06 52 86 57 86 - Fax. 06 96 99 520

Agenzia 79 - Velletri - Via G. Oberdan, 34 - 00049
Tel. 06 52 86 58 11 - Fax. 06 96 22 258

Agenzia 110 - Pomeazia - Via Cavour, 27 - 00040

Tel. 06 52 86 51 86 - Fax. 06 91 08 227

Agenzia 112 - Lariano - Via Roma, 2-10 - 00040

Tel. 06 52 86 51 96 - Fax. 06 96 49 10 45

Agenzia 113 - Ardea - Viale Nuova Florida, 64 - 00040
Tel. 06 52 86 52 06 - Fax. 06 91 49 19 49

Lazio SpA, Societa Regionale di
Garanzia fidi. U'intesa & volta a
regolare siairapporti gia in esse-
re tra le parti sia quelli futuri le-
gati ai Fondi agevolativi regiona-
li gestiti da Unionfidi Lazio SpA,
attivabili mediante semplice sot-
toscrizione di apposite schede
tecniche. Alcune banche (come
la Banca di credito Cooperativo)
hanno ribadito, nei momenti pitt
difficili della crisi e nell’attuale
delicata fase di ripresa, il proprio

et ),

frevieli
S &

ruolo proattivo, rafforzando il
sostegno alle micro e piccole im-
prese, motore dell’economia del
nostro Paese.
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- T —
= =
= ==
=3 & ==

Agenzia 115 - Lido dei Pini - Lungomare della Pineta, 128
00040 - Tel. 06 52 86 52 26 - Fax. 06 91 79 008
Agenzia 126 - Segni - Piazza Cesare Battisti, 4-5 - 00037
Tel. 06 52 86 53 21 - Fax. 06 97 69 006

Agenzia 127 - Colleferro - Via B. Buozzi, 17-21 - 00034
Tel. 06 52 86 53 31 - Fax. 06 97 20 22 62

Agenzia 141 - Aprilia - Corso Papa Giovanni XXIlI, 57
04011 - Tel. 06 52 86 54 36 - Fax. 06 92 43 50

Agenzia 151 - Artena - Via Cardinal Scipione Borghese, 10
00031 - Tel. 06 95 16 269 - 06 95 16 638 - Fax. 06 95 16 763
Agenzia 156 - Torvaianica - Piazza Ungheria,10 - 00040
Tel. 06 98 26 97 94 - Fax. 06 98 26 99 03
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Distribuzione GRATUITA nel Lazio, nelle
province di Roma e Latina e precisamente
ad Apirilia, Lanuvio, Cisterna, Pomezi
Ardea, Anzio, Nettuno, Latina, Sabaudia,
Pontinia, San Felice Circeo, Terracina,
Albano, Genzano, Velletri, nei maggiori
punti di aggregazione come Bar, Pizzerie,
Uffici postali, Banche, Palestre, Agenzie

di Viaggi, Farmacie, Centri Estetici e
Parrucchiere. Distribuzione manuale

alle principali stazioni ferroviarie come
Aprilia, Latina, Anzio, Nettuno e Cisterna. In
Abbonamento postale in tutta Italia.
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Matteo Lavutizi, Roberto De lorio,
Fabrizio Finocchi, Laura Riccobono,

Adriana Paratore, Daniele Falcioni,
Federico Rinaldi, Giampaolo Brilli, Silvia

che il 5 giugno compie
gli anni, Tanti Auguri da
mamma, papd e da
tutta la famiglia.

che il 9 giugno compie gli
anni, fanti auguri per il tuo
29° compleanno dal tuo
amore B e da tutto lo staff
del Bar La Tartaruga.

MARTINA

Per il tuo Battesimo tanti auguri Al mio Migliore Amico Santa

CLAUDIUCCIO

Martina dagli zii Jasmine,Stefan Claus che il 18 Giugno
o,Naty.Stefano,Mauro,dai nonnicompie gli anni faccio un

Rosy e Tobia e sopratutto dal
tuo fratellino Cristian

milione di Auguri con tutto
il cuore. TANTI AUGURI bye

che il 14 Maggio ha compiuto
gli anni ... ci perdonerai

per questo ritardo vero222
AUGURI ANDRI da tutti i tuoi
amici e da tutta la famiglia

Clementini, Consuelo Noviello, Luca
Bellincioni, Cristina Farina, Antonietta
Troisi, Anna Pitrone, Noemi Tafuri.
Alessandro Mangoni, Maria Adamo

Nanami (Noemi) Collaborazioni speciali

Antonella Di Giuseppe e
Vincenzo Ferraro

Edizione Web
sferamagazine.it

Redazione e pubblicita

Aprilia C.s Giovanni XXIll, 18
Tel\Fax 06 92 75 345

ouuguri ciincompie ali Ti Auguri al Mio ci ie c290 compie gli Cell :.3|38 gO ].5 23% § . it
di cuore per il coronamento del anni TANTI AUGURI da tutti Cuginetto Mirko. Che il 2 i anni, %Qr?ﬁssimi oup ori anni, fantissimi auguri alla emailredazione@sieramagazine.| J i
vostro percorso d'amore Cristina i tuoi amici anche per la Giugno compie 24 anni. A gaHe Tule amiche ungijche nostra bella mammina...unica e H GE STI RE E FRDDU RRE I_ ENEHG IA IN MANIERA. ]NTELLIGENTE SIGNEFECJB\. TRA I I .II"\.RE BENE I_ AM BIEN-I-E_
“nuova esperienza" vecchiettoooo!!ll :-D e e N e speciale!!llun bacione onamenti
N " peciali...un bacione
Bacio da Noemi h
Ale e Tigre . + i . #
9 Per le modalita di abbonamento Masce Sorgenia. Masce on noovo modo df pensare & prenders) cura dell energia. Masce la consapevolezza che gestire enefgia in
MARINA & MARIO contattare la Redazione. mamera intelligente vool dire aumentare 'eflicienza, ottimizzare | consumi ¢ favorire il nsparmio energetico, Masce la produzione

cheil 4 eil 15 giugno
compiono gli anni,

tantissimi auguri alla
coppia “piv bella del

VALENTINA E
GIANCARLO
Della serie...Sposa

“picchettata”, sposa
fortunata! Mille auguri

E’ vietata ogni tipo di riprodu.
e publ

energutica che ricerce e adotta le pil avanzate tecnologia per ridurre e emission) di anidride carbonica @ aumenta la produzione
da fanti rimnovahbill come I'acqua, il sole e il vento, Questa & Sorgenia. L'adenda energetica consapevole che dare il giusto valore

a Valentina lannolo da considerarsi, salvo accordi

e Giancarlo Zanini, St ratuite e non refribuite, tutto quanto

Matteo ' OliC ' cope alla corrente normativa in
termini di diritto d'autore e copyright.

allenergia £ la-plointelligente forma di Aspetto verse Uambiante @ verso tutt pol. www.sorgeniait - Mumere Verde B0D 122 797
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mondo" da Alessia,
Brontola e il bello di
mamma...un bacione

DHARAM PAUL
E SUKHWINDER KAUR
1 Giugno Happy Anniversary and May
your marriage be Blessed with love, joy
And companionship For all the years of

your livesl.. Tenerissimi auguri al nostro angioletto che il 30 Giugno Alla nostra Mamma, la nostra vita e la nostra luce.

PAOLA FIACCONI

compie 3 anni e che tanto amore e dolcezza ha Tanti teneri auguri dal profondo dei nostri cuoricini.
portato nella nostra famiglia. Da Mamma Paola, Papa Crazie di essere la nostra mammal Benedetta,
Federico e dalla sorellina Benedetta Cristiano e da tuo marito Federico.

GIUSEPPE BAFUND!

che il 9 giugno compie gli anni TANTI
AUGURI di cuore da tutta la famiglia e da
tutta la redazione di Sfera Magazine
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Speciale WELLNESS WEEKEND
Sfera Magazine 3 notti

Soggiomno di 3 notti in camera doppia Azalea Standard dotata di:
- TV LCD con Sky, telefono, cassaforte, aria condizionata/
riscaldamento autonomo

- Colazione a buffet

- Accappatoio per tutta la durata del soggiorno.

- Cene di mezza pensione

- Accesso giornaliero alla zona bagnata del centro benessere
CAMELIA Wellness Care che comprende: sauna, bagno turco,
saletta delle erbe, doccia scozzese, vasche idromassaggio,
panca calda.(15:30-19:30) Ingresso alla piscina esterna di 25
metri con lettino e ombrellone gratuiti (solo nella stagione calda).
Trattamenti benessere compresi nel pacchetto:
MASSAGGIO CALIFORNIANO

MASSAGGIO OLISTICO

MASSAGGIO VISO PERSONALIZZATO

TOTALE PACCHETTO A PERSONA

€419,00 a persona a soggiorno

ATTENZIONE: Si prega di segnalare il nome del pacchetto riservato ai
lettori di Sfera Magazine al momento della prenotazione per usufruire
dei benefici e per chi prenota tramite Sfera Magazine ricevera anche in
omaggio una particolare Bottiglia di Vino.

TUSCANY HOTEL

+4+d

Speciale WELLNESS WEEKEND
Sfera Magazine 2 notti

Soggiorno di 2 notti in camera doppia Azalea Standard dotata di:
- TV LCD con Sky, telefono, cassaforte, aria condizionata/
riscaldamento autonomo

- Colazione a buffet.

- Accappatoio per tutta la durata del soggiorno.

- 2 Cene di mezza pensione che consiste in tre portate su
quattro nel nostro ristorante tipico e bevande a parte.

- Accesso giornaliero alla zona bagnata del centro benessere
CAMELIA Wellness Care che comprende: sauna, bagno turco,
saletta delle erbe, doccia scozzese, vasche idromassaggio,
panca calda.(15:30-19:30) Ingresso alla piscina esterna di 25
metri con lettino e ombrellone gratuiti (solo nella stagione calda).
Trattamenti benessere compresi nel pacchetto.

1 MASSAGGIO LOCALIZZATO

1 LINFOPRESS O PER LUI MASSAGGIO SPORTIVO
MASSAGGIO VISO PERSONALIZZATO

TOTALE PACCHETTO A PERSONA

319,00 € a persona a soggiorno

Strada Marco Pantani Loc. Poggio Murella - 58014 Manciano (GR) - Tel. +39/0564/607611

Fax.+39/0564/607645 - www.saturniatuscanyhotel.com - info@saturniatuscanyhotel.com




