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Editoriale %

ari amici
anche questo nu-
mero contiene tanti ar-
ticoli speciali, cominciando
dall’intervista a Sara Zanier, attrice latinense, che sta per de-
buttare nel cinema dopo un’esperienza nel piccolo schermo. Sara,
(Serena Bassani in Centovetrine) ¢ ormai un’amica di Sfera, due anni fa si
¢ confidata nelle nostre pagine e oggi vuole annunciarci le sue ultime novita
in campo cinematografico ma anche nella moda. E’ una ragazza determinata
e brillante che difende i veri valori della vita lottando in un mondo, quello dello
spettacolo, dove i compromessi sono all’ordine del giorno. La sua linea di magliette,
che ha appena debuttato sul mercato, lancia dei messaggi sociali molto importanti.
Un’intervista, sicuramente, da non perdere! (vedi pag. 32 e 33).Scopriamo insieme an-
che nuovi personaggi di una delle Soap piti amate dagli italiani, Centovetrine, che nei
prossimi mesi ci coinvolgera con storie sempre pill avvincenti. Intrighi di potere e forti
sentimenti saranno protagonisti delle puntate dell’estate (vedi pag.4).Inoltre, come sem-
pre, troverete articoli che vi guideranno nel ritrovare la forma per ’estate e tanti consigli
di viaggio per trascorrere le vostre vacanze. La salute & per noi sempre in primo piano per
conoscere le ultime novita in campo medico (vedi da pag. 9 a pag.12). La moda & sempre
protagonista, i nostri giornalisti sono sempre alla ricerca delle ultime tendenze. Avreste
mai immaginato di andare al mare con una borsa in pelle davvero fashion? Lo sco-
priremo a pag. 33. Sfera Magazine, come sapete, affronta tanti temi ogni mese ed &
alla ricerca sempre di nuove idee, se avete proposte da fare e dubbi da sciogliere
potete scrivermi e vi risponderd personalmente, la mia e mail personale la
trovate in questa pagina e non esitate a scrivere. Seguiteci, anche, online
sul nostro blog www.sferamagazine.it, su Twitter e su Facebook.

A presto amici!

Il Direttore
Marilena Ferraro

II..-'I o ;:;-:%_:ﬂ
IJ_C-JL =g erro To

[
v
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Attualita

Nuovi personaggid
Cantovefrine in estate

TRA GIUGNO E AGOSTO ENTRANO NUOVI VOLTI NELLA SOAP ITALIANA

PIU AMATA PER NUOVI INTRIGHI E COLPI DI SCENA

iamo partiti da Sara Za-
nier (Serena Bassani)
per avvicinare 1 nostri
lettori al mondo delle
soap e soprattutto per conoscere
da vicino gli attori che ne fanno
parte. In quest’articolo vi antici-
piamo tre nuovi personaggi che
entreranno tra giugno e agosto
nella soap Centovetrine.
Maddalena Sterling, interpreta-
ta da Annamaria Malipiero, in
onda dal 20 giugno, ¢ una don-
na d’affari bella e affascinante, a
suo agio nell’alta societd ma non
dimentica pero le sue umili ori-
gini. Nonostante ’aspetto quasi
etereo Maddalena ha nervi d’ac-
ciaio ed & capace di tenere testa
anche al piti temibile dei nemici.
Un passato doloroso e pieno di
ombre la portera ai piani alti di
Centovetrine per incontrare Et-

Gaia Messenklinger

tore Ferri (Roberto Alpi).
Annamaria Malipiero vive a
Roma con i suoi tre figli la pri-
ma nata dalla sua relazione con
Francesco Nuti.

Margot interpretata da Gaia
Messenklinger, bella, giovane
con una laurea breve in gior-
nalismo e la determinazione ad
arrivare. Preparata, versatile,
disponibile vuole raggiungere la
vetta della sua professione molto
velocemente. In apparenza sem-
bra la ragazza della porta accan-
to, una bellezza acqua e sapone
che sa trasformarsi, all’occor-
renza, in una micidiale arma di
seduzione. Entra nel mondo di
Centovetrine il 6 luglio e lavore-
rafianco afianco con Laura (Eli-
sabetta Coraini) nella redazione
del giornale Cento.

Thomas Interpretato da Brando

Brando Giorgi

Giorgi ha pit di quarant’anni.
Un fisico muscoloso, segnato
da una vita movimentata. Uno
sguardo vivo e intelligente,
grande cultura e grande (auto)
ironia. Nemico dei sentimenta-
lismi, apparentemente imper-
meabile ai sentimenti, ¢ pero
capace di comprensione umana,

Annamaria Malipiero

tenerezza, dedizione. Soprattut-
to ¢ uomo d’onore e orgoglioso.
Tradito dalla donna piti impor-
tante della sua vita, ha scelto di
non amare mai pitl, e questo lo
rende a tratti spigoloso ed ama-
ro. Entrera a Centovetrine afine
agosto @




Cristina Farina

a star con il cuore pit

grande sembra essere

proprio Lady Gaga

che continua a stupirci
dopo le innumerevoli stravagan-
ze sfoggiate nel corso della rapi-
dissima ascesa al successo, ec-
cola per una volta indossare dei
panni nuovi, quelli di una donna
generosa e impegnata nel socia-
le. La cantante, nel mese di mar-
zo scorso, ha infatti inaugurato
I'associazione Born This Way
Foundation, in collaborazione
con I'universita di Harvard, con
la quale si prefigge di aiutare a
debellare il fenomeno dell’e-
marginazione e del bullismo
scolastico, problema fortemente
presente tra le aule americane
e dal quale lei stessa afferma di
esserne stata vittima suo tempo.
Al secondo posto, una sorpresa:
il giovanissimo Justin Bieber, il
cantante e attore canadese ado-
rato dalle adolescenti, ma non
solo, di tutto il mondo. Al ter-
zo posto 'affascinante George
Clooney il quale non bada certo
a spese quando si tratta di fare
beneficenza e di impegnarsi per
le giuste cause, non dimentichia-
mo che un paio di mesi fa Geor-
ge Clooney éstato arrestato dalla
polizia di Washington nel corso
di una manifestazione all’ester-
no dell’ambasciata del Sudan
insieme al padre, per non aver
rispettato il cordone di delimi-
tazione imposto dalla polizia da-
vanti all’ambasciata. Ma conti-
nuiamo con la nostra classifica, il
quarto posto ¢ occupato da Will
Smith e la compagna Jada Pin-
kett, mentre il quinto e il sesto

posto vanno ai bellocci di Hol-
lywood, rispettivamente Leo-
nardo di Caprio e Matt Damon.
Di seguito troviamo Ellen De-
Generes attrice, comica e con-
duttrice televisiva statunitense,
presentatrice del talk show The
Ellen DeGeneres Show. Ellen
DeGeneres e Brad Pitt (che si
aggiudica insieme alla moglie
Angelina Jolie 'ottavo posto)
proprio recentemente si sono
riuniti per raccogliere fondi per
la fondazione di Brad a New Or-
leans chiamata Make It Right. 11
grande evento si ¢ tenuto il 10
marzo per raccogliere fondi per
le vittime dell’uragano Katrina,
una causa molto a cuore di Brad,
lui e Angelina hanno anche una
casa nella zona di New Orleans.
La Fondazione ¢ stata creata
per aiutare a costruire nuove
case a prezzi accessibili e che
resistano gli uragani, per almeno
150 famiglie. Brad Pitt e Ellen
DeGeneres hanno organizzato
una cena seguita da una grande
festa con delle peformance che

comprendeva artisti come Sno-
op Dogg, Sheryl Crow, Rihanna,
Kanye West e Aziz Ansari. Alla
serata erano presenti circa 1.200

Attualita

Le star e la beneficenza

SECONDO IL SITO DOSOMETHING.ORG NELLA LISTA ANNUALE
DI CELEBRITA CHE SISONO DISTINTE IN OPERE DI BENEFICENZA LA
PIUBUONAE, PERIL SECONDO ANNO DISEGUITO, LADY GAGA

persone con ospiti come Kevin
Spacey, Spike Lee, Sean Penn e
Blake Lively. Alnono postoil ce-
stista statunitense, Dwight Ho-
ward che milita nella NBA negli
Orlando Magic. Soprannomina-
to The Man Child e Superman, &
una delle stelle della NBA, ed &
conosciuto da sempre per la sua
impressionante stazza fisica ed il
suo atletismo ed ora anche perla
sua generosita. In fine all’'ultimo
posto troviamo Demi Lovato, la
cantante di Camp Rock @

gloielll a PR
WRLOY

Cisterna, Via R.Pilo 2 bis {fronte BNL)

Cell; 333.87 07 958
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% Afttualita

ltaliani e vacanze
perl'estate 2012

VACANZE IRRINUNCIABILI MA RIDOTTE, E QUANTO EMERGE DAL
VENTUNESIMO SONDAGGIO DI TRADEMARK ITALIA

aun recente sondag-

gio di Trademark

Ttalia in collabo-

razione con Ipsos
Observer & emerso che la pros-
sima estate gli italiani andranno
in vacanza, ma un po’ meno ri-
spetto al passato: si dimezza il
numero di coloro che andranno
all’estero, calano gli italiani che
faranno due o pill vacanze e au-
mentano gli italiani che faranno
meno ferie: molti preferiscono
‘presidiare’ il posto di lavoro.
Secondo i risultati, inoltre, si ri-
ducono le escursioni d’arte, cul-
tura e religione, ma non quelle
gastronomiche. L’indagine rive-
la che gli italiani considerano ir-
rinunciabile un periodo di “non
lavoro” fuori casa ma tutti gli
intervistati parlano di una pro-
babile, generica riduzione della
propria vacanza sia in termini

economici che temporali, di va-
canze meno lontane da casa, di
rientro gia fissato. Gli italiani si
stanno guardando attorno e per
questo ritardano la decisione. La
maggioranza di quelli che hanno
gia deciso e prenotato dove an-
dare (34,5 % del campione), ten-
de aritornare dove & gia stato, in
luoghi che conosce, nello stesso
albergo, casa, condominio,
campeggio o resort. Per quanto
riguarda l’estero, diminuisco-
no i viaggi verso le destinazioni
extraeuropee; in Europa fanno
eccezione Londra, le Baleari, la
Spagna e la Grecia, che ottiene
crescenti attenzioni per i suoi
prezzi altamente attraenti. Le
previsioni per le vacanze degli
italiani in Italia sono molto in-
fluenzate dalla fase economica
recessiva. Solo due gli spunti
positivi: la Sardegna, che dopo
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due anni fortemente negativi,
ritrova un certo numero di so-
stenitori, e “a sorpresa” le coste
maremmane e pontine, preferite
dai residenti delle citta umbre,
toscane e laziali. Resistono le
coste pugliesi, marchigiane, ro-
magnole e il Levante ligure, che
contengono le perdite grazie al
grande serbatoio di turisti resi-
denti nel breve-medio raggio.
Perdono quota la maggior parte
delle destinazioni tradizionali, le
isole e la montagna. Ogni fami-
glia, con una media di 2,4 per-
sone, spendera per le vacanze
estive circa 1.396 euro, il 5% in
pitt del 2011. La spesa “diretta”
prevista per le vacanze 2012 ¢&
nell’ordine dei 18,63 miliardi di
euro (tra trasporti, alloggio, ri-
storazione, intrattenimento, sva-
go e piccolo shopping turistico),
pitt un ulteriore 10% (per circa

ad (nzie yite & "ese,,
Unche nel mese di giugne. si @glw

erganizzane

Sedi: Via Cavalieri di Vittorio Veneto, 4 - Via Caracalla, 1
04011 Aprilia (LT) tel./ fax: 06 92 003 82 - 06 60 66 74 15

1,86 miliardi di euro) di spese
“indirette e indotte”. E se in-
vece durante Iestate si lavora?
i bambini cosa fanno? Quando
si € costretti a restare in citta,
una delle soluzioni preferite da
bambini e genitori & quella di
scegliere un centro estivo dove i
piccoli possano stare in compa-
gnia e possano svolgere attivita
sportive e ricreative seguiti da
personale qualificato. Oramai
si possono trovare centri estivi
davvero per ogni esigenza: na-
turalistici, creativi, animalisti.
Ma i pit consigliati dai pediatri
sono i centri estivi al mare, che
hanno una forte valenza saluta-
re. I costi delle varie alternative
sono abbastanza diversi perché
ovviamente, in molti casi, biso-
gna calcolare anche il viaggio e
Pospitalita oltre che i vari servizi
offerti ®
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Nel bicchiere... la salutel

IL CALDO E ARRIVATO, COSA C’E DI MEGLIO DI RINFRESCARS| SORSEGGIANDO
UNA BEVANDA RICCA DI BENEFICHE PROPRIETA COME UN FRULLATO

DI FRUTTA FRESCA O UNA CENTRIFUGA DI VEGETALI DI STAGIONE?

Cristina Farina

on l'arrivo della sta-

gione, avremo una
maggiore  sudora-
zione, il livello di

liquidi nel nostro organismo
diminuira notevolmente, ottima
scelta reintegrali con frullati e
centrifughe di frutta e verdura,
valido apporto di nutrienti come
vitamine, sali minerali e molte
sostanze biologiche attive come
acidi organici, principi aromati-
ci, enzimi, antiossidanti, ecc.
Elementi nutritivi che solita-
mente scarseggiano, nella no-
stra quotidiana alimentazione,
soprattutto nella dieta dei pit
piccoli che consumano pochi
vegetali,(la verdura non & molto
amata dai bambini), ed un aspet-
to molto importante & che sono
di rapida assimilazione.
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Queste bevande si possono
consumare in qualsiasi ora della
giornata: sono velocissime da
preparare, molto gustose, appa-
ganti visivamente e ricchi di vita-
mine. Sono degli ottimi antifame
in quanto aumentano il senso di
sazietd e quindi bevuti come
spuntini riducono e calmano
di molto questa sensazione che
ci assale durante il corso della
giornata. Come tutte le bevande
assunte soprattutto a digiuno e
magari come prima colazione,
sono degli ottimi depuratori, dei
diuretici e dei disintossicanti.
Si differenziano fra loro perché
il frullato ha come ingredien-
ti il latte e lo yogurt. C’¢ anche
un’altra fondamentale differen-
za: nel frullato il contenuto delle
fibre rimane inalterato mentre
nel centrifugato gran parte della
fibra viene trattenuta dalla mac-

osto

Via Aldo Moro, 74 « Aprilia- T. 06 83 60 81 64 - alsolitoposto-09@tiscali.it
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china. In linea di massima il frul-
lato & abase difrutta,mavolendo
puoi aggiungere delle verdure se
sono di tuo gusto. Ma per otte-
nere un frullato perfetto bisogna
avere qualche piccolo accorgi-
mento: per quanto riguarda la
frutta ¢ meglio scegliere quella
proveniente da colture biologi-
che e quella fresca di stagione;
preferire frutta matura in quan-
to quella acerba & decisamente
poco digeribile; lavare sempre
molto bene la frutta e privarla di
torsolo e picciolo; al posto del
latte intero usa latte scremato
o latte di soia: sono entrambi
meno ricchi di grassi e meno ca-
lorici oppure yogurt; il frullato,
come del resto il centrifugato,
va consumato appena fatto per
sfruttare al massimo il suo conte-
nuto vitaminico, aggiungendo il
ghiaccio diminuiamo la quantita
di latte e di conseguenza si ab-
bassa di molto I’apporto calorico
e rendiamo il frullato pit fresco:
quindi ¢ una soluzione ottima

per gustare il frullato in estate.

I centrifugati di frutta e verdu-
ra sono bevande molto salutari
per il nostro Organismo ma &
necessario avere delle piccole
attenzioni nella preparazione.
La loro preparazione ¢ molto
semplice e veloce ma & neces-
sario avere a disposizione una
centrifuga che si acquista pres-
so negozi di elettrodomestici o
punti vendita di alimenti natura-
li (proprio in questo periodo ho
visto delle offerte speciali!) che
consenta la separazione della
parte fibrosa, della polpa e dei
semi, dalla sostanza liquida.

Gli ingredienti base sono ov-
viamente frutta e verdura ma &
possibile aggiungere

anche semi oleosi, spezie, erbe
aromatiche, germogli e frutta
essiccata. Quanto abbiamo gia
detto sopra per I'acquisto della
frutta vale anche per la verdure,
quindi meglio se biologiche e di
stagione @
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Pace-maker gastrico
per perdere peso

A NORIMBERGA LA PRIMA SPERIMENTAZIONE EUROPEA

DN

simile a quello utiliz-
zato per il cuore, ma
il nuovo peacemaker,
posizionato nello sto-
maco di pazienti obesi, aiuta a
perdere peso attraverso impulsi
elettrici che provocano un senso
di sazieta. Si tratta del disposi-
tivo gastrico Abiliti, presentato
da Thomas Horbach dell’Uni-
versita di Erlangen, Norimber-
ga, che ha avviato la prima spe-
rimentazione clinica europea.
Questa importante novita per i
pazienti super obesi arriva dal
Congresso SICOB - SIO (Socie-
ta italiana di chirurgia dell’obe-
sitd e delle malattie metaboliche
Societa Italiana dell’Obesita),
che si & chiuso ad Abano Terme
lo scorso aprile.
Ferruccio Santini dell’Azienda
ospedaliera universitaria Pisa-
na spiega che per il momento i
pazienti selezionati per la speri-
mentazione comparativa post-
marketing in Italia sono quelli
con obesita di tipo due e tre, con
indice di massa corporea (BMI)
tra 35-50, e patologie associate,
come diabete e problemi car-
diocircolatori e che grazie alla
sperimentazione sara possibile
tracciare un identikit ancor pitt
preciso del paziente che potra
sottoporsi all'impianto del di-
spositivo. Siavra cosiun’ulterio-
re opzione agli altri interventi di
chirurgia bariatrica, come il by-
pass gastrico o il bendaggio.
Abiliti aiuta a seguire corrette
abitudini alimentari, fa avvertire
prima e pitl a lungo la sensazio-
ne di sazieta quando il paziente
mangia o beve, riducendo in
tal modo la frequenza dei pa-
sti. Grazie ad una connessione

wireless, il medico e il paziente
possono valutare insieme i dati
di consumo e valutare il com-
portamento del degente alla
luce dei risultati e della perdita
di peso.

1l dispositivo, una volta impian-
tato e attivato, rileva quando
una persona consuma cibo o
bevande e invia semplicemen-
te una serie di impulsi elettrici
allo stomaco, che inducono la
necessita di ingerirne quantita
ridotte per la presenza di una
sensazione di pienezza. La sti-
molazione ad alta frequenza
della parete dello stomaco au-
menta il senso di sazieta che una
persona avverte quando assume
cibo o liquidi. Leffetto finale &
quindi di ridurre il volume di
sostanze esterne ingerite. L'u-
nico impegno da parte dei pa-
zienti portatori di pacemaker
gastrico ¢ di rispettare 'orario
di assunzione dei pasti.
Lintervento viene svolto in la-
paroscopia: & quindi molto bre-
ve, e non costringe il paziente a
variare drasticamente le proprie

abitudini alimentari.

In Italia la sperimentazione &
gia stata avviata a Pisa e in altri
5 centri nell’Ospedale Regiona-
le di Vicenza, nella Casa di Cura

S. Pio X Milano, Ospedale San
Luca di Torino, Casa di Cura
Leonardo di Sovigliana (FI),
e nell’Ospedale San Giovanni
Decollato Roma @

niftae
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SELEZIONE PERSONALE

ﬂ_____B;E_SFﬂ'HSﬁBiLE DI'SALA ed ASSISTENTE DI PRIMO LIVELLO

Affermato salone di Parrucchieri seleziona personale specializzato
offresk contratfidi avoro regolari con oftimo compenso economico

w:'n teressati mandare curriculum a

vanitae@libero.it
o telefonare al numero 06 97 84 75 69
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% Salute

Alitosi: problema
fastidioso ma curabile
dal proprio denfista

ESISTE UNA STRETTISSIMA CORRELAZIONE TRA LA SCARSA IGIENE ORALE E

N
1

L'INTENSITA STESSA DELL'ALITOSI IN QUANTO TROVA LA SUA ORIGINE

PREVALENTEMENTE NEL CAVO ORALE

Dott. Fabrizio Donzelli

“alitosi & un disturbo che
risulta intollerabile per
chi ne ¢ affetto e per chi
gli & accanto.

Diventa difficile ed estremamente
imbarazzante avere degli scambi di
tipo relazionale, dal momento che
il respiro maleodorante & percetti-
bile anche durantela fonazione. Le
cause dellalitosi possono essere
molte, ma nella maggior parte dei
casisonolegatea problemi del cavo
orale. Casi di alitosi possono origi-
narsi dalla presenza di carie, prote-
sirealizzateinmodierrati,discarsa
igiene orale, di parodontopatie in-
fiammatorie, di residui radicolari,
di placca batterica depositata sulla
lingua ecc. Nel caso di comparsa di
alitosi & dunque bene recarsisubito

daun Odontoiatra per una visita di
controllo che possaidentificarne la
causa esatta. In particolare 'Endo-
donzia ela Parodontologiasonole
due branche del Medicina Odon-
toiatrica che spesso hanno a che
fare con pazienti affetti da alitosi.
La Parodontologia si occupa di
patologie delle gengive e dei tessuti
parodontali, luoghi di possibile
annidamento di batteri all'interno
del cavo orale. L'Endodonzia si in-
teressa dell'infiltrazione della carie
negli strati profondi dentali, con il
conseguente raggiungimento della
polpa dentale e dei canali che se
invasi dai batteri generano plori-
ferazine batterica. Questi batteri
nella loro azione dannosa sui tes-
suti, favoriscono lo sprigionarsi di

composti volatili solforati, perce-
piti poi come cattivi odori fuoriu-
sciti dalla bocca. La Pulizia delle
gengive e delle tasche parodontali
deve essere effettuata da uno spe-
cialista, e non rientra nelle normali
operazioni di igiene orali (spazzo-
lino, filo interdentale e collutorio).
Luso di antibiotici & permesso solo
dietro prescrizione medica; unloro
abuso creerebbe anomale resisten-
za agli agenti patogeni o compli-
cazioni gravi come la candidosi.
Lalitosi puo essere di diversi tipi:
esiste I'alitosi transitoria cioé non
permanente e solitamente legata
a fattori quali il consumo di cibi e
bevande alitogene o all’uso di far-
maci che riducono la produzione
di saliva impedendone il naturale

compito di detersione del cavo
orale. Poi c’¢ Palitosi patologica
persistente, legata a patologie si-
stematiche quali epatopatie, dia-
bete insufficienza renale cronica,
grastrointerite. La percentuale di
pazienti che sviluppa alitosi per
malattie generali & comunque
molto bassa e si aggira intorno al
10%dei casi riscontrati. Infine c’¢
la Pseudo alitosi o alitofobia cau-
sata da problemi psicologici e non
fisiologici. Sostanzialmente si trat-
ta proprio della paura di soffrire
di alto cattivo anche quando non &
cosi. Anche in questo caso la visita
dall’ odontostomatologo speciali-
sta puo essere terapeutica e quindi
risolutiva sgombrando lamente da
psicosi e disagi @

Studio Dentistico 4D: Orario di apertura: martedi e giovedi 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

(“3[/5{%0 f -

Jenlislico

Dott. Donzelli Fabrizio

Medico Chirurgo - Specialista in Odontostomatologia
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Doloriall'anca e
del bacino

Salute &

O

IL DOLORE AUMENTA COL CAMMINO E CISIDEVE FERI\/\ARE E PRESENTE AL
FIANCO O ALL'INGUINE E COINVOLGE COSCIAE GINOCCHIO ANCHE ALLA NOTTE

N

Dott. Massimiliano Manni

n genere le prime avvisa-

glie di un’artrosi dell’anca

(coxartrosi) si manifestano

all’eta di 60-65 anni. A vol-
te coinvolge anche chi ha 35-40
anni ma vi deve essere una pre-
disposizione. Infatti I'eziologia,
ossia la causa scatenante, pud
essere primaria, o secondaria a
malformazioni congenite non ri-
conosciute nei primi mesi di vita
(displasia dell’anca), patologie
dell’adolescenza, traumi articola-
ri da incidente, sovrappeso e tur-
be posturali che alterano il carico
sul bacino e sulle anche. Da sot-
tolineare che I’anca puo esser col-
pita oltre che da degenerazione
della cartilagine, ossia artrosi, da
infiammazioni delle borse sino-
viali che sono ad essa adiacenti, o
contratture permanenti di alcuni
muscoli stabilizzatori del bacino e
della postura come il piriforme ed
il grande psoas; situazioni queste

che possono simulare un dolore
da coxartrosi. Tutte queste pato-
logie potranno manifestarsi con
dei segni e dei sintomi che an-
dranno esaminati e decifrati. La
persona potra lamentare un do-
loreinguinale (simil fitte) onell’a-
readellanatica; oppureun dolore
anteriore alla coscia o isolato al
ginocchio che puo esser confuso
e curato come fosse un problema
locale. Dolore che pud aumenta-
re alla notte, esaltarsi se si dorme
sul fianco, o aumentare durante
la deambulazione o la corsa, co-
stringendo la persona a fermarsi
per qualche minuto e creando
una zoppia. Spesso la diagnosi
arriva dopo aver fatto una Rx del
bacino e delle anche o, in alcuni
casi, € necessario eseguire una
RMN che esamina anche i tes-
suti molli. E’ da sottolineare che
questi esami strumentali vanno
prescritti su una base di sintomi

W &
i ]
£

—
clinici precisi, poiché sono inuti-
li se si ¢ di fronte ad una persona
con contratture dei muscoli po-
sturali e dei legamenti del baci-
no valutabili semplicemente con
la visita posturologica e osteo-
patica. Losteopata affianca alla
valutazione posturale anche
dei test clinici e palpatori in cui
percepira tensioni e rigiditd mu-
scolo tendinee e articolari ano-
male. Le articolazioni esaminate
dovranno essere non solo quelle
del bacino e dell’anca; spesso la
causa predisponente della pato-

logia dolorosa & da ricercare in
una caviglia poco mobile da anni
(esempio per una distorsione
mal curata) o per una condizione
di rachide lombare e dorsale che
ha perso dinamicita e flessibili-
ta articolare che condiziona le
attivita di vita quotidiana e crea
adattamenti anomali. Nei casi
di grave coxartrosi 'unica solu-
zione & la protesi artificiale; col
trattamento osteopatico si pos-
sono prevenire tali situazioni o
comunque ritardare nel tempo
Pintervento chirurgico @

== studio di Osteopatia & Posturologia

> Tecar Terapia

Dr. Massimiliano Manni

Fisioterapista- Perfezionato in Osteopatia e Posturologia

> Visita specialistica ortopedica e fisiatrica
> Esame clinico della postura corporea

> Trattamento osteopatico (terapia manuale vertebrale e articolare)
> Laser terapia ad alta potenza antinfiammatoria e antalgica

> Rieducazione Posturale Globale individuale metodo Méziéres 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
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% Salute

Gilugno mese
della Spirome

NEGL OSPEDALISIESEGUONO GRATUTAMENTE 1L IVIES E
ESAMISPROMETRICI ACHIHAPIUDI40ANN | 4alla SPIRO

Centri Pneumologici ospe-

dalieri, universitari e del

territorio mobilitano medi-

ci ed altri operatori sanitari
ed apronole porte ai cittadini che
desiderano avere informazioni
sulla loro salute respiratoria,
distribuiscono materiale divul-
gativo sulla prevenzione, la dia-
gnosi e la terapia delle principali
malattie respiratorie ed offrono
anche la possibilitd di eseguire
gratuitamente esami spirometri-
ci. Levento ¢ stato inaugurato
il 26 maggio con la giornata del
respiro e si concludera il 27 giu-
gno con il World Spirometry Day.
Per tutto il mese la popolazione
verra sensibilizzata in materia e lo
svolgimento di eventi ad hoc sara
possibile rafforzare il rapporto
di fiducia fra istituzioni, medici

e cittadini.

Lesame della spirometria valuta
Iefficienza della respirazione e
costituisce uno strumento utile
per diagnosticare varie patologie
polmonari. 1l test ¢ indolore, ri-
chiede generalmente meno di 10
minuti, ma occorre soffiare con
una certa forza. Si respira in un
piccolo dispositivo chiamato spi-
rometro, che misura la quantita
d’aria chesi & in grado di espirare
dai polmoni e la velocita a cuilasi
espira. Il test ¢ rivolto a tutti, ma
risultaessere di fondamentale im-
portanza per i soggetti che hanno
pit di 40 anni, fumatori, o ex fu-
matori; se si verificano particolari
casi, come tosse frequente, stan-
chezza e assenza di fiato dopo
una camminata veloce; ma anche
se ¢’¢ un problema regresso ai
polmoni, se siete in cura per una
patologia o semplicemente per

7
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Tiatts b niziative sul Centri Mation
chi aderiscono e trovi su

www.mesedellaspirometria.it

un check up di controllo. Una
delle cause piti frequenti di pro-
blemi polmonari, come cancro,
embolie, asma e insufficienze re-
spiratorie, ¢ il fumo, il quale dan-
neggia le vie aeree peggiorando
la qualita della vita. Le vie aeree
si inflammano e le piccole strut-
ture pilifere, chiamate ciglia, che
normalmente si muovono avanti
e indietro per spazzare via le par-

METRIA ¢

ALFQ
-z @ uman il 20 J8

ticelle dalle vie aeree, smettono
di funzionare, portando anche
alla broncopneumopatia croni-
ca ostruttiva (BPCO). AIMAR,
AIPO e SIMeR e SIMG sono
partners ufficiali, con la collabo-
razione di tutti gli Pneumologi,
forniscono il loro prezioso con-
tributo alla realizzazione della
manifestazioni in programma in
Ttalia fino al 27 Giugno 2012 @

SUCCESSI

80°s 20's & OGG]
e '

““www.radioenea.it

NEWSEOCALIHITSMONDIALI
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Benessere %

Come proteggersi
dal sole? Ci consiglia
il cellulare

UNA NUOVA APPLICAZIONE PER L'IPHONE NATA DA UN'IDEA
DELLA COMMISSIONE DIFESA VISTA IN COLLABORAZIONE CON UNIPRO

1 sole & oramai caldo e si

fa gia sentire anche se

I'estate ufficialmente ar-

rivera tra qualche giorno,
e per godersi al massimo il sole
¢ importante avere a cuore la
propria salute, in primis occhi
e pelle. Solitamente quando si
parla di proteggersi dal sole si
pensa alle creme e invece que-
sta volta ad aiutarci ¢ il nostro
telefonino. Nell’era dei Social
Network, degli iPhone e degli
smarphone Android, le cosid-
dette App sono diventate ora-
mai una risorsa irrinunciabile.
Ed ecco che ne spunta un’altra.
Si chiama “Sole Amico” e, nata

da un’idea della Commissione
Difesa Vista in collaborazione
con Unipro, ¢ in grado di sug-
gerire come proteggersi dal sole
in base alle diverse intensita dei
raggi UV. Naturalmente, si trat-
ta di un’applicazione del tutto
gratuita, estremamente facile da
adoperare e funzionale. L'idea &
di fornire uno strumento che
dia consigli in tempo reale su
come proteggere occhi e pelle
in modo adeguato, con 'obiet-
tivo di evitare danni alla salute
tenendo conto sia delle condi-
zioni esterne (luogo, ora e raggi
UV) che del particolare fototipo
(colore degli occhi, tipo di pelle,
etd) dell’utilizzatore. L'applica-

zione, a meta strada tra servizio
informativo e intrattenimento
ludico, ¢ in grado, infatti, di in-
crociare i dati sull’irradiamento
solare presenti in un determi-
nato luogo e momento della
giornata e di incrociarli con il
proprio fototipo, e voila, ecco
che sforna il consiglio su misura
per vivere il mare e il sole senza
la preoccupazione di scottature
o insolazioni. Nella particolare
App troverete quiz, curiosita
domande e video degli espeti
che ti permetteranno di scopri-
re tutti i segreti di una sna e cor-
retta protezione dai raggi UV e
difendere al meglio i tuoi occhi
elatua pelle ®

T

N oplish

Lo applichi come uno SMALTO
dura come un GEL

1 b un'amica e paph \a Mk

i 1250 euwro

|l percorso BRUCIA GRASSI !
Ui forma tukto lanno con 89.00 EUro al mese

v {Infraslim
i . massaggi drenanti
2 Pressoterapie onda attiva

o imete iy b S by

DIBI Milano Charme di Antonella Boria

Via A. De Gasperi, 58 - 04011 Aprilia - Tel./Fax 06 92 82 408

Seguiti sy L dineonter cheme
i pigret Lano tartn prosseion| astignannl

www.antonellaboria.it
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Dolce dormire...

fa dimagrire

ORAMAI E CONFERMATO: OLTRE A TUTTI | BENEFICI

CHE CONOSCIAMO IL SONNO FA ANCHE PERDERE PESO

Cristina Farna

e probabilmente hai
provato mille diete e
proprio non riesci a but-
tare gitl i chili di troppo
¢ possibile che dipenda da come
e quanto dormi. Un recente stu-
dio di ricercatori svedesi dell’U-
niversita di Uppsala e da un re-
port presentato alla conferenza
annuale della American heart
Association  ha riconfermato,

)

ancora una volta, che dormire
bene faanche dimagrire. “Dima-
grire mentre si dorme”, & infatti
di recente divenuto il messaggio
lanciato dalla comunita scienti-
fica durante la Giornata Mon-
diale del Sonno, nel corso della
quale si & discusso del complica-
to rapporto esistente fra cibo e
riposo. Ma in questo caso non si
¢ parlato di creme o pillole dagli

effetti miracolosi, ma di meta-
bolismo, ormoni, neurotrasmet-
titori e ciclo sonno-veglia. Da
tempo ¢ stato dimostrato come
la mancanza di sonno faccia in-
grassare a causa dell’alterazione
chevaaprodursi tradue ormoni,
laleptina, I'interruttore che met-
te fine al senso di fame che, conil
buio abitualmente si assopisce, e
la grelina che, viceversa stimola

Influenzare i sogni con lo smartphone

l'appetito. Inoltre durante le ore
notturne il metabolismo rallenta
e con lui il consumo delle calorie
introdotte durante la giornata.
Sono ancora molte le cose da
accertare, come ad esempio se
esistano altre variabili che in-
fluenzino questi meccanismi,
ma va sottolineata 'importanza
che il tempo adeguato, dedicato
al sonno, potrebbe oscillare tra
le 7 e le 9 ore per notte. I cibi
che favoriscono il sonno sono
i cerali integrali che hanno un
effetto calmante sul sistema ner-
voso, il pane o i crackers, ricchi
di carboidrati complessi che au-
mentano la serotonina ed aiuta-
no il rilassamento, 'insalata e le
verdure, crude o cotte al vapore
soprattutto per mantenere inte-
gre le vitamine, quindi i legumi,
le arachidi, il pesce o il pollame.
Percio il dormire oltre ad essere
un ottimo rimedio per rilassare
profondamente il nostro corpo
e la nostra mente, diventa, oggi,
sempre piu importante e neces-
sario per preservare il proprio
equilibrio e, secondo le ultime
ricerche, per tenere sotto con-
trollo il peso. “Bisogna tenere a
mente che una quantita di sonno
insufficiente ¢ un problema che
riguarda tutte le societa moder-
ne” - ha commentato Christian
Benedict, ricercatore dell’ate-
neo svedese - “Il nostro studio
dimostra come avere abitudini
notturne sbagliate possa, a lun-
go termine, aumentare il rischio
di prendere peso. Ecco perché
consigliamo di dormire almeno
otto ore ogni notte” @

LENUOVE TECNOLOGIE PERMETTONO DI CONVOGLIARE | SOGNI VERSO UN'ESPERIENZA DI ASSOLUTO BENESSERE

Benedetti Fabio

a anni ormai si parla
dell'importanza dei
sogni e delle varie fasi
del sonno. Lo psico-
logo inglese Richard Wiseman
¢ fermamente convinto che sia
ora possibile manipolare i sogni

Giugno'12 SFERA MAGAIZINE

attraverso una innovativa App
per Smartphone. Questa nuova
applicazione, ancora in fase speri-
mentale, mira a guidare il sonno e
quindi i sogni degli utenti che lo
utilizzeranno. Siera gia parlato del
software capace di percepire qua-

le fase del sonno stessimo vivendo
semplicemente poggiandolo sul
letto mentre dormivamo e di sve-
gliarci al momento piti opportuno
suonando una piacevole sveglia.
Dall’'universita di  Hertfordshi-
re arriva una nuova formidabile

scoperta: la possibilitd di mani-
polare i sogni attraverso un’App
per smartphone. I volontari per
I'esperimento racconteranno i
loro sogni subito dopo il risveglio.
“Questo esperimento mira a cam-
biare le cose”, dice Wiseman @



ACCURATEZZA PROFESSIONALITA’
ABILITA’ CORTESIA IGIENE

Ognuno di questi aspetti & alla base
del sapere di Cinzia Catozzi,
maturato negli anni con passione
e dedizione per i propri clienti.
GENESI offre servizi all'avanguardia e
di tendenza
per la cura e il benessere per il vostro corpo.
Trucco, depilazione, solarium,
massaggi, viso e corpo,
servizi per la cura e la decorazione delle unghie.
Cinzia Catozzi propone sempre alla
propria clientela un’ampia gamma di servizi
realizzati con professionalita ed efficienza
di personale qualificato
con strumentazioni moderne e innovative.
GENESI di Cinzia Catozzi € in grado
di soddisfare
ogni vostra esigenza sulla base del vostro gusto.

TIASPETTO!

rroveral LIPOFREEZE eresso

Via Cavalieri di V. Veneto 2 (ang. Via Montegrappa)
04011 APRILIA - INFO 06 92 75 236

genesifarm@email.it

. SferaMagazine Live

GUARDA IL VIDEO del LIPO FREEZE

Scarica I'applicazione sul tuo telefono
http://gettag.mobi

IN ANTEPRIMA EUROPEA
_IPCOFRIETERES

L'unica alternativa non chirurgica
alla liposuzione

il nuovissimo sistema per “attaccare”
in modo naturale il grasso localizzato
velocemente e senza chirurgia...

SIA PER LUOMO
CHE PER LA DONNA

La invitiamo a prenotare la sua
consulenza gratuita

nelle giornate di presentazione
con gli SPECIALISTI del metodo
LIPOFREEZE

Ci chiami per un appuntamento
in un orario a Lei comnodo,
e saremo lieti di riservarLe uno spazio
per mostrare gli incredibili risultati
ottenibili in SOLE DUE ORE! L'aspettiamo!

TENESI

City BeEauTy FARM

IN 2 SEDUTE DI 1 ORA
LA PANCIA VA GIU!

[ IPOFRIEIEES

PRENOTA LA TUA CONSULENZA GRATUITA
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Benessere

Capellilisci

e sani

futta l'estate

IL LISSAGE BRASILIANO E UN METODO INNOVATIVO

PER OTTENERE CAPELLI LISCI E MORBIDI. USATO

DAI MIGLIORI HAIR STYLIST CHE ASSICURA |8 ’

UN RISULTATO PERFETTO E DURATURO

Cristina Farina

N\
noto a tutti: le donne
che hanno i capelli li-
sci li desiderano ricci
e quelle che li hanno

naturalmente ricci li desiderano
lisci...ma c’¢ liscio e liscio, oggi
noi parleremo di quello perfet-
to e duraturo! In commercio si
trovano tantissimi prodotti di
diverse tipologie che permetto-
no di avere capelli lisci e setosi
in pochissime mosse. La prima
cosadaverificare & se nei prodot-
ti & presente la formaldeide, un
gas utilizzato in cosmetica che, in
dosi elevate, puo alla lunga dan-
neggiare il capello. Al contrario i
prodotti che contengono chera-
tina, oltre a rinforzare il capello,
aiutano a renderlo lucido, sano
e forte. Lutilizzo contempora-
neo di shampoo alla cheratina

cio ¢ quello a base di succo di
Agave che nutre e liscia i capelli
rendendoli sani e luminosi. Tra
ivari trattamenti stiranti profes-
sionali, uno di quelli ritenuti pit
validi attualmente, & quello del
lissage brasiliano. Ideato in Bra-
sile dove, un po’ per il clima un
po’ perlatipologia di capello che
hanno le donne del posto, i ricci
ribelli sono difficili da domare,
haspopolatoin tuttoil mondo. Si
tratta di un trattamento con pro-
dotti chimici che contengono, a
differenza di altri prodotti dan-
nosi, la cheratina che ristruttura
il capello e lo nutre con sali mi-
nerali e alcuni ingredienti prove-
nienti dalle piante che crescono
in Amazzonia. Indicato per chi
ha capelli stressati da meches,
tinture e altri agenti stressanti, &
utile anche a chi ha capelli sot-
tili che si spezzano facilmente e

“Prodotto innovativo in commercio
e quello abase disucco di Agave
che nutre e lisciaicapelli
rendendoli sani e luminosi”

e balsamo porta a risultati sod-
disfacenti visibili a lungo. Tra i
trattamenti applicabili dopo lo
shampoo, uno che riscuote at-
tualmente particolare successo
¢ il latte lisciante che ha, in caso
di utilizzo di una piastra, una
funzione termoprotettiva. Altro
prodotto innovativo in commer-

Giugno'12 SFERA MAGAIZINE

puo avere una durata che varia
dai 3 ai 5 mesi. Sebbene in com-
mercio inizino a trovarsi lissage
fai-da-te ¢ sempre bene, quando
si tratta di prodotti chimici pit
aggressivi del normale, affidarsi
a degli esperti per non creare
danni permanenti alla struttura

del capello ®

|
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Mater Salus per
disintossicare e dimagrire

AD APRILIA LA DAY SPA PER IL RISVEGLIO DELLA VOSTRA BELLEZZA

Cristina Farina

tendhal sosteneva che la

bellezza non ¢ che una

promessa di felicita, e

chi non ha diritto ad es-
sere felice? Ma cos’¢ la bellezza?
E comecisipudarrivare? Label-
lezza e il benessere vanno di pari
passo, una persona che sta bene
dentro ¢ bella fuori. Il concetto
di bellezza che segue Maria Te-
resa Cologgi, che da anni lavora
nel campo del benessere inteso
a 360 gradi, & proprio questo
partire dal proprio interno per
essere in armonia esternamente.

11 centro Mater Salus, da lei fon-
dato, & un vero centro di bellez-
za olistico dove disintossicare e
dimagrire sono le fondamenta
del benessere. Per la disintossi-
cazione si puo utilizzare la suite
benessere provvista di grotta
termale, bagno turco e vasca
idromassaggio, sia per i rituali
relax che per quei trattamenti
a fini salutari ed estetici come
l'idroterapia e la talassoterapia.
11 dimagrimento & assicurato da
una serie di apparecchiature di
ultima generazione come la Vi-
brance (elettroporazione, foresi
efrequenze) per lariduzione e la
tonificazione, la Bio-risonanza
Vita-Life, ideale per il ripristi-
no dell’armonia delle cellule
per tutti gli stati infiammatori
come la cellulite, i dolori musco-
lari e le problematiche causate
dallo stress e infine la novita di
questa stagione: Ionithermie,

trattamento Spa di dimagrimen-
to, sono 5 trattamenti in uno
basati sul processo naturale di
disintossicazione del corpo che
permette di ridurre fino a 8 cm
in sole 5 sedute. Il centro Mater
Salus ¢ anche una Day Spa per
concedersi un’ora o una giorna-
ta, dimenticando stress e ansia,
recuperando benessere, energia
ed equilibrio psicofisico. Lele-
mento acqua da oggi al centro
Mater Salus diventa ancora pit
salutare grazie all’'uso esclusivo
di acqua alcalina ionizzata sia
per dissetarsi che per i tratta-
menti. In questo centro ogni
cliente & accolto in una calda
atmosfera e, dopo i test iniziali
e una tisana, viene messo a pun-
to un programma di trattamenti
personalizzati al fine di ottenere
risultati ottimali. Maria Teresa
mette a disposizione tutto cio
che ha appreso negli anni e oggi

offre ai suoi clienti una consu-
lenza gratuita in materia di erbe
medicinali e officinali e di fitote-
rapia, materie che da anni fanno
parte della sua vita.

Non dimenticate che ogni mer-
coledi sera (fino alle 22,00) e do-
menica mattina (fino alle 13,00)
la zona benessere con bagno
turco e idromassaggio ¢ aperta
su prenotazione, si possono ef-
fettuare anche massaggi.

Per informazioni: Mater Salus —
via Pergolesi 1/f — 04011 Aprilia
(Lt) - Tel. 06 83 08 83 38 —www.
centrobenesserematersalus.it @
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Benessere

Fave e albicocche per
un'estate ricca di gusto

vilamine e abbronzatural

LE PRIME OTTIME PER COLORO CHE HANNO CARENZA DI FERRO,
LE SECONDE IDEALI PER UNA PELLE LISCIA ED ABBRONZATA, SCOPRIAMO CON
ZEOLILE ALTRE NUMEROSISSIME PROPRIETA
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CONSEGNE A DOMICILIO IL GIOVED]

n questo periodo un po’

ovunque sentiamo parlare

di favismo, si parla infat-

i spesso di quest’allergia
e molto meno delle proprieta
delle fave. Le proprieta delle
fave, ci spiega il Sig. Michele,
titolare dell’azienda agricola
Zeoli, probabilmente non sono
molto conosciute, ma andreb-
bero fortemente rivalutate e
tenute in grande considerazio-
ne, visto che questo alimento &
in grado di apportare al nostro
organismo molti benefici che
vanno tutti a vantaggio della no-
stra salute. Fra queste sostanze
possiamo ricordare le vitamine
del gruppo B, le fibre, il ferro,
le proteine. Gli effetti che se ne
possono ricavare sono veramen-
te tanti, soprattutto in termini
di depurazione dell’organismo
e di apporti energetici di cui il
nostro corpo ha bisogno. Molto
utile per la nostra salute sarebbe
consumarne una certa quantita
crude, in modo da poter rica-
vare soprattutto la vitamina C,
che svolge un ruolo importante
nel favorire 1’assorbimento del
ferro. Consumare fave & infat-
ti consigliabile per coloro che
soffrono di anemia. Coloro che
praticano sport possono invece

trovare giovamento dall’appor-
to di sali minerali che le fave ga-
rantiscono. In particolare molto
importanti sono le fibre conte-
nute nelle fave che favorisco-
no il benessere dell’intestino e
permettono I’eliminazione delle
tossine. Inoltre il loro contenu-
to di calorie ¢ piuttosto ridotto,
quindi 'ideale se si sta facendo
una dieta. Per quanto riguarda
la frutta, questo mese parliamo
delle albicocche. Premettiamo
che grazie all’alto contenuto di
vitamina A e vitamina C in unio-
ne con ’abbondanza di potassio
e di fibre alimentari, I’albicocca,
grazie anche alla sua buona dige-
ribilita, & senza dubbio un frutto
con buone proprieta dal punto
di vista nutrizionale. Infatti la
sua assunzione ¢ particolarmen-
teindicata per chiha problemi di
anemia o di spossatezza cronica,
perle persone convalescenti, per
gli anziani e per i bambini nell’e-
ta della crescita. La vitamina A
¢ altresi utile per lo sviluppo
delle ossa e per il corretto fun-

Prodotti di Stagione
a casa tua il giovedi

Tot. 10,00 euro

(Per ordinare vedi contatti nella pagina)

zionamento di tutti i tessuti del
nostro organismo, mentre, I’alta
percentuale di potassio presen-
te nell’albicocca ¢ in grado di
prevenire vari disturbi a livello
nervoso e muscolare. Sempre
a proposito della vitamina A
ricordiamo che essa ¢ in grado
di stimolare la produzione di
melanina, la sostanza responsa-
bile dell’abbronzatura e della
protezione della pelle ed & un
ottimo elemento di contrasto
dell’invecchiamento della pelle.
Il sorbitolo invece conferisce

all’albicocca leggere proprieta
lassative quindi indicate per co-
loro che soffrono di stitichezza.

Azienda Agricola Zeoli Miche-
le: la vendita dei prodotti si ef-
fettua in via Giannottola n. 7 ad
Aprilia nei giorni di mercoledi e
sabato, orario continuato dall’al-
ba al tramonto!

E’ possibile effettuare gli ordini
telefonando ai seguenti numeri:

Michele 348 14 93 236

Morena 348 14 93 237

Inoltre il giovedi si effettua la
consegna a domicilio! @

Frutta e Verdura di stagione

Aglio ®
Agretti
Asparagi
Batata
Bieta
Broccoletti
Broccoli
Carciofi
Carote
Cavolfiore
Cavolo cappuccio
Cavolo verza
Cetrioli
Cicorie varie e indivie
Cicorie radicchi
Cipolla
Cipollina
Fagiolini
Fave
Finocchio
Insalata e lattughe varie
Melanzane
Patate
Peperoni
Piselli
Pomodori
Porri
Ravanello
Sedano
Spinacio
Valeriana
Zucche
Zucchine

Albicocche ® ®

Arance °
Caki
Castagne

Ciliegic ® ®
Cocomero
Corbezzolo
Fichi
Fragole
Frutti di bosco
Gelsi
Kiwi
Limoni
Mandarini
Mele
Melograno
Melone
More
Nespole
Pere
Pesche
Pompelmi
Prugnee
nettarine
Uva




%

Benessere

Cristina Farina

inalmente & arrivato il

caldo e con lui la vo-

glia di abiti leggeri e

scollati, che metta in
evidenza il nostro décolleté, ma
purtroppo noi donne non diamo
mai la giusta rilevanza alla cura
di questa parte del nostro corpo.
11 décolleté parla di noi esatta-
mente come il viso, ma non c’&
la possibilita di nascondere gli
inestetismi con il trucco. Che la
pelle sia abbronzata o meno, cio
che conta & che sia liscia, toni-
ca e luminosa. Le esposizioni

eccessive al sole senza un’ade-
guata protezione, le diete-lampo
e un’attenzione cosmetica non
costante portano ad una per-
dita di compattezza, oltre alle
classiche increspature formate
da rughe pitt 0 meno profonde.

Peri lettori di Sfera Magazine ulterone sconto del 10%
wedi httpe//fygroup.it/sfara
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Occorre dunque agire in modo
mirato sulle fibre di elastina e
collagene, che formano I'impal-
catura disostegno che assicurala
struttura tridimensionale dell’e-
pidermide. Settimanalmente bi-
sognerebbe avere I'abitudine di
fare una maschera Se la tua pel-
le & grassa, allora usa dell’argilla
mischiata ad un uovo sbattuto.
La maschera si usa senza coprire
il capezzolo e si massaggia per
bene. Dopo venti minuti lavati
con acqua calda e subito dopo
con acqua fredda. La masche-
ra all'olio ¢ per pelli secche:
occorrono olio, un tuorlo e un
cucchiaio di germe di frumento.
Dopo aver mescolato applica e
risciacqua dopo 20 minuti.

Per pelli normali possiamo fare
una maschera all’arancia: oc-

20 Giugno'12 SFERA MAGAIINE

| se?reﬁ di un
decol

corre mezza tazza di succo di
arancia, mezza buccia di arancia
grattugiata, 2 cucchiai di farina
di mais e due cucchiai di yogurt.
La procedura ¢ identica alle due
precedenti. Per 'applicazione
di un tonico puoi usare il rum
bianco mescolato al limone e
versato sul seno escludendo i ca-
pezzoli. Inoltre non ¢ consiglia-
bile prendere il sole scoprendoil
seno, perché in questo modo fa-
voriremo l'invecchiamento del-
la pelle delicata del seno. Sono
raccomandabili invece dei buoni
sostegni al seno, come reggiseni
avvolgenti e che contengono
senza comprimere, e I’attivita fi-
sica perché aiuta a tenere a bada
il peso, favorendo il metaboli-

ete perfetto

CHE LA PELLE SIA ABBRONZATA O MENO, CIO CHE
CONTA E CHESIA LISCIA, TONICA E LUMINOSA

smo. Un esercizio importante,
specifico per il seno ¢ unire pa-
rallelamente le due braccia con
i pugni chiusi e combacianti e
portarle lentamente su, finché
i gomiti non arrivano al mento.
Questo esercizio ti aiutera a te-
nere il seno alto e sodo accen-
tuando la tua bellezza. Per dare
tono alla pelle si pud ricorrere
alla radiofrequenza, la quale
stimola produzione di collagene
e da quindi tono e nuova vita ai
tessuti. Per enfatizzare il decol-
leté, in una serata particolare, &
perfetta una polvere con micro-
paillettes: spolveratela abbon-
dantemente con un pennellone
partendo dal collo @



Un’ estate senza

METODO BIODERMOGENESI: IL SISTEMA STUDIATO E NATO PER IL

TRATTAMENTO DEGLI INESTETISMI CAUSATI DALLE SMAGLIATURE

IN GRADO DI OFFRIRE UN RISULTATO CONCRETO E DURATURO

e smagliature sono quei

fastidiosissimi ~ inesteti-

smi della pelle che ge-

neralmente colpiscono
maggiormente le donne. S’iden-
tificano come striature dal colore
bianco o rossastro, simili a delle
cicatrici. Le smagliature rosse sono
quelle appena formate, quelle
bianche sono molto datate. Sono
causate da diversi fattori: gravidan-
za obesita etc e la migliore cura ¢ la
prevenzione ma se oramai la pelle
¢ danneggiata si puo ricorrere al
metodo biodermogenesi. Il meto-
do biodermogenesi rappresenta
T'unico sistema studiato e nato per
iltrattamento degli inestetismi cau-
sati dalle smagliature, finalmente
in grado di offrire un risultato
concreto e duraturo. La sperimen-

tazione, condotta anche in ambito
universitario, ha dimostrato come
questo sistema rappresenti un
nuovo ed efficace approccio a tutti
i problemi della pelle, legati all’al-
terazione del collagene. Pertanto
il suo campo di azione svaria dalle
smagliature, alla tonificazione del
corpoedelseno, sinoad arrivaread
attenuare la senescenza e le rughe
del volto e del collo. I trattamen-
to di biodermogenesi ¢ rivolto ad
alcuni inestetismi: le smagliature,
la tonificazione cutanea ed il trat-
tamento antieta. Per tutte queste
applicazioni esiste un protocollo di
lavoroserio e rigoroso, al quale’'O-
peratore si deve attenere, affinché
tutti gli utenti di biodermogenesi
possano ambire al miglior risulta-
to. Il trattamento delle smagliature

Linea, forma

e benessere.

¢ subordinato alla compilazione di
una scheda di valutazione dell’ine-
stetismo, grazie alla quale I'utente
potra sapere quali siano le limita-
zioni al trattamento, quale tipo di
risultato & in grado di ottenere, in
quante sedute ed in quanto tempo
le sedute dovranno essere effettua-
te. Ogni seduta prevede una prima
fase, durante la quale si effettua
una pulizia superficiale della pelle
grazie ad una spugnetta monouso;
successivamente si effettua un pas-
saggio con un manipolo che per-
mette la veicolazione dei principi
attivi contenuti nei cosmetici siner-
gici. Dopo queste fasi introdutti-
ve si inizia la fase attiva, ovvero la
parte del trattamento che favorisce
la rigenerazione della smagliatura.
Per questa fase viene utilizzato un
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cosmetico a base di olio di jojoba
e mais, che nutre ed idrata la pelle,
oltre a favorire lo scorrimento del
manipolo. Al termine di questa fase
la pelle sara piti calda. Successiva-
mentesiultimail trattamento adot-
tandoun cosmeticoche permettera
il ripristino di tutte le difese fisiolo-
giche della pelle. Un trattamento al
corpo prevede un tempo variabile,
comunque mediamente di circa
25 minuti. Per ottenere un buon
risultato sulle smagliature servono
normalmente tra 15 e 20 sedute da
effettuare a cadenza di due, tre se-
dute a settimana. Dopo sole cinque
sedute si potra iniziare ad esporsi
consapevolmente al sole, in quan-
to le strie iniziano nuovamente a
prendere colore. Per informazioni
rivolgersi a Linea Snella di Latina @

P
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Sara Zanier, dal cinema
alla moda come
impegno sociale

A MAGGIO IL DEBUTTO SUL MERCATO DELLE T-SHIRT FREE&LEE

E LE RIPRESE DEL NUOVQO FILM IN 3D

Marilena Ferraro

oluminosi  riccioli
biondi su un viso ac-
qua e sapone; un’aria
pulita, due occhi az-
zurri che rapiscono I'attenzione
e una voce pacata, ma molto
decisa. E’ il volto di Sara Zanier,
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una delle protagoniste di Cento-
vetrine, Serena Bassani, ormai
sempre pill amata da tutti i suoi
fans. Abbiamo incontrato Sara a
Latina, sua citta natale, due anni
faeraccontd atuttiinostrilettori
I’inizio della sua carriera svelan-

do il suo sogno: il Cinema. Oggi
la incontriamo nuovamente per-
ché il suo sogno si sta avverando.
Tl mese scorso hainiziato a girare
una parte nel film di Claudio In-
segno di cui ci parlera in questa
intervista. La sua carriera di at-

trice sta proseguendo in tante
direzioni sbarcando anche suin-
ternet come protagonista di una
web serie interamente in lingua
inglese. L'amore, entrato nella
sua vita due anni fa e sbocciato
sul set di Centovetrine, I’ha por-
tata ha intraprendere una nuova
iniziativa di moda sociale: la cre-
azione di t-shirt tematiche che
saranno distribuite, in edizione
limitata in alcune boutique.
Sara partiamo dal Cinema, latua
grande passione, il tuo sogno si
€ avverato?

Si, ne sono felicissima, il mese
scorso ho iniziato le riprese di Una
notte a Cinecittd in 3D, film di-
retto da Claudio Insegno che vede




nel cast, oltre allo stesso Insegno,
il fratello Pino Insegno, Giorgia
Wurth, Luca Ward, Paolo Ruffini
e Marco Messeri. La storia é in-
centrata su due comparse che vo-
gliono salvare i celebri studios ita-
liani da un cattivo americano che
vuole distruggerli per aprire una
sua nuova Cinecittd, pizl grande e
moderna. I due decidono, cosi, di
andare di notte sui veri set cine-
matograficialla scoperta del cuore
di Cinecitta. Con l'atuto del 3D si
ritrovano ad attraversare i vari ge-
neri cinematografici, dal peplum
sul set di Roma nel ‘400 di San
Francesco, dall’horror tra le fac-
ciate dei palazzi costruite da Scor-
sese per Gangs of New York ai
poliziotteschi anni ‘70 di alcune
strade che sono servite da location
a numerosi film. lo interpretero
una bella parte, saro la protago-

nista di uno dei 4 set ambientato
nel Medioevo, é una commedia
divertente e sono fiera di lavorare
con Claudio Insegno di cui ho una
profonda stima.

La tua carriera di attrice in que-
sti anni si & arricchita hai recita-
to anche in lingua inglese, una
vera scommessa con te stessa!
Sz, ho registrato degli episodi per
una serie web in inglese che do-
vrebbero andare online in quest
mesi, € stata una vera prova per
me. Si chiama 3 Cousins ed é una
serie web ambientata a Roma che
vede letteralmente scorrere la vita
di tre giovani, Nicole, Gabriele e
Flaminia, parenti della stessa fa-
miglia. Sono 12 episodi di circa 12
minuti creati proprio per il pub-
blico di internet.

Nicole é un D] e un inguaribile
donnaiolo, passa le sue giornate
tra il jogging camera da letto e
yoga; riempire il suo tempo libero
con una sfilata infinita di ragazze.
Gabriele, cugino di Nicole e Fla-
minia, & un aspirante attore cine-
matografico ritornato a Roma dal
caos di Los Angeles. lo interpreto
Flaminia che ¢ la sorella maggiore
di Nicole, é direttrice della rivista
di moda di sua madre, Trés Jolie &
Co. Fredda e critica, evita sempre
le responsabilita e di ascoltare i
problem:i degli altri. 3 Cousins vi
fard ridere e divertire. La sere web
e diretta da Greta Paola Gallone,
una regista molto preparata.

Ma oraveniamo allamoda, il tuo
ultimo impegno che porti avanti
con la tua dolce meta...

Questo ¢ un argomento a cut ten-
go molto. lo e Samuele Sbrighi, il
mio attuale fidanzato conosciuto
sul set di Centovertrine due anni
fa, abbiamo ideato un progetto
che prevede la realizzazione di
una serie limitata di t-shirt che sa-
ranno prodotte dalla linea Ama-
mi, ma con un nostro marchio:
Free&lee.

Giocando con le parole “free” (i-
bero) e “lee” (protetto), unite dal-
la “&” hanno dato vita al suono
“friendly” (amichevole).

Tutto cio che é Free&lee é amiche-
vole nei confronti di. ...

1l progetto prevede lo sviluppo
di 5 temi disegnati e stampati
sulle magliette: Gay Free&lee,
Meritocracy Free&lee, All Races
Free&lee, Nostalgia Free&lee,
Ladies prefer toys Free&lee.
Abbiamo pensato di utilizzare le
t-shirt come mezzo di comunica-
zione dei giovani fashion. Sono
t-shirt womo donna con stampe
simpatiche che fanno riflettere su
alcuni argomenti per ragazze e ra-
gazzifashion che amano divertirsi
e a cui piace giocare con la moda.

Grazie Sara per il tuo impegno e

NOSTALGIA
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soprattutto in bocca al lupo per
la tua carriera, ma per conclude-
re in Cantovetrine ti vedremo
ancora o lascerai il set come
Luca Capuano (Adriano Riva)?
Non conosciamo ancora le sorti
dellaproduzione di Centovetrine,
sicuramente la soap ha registrato
un ottimo risultato anche con le
puntate serali e ha dimostrato
che ha un pubblico affezionato, io
continuero ad essere Serena Bas-
sani anche nei prossimi mesi ma
per ora non posso dirvi altro.. ..
Un grande abbraccio a tutti i let-
tori di Sfera Magazine! @
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% Benessere

Gambe sgonfie

Dr Gimmi Longo

problemi di affatica-
mento delle gambe sono
spesso in connessione
con uno stato di cattiva
circolazione ed in presenza di
fragilita vasale che predispone
alla formazioni di teleangecta-
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sie (comunemente chiamati ca-
pillari) e alla comparsa di varici.
La cosmesi e I'estetista possono
intervenire in fase preventiva
con la preparazione e I'applica-
zione di gel o creme contenenti,
sostanze rinfrescanti e schiaren-
ti, quali estratti di Ippocastano,
Rusco, Edera, Hamamelis.
E’ inoltre possibile aumenta-
re Deffetto drenante e quindi
sgonfiare gli arti con I'aggiunta
di Castanea vesca che migliorail
movimento del circolo sangui-
gno, Betulla che facilita I’elimi-
nazione dei liquidi che ingom-
brano il sistema linfatico.
Particolare attenzione va po-
sta durante il periodo estivo
cercando di proteggere le parti
piti sensibili delle gambe dall’a-
zione vasodilatatrice dei raggi
solari.

Per i soggetti che gia presen-
tano tali problemi ¢ quasi in-
dispensabile I'uso di preparati
che filtrano i raggi del sole e
ovviamente non esporsi nei mo-

menti pitt caldi della giornata.
Classicamente ¢ noto che lun-
ghe passeggiate con le gambe
nell’acqua del mare migliorano
la circolazione, prevengono
ulteriori comparse di telean-
gectasie e con I’azione del sale
contenuto nell’acqua di mare si
sgonfiano gli arti.

Per quanto concerne poi i trat-
tamenti in istituto per tutte le
persone che soffrono di insuf-
ficienza venosa consigliamo
degli impacchi con canfora,
menta piperita, frassino, aloe,
camomilla, vitis vinifera, eu-
calipto. Chiaramente la forma
ideale & un bendaggio che puod
interessare tutte le gambe e
anche 'addome, e il prepara-
to viene arricchito con Sali del
Mar Morto con una contem-
poranea applicazione di elet-
trostimolatore. Leffetto che si
ottiene ¢ ovviamente una im-
portante riduzione della massa
idrica ed una contemporanea
bonificazione tissutale e mu-
scolare.

Il tessuto “pelle” contiene dei
recettori di temperatura e per-
mettono al sistema circolatorio
di compensare il moderato
freddo che viene procurato dal
bendaggio permettendo un mi-
glioramento dell’aspetto visivo
dei capillari senza produrre ef-
fetti indesiderati.
Tecnicamente direi che il pe-
riodo estivo va combattuto con
una ideale azione rinfrescante
delle gambe senza abbassare
eccessivamente la temperatura
che in tal modo non consenti-
rebbe sia al circolo sanguigno
che al sistema linfatico di ope-

esnelle perlestate

BENDAGGI E GEL PER RINFRESCARE E ALLEGGERIRE

rare in modo ottimale su una
riduzione non artificiale della
cellulite.

La cellulite come gia detto in
precedenza non ¢ una forma-
zione grassa e non deve essere
combattuta come demolizione
di grasso ma solo ed esclusiva-
mente come miglioramento dei
sistemi idrici di pulizia.
Quindi niente ghiaccio per ri-
durre la cellulite ma solamente
stimolo delle naturali funzioni
fisiologiche.

A tal proposito anche qualche
consiglio per demolire il grasso
torna utile specie nel periodo
estivo.

Premesso che non si pud bru-
ciare il grasso con l’innalza-
mento della temperatura cor-
porea cosi come lo stesso vale
nell’abbassarla drasticamente,
Peccesso di adipe (grasso ap-
punto) deve essere combattuta
con una riduzione delle calorie
introdotte, cosi da utilizzare
quelle gia presenti nel corpo,
miglioramento del metaboli-
smo con una buona ginnasti-
ca ed eventualmente per chi
non ha problemi di salute con
I’assunzione di integratori che
stimolino la demolizione di
grasso per aumento del lavoro
metabolico come ad esempio il
Fucus vescicolusus.

Sempre per chi non assume
farmaci salvavita o anche sola-
mente la pillola anticoncezio-
nale ¢ possibile prendere degli
integratori che una volta inge-
riti si gonfiano nello stomaco
dando un senso di sazieta e ri-
ducono anche se solo marginal-
mente la necessita di cibo @
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Obesita infantile
in aumento

UN RECENTE STUDIO HA INDIVIDUATO E RICONOSCIUTO
DUE GENIRESPONSABILI DI QUESTA MALATTIA

"obesita infantile & un

problema in costante

aumento, e I'Italia &

al primo posto in Eu-
ropa per numero di bambini
che presentano chili in eccesso.
Secondo i dati elaborati dalla
Asp — Azienda Sanita Pubblica
—in Lazio il 24,6% dei bambi-
ni & in sovrappeso e il 10,7% &
obeso. Tra gli adolescenti inve-
ce il 22,8% & obeso a 11 anni,
i117,6% a 13 anni ed il 18,3%
a 15 anni. Le indagini promos-
se dal Ministero per la Salute
indicano come al sud ci sia una
prevalenza di obesita rispetto al
nord (Napoli 16% - Lodi 6,9%).
Numerose campagne di educa-
zione alimentare vengono messe
in atto quotidianamente per sen-

sibilizzare i giovanissimi, tra cui
quella che coinvolge 70 istituti
di Roma da maggio a dicembre
promossa dall’assessorato co-
munale alle Politiche sociali, il
cui slogan ¢ “Mettiti in testa di
mangiare bene”. Il rischio che
un bambino obeso diventi un
adulto obeso aumenta con I'eta
ed & direttamente proporziona-
le alla gravita dell’eccesso pon-
derale: si tratta del disordine
nutrizionale pil frequente nei
paesi sviluppati, soprattutto a
causa della troppa sedentarieta
e delle cattive abitudini alimen-
tari. I pericoli che derivano da
questa patologia sono ormai
noti a tutti, si va dal diabete alla
pressione alta, dalle malattie car-
diovascolari all’ipercolesterole-
mia. Le cause non sono sempre
facilmente individuabili, perché

Doposcuola Baby Club
di Vannini Francesca

| DOPOSCUOLA
+GIOCO

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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solo una piccola parte soffre
di Obesita secondaria, ovvero
dovuta a malattie endocrine o
trasmesse a livello ereditario:
la grande maggioranza ¢& affetta
da Obesita Essenziale, provo-
cata da un’eterogenea serie di
fattori, siano essi metabolici,
ambientali o socio-psicologici.
Un recente studio, pubblicato
sulla rivista Nature Genetics

e condotto dal Children’s Ho-

spital di Philadelphia ha pero
individuato e riconosciuto due
geni responsabili che fin’ora non
erano mai stati messi in relazione
conl’obesita infantile. La ricerca
ha confrontato il DNA di 5530
bambini obesi con quello di
8318 bambini con peso ed indici
di massa corporea nella norma:
si & cosi scoperto che il gene
OLFM4 sul cromosoma 13 ed
il gene HOXB5 sul cromosoma
17 si presentano “difettosi” ov-
vero mutati soltanto nei bambini
obesi, anche se non sono ancora
del tutto chiare le motivazioni
per cui questo avviene. Si tratta
comunque di un notevole passo
in avanti nello studio dell’obesi-
ta che apre nuove vie alla ricerca
in questo campo, di importanza
fondamentale per il benessere e
lo sviluppo dei bambini verso
Peta adulta @



Fitness e fertilita

SECONDO UNO STUDIO AMERICANO L’ ATTIVITA FISICA
AUMENTA LE POSSIBILITA DI RIMANERE INCINTA

utti sapevamo che I'at-

tivita fisica migliorasse

P'umore, rigenerasse

Porganismo e aiutasse
a tenersi in forma, ma uno stu-
dio recente pubblicato su Fer-
tility and Sterility e condotto da
alcuni ricercatori della Boston
Univeristy School of Public He-
alth, coadiuvati da Lauren Wise,
ha dimostrato che aumenta le
probabilita di rimanere incinta.
1l gruppo ha osservato un cam-
pione di 3628 donne danesi, di
eta compresa trai 18 e 140 anni,
che stavano provando a rimane-
re incinta nel corso di un anno.
Tutte senza problemi di fertilita.
Si & scoperto che lo svolgimento
dell’attivita fisica incide in ma-
niera positiva sulla possibilita di
avere un bambino, a prescindere
dall’eta del soggetto, dal suo sta-
to sociale e dall’indice di massa
corporea. Le donne che avevano

dedicato piu di cinque ore alla
settimana a fare esercizio fisico
moderato hanno fatto riscontra-
re il 18% di probabilita in pit.
Attivita fisica moderata come
andare in bicicletta, camminare
o fare giardinaggio aiuta il con-
cepimento. Anche il nuoto ¢ uno
sport molto indicato, sia perché
si tratta di un’attivita aerobica,
sia perché comporta una dimi-
nuzione del carico sulla colonna
vertebrale.

Sono assolutamente proibiti:
tutti gli sport anaerobici, gli
sport violenti, ’attivita agonisti-
cain generale, i tuffi e le immer-
sioni, tutti gli sport che possono
arrecare traumi, gli sforzi in
alta quota e tutte le attivita che
comportano un prolungato ca-
rico sulla punta dei piedi (tipo
la danza). Diverso ¢ il discorso
riguardo alle donne che hanno
sempre condotto una vita se-

dentaria, infatti, & sconsigliabile,
durante una gravidanza, intra-
prendere da zero qualsiasi atti-
vita sportiva. Ma come influisce
il fitness sulla fertilita? Innan-
zitutto aumenta la produzione
di endorfine che stimolano il
buon umore e che favoriscono
I'impulso a svolgere pit attivita
sessuale. Allevia lo stress, uno
dei principali motivi di inferti-
lita; favorisce la digestione im-
pedendo I'assimilazione errata
di alcuni alimenti; contribuisce
a mantenere stabile il livello
di zuccheri nel sangue, grazie
all’aumento della secrezione di
insulina e di adrenalina; migliora
il sistema vascolare e sanguigno
permettendo una rigenerazione
del corpo e il regolare funziona-
mento dell’apparato riprodutti-
vo; aiuta a mantenere regolare il
peso forma evitando bruschi cali
di peso. —

Fitness %

E bene ricordare che esercizio
fisico deve essere sempre pra-
ticato con moderazione e non
deve mai essere eccessivo, che
¢ importante scegliere un’atti-
vita fisica idonea che permette
di trarre benefici sia a livello fi-
sico che psicologico. Commenta
Lauren Wise, epidemiologia e
autrice della ricerca: “Questo
studio ¢ il primo a mostrare I'ef-
fetto dell’attivita fisica sulla ferti-
lita. Raccomando un’attivita fisica
moderata a tutte le donne che de-
siderano avere un bambino” @
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IL BENESSERE FﬁlC_OFISICO ATTRAVERSO UNA DELLE TECNICHE PIU’

Dott.ssa Greta Longo
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( ‘ Immaginatevi  sdraiati
su un bel lettino di le-
gno sotto un gazebo in
spiaggia.... e ascoltando

le onde del mare, assaporate
un bel massaggio rilassante. La
calda brezza marina vi rigenera
le membra e la vostra mente si
abbandona ad un emozione ine-
briante e rigenerante....... 7
Spesso pensiamo che questo bel
pensiero sia solo un sogno, frut-
to della nostra immaginazione,
invece, per chi veramente vuole
il sogno puo diventare realta in
tante belle forme, restando con-
centrati su quello che potrebbe
essere il fattore pit rilassante di
tutti, un bel massaggio rilassan-
te, quante persone in realta se lo
concedono?

Purtroppo molto poche , un po’

ESOTIC NAILS ﬂl mem:;‘* .L,-

ANTICHE DELLA STORIA: IL MASSAGGIO

per la pigrizia, un po’ per la pu-
dicita, un po’ per lamancanza di
tempo dicono la maggior parte,
sono veramente poche le perso-
ne che si concedono un sano e
calmo momento per se stessi. Si
potrebbe decidere di intrapren-
dere un percorso formativo con
l’accademia del massaggio asco-
po amatoriale oppure semplice-
mente concedersi qualche ora a
settimana per sottoporsi ad una
delle pratiche di massaggio of-
ferte, nei vari centri estetici, spa,
palestre, hotel stabilimenti, etc.
Tl massaggio ha un alto valore te-
rapeutico e rigenerativo, e per le
persone piu esigenti ci sono sva-
riate tecniche anche dimagranti,
tonificanti, detossinanti. Una
delle pratiche piti antiche che sta
divenendo sempre pitt popolare
¢ il massaggio thailandese.

Giugno'12 SFERA MAGAIZINE
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Imotividel successo di tale disci-
plina sono lalto valore terapeu-
tico e lamancanza di controindi-
cazioni ed effetti collaterali.
Sempre pit persone apprezzano
questo tipo di massaggio oltre
che per la sua armoniosa tecnica
anche per i grandi benefici non
solo a livello fisico, ma anche
emotivo ed energetico.

1l massaggio in generale fu uti-
lizzato per guarire le malattie sin
da tempi piti antichi in ambedue
le culture tradizionali orientali e
occidentali. Ci sono documenti
sul massaggio come 'agopuntu-
ra, la moxibustione, erboristeria
nel testo di medicina cinese chia-
mato “neii-jing” (3000 a.c.). Tec-
niche di trattamento massotera-
pico sono anche spiegate con I’
“ayurveda” (scrittura indiana
sulla pratica medica scritta nel

Pedlr.ure + Gelish E 40,50

1800 a.c.).
Perigreci ed i romani il massag-
gio era la metodologia principa-
le di sollievo al dolore fisico. 1
padre della medicina occiden-
tale “Hyppocrate”, considerato
il medico che studio come mas-
saggiare. La tecnica del massag-
gio riabilitativo per i pazienti
cardiopatici fu presentato nel
testo moderno di cardiologia
(1980).

In realta, nel 20esimo secolo se
capissimo veramente il valore di
un momento tutto per noi (non
parliamo di 1 giornoma diun’o-
ra a settimana) per concederci
un massaggio adatto al nostro
stato personale, saremo in gra-
do di affrontare meglio la frene-
ticita della vita quotidiana, con
pil serenita, calma e benessere
psico—fisico @
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Estelica

ontrastare la cadvuta
dei capelli

Cristina Farina

ari amici quante volte
ci alziamo dal letto
e troviamo il nostro
cuscino decorato da
numerosi capelli, oppure spaz-
zolandoli una certa quantita
rimane tra i dentini della nostra
spazzola?
Non ¢ spesso un problema giac-
ché Tattivita fisiologica di un
capello prevede una nascita, un
lungo periodo di crescita ed una
morte. In condizioni di norma-
lita della matrice produttiva dei
capelli, poco dopo la caduta di
un capello se ne produce un
altro che ricalchera le orme del
predecessore: questo andamen-
to ciclico puo verificarsi per tut-
tala vita dell’individuo. Talvolta
pero la matrice pilifera sostitu-
isce il capello caduto con uno

di calibro nettamente inferiore
o non lo sostituisce affatto: in
questo caso, secondo I’entita ed
il disegno assunto dalle aree che
si sono sfoltite, si ha a che fare
con un’alopecia. Condizioni
psicofisiche difficili, soprattutto
se prolungate, possono provoca-
re un aumento della caduta dei
capelli, talora anche molto pro-
nunciato. Fra le cause di queste
condizioni si possono citare gli
shock emotivi, i periodi di super-
attivita (studio, responsabilita
professionali, difficolta familia-
ri, problemi di relazione, ecc.),
attivitd sportive o professionali
faticose e non associate a regimi
alimentari compensativi, super-
lavoro e malattie debilitanti.

Nelle stagioni di transizione
(autunno-primavera) la caduta

CONDIZIONI PSICOFISICHE DIFFICILI POSSONO PROVOCARE UN AUMENTO
DELLA CADUTA DEI CAPELLI A VOLTE TROPPO EVIDENTE

spesso aumenta perché 'uomo
conserva una manifestazio-
ne ancestrale propria di altri
mammiferi pelosi: la muta. Nei
periodi aprile-maggio e settem-
bre-novembre alcuni ormoni,
informati soprattutto dalle ore
di luce, attivano un processo
sincronizzato di caduta con un
aumento del numero dei capelli
che cadono. Si tratta di un fat-
to fisiologico che non ¢ causa di
calvizie definitiva. Intervenendo
sulle cause del fenomeno e con
trattamenti locali e, se neces-
sario, generali adeguati & perd
possibile riportare le condizioni
allanormalita in un tempo relati-
vamente breve e con elevate pro-
babilita di successo. Ad esempio
¢ possibile rivolgersi al proprio
parrucchiere, oramai molti di

loro effettuano una visita trico-
logica ed una analisi del capello,
inoltre si trovano alcuni macchi-
nari di ultima generazione che
sfruttando la sinergia dell’ossi-
geno iperbarico, che favorisce
la microcircolazione e il meta-
bolismo cutaneo, con cellule
staminali e acido ialuronico
riducono la caduta dei capelli
favorendone la ricrescita @

W Extension

W Visite tricologiche gratuite ogni 40 giorni
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% Estetlica

Chirurgia estetica?

La
le

CRESCE ESPONENZIALMENTE ANCHE IL NUMERO DELLE GIOVANISSIME CHE
CHIEDONO DI POTER RICEVERE UN NASO O UN DECOLTE NUQV!

vere un corpo perfet-
to, senza inestetismi,
¢ da sempre il sogno
di tutte le donne.
Sono soprattutto le donne matu-
re che si ritrovano a combattere
contro piccoli problemi estetici,
desiderando dei miglioramenti
che solo la chirurgia estetica puo
dare. Ecco perché, nonostante
la recessione, le crisi, questo set-
tore non conosce cali. L’aspetto
esteriore continua a giocare un
ruolo fondamentale, e invec-
chiare fa paura, ma allo stesso
tempo le donne si dividono tra
coloro che, senza paura si rivol-
gono a professionisti del settore
“modificando” il proprio aspet-
to fisico, con piccoli ”ritocchi-
ni” poco invasivi, e coloro che,
invece, titubanti e scettiche,
preferiscono qualche ruga in
pit, e anche essendo favorevoli
alla chirurgia plastica ed estetica,

“Adettadel 61%
delle cougar
intervistate, nel
momento in cuisi
decide dicedere
al cosiddetto
“ritocchino”,

la cosa
fondamentale &
farlo con stile”
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referiscono

onne mature

preferiscono il sano correre del
tempo sulla pelle.

Il portale Cougarltalia.com,
specializzato in incontri per
donne mature, si & occupato
proprio di chiedere a 2000 don-
neiscritte quale fosse la loro opi-
nione in merito alle operazioni di
chirurgia estetica. Il 61% delle
cougar ¢ favorevoleal cosiddetto
“ritocchino” ma poco propensa
a ricorrervi. In ogni caso non si
tende e demonizzare chi vi ricor-
re, soprattutto perché “la chirur-
gia plastica correttiva é risolutiva
non solo di imperfezioni fisiche,
masoprattutto del disagio psico-
logico al quale si accompagna, in
quanto elimina i segni dovuti a
eventuali incidenti oppure ad al-
tri interventi chirurgici. In gene-
rale, dietro ad un cambiamento
estetico cosi radicale si cela spes-
so un’insicurezza di fondo”. La
stessa che accompagna le donne
pitl giovani, le quali, pero, a dif-
ferenza di quelle mature, si rivol-
gono al chirurgo per emulare dei
modelli di stili, come attrici, can-
tanti, sex symbol. Cresce espo-
nenzialmente anche il numero
delle giovanissime che chiedono
dipoterricevere unnasooun de-
colté nuovi. E’ proprio per evita-
re qualunque tipo di fanatismo o
esagerazione che il Consiglio dei
Ministri ha approvato nel 2009
un disegno dilegge che vieta alle
minorenni di ricorrere al bisturi
dei chirurghi estetici.

A detta del 61% delle cougar
intervistate, nel momento in cui
si decide di cedere al cosiddetto
“ritocchino”, la cosa fondamen-

tale ¢ farlo con stile: il miglior
intervento estetico, infatti, non
¢ quello che si nota, ma quello
che migliora I’aspetto senza ren-
dere smaccatamente visibile il
cambiamento. Bisogna percio
affidarsi a professionisti del set-
tore, a coloro che vantano un ot-
timo bagaglio di esperienze per
evitare di incappare in medici
poco pratici e poi dover curare
problemi di salute seri.

In Italia, nonostante le crisi e i
problemi economici, le richieste

in questi campi non hanno avuto
cali. Tra gli interventi pitt comu-
ni di chirurgia plastica femmini-
le si annoverano quelli di masto-
plastica e rinoplastica (aumento
del seno e rimodellamento del
naso); in aumento c’¢ il ringio-
vanimento delle palpebre, 1’ad-
dominoplastica, il lifting, lalipo-
suzione e il trapianto dei capelli.
Quest’ultimo ¢ molto in voga
anche tra gli uomini, che sono
i protagonisti del boom che ri-
guarda la chirurgia estetica @



Estetica %

Tinture tricologiche
vegetali

QUANDO CAMBIARE COLORE DIVENTA UN VERO TRATTAMENTO
DI BELLEZZA PER | PROPRI CAPELLI

Cristina Farina

are amiche di Sfera, ri-

prendiamo il tema af-

frontatoilmesescorso

in ambito tricologico:
tinture per capelli, un argomento
che riguarda moltissime di noi,
che scelgono di cambiare colore
oppure di rimediare ai primi se-
gni dell’eta che avanza. La scelta
dei prodotti & fondamentale per
non rovinare i capelli sani e non
intaccare ulteriormente la salute
dei capelli rovinati. La scelta va
quindi orientata verso le alterna-
tive pitt dolci e naturali possibili.
Le tinture chimiche permanenti
contengono sostanze tossiche
pericolose come 1’'ammonia-
ca e la para-fenilendiammina
(PPD) in quantitativi elevati.

“Innovativa
tintura
permanente
che consente
dioftenere la
colorazione
desiderataela
piena copertura
deicapelli
bianchi nel pieno
rispetto del cuoio
capelluto e delle
fiore del capello”

Una tinta naturale deve conte-
nere il minimo indispensabile di
prodotti chimici per garantirne
Iefficacia. Dal nostro hair stylist
di fiducia troveremo una vasta
gamma di tinte naturali in tutte
le nuance. Oggi in particolare
parleremo della tinta agli estratti
diolivegetali. Innovativa tintura
permanente che consente di ot-
tenere la colorazione desiderata
e la piena copertura dei capelli
bianchi nel pieno rispetto del
cuoio capelluto e delle fibre del
capello, poiché ¢ ipoallergenica
e nella maggior parte dei casi,
priva di para-fenilendiammina,
ammoniaca, resorcina, orto-
amminofenolo, alfa-naftolo.
Nichel-tested. Queste nuove
tinture non sono concepite come
tali, ma come veri trattamenti di
bellezza per i propri capelli, in
quanto contengono sostanze di
origine naturale come ad esem-
pio Olio di jojoba che rinforza e
nutre i capelli durante il tempo
di posa della tinta e microprotei-
ne del grano per ristrutturare i
capelli secchi e sfibrati ripristi-
nando la loro naturale bellezza.
Alcune tipologie sono arricchite
anche con Oligoelementi estrat-
ti in acqua termale che assicura-
no un concentrato di benessere e
salute del capello grazie alla loro
specifica azione. Inoltre I'ac-
qua termale, svolge un’azione
lenitiva, emolliente, antinfiam-
matoria ed idratante. Risulta
particolarmente salutare per la
cute e soprattutto pei i capelli,

in quanto ne rispetta la naturale
fisiologia. Queste tinte a diffe-
renza di quelle chimiche sono
piacevoli all’olfatto e assoluta-
mente indicate per tutte coloro
che sono in stato di gravidanza

senza correre nessun rischio per
latuasalute e per quella del bam-
bino. Per maggiori informazioni
sulle tinte vegetali potete rivol-
gervia Noemi Foresta hair stylist
presso Creation @

VEGHIPAN
da Noi
piu ti colori
piu raccogli punti

per la Tua
PIEGA
OMAGEIO

CREATIONS di Noemi Foresta
Via Lazio 17/19 Aprilia (LT) - Tel. 06 92 75 142
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i puo restare in forma e

perdere peso con soli

30 minuti ? Ebbene si, a

patto siate donne e che
seguiate il programma Curves.
Ci scusiamo ma il metodo ¢ sta-
to pensato esclusivamente per
'universo femminile. Di cosa si
tratta? del piti grande network di
palestre per sole donne al mon-
do, con oltre 10.000 centri, di cui
32 inItalia, il piti vicino a Latina,
unico nel Lazio, che sta riscuo-
tendo grande consenso, per via
della richiesta sempre maggiore
di donne che cercano un pro-

es, palestra persole

,successo mondiale

gramma su misura. Chiediamo
al titolare, Gennaro Marseglia,
cosa c’¢ di diverso rispetto ai
programmi offerti dalle varie
palestre tradizionali? Proprio il
fatto chessia rivolto solo ed esclu-
sivamente alle donne e quindi
pensato per rispondere alle loro
esigenze, con un programma di
30 minuti a prova di donna in
carriera o di mamma sfinita. Le
ricerche condotte da Curves per
I’elaborazione del suo metodo
sono confermate anche da Giu-
seppe Vercelli, psicologo dello
sport : “le donne necessitano
di un esercizio basato sulla resi-
stenza e sull’empowerment piut-
tosto che sui risultati rapidi”.
Del resto alle signore interessa
tonificare e tenersi in forma.

Nel club Curves ogni elemento
¢ pensato appositamente per le
donne: I’allenamento, i macchi-

ALENAI\/\ENTO DI 30 MINUTI A PROVA DI DONNA IN CARRIERE O DIMAMMA SFINITA

nari, il personale e gli obiettivi.
Grazie agli attrezzi isometrici a
resistenza idraulica capaci di ab-
binarel’esercizioaerobicoalavo-
ro muscolare e alle istruzioni del
personal trainer, rigorosamente
donna, si riescono a bruciare
fino a 500kcal in soli 30 minu-
ti attraverso esercizi specifici,
pensati apposta per raggiungere
gli obiettivi prefissati. Anche le
signore che odiano le palestre
tradizionali o non hanno mai
fatto attivita fisica possono pre-
notare la loro lezione omaggio
per provare la differenza e ma-
gari approfittare della promo-
zione estiva: Operazione Bikini,
Curves ti regala luglio e agosto
per raggiungere i tuoi obiettivi di
benessere e formafisica. Al grido
“Niente uomini, niente specchi”
le signore di tutte le eta e tutte le
taglie possono allenarsi e sudare

lontane da sguardi indiscreti 3
volte a settimana, costantemente
seguite dallo staff che le motivae
controlla con discrezione il loro
punto di partenza e il raggiun-
gimento degli obiettivi in qua-
lunque momento della giornata,
senza essere costrette da orari o
glorni prestabiliti. Gia, perché
per le donne il momento ideale
da dedicare un po’ di tempo a sé
stesse ¢ differente e difficilmente
corrisponde con 'orario di corsi
o lezioni. Nei club Curves sono
libere di frequentare ogni vol-
ta che hanno bisogno di essere
accolte, coccolate e allenate, in
tempo per rientrare puntuali
a casa o in ufficio pitt in forma
che mai. Pensate a Jane Fonda e
ai suoi video ammazza-cellulite,
aggiungete un pizzico di piace-
re, un tocco di relax e avrete il
vostro centro Curves @
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La Palestra al Femminile \
{ -urga&; ( &t‘m‘c"
Luglio - Agosto O7714 GG/ O
OPERAZIONE B[ 11/

Brucia fino a 500 Kcal in soli 30 Minuti
Fatti stupire da Curves! ¥/

info: Latina - Via Tuscolo, | swpe uft o) - Tel, 0773 28 36 622 4
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La borsa da mare
elegante e colorata

PUOISCEGLIERE UNA MAXI BORSA IN PELLE, IDEALE SIA IN SPIAGGIA CHE IN
PISCINA: LA PELLE NON TEME NE SABBIA NE ACQUA ED E MOLTO RESISTENTE

ome ogni anno ¢ final-

mente arrivata I’esta-

te, e giugno ¢ il mese

della  preparazione,
psicologicaepratica, alle famige-
rate vacanze. Sifanno progetti di
viaggio, siassaporanoi primi cal-
di veri e si getta uno sguardo alle
collezioni di moda mare propo-
ste dai nostri marchi preferiti. Se
la prova costume non ¢ andata a
buon fine, non disperate: ci sono
cose piu divertenti che potete
fare per attrezzarvi alle spiagge.
Ad esempio, quello di rinnovare
la propria borsa da mare, anche
chiamata “tote bag”, I'acces-
sorio pit trendy e fantasioso

dell’estate, fedele compagno di
ogni donna nelle calde giornate
estive. Girovagando per i siti di
moda e per i fashion blog che
abbondano in rete, si nota su-
bito quanto questo oggetto sia
utilizzato da tutte, e per questo
disponibile in tantissimi colori e
tessuti diversi: in teoria le borse
da mare dovrebbero essere sem-
plici ed economiche, invece si
scopre presto che questo capo
¢ amatissimo dagli stilisti pit
in voga che si divertono a creare
modelli glamour e deluxe, dai
prezzi purtroppo non accessi-
bili a tutti. La forma classica &
pill 0 meno rispettata, & infatti

indispensabile che le borse da
spiaggia siano grandi e aperte,
con i consueti manici centrali.
Le piu apprezzate rimangono
anche quest’anno quelle in pa-
glia, che possono resistere anche
varie stagioni se tenute in buono
stato, per esempio evitando dila-
sciarle umide per troppo tempo
osotto al sole per I'intera giorna-
ta. Anche i tessuti stampati sono
molto diffusi, come i modelli a
righe o cuoricini proposti da
Marc Jacobs, oppure quelli di
Anya Hindmarch che presenta
borse decorate con quotidiani
o frutta e verdura. Kate Spade
privilegia le stampe particolari,
puntando su uno stile giovane
ed eccentrico. Molti si sbizzarri-
scono con le tinte floreali, come
i maxi fiori tropicali di Jimmy
Choo. Decisamente piti econo-
miche le vivacissime borse di Le

STEFANIA MALVEZZ -
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q?:mm’a la Pelle diventa arte

Pandorine, realizzate in PVC e
disponibili nei colori verde fluo
efucsia, oltre che bianco e argen-
to. Se invece preferite qualcosa
di ancor piti originale ¢ in arrivo
Brandina, la linea di borse e ac-
cessori da donna realizzati con il
tessuto dei lettini da mare: una
novita assoluta per uno stile uni-
co e divertente, con ampia scelta
di colori e modelli, si adattano a
tutte per il loro design essenzia-
le e moderno. Infine per coloro
che alla praticita antepongono
il lusso, non rimane che dare
un’occhiata alla collezione Yves
Saint Laurent o alla super borsa
in tela logata Louis Vuitton. Per
vuole la qualita in ogni momento
puod scegliere una maxi borsa in
pelle, ideale sia in spiaggia che
in piscina; la pelle non teme né
sabbia né acqua ed & molto re-
sistente @

70 'u-l'!'

Scegl il tuo modello griffato
e noi
te lo realizziamo

Asertwa: Lisn. - V. dabs o 18,39 vl 20,00
Sab. saze eri 09,00 alw 10,00

, Cimarass; 18 - D491 = AFRILIK (LT} - Tied, 334 51 57 100
= wiefanlamalversi @alles. it - info @ atelanlamaivexsii
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La luna diventera rossa

Benedetti Fabio

115 Giugno alle 20:30 ora
italianaavverraunfenome-
no incredibile e alla porta-
ta di tutti, potremo osser-
vare la Luna avvolta da una luce
soffusa e rossastra, un evento pitt
che raro, un’eclissi lunare tota-
le. Questo evento affascinante &
possibile grazie ad una serie di
particolari coincidenze; 1l Sole,
la Terra e la Luna saranno infatti

LA CELEBRAZIONE DELLA CONVIVIALITA
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EDITRICE
COMPOSITORI, Bologna
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PREZZO: Euro14,00
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allineati per circa 100 minuti. La
Luna verra oscurata dall’ombra
proiettata dal nostro pianeta su
di essa, ma rimarra leggermente
illuminata dalla rifrazione dei

raggi solari, ancor pit visibili
per via delle polveri rilasciate dai
vulcani attualmente in eruzione
in Islanda, Sud America ed Etio-
pia, che andranno a depositarsi

nell’atmosfera. Ora non ci resta
che osservare questa bellezza
della natura girando lo sguardo
ad Est e sognando Mondi lonta-
ni, nuovi, inesplorati @

“115 Giugno alle 20:30 ora italiana avverrd un fenomeno

incredibile e alla portata di futti, potremo osservare la

Luna avvolta da una luce soffusa e rossastra, un

evento piu che raro, un’eclissi lunare totale”

Via col ventre
di Mario Bianco

Benedetti Fabio

ia Col Ventre & un
trattato  semiserio
di enogastronomia
che raccoglie in 240

pagine aforismi, massime, ci-
tazioni dotte, narrazioni brevi
ed esilaranti strafalcioni, rac-
colti da Mario Bianco, in anni
di assidua ed incuriosita fre-
quentazione, per diletto e per
lavoro, del mondo del cibo. In
capitoli e sezioni ben definiti
di questo sfizioso zibaldone,
ognuno trovera la sua pagina.
Si pud scoprire che lo Spritz &
natonel 1917, chenel 300 D.C.

il piatto cult era la lingua di fe-
nicottero o che il pesce, prima
di cuocerlo, si dolcificava; in
altre sezioni si ripassano modi
di dire e pensare vintage (chi
canta a tavola e fischia a letto
¢ un matto perfetto) oltre alle
pitt celebri battute cinema-
tografiche, da Toto ai divi di
Hollywood, fino a scoprire che
perfino Oriana Fallaci utiliz-
zava il cibo come metafora (la
sinistra al caviale, la destra al
fois gras, il centro al prosciut-
to). Via Col Ventre, fuor di iro-
nia, & un’esauriente ricerca che
puo offrire spunti a chi lavora

nel mondo della gastronomia;
da critici, foodwriters e blog-
ger, fino a chef, ristoratori,
sommelier, che apprezzeranno
una pausa divertita e divertente
alle proprie fatiche, grazie agli
irresistibili aneddoti ispirati
da ordinazioni demenziali o
bizzarrie formato menu. Ma
la vera vocazione di questo
libro ¢ la celebrazione della
convivialita, risultera quindi
un’ apprezzata idea regalo da
portare ad una cena tra amici,
per condividerla tutti assieme,
come un pietanza di genuino e
autentico buon umore @

“Un frattato semiserio di enogastronomia che raccoglie
in 240 pagine aforismi, massime, citazioni dotte, narrazioni
brevi ed esilaranti strafalcioni, raccolti da Mario Bianco,
in anni di assidua ed incuriosita frequentazione, per
diletto e perlavoro, del mondo del cibo”
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la New York dei Balcam

E’ UNA DELLE PIU ANTICHE CAPITALI EUROPEE
CON UNA STORIA RICCA DITESTIMONIANZE

DEL SUO GLORIOSO PASSATO COME

CROCEVIA TRA OCCIDENTE E ORIENTE

CadillacTrip.it
in Viaggio nel Mondo

ove andate questa
volta in Viaggio?
Belgrado in Serbia.
Belgrado? E che ci

andate a fare?

Domande e risposte ricorren-
ti per questo viaggio come per
molti altri ma la risposta, che gia
immaginavamo, ci ¢ stata con-

fermata da tre giorni stupendi in
una capitale europea affascinan-
te e con una vita notturna folle
caratterizzata da infiniti bar, di-
sco e locali alla moda.

Belgrado & una delle piti antiche
capitali europee con una storia
ricca di testimonianze del suo
glorioso passato come crocevia
tra occidente e oriente.

La citta, anche se poco cono-
sciuta dal turismo italiano, &

S\(O ad or\\]O
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un incredibile mix di culture,
di stili differenti, un’atmosfera
esotica e al tempo stesso miste-
riosa che la rende meta ideale per
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un weekend sia tra amici che in
coppia.

1l cuore di Belgrado ¢ la via pe-
donale Ulica Knez Mihailova

yﬁf‘fﬁqlu‘grri i‘l o4

dove si trovano i migliori nego-
zi, ristoranti, bar e gli edifici pit
belli della citta risalenti al 1880
come il Parco Fortezza (Kale-
megdan), Piazza della Repub-
blica (Trg Republike) e il Teatro
Nazionale (Narodno Pozoriste).
Nei pressi del centro storico vi-
sitiamo anche un caratteristico
quartiere in stile bohémien, Ska-
darlija, spesso paragonato alla
pitt famosa Monmartre. I din-
torni di Skadarlija sono diventati
un’attrattiva turistica popolare,
grazie anche alla vicinanza al
Teatro Nazionale e I'Operetta,
ma soprattutto per i numerosi
ristoranti e locali notturni sem-
pre affollati.

Il secondo giorno, grazie alla
spettacolare temperatura e al
sole splendente nel cielo blu,
ci dirigiamo all’ Ada Ciganlija,

un’isola del fiume Sava, tra-
sformata in penisola, che sorge
all'interno della citta di Belgra-
do. 1l lago artificiale, a 4 chilo-
metri dal centro citta e appar-
tenente alla zona di Cukarica, &
caratterizzato da spiagge lungo
le sue rive e tantissimi locali, bar
e attrazioni di ogni genere.
Tutto questo rende il lago una
meta tra le piti importanti per il
riposo e il divertimento dei citta-
dini che chiamano I'isola il mare
di Belgrado.

Arriviamo al lago verso 'ora di
pranzo e rimaniamo sorpresi
dalla folla di gente che passeg-
gia, corre, prende il sole o sem-
plicemente sorseggia un drink
nei numerosilocali lungo la riva.
Dopo una breve passeggiata,
pranzo e un divertentissimo giro
in bici lasciamo questo luogo in-
cantevole per tornare in centro e
visitare I’attrazione principale: il
castello. La fortezza di Belgrado
¢ la parte pit antica della citta
e risale al primo secolo dopo
Cristo usando fu costruita come
campo militare dell’esercito Ro-
mano. Da Kalemegdan, grazie
alla sua posizione privilegiata, si
gode uno spettacolare panora-
ma su tutta la nuova citta di Bel-
grado, sul Danubio e sul fiume
Sava. Passeggiando per il parco
fortezza si ammirano i resti e le
testimonianze di diverse cultu-
re che si sono succedute come
i Celti, Unni, Romani, Greci,
Turchi e Slavi.

Il terzo giorno decidiamo di
prendere un bus e dirigercinella
seconda citta Serba: Novi Sad.
1l cuore di Novi Sad ¢ la citta
vecchia che presenta un gran
numero di testimonianze sto-
riche e artistiche che meritano
una visita. Sulla piazza princi-
pale (Piazza della Liberta) si
affacciano alcuni degli edifici
pitt importanti: il Municipio,
I'Uomo di ferro, il Palazzo della
Banca della Vojvodina, la Cas-
sa di risparmio (Novosadska
Stedionica) e la parrocchia cat-
tolica costruita nel 1895 in stile
neogotico, di cui spicca la torre
dell’orologio alta 76 metri.
Lattrazione turistica principale
della citta, pero, ¢ la Fortezza



di Petrovaradino costruita in
epoca romana come cittadella
difensiva e divenuta nel XIII
secolo un convento cistercense.
La costruzione rappresenta una
delle pit grandi fortezze militari
in Europa ed ¢ da non perdere
anche grazie anche allo stupen-
do panorama sulla citta.

Siamo alla fine anche di questo
viaggio, ormai una consuetudine
mensile che ci porta a vedere e
scoprire il Mondo in tutte le sue
sfaccettature.

Belgrado ¢ una citta incantata
che ci ha stupito per le sue bel-
lezze, per il clima stupendo (a
Maggio mai vista una nuvola e
sempre 28 gradi), per la vita not-
turnae, comenon dirlo, perle ra-
gazze tra le pit belle del Mondo
(un dato di fatto insindacabile).

Cosa aspettate? Un volo low
cost con wizzair, hotel economi-
co in centro citta e con poco pit
di cento euro sarete nella New
York dei Balcani.

Buon Viaggio! @

Kalemegdan

Non sai quale scegliere?
Scegli le guide di Viaggio
per iPad e iPhone
di

eUrbanLink
& CadillacTrip

_ Olire 50 Citta nel Mﬂﬂdﬂ
rhanlink.com - Mob. 346 49 30 192
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IL VERO TURISMO E’ TURISMO RESPONSABILE

Fabio Benedetti

hinon ha mai visitato
o sognato di visitare
posti nuovi, lontani
dalla propria casa e
dalla routine quotidiana? La
possibilita di viaggiare como-
damente e a prezzi ragionevoli
¢ una delle grandi possibilita
nate negli ultimi decenni dalla
crescita economica.
Oggi & possibile prenotare un
volo per una capitale europea
a prezzi stracciati, raggiunge-
re in breve tempo territori un
tempo inaccessibili, visitare
Paltro capo del Mondo nel
week end e tornare in ufficio
il Lunedi, carichi di una nuova
esperienza da raccontare. Tut-
to questo ha perod un costo, non
solo economico.
Ogni viaggiatore che si rechi
in un luogo diverso da quello
di residenza, non per lavoro o
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studio, pud essere considerato
un turista. Viaggiare & un’espe-
rienza rigenerante per lo spiri-
to, si incontrano culture anche
radicalmente diverse dalla no-
stra, usanze con le quali puo
essere difficile rapportarsi, ma
a cui dobbiamo prima di tutto
rispetto, poiché il turista & so-
prattutto un ospite del luogo
che sta visitando e come ogni
ospite avra dei diritti e dei do-
veri, delle responsabilita.

E’ cosi che nasce I'idea di turi-
smo responsabile, un concetto
sviluppato per salvaguardare
I’ambiente, sensibilizzare i
viaggiatori ed invitarli a non
abusare dei territori visitati,
ponendo attenzione all’inqui-
namento e al rispetto delle tra-
dizioni locali.

Tra le varie forme di turista re-
sponsabile ¢ nata in questi ul-

timi anni la figura del Plenair,
colui che cerca di non interfe-
rire con ’ambiente circostante,
rispettandolo come se fosse la
propria casa. Utilizza solo so-
stanze poco dannose per 1’am-
biente, predilige il risparmio
energetico, per esempio chiu-
dendo il rubinetto durante la
pulizia dentale o montando
pannelli fotovoltaici per sfrut-
tare energia pulita, acquista i
prodotti locali per incremen-
tare ’economia del luogo visi-
tato piuttosto che delle grandi
corporazioni, tenta di capire e
carpire dalle tradizioni e dalle
popolazioni visitate, instau-
rando con esse un legame, fa-
vorendo uno scambio culturale
che arricchisce entrambi, sia
lospite-turista che 'ospitante-
residente.

In questo modo & possibile la-

sciare in eredita ai nostri figli
un pianeta pulito, non danneg-
giato dal turismo di massa e so-
prattutto, onorando le popola-
zioni visitate, sara piti facile che
queste non siano ostili verso i
futuri turisti.

Per chi ama il campeggio e
quindi la natura esistono una
serie di norme comportamen-
tali da adottare per sentirsi in
sintonia con I’ambiente circo-
stante: dall’utilizzo di bicchieri
in alluminio, facili da lavare e
trasportare, riutilizzabili, all’u-
tilizzo di contenitori dove get-
tare i propri rifiuti.

Sul sito internet www.vacan-
zelandia.com sono reperibili
maggiori informazioni riguar-
do al turismo responsabile; in
pilu troverete consigli, recen-
sioni e novita per il risparmio
energetico e 'energia pulita! @
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Giornatafinale
“Differenzio anch’io”

PROGETTO CHE VEDE PROTAGONISTA INSIEME LA VIRTUS

BASKET APRILIA LA PROGETTO AMBIENTE S.P.A., LA SOCIETA KYKLOS,

ie conclusonel pomerig-

gio di sabato 19 maggio

presso la lo stabilimen-

to Kyklos il progetto
“DIFFERENZIO ANCH1IO”
che vede protagonista insieme
la Virtus Basket Aprilia la Pro-
getto Ambiente S.p.A. ela stessa
societa Kyklos gruppo ACEA.
Lobiettivo della manifestazione
¢ stata quello di sensibilizzare i
cittadini, in particolare i giovani,
sulle tematiche ambientali anche
attraverso progetti di informa-
zione ed educazione. Illustran-
do I'importanza dei concetti di
differenziazione, trattamento e
riciclo dei rifiuti, illustrando i
comportamenti corretti e quel-
li impropri anche in ambito

domestico. Quest’anno hanno
partecipato al progetto anche
altre aziende locali che svolgo-
no sempre lavori di riciclaggio e
compostaggio: Rida Ambiente,
Self Garden e Loas Italia. Tiran-
do le somme alla fine di questo
percorso & possibile affermare
che hanno partecipato al pro-
getto 675 studenti delle classi
quarte e quinte di 7 plessi della
scuola primaria di Aprilia; in
totale 35 classi coinvolte. In pit
sono stati raccolti una centinaia
di questionari “giornalista per
un giorno!” dove ogni alunno
si € reso protagonista consape-
vole di un’indagine da svolgere
in prima persona nella propria
abitazione; avendo cosi la possi-

bilita di annotare le abitudini di
gestione dei rifiuti della propria
famiglia, interagendo con tutti
i componenti della stessa. Ed
ancora sono state organizzate 10
visite guidate alle aziende parte-
cipanti con illustrazione dei cicli
produttivi e dei prodotti finali.

RIDA AMBIENTE, SELF GARDEN E LOAS ITALIA

Soddisfatto anche il presidente
della Virtus Basket, Roberto Lu-
pelli, che si ritiene giustamente
contento per la buona riuscita
dell’evento e si augura che lo
stesso possa, negli anni, crescere
con la stessa intensita di questo
periodo @

Il compost di qualita

Il terriccio universale per piante e giardini, nei migliori
vivai, ferramenta e negozi di hobbistica.
Confezioni da 10-20-40-50-80 litri.

— —

—
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Pannelli 3D. La nuova
~ frontiera delrivestimento

UNA COLLEZIONE DI DESIGN. UNA SOLUZIONE VERSATILE, PRATICA ED ECOSOSTENIBILE

Designer M.F. Goduto
e A. Corbella

hi non vorrebbe ren-

dere unica la propria

stanza, la propria

casa o il proprio
ufficio per colpire amici e co-
noscenti o semplicemente per
sentirsi “diversi” nel pieno ri-
spetto dell’ambiente? Questo
¢ possibile con la conseguente
applicazione dei pannelli 3D
eco friendly da noi presi in esa-
me. Offrono infinite soluzioni
decorative per personalizzare
gli ambienti, & possibile gio-
carci con colori e luci. Dall’ele-
ganza del bianco all’esplosione
divivacita ed allegria di una pa-
rete multicolor. Il pannello 3D

pud essere personalizzato con
giochi di colori e luci proprio
per rendere unica la tua casa
senza grandi investimenti di
tempo e denaro.

Un’ottima alternativa agli or-
mai tanto conosciuti wall-sti-
ckers ed hai costosissimi pan-
nelli 3D in legno (MDF, HDF,
ecc...). Questi pannelli sono
realizzati con una particolare
materia prima ottenuta dalla
rilavorazione dei residui di la-
vorazione (scarti) della canna
da zucchero e consentono di
personalizzare e rendere tri-
dimensionale qualsiasi parete
interna, creando sorprendenti
soluzioni decorative. I residui
della lavorazione della canna
da zucchero rappresentano
una delle risorse piu rinnova-
bili del nostro pianeta in quan-

to la canna da zucchero viene
raccolta sino a 3 volte all’anno.
La produzione mondiale ¢ di
oltre 1,2 miliardi di tonnellate
I’anno. Da ogni 3 tonnellate di
zuccherodicannadalavoraresi
ottengono circa 1 tonnellata di
residui di lavorazione utilizza-
bili. Il materiale utilizzato per
la realizzazione dei pannelli 3D
e allo stesso tempo riciclabile
ed al 100% biodegradabile,
alla fine del suo ciclo di vita. I
pannelli 3D sono realmente dei
prodotti eco friendly in quanto
la rilavorazione dei residui di
lavorazione della canna da zuc-
chero invece che la sua distru-
zione a mezzo di inceneritori
contribuisce alla salvaguardia
del pianeta.

Per info chiamare al:
392-8558480 oppure

INFISSI IN ALLUMINIO, LEGNO E PVC
LAVORAZIONI IN FERRO - SCALE
PORTE BLINDATE E DA INTERNO
TENDE DA SOLE - BOX DOCCIA

ZANZARIERE - PENSILINE

!j Gnche su faceboola

Tel. 06/9280248
Fax 06/92060548
Cell. 338/9400050

Via Pontina
km 47,015
04011 Aprilia (LT)

www.macosas.it
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Economia %

Comerisparmiare
essere Eco

benzina e

TRA LE NOVITA PIU INTERESSANTI PUO ESSERE UTILE CITARE CARSHARING SOSTENUTO

DAL MINISTERO DELL"’AMBIENTE E DELLA TUTELA DEL TERRITORIO E DEL MARE

Benedetti Fabio

| prezzo della benzina &
diventato un problema
per tutti gli automobilisti.
Muoversi per il centro cit-
ta, raggiungere il luogo dilavoro,
spostarsi per fare la spesa.
Come risparmiare sulla spesa
della benzina? Proprio ora, con
il folle rincaro dei prezzi dei car-
buranti, la situazione sta diven-
tando insostenibile.
Una soluzione valida potrebbe
essere la scelta di un’utilitaria al
momento dell’acquisto diun’au-
tomobile. Queste vetture sono
dotate di ogni tipo di comfort
moderno e hanno un costo spes-
so inferiore ai 10.000 euro.
Inoltre mantenere un’utilitaria
ha dei costi agevolati, basti con-
siderare il prezzo dell’assicura-

zione annuale pili basso rispetto
a quello di altre di cilindrata su-
periore, escamotage che permet-
te dirisparmiare diverse centina-
ia di euro ogni anno. I consumi
sono minori, queste automobili
hanno bisogno di poca energia
per potersi muovere e questo
vuol dire che non ¢’¢ bisogno di
mettere costantemente mano al
portafogli per riempire il serba-
toio. Altra soluzione potrebbe
essere optare per un motore ali-
mentato a Diesel, GPL o Meta-
no piuttosto che a benzina.
Come tutti ben sapranno il Die-
sel & una miscela dai costi legger-
mente inferiori rispetto a quelli
della benzina, ma il suo punto di
forza sta nel fatto che per ogni
litro consumato si percorrono
pit chilometri.

1l discorso della prestazione &

Via Cavour, 27 - 00040

Agenzia 113 - Ardea

@ CREDITO COOPERATIVO

Agenzia 110 - Pomezia

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

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

motivato se si parla di GPL e
Metano. Questi combustibili
permettono un risparmio ec-
cezionale, per chi non sentisse
il bisogno di un’auto scattante
bensi di un semplice mezzo di
locomozione questa ¢ indubbia-
mente la soluzione migliore.
Quasi tutti i tipi di vettura sono
omologati per avere un impianto
di questo tipo. Acquisto, mon-
taggio e assicurazione di dieci
anni sul sistema hanno un costo
di circa 1500 euro, una spesa re-
lativamente bassa se si considera
che percorrendo una media di
20 chilometri al giorno per 11
mesi I’anno, con il prezzo della
benzina attuale si arriva a spen-
dere oltre i 1000 euro annui.
Con il GPL o il metano questa
spesa & dimezzata.

Sono numerose le opzioni che

Roma

Agenzia 115 - Lido dei Pini

permettono il risparmio. Tra
le novita pit interessanti puo
essere utile citare CarSharing
(http://www.carsharing.roma.
it/), sostenuto dal Ministero
dell’Ambiente e della Tutela del
Territorio e del Mare, un servizio
di trasporti che mette a disposi-
zione diversi tipi di vetture con
le quali spostarsi in compagnia
di altri viaggiatori che percorro-
no lo stesso tratto di strada, ad
esempio per viaggi di lavoro tra
Roma e Milano e viceversa. Gra-
zie cid ¢ possibile risparmiare
sui costi del carburante, poiché
la spesa viene divisa tra tutti
i viaggiatori, diminuiscono le
auto presenti sulle strade, quin-
di meno traffico per tutti e infine
si limita I'inquinamento dovuto
allo scarico dei motori @

Lungomare della Pineta,128 - 00040
Tel. 06 52 86 52 26 - Fax. 06 91 79 008

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

Agenzia 156 - Torvaianica
Piazza Ungheria,10 - 00040

Tel. 06 98 26 97 94 - Fax. 06 98 26 99 03
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% La Sfera di Cristallo
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La prima parte del mese si presen-
ta piuttosto tranquilla e vi accom-
pagnera una certa serenita. Dalla
seconda metfa le cose cambier-
anno un pochino, soprattutto sul

iano lavorativo ed economico.

n anfipatico aspetto di Mercurio

ofrebbe causare discussioni al
avoro e qualche imprevisto eco-
nomico ma il tutto si risolvera
nell'arco di quindici giorni. Molto
bene invece la vita affettiva e le
relazioni in genere. |l fransito di Ve-
nere vidona un certo brio.

S X

Wy

Il fransito di Giove in Gemelli dona
splendide possibilifa anche a voi.
L'ultimo anno e stato faticoso ma
ora ne siete fuori. Buone possibilita
in campo professionale, soprattutto

er un discorso di collaborazioni.
nteressantissima e vivace la vita
senfimentale. Molti di voi potreb-
bero inconfrare persone  molto
piacevoli. Avrete una bella estate.
Godetevela tutta.

Avvertite una grande ed irefre-
nabile voglia di- cambiamento ma
tante cafene ancora non si spez-
zano. Andate verso il nuovo e las-
ciatevi alle spalle il vecchio. Tutto
cambia nella vostra vita e guardare
indiefro serve a poco. Giove in op-
posizione vi pofrebbe dare qualche
stato d'ansia ma € tutto molto su-
perabile. Adesso servono cama e
riflessione per valutare con serenita
cosa € meglio per voi. Affidatevi alla
vita con umilta. Non ve ne pentirete.

2

3 e

Q

Mese molto piacevole e costrut-
fivo per qualsiasi vosira iniziativa.
Giove & ancora nel vostro segno
ed & quindiil caso di approfittarne.
Interessante la_sfera affettiva, so-
prattutto le prime due seftimane
del mese. Marte e Plutone continu-
ano ad essere dalla vostra parte e
vi donano grande forza e capacita
organizzative. Approfittate quindi di
questi bei passaggi per concludere
accordi professionali. Possibilita di
piccole enfrate economiche.

[Verie] 5§
7z 3
:

State_enfrando in un periodo un
pochino difficile. Questo ingresso di
Giove in Gemelli pofrebbe rendervi
scontenti. C'¢ il rischio che possa in-
iziare un momento di contestazione
verso tutto cio che vi circonda. Ave-
te dalla vostra la potenza trasforma-
tiva di Plutone e la vostra grande
capacita di giudizio. Prendefe tem-
po prima di attuare scelte in ambito
professionale. Qualche  difficolta
anche in ambito affettivo. Venere vi
rende un pochino insofferenti.

x
CAPRICORNO 2%

Sard un mese un pochino pesante.
Giove non vi sostiene e voi siete
stanchi. Questo stato d'animo e
dato da una serie di imprevisti,
anche di natura economica, che
vi stanno facendo saltare i nervi.
Cercate di stare sereni, in Autunno
cambieranno tanti aspetti della
vostra vita. Per ora andate avanti
con prudenza e rigore, due qualita
che vi appartengono. Nella' sfera
affettiva ci sono fanti progetti ma
la loro redlizzazione richiede tempo.
Abbiate fiducia e lasciate che tutto
sgQfra,senza creare attrito. Tra qual-
eheé.mese ariveranno le soluzioni.

% C'é un messaggio per...

R
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E' un mese veramente importante.
Dopo dodici anni il grande Giove
fa ritorno nel vostro segno. Vi fara
compagnia per un anno, rega-
landovi grandi possibilita. Forse™ gli
ultimi anni non sono stati facilissimi
ma ora potete recuperare il tempo
perduto. Avete dalla vostra parte
anche Venere e la vita affettiva sta

rendendo una buona piega. Solo

arte crea ancora qualche nervo-
sismo ma non & proprio il caso di
preoccuparsi. Tanti auguri ai vivacis-
simi Gemelii.

s
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State entrando in un periodo molto
bello. Ancora qualche difficolta di
ordine economico ma nulla a che
vedere con I'anno_passato. Avete
dalla vostra parte Giove e Venere, i
ianeti della fortuna. Fatene tesoro.
oro rappresentano una grandissima
protezione. Interessante e vivace la
sfera affettiva con serie possibilita di
incontri per coloro che fossero soli. In
questi due anni molfi di voi possono
aver ch\uso_[ogporﬁ che non fun-
zionavano piu. Guardatevi intorno. Si
volta pagina.

*'
CQUARIO 5
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E' iniziato un momento magico Go-
detevi questo mese perché torna la
serenitd. Buona la situazione lavora-
fiva. Dopo mesi di difficolta torna il
sereno. Favoriti i nuovi incontri ed
ogni tipo di collaborazione. Venere
nel segno dei Gemelii fino ad Agos-
fo rendera la vosfra vita affeffiva
piena di sorprese. Finalmente le nubi
si diradano e torna il sereno. Fate
tesoro di guesto momento,ne avete
veramente bisogno.

x
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Il mese si presenta simpatico, come
delresto tuttaI'estate. Gli ultimi due
anni sono stafi un pochino difficili
ma adesso, con lentezza, tutto sta
cambiando. Guardate dentro voi
stessi e fate tesoro delle difficolta
attraversate e superafe. Rappre-
sentano un grande insegnamento.
Buone possibilita in campo lavorati-
vo e piccoli guadagni. State sereni,
a breve il cielo tornera ad essere
azzurro e le nubi che vi hanno ac-
compagnati in questi due anni sa-
ranno un pallido ricordo.

*
SCORPIONE °71°
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Finalmente un po’ di leggerezza an-
che per voi. E' stato un‘anno un po-
chino antipatico. Ora avrete modo
di ricominciare, potete fornare a
mettere in ordine la vostra vita, an-
che in ambito economico. In questo
mese & anche possibile qualche
enfrata economica con piccole
soddisfazioni economiche, Anche
la vita sentimentale senfira un mi-
glioramento e, certamente, sarete
piu sereni. Sfruttate bene questo
mese,sard proficuo.

PESCI P &
B
4w

Sard un mese faticoso, pieno di
impegni. Marte vi rende impazienti
e un po' scontenti, sopraftutto in
campo affettivo. Cercate di rita-
liarvi momenti solo per voi. La soli-
udine € necessaria in mezzo a fan-
fo caos. Vedrete che, con un po’
di calma, riuscirete a risolvere tante
situazioni antipatiche. |l transito di
Nettuno vi rende creativi, approfit-

tatene. Voi siete geniali ma,ogni
tanto, lo dimenticate. Possibilita™di

piccoli guadagni.

ANTONELLA ANDREOZZI
che il 12 Giugno compie gli
anni, fantissimi auguri da tutta

MARIA ADAMO
che il 7 giugno compie gli anni,
tanti auguri da tutta la redazione.

RA MELAI

che il 5 giugno compie gli anni,
Tantissimi auguri da mamma, papd
e da tutta la tua famiglia.

TONINO GAZZI

che I'11 giugno compie gli anni,
tanti auguri dalla tua famiglia e
dai tuoi amici.

MARCO FOSCHINI

che il 19 giugno compie gli
anni tanti auguri dai tuoi clienti
affezionatill!

LIBERA POMMELLA

che il 10 giugno compie gli anni
tanti auguri da tutta la tua famiglia
e dai tuoi nipotini: Annalisa e
Vincenzo

FERNANDO OSTEI
che il 4 giugno compie 34 anni,
tanti auguri dal tuo amore

che il 14 giugno compie 13 anni,
tanti auguri da Mamma e Papal
Seila nostra gioialll
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