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“S
enza pensieri; 
il treno corre e va la-
sciando alle mie spalle la cit-
tà. Sapore di mare nell’aria sento 

già, il sole sulla pelle e una ragazza da baciar. Sì! Voglia di mare… mi tuffo 
già nel blu degli occhi tuoi. Sì! Voglia di sole, che accende il rosso dei capelli 

tuoi”. Queste le parole di una nota canzone de I Romans del 1972, riascoltarla ti fa 
venir in mente il sole sulla pelle, il profumo del mare e soprattutto tanta gioia nel cuo-

re… provateci anche voi basta collegarsi a YouTube ed è subito musica. Veramente l’estate 
è la stagione in cui noi tutti vogliamo lasciarci alle spalle i pensieri della città e rifugiarci in un 

angolo di paradiso con le persone che più amiamo. Noi in questo numero della nostra rivista cer-
chiamo di darvi i consigli e le indicazioni giuste per trascorrere al meglio questo periodo magico. Si, 

voglia di mare per vivere in allegria e soprattutto riscoprire i piaceri della vita in salute. Luglio e agosto 
sono i mesi delle vacanze per noi italiani, siamo alle prese con i bagagli, i costumi e le creme solari, cosa 
mettere in valigia e soprattutto che crema comprare per evitare che il sole crei danni alla pelle? Noi 
cerchiamo di darvi una guida utile per evitare di rovinare le vacanze e come goderle al meglio, anche con 
qualche novità nel campo del fitness (vedi pag. 16 e 17). Che costumi mettere in valigia? La moda 
mare di quest’anno porta ancora una volta in spiaggia il Trikini una vera e propria mania (vedi pag. 28). 
Inoltre l’estate è la stagione delle bibite fresche sorseggiate in terrazzo, a bordo piscina o al mare con gli 
amici: nella top ten degli elisir dell’estate c’è la Birra e noi le vogliamo dedicare uno speciale (da pag. 10 
a pag. 13).  Non c’è solo mare e birra d’estate importante, per il nostro benessere, come sempre diciamo, è 
l’alimentazione giusta e i trattamenti necessari al nostro corpo per vivere bene e in armonia (vedi la sezione 
benessere da pag. 15 a pag.21).  Poi una volta preparate le valige decidiamo la nostra meta, noi italiani per 
le vacanze estive siamo monotematici la maggior parte ha “Voglia di Mare”, che sia Italia o estero basta 
che ci sia una sdraio e il mare blu. Questo mese uno dei nostri collaboratori è per lavoro all’estero e 
ci ha inviato un reportage della zona Coloniale di Santo Domingo e un altro nostro colla-

boratore che vive e lavora in Thailandia ci ha inviato una ricetta tipica Thai da gustare nelle 
nostre cene estive (vedi pag. 22, 23 e 24). Inoltre per conoscere i locali più trendy e tutte 

le mete del divertimento estivo non scordarti di consultare La Movida Summer, 
Guida al tempo libero e al divertimento, anche online sul sito lamovida.

sferamagazine.it.  Buona lettura a tutti, vi aspetto il mese prossimo con 
tante altre novità su queste colonne e ogni giorno sulle pagine del nostro 

blog magazine all’indirizzo  www.sferamagazine.it .

Il Direttore
Marilena Ferraro

editoriale
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Sommario

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

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

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

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

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

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

I nomi dei vincitori dei due premi assegnati a Luglio/Ago-
sto saranno pubblicati sul sito http://www.sferamagazine.it/
concorso-benessere.htm dopo il 6 Settembre. Continuate a inviare 
i coupon, riprovate anche voi che li avete mandatari il mese scorso, la 
Fortuna potrebbe bussare alla vostra porta.

Compila il coupon e spediscilo per partecipare all’assegnazione di 
due soggiorni benessere per due persone ogni mese.

Potrai essere tu il fortunato vincitore di:
Tre giorni e due notti per due persone in un’elegante suite dell’Antico 
Casale di Montegualandro in Umbria comprensivi di prima 
colazione, di una cena a lume di candela per due persone e dell’uso del 
centro benessere (3 idromassaggi, 3 saune, 3 bagni turchi, 3 ingressi 
in piscina con cascata per massaggio cervicale e nuoto controcorrente, 1 
massaggio per Lei e 2 docce solari).

Vincitori concorso Benessere di Dicembre e Febbraio:

“Ringrazio la redazione che mi ha 
concesso questa opportunità. E’ un 

posto stupendo circondato dalla 
natura dove il corpo e lo spirito si 

rigenerano per affrontare lo stress delle 
nostre vite quotidiane.”

Antonietta Bastiani

www.angelstudiocomunicazione.com

Angels Studio
Comunicazione

per la tua pubblicità
• Pubblicità • Gadget • Web • Ufficio Stampa 

• Marketing Politico • Grafica Pubblicitaria

E’Ora di Cambiare...
scegli

“Ringraziamo Sfera Magazine per 
averci dato la possibilità di rilassarci 
immergendoci in un meraviglioso 
paesaggio coccolate dalle mani 

esperte delle massaggiatrici .”
Monica Napolione
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L’I.C. Gramsci di Aprilia si conferma 
polo centrale della Musica

 Primo premio al Concorso Nazionale 
  “Festival della Musica Giovane” 

A
lla fine di un anno scolastico che ha visto I’I.C.Gramsci  ri-
confermarsi   polo centrale della musica nella città di Aprilia, 
il 12 giugno gli alunni del corso ad indirizzo musicale sono 
stati ancora protagonisti di un grande successo, ottenendo 

il Primo Premio nella categoria “esibizioni strumentali” al Concorso  
Nazionale “Festival della Musica Giovane” che si è tenuto a Roma sot-
to la Direzione artistica del M° Carlo Monticelli Cuggiò. Gli alunni 
Ivana Capone, Valerio Contardi, Riccardo Moricone, Giulia Re e Ra-
chele Bucci al violino, Chiara Fanelli, Giulia Nalesso, Claudia Verolino, 
Sara Corinaldesi, Maria Teresa  Sivestro, Alessandra Vannoni  e Ilaria 
Grimaldi al flauto, Emanuele di Nicola, Verdiana Carpinelli e Diletta 
Romualdi al pianoforte, Marzio Pratola, Federica Patronaggio e Clau-
dia Di Luccio alla tromba e Gianluca Capozzi alla fisarmonica, con la 
partecipazione di Riccardo Marzullo al basso e Daniele Marzullo alla 
batteria, hanno eseguito brillantemente, senza direzione, la versione 
jazz di Spiderman, portata al successo da Michael Bublè. Questi alunni, 
eccellenza dell’I.C.Gramsci, fanno parte di un ensemble che li ha visti 
protagonisti in diversi concerti  e studiano costantemente sotto la guida 
della prof.ssa Stefania Cimino, con l’obiettivo di trasmettere l’entusia-
smo per la musica a tutti i ragazzi della loro età.

Medjugorje, un viaggio che cambia 
la vita: Festival dei Giovani 2010

Q
uante cose avete sen-
tito ultimamente su 
Medjuorje? Quante 
trasmissioni, docu-

mentari e giornali si stanno occu-
pando di questo fenomeno? Tan-
ti, tantissimi. La prima domanda 
che mi viene posta quando dico 
che sono stata a Medjugorje è: ma 
tu che hai visto?  In un documen-
tario ho visto il sole che girava, 
ma è vero? Il miracolo più impor-
tante che avviene non è di sicuro 
questo ma uno molto più grande, 
è quello del cuore che incontra 
Dio. Quando si torna, come te-

stimoniano milioni di pellegrini, nulla è come prima. Quante volte 
passiamo da un vestito nuovo all’altro, o alla macchina ultimo tipo 
e giriamo ogni sera per locali all’ultima moda? Tutto questo ci porta  
piacere al momento ma non ci sentiamo mai appagati completamente. 
Vogliamo sempre di più? Questo perché? Abbiamo tutto eppure ci 
manca sempre qualcosa. Tutto questo fa parte della nostra vita anche 
dopo, ma viene  semplicemente messo al secondo posto. Il 25 giugno 
si è svolto il 29° anniversario delle apparizioni della Madonna che, 
per il momento, ancora avvengono ma non si sa ancora per quanto. 
Ogni anno grazie alla continua presenza di Maria ci sono milioni di 

conversioni, non solo di chi era ateo da una vita, ma anche di pellegrini 
appartenenti ad altre religioni. Io personalmente anche quest’anno 
partirò alla volta di Medjgorje in occasione del 21° Festival dei Gio-
vani che avrà inizio il primo agosto. 
Questo evento è stato fondato da padre Slavko un frate che ha vissuto 
a Medjugorje dal’inizio delle apparizioni e ha voluto creare un evento 
che facesse avvicinare i giovani alla Chiesa con un nuovo modo di 
pregare molto gioioso con canti e balli. Nel 2009 il festival ha rag-
giunto 80.000 presenze accogliendo ragazzi che provenivano da 60 
paesi diversi ma uniti per pregare ballare e danzare insieme. Decine 
di lingue diverse, pregare nelle forme più varie, centinaia di colori 
e bandiere di tutte le nazioni che volteggiano durante la messa. 
Qualcosa di nuovo e di unico si crea a Medjugorje a cui forse non 

tutti i pellegrini sono 
abituati, ci fa ricorda-
re che essere cattoli-
ci non significa esser 
tristi ma vivere nella 
gioia. Consiglio 
a tutti  di fare un 
viaggio a  Medju-
gorje dal giovane al 
bambino all’anzia-
no, in                                                                                                

 Sonia Verderame 

 Una lettrice 

 Ogni anno 80 mila ragazzi, provenienti da tutto il mondo, si 
 incontrano per pregare ballare e danzare insieme 

Nuovo servizio di 
sostegno alle famiglie 

 L’Adm, in collaborazione con Emergenza 
 Sociale, è vicina a chi ha bisogno  

L
’Adm Nazionale in col-
laborazione con uno 
dei Partner di spic-
co, fiore all’occhiello 

dell’Associazione, Angeli A.P.S. 
presentano un nuovo servizio 
per dare sempre più sostegno a 
tutte le Famiglie: i servizi di ac-
compagnamento Sociale per Vi-
site Mediche, Analisi, Acquisto 
Farmaci  o semplicemente per 
recarsi presso i vari uffici. Ogni 
volta che serve un accompagna-
tore con automobile, fidato ed 
esperto, che  assista e faciliti, tut-

te le esigenze di chi ha bisogno 
ed è  solo o disagiato, l’ADM con 
un pronto  intervento 24 ore su 
24 mette a  disposizione per tutti 
i cittadini un servizio sociale or-
ganizzato in  collaborazione con 
Emergenza Sociale. Per emer-
genze e informazioni potete con-
tattare direttamente il numero 
334 15 31 054 che risponde a tut-
te le  esigenze 24 ore su 24, potete 
inoltre ritirare la Tessera ADM 
per avere tutti i servizi aggiuntivi 
che potete vedere direttamente 
sul sito www.associazionedipen-
dentiministeriali.com. Per info:  
Tel. 338 93 98 017.

 Consuelo Noviello 

Le eco-spiagge 
più belle d’Italia

 Inserite nella Guida Blu 2010 del Touring Club 

L
e 14 località marine ita-
liane che Legambien-
te ha insignito delle 5 
vele blu, inserite nella 

Guida Blu 2010 di Legambiente 
pubblicata dal Touring Club Ita-
liano sono: Pollica (Sa), Cinque 
Terre (Sp), Ostuni (Br), Capalbio 
(Gr), Castiglion della Pecaia (Gr), 
Nardò (Le), Isola di Capraia (Li), 
Santa Marina salina (Me), San Vito 
Lo Capo (Tp), Bosa (Nu), Baunei 
(Og), Noto (Sr), Posada (Nu), 
Otranto (Le). 
La Sardegna è nuovamente in te-
sta alla classifica dei mari più belli 

vantando il primato di località con 
il massimo punteggio, seguita da 
Puglia, Toscana ma bene anche 
Campania e Sicilia.In queste re-
gioni l’eccezionale e riconosciuto 
pregio naturalistico, si sposa con 
l’impegno nella salvaguardia del 
paesaggio e del litorale e, soprat-
tutto, con tante iniziative di svilup-
po dei servizi e di valorizzazione 
e tutela del territorio. Le 4 vele, 
invece, vanno all’isola del Giglio e 
poi tutte in Maremma, a Follonica, 
a Marina di Grosseto, a Orbetello 
a Scarlino che se ne aggiudica una 
in più rispetto all’anno scorso. 

Spicchi Attualità

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

Al Tuo Servizio
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McDrive  
Via Pontina Km.52.453 

Aprilia 
Tel. 06 92 87 10 26  

McDonald’s 
presso C.Comm. Aprilia2

Via Riserva Nuova 
Tel. 06 92 01 44 69  

McDrive
Via Nettunense 

Km 33.000
Anzio

Tel. 06 98 61 03 61
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Prodotti Biologici, 
in arrivo il nuovo 
Logo Europeo
 Una nuova tutela per i consumatori che 
 permette di garantire i cibi naturali 

N
uovo logo europeo 
a tutela e garanzia 
del prodotto bio-
logico dal 1 luglio 

2010. La normativa comunita-
ria stabilisce che per agricol-
tura biologica oppure orga-
nica si intende un sistema di 
coltivazione che ammette solo 
l’impiego di sostanze naturali, 
presenti cioè in natura, esclu-
dendo l’utilizzo di sostanze 
chimiche sintetizzate dall’uo-
mo come fertilizzanti e antipa-
rassitari. 
Gli animali vengono allevati 
con tecniche che rispetta-
no il loro benessere e nutriti 
con prodotti vegetali ottenuti 
secondo i principi dell’agri-
coltura biologica. Parliamo 
quindi di produzione di cibi 
di alta qualità nutrizionale e 
privi di residui chimici,  man-
tenimento dell’equilibrio dei 
microrganismi del suolo, uti-
lizzo di risorse rinnovabili e 
riduzione dell’inquinamento 
che può derivare dalle prati-
che agricole, questi gli obietti-
vi che si prefigge chi produce 
biologico. Il 31 marzo scorso è 
stato pubblicato il regolamen-
to comunitario 271/2010 che 
reca le disposizioni sull’uti-
lizzo del nuovo logo europeo 
per i prodotti biologici. Dal 
1 luglio 2010, dovrà compa-

rire sulla confezione del pro-
dotto biologico anche il logo 
comunitario per gli alimenti 
preconfezionati. Particolari-
tà del nuovo logo è che sot-
to il numero di codice 
dell’organismo è riportata 
l’indicazione del luogo 
in cui sono state coltivate le 
materie prime agricole di cui 
il prodotto è composto:
1. “Agricoltura UE” quando 
la materia prima agricola è 

stata coltivata nell’UE;

2. “Agricoltura non UE” 
quando la materia prima agri-
cola è stata coltivata in paesi 
terzi;

3. “Agricoltura UE/non UE» 
quando parte della materia 
prima agricola è stata coltivata 
nella comunità europea e una 
parte di essa è stata coltivata in 
un paese terzo.

Il nuovo logo potrà essere im-
piegato da coloro che immet-
teranno sul mercato prodotti 
alimentari preconfezionati, 
purché rispettino, come requi-
sito di base, la soglia minima 
del 95% di ingredienti biolo-
gici. Una garanzia a tutela del 
prodotto e del consumatore.

 Consuelo Noviello 

Energia, arrivano 
i prezzi biorari
 Dal primo luglio nuove fasce orarie 
 per il costo dell’energia 

D
al 1° luglio c’è una 
novità per le bollette 
e per 13 milioni di 
famiglie. L’Autorità 

per l’energia ha infatti stabili-
to che da questa data verranno 
gradualmente introdotti prez-
zi biorari, cioè differenziati 
a seconda dei diversi momenti 
della giornata e dei giorni della 
settimana in cui si utilizza l’elet-
tricità. In realtà questo sistema 
esiste già: è possibile scegliere 
volontariamente contratti di 
fornitura con prezzi differen-
ziati a seconda del consumo. Da 
luglio, invece, questa opzione 
si applicherà automaticamente 
a tutti  gli utenti che hanno un 
contratto di fornitura di energia 
elettrica stabilito dall’Autorità e 
a coloro che siano già dotati di 
nuovi contatori elettronici ripro-
grammati, cioè in grado di misu-
rare i consumi nelle diverse fa-
sce. L’energia elettrica si pagherà 
in base al prezzo di produzione 
all’ingrosso che varia di ora in 
ora: quando c’è poca richiesta di 
elettricità, quindi in fascia “F2” 
e “F3” (la sera, la mattina pre-
sto, la notte e i festivi) il prezzo è 
più basso; nelle ore centrali del-
la giornata (fascia F1), quando 
la richiesta è più alta, il prezzo 
aumenta. Il vantaggio dei prezzi 
biorari è che consentono ad ogni 
singolo cliente di pagare l’elettri-
cità consumata nei diversi mo-
menti nel modo più equo, come 
avviene già in campo industriale. 
Ovviamente per trarne un van-
taggio è necessario utilizzare i 
vari elettrodomestici come lava-
trici, lavastoviglie, scaldabagno, 
forno elettrico e ferro da stiro 

nelle fasce meno costose, quindi 
dalle 19 alle 8 dei giorni feriali e 
in tutte le ore dei festivi. Dal 10 
gennaio 2012, invece, i prez-
zi biorari saranno allineati con 
i prezzi effettivi di produzione 
all’ingrosso dell’energia elettri-
ca nei diversi momenti. Le diffe-
renze saranno quindi maggiori.
L’Autorità, poi ha reso disponi-
bile anche un’altra soluzione: le 
“biorarie a richiesta” che rende-
ranno ancora più conveniente i 
consumi nelle fasce orarie F2 e 
F3 e più costoso quello nella fa-
scia oraria F1.  Il nuovo sistema 
favorirà anche un utilizzo più 
consapevole ed efficiente di una 
risorsa preziosa come l’energia 
elettrica, con effetti positivi per 
il risparmio energetico, la difesa 
dell’ambiente e uno sviluppo 
più eco-sostenibile, a beneficio 
di tutti. Se si volessero ulteriori 
informazioni sui prezzi biora-
ri, si può chiamare il proprio 
fornitore di energia elettrica ai 
riferimenti indicati in bolletta, 
oppure il numero verde dello 
Sportello per il consumatore: 
800 166  654 (dal lunedì 
al venerdì dalle 08,00 alle 
18,00) o consultare i siti in-
ternet (www.autorita.energia.
it) e (www.acquirenteunico.it), 
ricercando la voce prezzi biorari 
o trova offerte.

 Maria Adamo 

dalle ore 0.00 alle ore 8.00 

dalle ore 8.00 alle ore 19.00

dalle ore 19.00 alle ore 24.00

giorni feriali	                            sabato, domenica e giorni festivi

Fasce orarie F2 e F3 nelle quali l’energia elettrica costerà meno
Fascia oraria F1 nella quale l’energia elettrica costerà di più

Il nuovo logo europeo che 
sarà apposto sui prodotti 
biologici dal 1° luglio, è 
stato realizzato da  “Euro-
Leaf” è Dusan Milenkovic, 
studente tedesco.
Il logo è stato preferito 
dal 63% dei navigatori e 
ha visto la partecipazione 
di circa 3400 studenti di 
design di tutti e 27 i paesi 
Eu. I 3 candidati finali, 
invece, sono stati scelti da 
una giuria internazionale, 
mentre le votazioni sono 
avvenute via web.

Attualità Attualità
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La nuova comunicazione 
corre su Facebook

L
a nuova comunicazio-
ne corre su facebook. 
Creato da Mark Zu-
ckemberg nel 2004 

quand’era ancora uno studente 
della Harvard University, conta 
più 15 milioni di utenti solo in 
Italia e più di 300 milioni nel 
mondo. Ogni giorno queste ci-
fre salgono vertiginosamente: la 
richiesta è enorme. Lo slogan, 
“Facebook ti aiuta a mantenere e 
condividere i contatti con le per-
sone della tua vita”, racchiude in 
poche e semplici parole l’obiet-
tivo per il quale è stato creato. 
La svolta è che una piattaforma 
come Fcebook essendo gratuita 
e necessitando solo una connes-
sione a internet da la possibilità 
in modo semplice e veloce di 
condividere informazioni, foto, 

notizie e quant’altro.
Con il tempo Facebook si è 
evoluto, aggiungendo nuove 
funzionalità ed è stato possibi-
le anche creare un profilo per 
le aziende, per pubblicizzarsi 
e farsi conoscere nel mondo. 
La promozione avviene in due 
modi: da una parte i clienti fedeli 
possono creare piccole reti e fare 
da testimonial all’azienda stessa, 
mentre i dipendenti possono 
condividere tra loro le informa-
zioni tramite i social network. La 
cosa fondamentale è salvaguar-
dare i dati personali e prestan-
do attenzione alle informazioni 
che vengono pubblicate. Oggi, 
infatti, sembra che l’arte del 
gossip si sia adeguata ai tempi, 
trasferendosi sui social network 
e rendendo più tecnologica la 
“caccia alla notizia”. I vip, 
ovviamente, sono quelli più 

di condividere informazioni solo 
con gli “amici”. Ma si sbagliano 
di grosso.

perseguitati. Non si esclude, 
però, la gente comune. Si va alla 
ricerca di foto, notizie, curiosi-
tà da condividere nella propria 
bacheca. In poche parole: farsi 
gli affari altrui, scoprire le rela-
zioni nascoste e i tradimenti. Un 
vero passatempo. Tant’è che a 
Londra hanno inaugurato la mo-
stra Exposed, che si terrà fino a 
ottobre alla Tate Modern. Foto 
rubate: da fotografi professio-
nisti, da paparazzi, ma anche da 
passanti armati di videocamera. 
Fra le tante foto esposte, anche 
quella di Paris Hilton condotta 
in carcere. Molto spesso però, a 
causa della popolarità dei social 
network e dell’astuzia di chi li 
visita, sono proprio gli stessi at-
tori, politici e soubrette a darsi in 
pasto ai giornali di gossip, un po’ 
per inadeguatezza tecnologica, 
un po’ per faciloneria, credono 

 Maria Adamo 

 Oltre ad incontrare amici e pubblicizzare aziende il social 
 network è diventato anche il teatro del Gossip 

Q
uando le Banche 
diventano parte at-
tiva di un territorio 
nascono iniziative 

importanti che fanno crescere 
le città. Uno dei compiti socia-
li della Banca di Credito 
Cooperativo di Roma, 
infatti, è quello di sostenere e 
contribuire alla realizzazione di 
iniziative collettive sul territorio 
e ad Aprilia, il mese scorso, uno 
di questi progetti ha preso cor-
po. E’ stata inaugurata la sede 
del Comitato di Quartiere 
Grattacielo, grazie al lavoro 
costante dei suoi abitanti, ma 
soprattutto grazie al notevole 
contributo offerto dalla Banca di 
Credito Cooperativo di Roma, 
Agenzia di Aprilia, che da 
4 anni opera in città. Quando i 

sogni diventano realtà la 
soddisfazione di tutti è grande, 
tanto che durante la cerimonia 
di inaugurazione il vice direttore 
generale dell’Istituto di Credito 
BCC di Roma, dottor Angelo 
Cesarini, ha espresso ammira-
zione per il lavoro svolto dal 
Comitato: “Sono orgoglioso – di 
aver potuto contribuire alla rea-
lizzazione di un sogno, noi siamo 
sul territorio e vogliamo stare vi-
cino alle realtà sociali”. La sede 
del comitato è stata intitolata ad 
un grande “Apriliano”, amante 
della poesia, della cultura e della 
bellezza, il generale Caloge-
ro Rinaldi. Alla cerimonia era-
no presenti i due direttori della 
Bcc di Roma, Agenzia di Aprilia, 
che hanno seguito la realizzazio-
ne della sede, il dottor Vincenzo 
Correale fino al Dicembre 2009 

e la dott.ssa Ivana Pungelli a se-
guire, oltre all’Amministrazione 
Comunale e ai rappresentanti 
dell’Associazione degli Abruzze-
si di Aprilia.“Colgo l’occasione – 
spiega il presidente del Quartiere 
Antonio Machinè - innanzitutto 
per ringraziare tutti coloro che 
con il loro contributo hanno 
permesso a questo comitato di 
realizzare tutti i progetti che fino 
allo scorso anno erano solo sogni. 
Ricordando alcuni momenti che 
hanno caratterizzato il nostro 
percorso, non possiamo non sof-
fermarci sulla mostra presepiale 
che ha aperto la nostra sede al 
pubblico per la prima volta, con 
l’esposizione di una raccolta di 
francobolli inerenti la Natività 
proveniente da tutto il mondo, 
grazie alla collaborazione dei fra-
ti passionisti di San Gabriele”.

 Laura Riccobono 

Un sogno che 
diventa realtà

 Inaugurata la sede del Comitato Grattacielo 
 realizzata grazie al contributo della Bcc di Roma 
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Il Luppolo dalle 
mille risorse
 Notizie e caratteristiche della pianta nota per la 
 produzione della birra e non solo 

 Andrea Magrin, Agrotecnico 

 fioriegiardino@sferamagazine.it  

Il   Luppolo, Humulus lupulus 
è vero nome di questa pianta,  
è una pianta perenne di tipo 
rampicante e angiosperma cioè 

pianta a fiore. Appartenente 
come la canapa alla famiglia delle 
cannabbacee questa si presenta 
con rami sarmentosi e volubili, 
tipo le nostre viti, che possono 
raggiungere lunghezze di  6 me-
tri. Le foglie a guardarle, come 

per i rami, assomigliano a quelle 
delle viti con un lungo pendu-
lo a tre/cinque lobi dentellati o 
frastagliati sui bordi che si pre-
sentano una opposta all’altra di 
colore verde e ruvide al tatto. 
L’infiorescenza si presenta con 

una sorta di pannocchia com-
posta di fiori che si colorano di 
verde giallognolo di entrambi i 
sessi e sono l’unica parte aroma-
tica della pianta, chiamati coni. 
Questi hanno una forma ovoi-
dale e sono lunghi circa 2,5 / 3 
cm ed anche essi come le foglie 
rimangono appesi ad un lungo 
pendulo. 
L’ impollinazione di questa spe-
cie è anemofila, cioè provocata 
dal vento il quale feconderà le 
infiorescenze che daranno vita 
a dei semi che maturano tra set-
tembre e ottobre. 
La raccolta dei coni  avviene 
poco prima della loro completa 
maturazione, diciamo al loro 
ingiallimento, fine agosto 
inizio settembre, seccando-
li poi per utilizzarli da li a breve 
per non deteriorarli.
Il luppolo in Europa è 
molto diffuso e si trova fino 
a 1500metri di altitudine 
tranne che nei paesi del nord, 
difatti anche se adattato pre-
dilige climi caldi ad esclusione 
di quelli mediterranei. Nasce 
spontaneo lungo diversi corsi 
d’acqua e si trova in posti 
umidi come sottoboschi  siepi 
boschive e in diverse radure.
Per coltivarlo ha bisogno di un 
terreno fertile fresco e  ricco di 

humus ed è bene creare per lui 
un buon reticolo di sostegno 
che coprirà molto velocemen-
te, al contrario del selvatico che 
è meglio esporlo in sito soleg-
giato.
Abbiamo parlato prima della 
fecondazione dei fiori e della 
produzione di semi della pian-
ta in natura ma nelle culture 
agrarie questo viene riprodotto 
per talea o margotta.
In Italia viene coltivato so-
prattutto nel meridione dopo 
che un agronomo Gae-
tano Pasqui  di Forlì lo 
introdusse in Italia nel 1847 
e promosse, da lì a breve, una 
fabbrica di birra. Fu il primo, 
a coltivare il luppolo in Italia, 
pertanto non dovette impor-
tarlo dalla Germania o, addirit-
tura, come si usava in quel tem-
po, dall’America, e fu anche il 
primo mastro birraio italiano.

Varie applicazioni 
del Luppolo 
Il luppolo è conosciuto essen-
zialmente come componente 
della Birra, è un ingrediente 
amaro ed aromatico, si usa come 
conservante della bevanda di 
orzo fermentata chiamata birra. 
L’uso della birra era già noto ai 
tempi dei Sumeri con prescri-

zioni circa il grado alcolico, si 
usavano erbe aromatiche per 
migliorarne il sapore , ma solo 
nel IX secolo fu aggiunta dai 
Tedeschi il Luppolo, sia per il 
gradevole sapore amarognolo, 
sia perché era un buon conser-
vante alimentare.
Inoltre il luppolo è induttore 
del sonno, è batteriostatico ed 
estrogenico, utile  negli stati di 

ipereccitabilità,  è considerato il 
rimedio per la malinconia, per 
l’insonnia di origine nervosa, 
gli stati di tensione, le dispep-
sie, si usa essenzialmente come 
sedativo. Ha proprietà lassative 
e depurative. Si usa negli sci-
roppi contro la tosse, si impiega 
il Luppolo anche nella diarrea 
nervosa. Si usa, inoltre, sia come 
energetico, sedativo, nell’eccita-

bilità sessuale, nell’insonnia, nel 
nervosismo. La pianta presenta 
inoltre delle sostanze ormono-
simili, induce la comparsa del-
le mestruazioni a prescindere 
dal periodo del ciclo, queste 
proprietà, però, sono distrutte 
durante la fermentazione della 
birra.

Fiori e GiardinoFiori e Giardino

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

Tel. 348 60 31 982  andrea.magrin@alice.it 

• Scavi e movimento terra

• Creazione, costruzione e 
   manutenzione giardini 
   e aree verdi

• Potature alto fusto

• Impianti irrigazione

• Pulizie lotti incolti

PER I LETTORI DI SFERA MAGAZINE 

FANTASTICHE PROMOZIONI 

SU TUTTI I SERVIZI

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

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

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

il TERRICCIO DEI CASTELLI

Dall’Amore

per la Terra:
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L
a birra è una delle be-
vande più conosciute e 
apprezzate al mondo, 
che si consuma ovun-

que, da moltissimo tempo. Oltre 
ad essere conosciuta come bibi-
ta, può essere considerata anche 
un alimento perché deriva da un 
nutrimento base come i cereali, 
che apportano al nostro orga-
nismo sostanze utili dal punto 
di vista nutritivo ed energetico: 
acqua, sali minerali, vitamine, 
fibra e poco alcol. L’acqua con-
tenuta nella birra (90-93% cir-
ca), elemento fondamentale per 
la nostra vita, contiene potassio, 
magnesio, microelementi come 
zinco, selenio, cloro e vitami-
ne come B2 e B3. Nonostante 
si pensi che la birra contenga 
molte calorie, la realtà dei fatti 
ci dice che un bicchiere da 250 
cl di birra chiara ne ha meno di 
85 kcal, di meno rispetto a un 
bicchiere di vino, che invece ne 
ha 125. Forse questo luogo co-
mune deriva dalla tradizione dei 
paesi nordici dove il consumo è 
veramente eccessivo ed è abbi-
nato ad un’alimentazione ricca 
e grassa. Per non incappare in 
questo rischio basta abbinarla 
ad una alimentazione sana e cor-
retta. Perfetta è la nostra dieta 
mediterranea. Tra gli studi che 
hanno come oggetto la birra, è 
interessante sapere che, contra-
riamente a quanto si pensa, un 
uso moderato dell’alimento 
può apportare vari benefici, 
anche come prevenzione di di-
verse patologie.
Si è evidenziato come il consumo 

moderato di alcool sia associato 
ad un minore rischio di in-
farto del miocardio. Un’analisi 
scientifica di tutti i dati esistenti, 
effettuata nel Dipartimento di 
Medicina Interna dell’Universi-
tà di Barcellona, ha sottolineato 
che le bevande fermentate come 
birra e vino, oltre all’alcool 
contengono anche componen-
ti minori come i polifenoli, e 
sembrano in grado di assicurare 
una migliore protezione nei 
confronti delle malattie 
cardiovascolari rispetto agli 
altri alcolici. Inoltre può appor-

tare benefici al nostro sistema 
immunitario e avere un effet-
to immunomodulatore sulla 
componente infiammatoria che 
caratterizza le prime fasi della 
malattia cardiovascolare. Può 
essere utile anche per la pre-
venzione di tumori: diversi 
studi mostrano che non ci sia re-
lazione tra consumo di birra e tu-
mori allo stomaco, all’intestino e 
al pancreas. L’Istituto dei tumori 
di Genova ha evidenziato che lo 
xantumulo, polifenolo contenu-
to nel luppolo, ingrediente ca-
ratteristico della birra, è capace 

di frenare l’angiogenesi, cioè la 
proliferazione dei vasi sanguigni 
che alimentano la nascita dei tu-
mori. 
Una curiosità: se consumata 
in momenti opportuni e in dosi 
moderate, può esercitare un 
effetto positivo sull’umore. Il 
suo consumo può promuovere 
comportamenti più socievoli e 
sciolti, liberando alcuni aspetti 
della personalità e facilitando 
la comunicazione interpersona-
le. Aiuta a stimolare uno stato 
di rilassamento e una piacevole 
sensazione di benessere.

 Maria Adamo 

La Birra e la salute
 L’uso moderato della bevanda può anche prevenire 

 malattie cardiovascolari e tumori 

U
na bevanda multi-
forme come la birra 
nasce da 4 elementi 
semplici e naturali: i 

cereali (di cui l’orzo è il princi-
pale), l’acqua, il luppolo (ingre-
diente caratteristico che dona 
l’inconfondibile gusto aromati-
co) e il lievito (che consente la 
fermentazione). Dal biondo, al 
bruno, passando per l’ambrato, 
il ramato e il rosso, la grande va-
rietà di colori delle birre dipende 
dalla diversa tostatura dei cereali 
utilizzati come materia prima. Si 
va dal colore paglierino chiaro 
delle lager al biondo brillante 
con venature verdi della pilsner, 
dal bruno di quelle d’abbazia al 
ramato quasi aranciato di alcune 
britanniche, fino al marrone scu-
ro di alcune scoth ale. 
Gustare la birra è un’espe-
rienza che coinvolge tutti i sen-
si, ma è anche un processo che 
richiede particolari atten-
zioni che a volte si danno per 
scontate. A cominciare dal bic-
chiere che si sceglie, dalla tempe-
ratura a cui si serve, dal colore al 
profumo. Anche l’accostamento 
con i cibi è importante per valo-
rizzare in pieno le qualità delle 
diverse birre.
Il primo passo da compiere è 
la scelta del bicchiere, rigo-
rosamente di vetro perché 
esalta il colore della bevanda. La 
dimensione, la forma e lo spes-
sore del contenitore permettono 
di valorizzarne le caratteristiche 
organolettiche. Boccale, ballon, 
tulipano o flut sono quelli più 
utilizzati, anche se il più rap-

presentativo è il boccale tede-
sco. La schiuma, considerata 
dagli inesperti un accessorio ha 
invece una parte fondamentale 
nella conservazione dell’aroma 
e della freschezza della birra. E’ 
grazie alla schiuma che la birra, 
per tutto il tempo in cui resta nel 
bicchiere è parzialmente protet-
ta dagli agenti esterni e dalla di-
spersione delle sue più preziose 
caratteristiche. E’ anche para-
metro di valutazione delle sue 
qualità: dalla quantità presente 
nel nostro bicchiere dovremmo 
capire se ci è stata servita alla 
giusta temperatura. Se è scarsa, 
la birra è troppo fredda, se è ab-

bondante, la birra è calda. Prima 
di versarla è bene sciacquare il 
bicchiere con dell’acqua fredda, 
in modo da stabilire la giusta 
temperatura per la formazione 
della schiuma. 
Altra gesto importante, prima 
di assaggiarla, consiste nell’odo-
rare la bevanda, nello scoprire 
gli ingredienti primari che la 
compongono. Ogni birra ha un 
suo profumo caratteristico, che 
può essere tenue, forte, intenso, 
penetrante, morbido o sfuggen-
te. Un bouquet di profumi  che 
varia dalla frutta alla spezie, dal 
cioccolato alla liquirizia, dai fiori 
alla resina. Il gusto viene succes-

sivamente sottolineato dal retro-
gusto, che tende a risalire dopo 
averne deglutito un sorso. 
Oltre a gustarla, può essere uti-
lizzata anche per la preparazione 
di numerosi piatti. Le più famo-
se ricette provengono dal nord 
Europa e dalla zone dove si con-
suma maggiormente. Tuttavia, 
siccome il più importante ingre-
diente in cucina è la fantasia, si 
può sperimentare aggiungendo-
la anche a piatti più nostrani, dai 
primi ai desserts. Provate ad ag-
giungerla in un risotto con speck 
e zucchine, al pesce spada alla 
griglia o ad una mousse di pere 
con gelatina… alla birra! 

 Maria Adamo 

Come Gustare la Birra
 Bicchieri rigorosamente di vetro e una spillatura 

 lenta con schiuma 

Gusto Gusto
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L
’interesse dei bambini 
verso gli animali è, da 
sempre, molto vivo. E’ 
importante sottolinea-

re, fin da subito, che un rapporto 
positivo del bambino con gli ani-
mali è fondamentale per la sua 
crescita, come d’altronde lo è il 
rapporto con la natura e con la 
realtà in genere. Animali, natura 
e realtà aiutano il piccolo nella 
costruzione del rapporto con 
gli esseri umani. Detto questo 
è doverosa un’altra premessa: 
qualora si decida di “adottare” 
degli animali fondamentale è il 
rispetto delle norme igieniche 
di base sia per la casa che per gli 
animali stessi. Tutti gli animali 
devono essere portati regolar-
mente dal veterinario perché 
vengano visitati e sottoposti a 
tutte le vaccinazioni consigliate, 
quindi vanno tenuti ben puliti 
così come l’ambiente che li ospi-
ta. Gli animali domestici pos-
sono rappresentare una grande 
risorsa in famiglia in quanto of-
frono una  possibilità in più di 
relazione affettiva al bambino 

ma, affinché questo avvenga, è 
fondamentale che il piccolo sap-
pia che l’animale va rispettato e 
accudito e che quindi non è un 
giocattolo! Spetta ai genitori, 
in quanto adulti, educare alla 
convivenza sia i propri figli che 
gli animali. Se l’adulto mostra 
di amare gli animali il bambino 
non troverà difficoltà a conviver-
ci: i piccoli tendono ad imitare i 
grandi e così faranno anche nel 
rapporto con l’animale! Educa-
re i bambini alla relazione con 
gli animali, comunque, non vuol 
dire solo insegnar loro a giocare 
insieme ma significa anche inse-
gnargli a prendersene cura ed es-
serne responsabili. Questo sarà 
più facile dopo che il bambino 
avrà compiuto tre anni, fino ad 
allora infatti l’animale è, per lui, 
fonte si di attrazione, stimolo ma 
anche di sperimentazione e, pro-
prio per questo, non è detto che 
il piccolo riesca a gestire il rap-
porto. Se, dunque, non vi sono 
ancora animali in casa conviene, 
forse, aspettare che il bambino 
sia in grado di comprendere e 
interagire in modo più control-
lato con l’ animale! Comunque 
qualsiasi animale si decida di far 
entrare in famiglia il consiglio è 
quello di sceglierlo con caratte-
ristiche adatte alla convivenza 
con i bambini, un esperto sa-
prà, sicuramente, consigliare le 
razze o comunque l’animale più 
adatto a tale convivenza! Per 
concludere va sottolineato che  
gli animali possono essere per 
il bambino compagni di gioco, 

confidenti, possono essere fonte 
di consolazione nei momenti di 
tristezza. La loro diversità impo-
ne al piccolo di relazionarsi con 
loro su un registro non verbale 

affinando la comunicazione alle 
capacità empatiche, espressive e 
interpretative, tutto questo sti-
mola l’intelligenza emotiva e la 
sensibilità.

 Dott.ssa Silvia Clementini 

 infanzia@sferamagazine.it 

 Da alcune indagini è emerso che molti bimbi desidererebbero avere 
 un animale in casa, preferendo in particolare i cani e i gatti 

Avere un animale 
domestico: il sogno di 

molti bambini!

Infanzia

INFORMAZIONI ED ISCRIZIONI
Baby Club: Via Pirandello, 44 - Aprilia
Cell. 347 91 91 121 
Piscina Primavera: Via delle Valli, 39 - Aprilia 
Tel. 06 92 01 44 99

Asilo Nido Baby Club
di Vannini Francesca
il nido specializzato in baci,coccole, 
carezze...

da settembre 2010 presenta
il Doposcuola e 

la Ludoteca del Baby Club
Via delle Valli - presso la Piscina Primavera Orario 7:30 - 19:00

Centro Benessere  Af rodite
Via degli  Aranci  1/A 04011 Apr il ia

Tel/Fa x 06 92 75 199
c.benessereaf rodite@libero.it 

PROMOZIONE
SUMMER 2010

Il  tuo Cor po per fetto

Trattamento corpo
3 Solarium

Manicure Pedicure
ed Epilazione Completa

per  l ’ Estate

a soli 100,00 € 
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N
el corso degli anni 
sono sempre di più 
gli stabilimenti bal-
neari che si sono 

organizzati per permettere ai 
propri clienti di poter svolgere 
diverse attività e sport, sfrut-
tando il tempo tra una nuotata e 
l’altra. In più, si da la possibilità 
di avvicinare allo sport anche le 
persone più pigre o che hanno 
interrotto le attività per la pau-

 Maria Adamo 

 Nasce una nuova attività fisica da fare in spiaggia tenendo 
 presenti i consigli utili su come riparare la pelle e i capelli 

sa estiva. Quest’anno, quello 
più in voga sarà il playgim. 
Oltre ad essere praticato in ac-
qua, è una vera disciplina che 
unisce l’aerobica, le arti marzia-
li, l’aquagym e lo stretching al 
contatto con l’acqua. Le onde, 
infatti, massaggeranno il vostro 
corpo, stimolando la circolazio-
ne; le onde agiranno da esfolian-
te e gli elementi del mare (iodio 
e sali minerali) avranno l’effetto 
di un aerosol naturale. Le lezioni 

di playgim possono dividersi in 
cinque fasi: il riscaldamento, 
che prevede una avvicinamento 
graduale alla riva partendo dal-
la battigia per abituare il corpo 
alla temperatura all’acqua; por-
tare l’acqua alle ginocchia, 
facendo una serie di passeg-
giate perpendicolari rispetto 
alle onde, in modo da rendere 
efficace il loro massaggio e suc-
cessivamente arrivare alla vita 
e alle spalle. La prima consi-

ste in una vera e propria lezione 
di aerobica, in cui si svolgono 
corsette laterali; la seconda, 
invece, serve a sviluppare gli 
arti superiori, tenendo le mani 
a cucchiaio, in modo da sfrut-
tare meglio la resistenza dell’ac-
qua. L’ultima fase è quella dello 
stretching, utile per distende-
re i muscoli e per evitare dolori 
e stiramenti. Per svolgere al me-
glio queste cinque fasi è neces-
saria una buona respirazione: 

a gambe divaricate e ginocchia 
leggermente flesse, con le brac-
cia in su quando si inspira e in 
giù quando si espira. Anche la 
postura, l’abbigliamento 
e la protezione della pelle 
e dei capelli sono dettagli che 
non vanno sottovalutati. Infatti 
non solo quando si è sdraiati 
a prendere il sole è necessario 
utilizzare creme protetti-
ve. In base a vari studi viene 
rilevato che la causa primaria 
di tumori alla pelle è dovuta a 
un’eccessiva e sbagliata esposi-
zione ai raggi ultravioletti. Per 
prevenire possibili malattie o 
macchie è utile informarsi sui 
filtri di protezione necessari 
alla nostra pelle. Bisogna usarli 
soprattutto su quelle parti del 
corpo, come mani, viso  e collo, 
che sono costantemente esposte 
al sole. Limitare l’esposizione al 
sole durante le ore più calde 
della giornata (intorno a mezzo-
giorno) è poi un altro consiglio 
base. Invece di rimanere sdra-
iati ore ad abbronzarsi, sarebbe 
opportuno muoversi e svolgere 
attività fisica, anche in acqua. 
Ricordiamoci poi di non usare 
profumi o deodoranti perché 
rendono la pelle più sensibile 
e di conseguenza a rischio scot-
tature. Anche i capelli hanno 
necessità di esser difesi, al pari 
della pelle. In qualsiasi ambien-
te le radiazioni solari provocano 
la fotossidazione delle melanine 
(le molecole che danno colore 
ai capelli), che proteggono il 
fusto  dai danni ossidativi, col 
risultato che i capelli tendono a 
“sbiadire”. Qualche accortez-
za in più ti risparmierà tempo 
e denaro per rimetterli a posto 
dopo. Al mare o in piscina il 
capelli si disidratano. Lo sham-
poo andrebbe fatto tutti i giorni 
preferendo prodotti ultradeli-
cati, per esempio con aloe o altri 
estratti che idratano e nutrono 
in profondità, come olio di ger-
me di grano o di jojoba. In più si 
può approfittare dello shampoo 
anche per fare un massaggio al 
cuoio capelluto che stimola la 
circolazione. Applicare sempre 
il balsamo è una buona pratica. 

Visto che sono sempre esposti 
al sole è utile applicare un filtro 
protettivo, fotostabile, cioè non 
deve presentarsi degradabile 
dalla radiazione ultravioletta 
e anche un balsamo protetti-
vo e senza risciacquo. Anche 
i capelli tinti necessitano di 
cura per evitare di farli diven-
tare stopposi e fragili. In ogni 
caso il rimedio più semplice è 

un cappellino da portare sem-
pre con se. E prima di recarsi al 
mare, magari, passare dal par-
rucchiere di fiducia per spun-
tare le doppie punte o, perché 
no, approfittare del caldo per 
cambiare look e fare un taglio 
sbarazzino. Infine, ricordiamo 
che la salute dei capelli passa 
anche da una dieta bilanciata 
e completa: per mantenere i 

capelli sani e vitali, oltre a 
bere due o tre litri d’acqua al 
giorno e mangiare molta frut-
ta e verdura di stagione, è im-
portante un adeguato apporto 
dietetico di nutrienti e extra-
nutrienti, come amminoacidi, 
quindi legumi, cereali, carne e 
latticini, costitutivi delle chera-
tine dei capelli.

BenessereBenessere
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 Zenzero e papaya sfidano la cipolla  

La salute nasce 
dalla natura

S
iamo ciò che mangiamo. 
Alimentarsi seguendo 
le regole tipiche della 
tradizione mediterra-

nea protegge l’organismo da 
malattie cardiovascolari, tu-
mori, allergie, asma e previene 
l’invecchiamento mentale e ce-
rebrale. Negli orti degli italiani, 
però,  si vedono sempre di più 
prodotti che, pur non apparte-
nendo alla nostra dieta, hanno 
tante proprietà e benefici.
L’Istituto Nazionale per gli ali-
menti e la nutrizione consiglia 
la verdura e la frutta come base 
per la nostra alimentazione 
perché ricche di amido, fibra, 
vitamine e minerali che appor-
tano proprietà positive all’or-
ganismo e inoltre sono poveri 
di grassi. Consumare frequen-
temente pomodori, insalate, 

carciofi, ma anche arance, pe-
sche e fragole aiuta a preveni-
re malattie cardio-vascolari e 
dell’apparato digerente, ma 
anche squilibri ormonali legati 
a disfunzioni ghiandolari. La 
parola d’ordine è variare, con-
sumare in dosi giuste tutti gli 
alimenti che la natura ci offre, 
seguendo le regole tipiche del-
la nostra dieta mediterranea. 
Se fino a qualche tempo fa gli 
italiani prediligevano i classici 
ortaggi, come insalate, melan-
zane e peperoni, oggi invece, 
si impara a scegliere prodotti 
che, sebbene lontani dalla no-
stra tradizione culinaria, sono 
altrettanto ricchi di sostanze 
nutritive e benefiche per l’or-
ganismo. Tra i  più consumati 
sono lo zenzero, la papaya, il 
sesamo e il mango, a cui si af-
fiancano quelli più conosciuti 
come pomodori e broccoli. 

Lo zenzero contiene ginge-
rolo, utile per curare malattie 
dell’apparato respiratorio do-
vute al raffreddamento; ha un 
effetto preventivo contro ga-
striti e ulcere dello stomaco. Le 
sue proprietà antinfiammatorie 
sono sfruttate anche per la pre-
parazioni di colliri con capacità 
decongestionante, utili in casi 
di infiammazione oculare, ma 
anche in casi di lavaggi rinfre-
scanti. Ottimo anche in cucina. 
La papaya, stimola l’elimina-
zione e lo smaltimento delle so-
stanze di scarto, purificando il 
sangue. Dotata di virtù antios-
sidanti, agisce contro i radicali 
liberi, ritardando l’invecchia-
mento cellulare, e stimola il si-
stema immunitario. Può essere 
utilizzata anche contro lo stress 
e per ritemprarsi. Il sesamo è 
una pianta erbacea i cui semini 
sono ricchi di amminoacidi, di 

calcio (ottimo per la salute del-
le ossa), di zinco, che previene 
le infezioni, di selenio, utile a 
contrastare i radicali liberi, di 
fosforo, potassio e magnesio, 
fondamentali per la crescita. 
Ricco di vitamine (A, E, B6), 
contiene in quantità elevata an-
che Omega 3 e 6.  Il mango, 
invece, contiene dosi maggiori 
di vitamina C, che nel sesamo 
è assente. E’ indicato infatti, in 
caso di anemia, ma sconsiglia-
to per chi ha problemi renali, 
intestinali e per le persone dia-
betiche, in quanto è ricco di 
zuccheri. Meno “nuovi” e più 
utilizzati nella dieta mediterra-
nea sono i broccoli e i pomo-
dori. I primi erano considerati 
addirittura elisir di lunga vita. 
Alcune loro componenti sono 
efficaci per il trattamento di al-
cuni tumori, nella riduzione dei 
livelli di colesterolo nel sangue  
e nella stimolazione del sistema 
immunitario. Vari estratti sono 
impiegati nell’industria cosme-
tica per la realizzazione di cre-
me anti-aging. Molti studi han-
no rivelato che i pomodori, 
che contengono licopene, oltre 
che a contrastare l’azione dei 
radicali liberi, riducono il ri-
schio di tumori: alla prostata  
per l’uomo, alle cellule mam-
marie e cutanee per le donne.  

 Maria Adamo 

Benessere
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L
a sauna sta diventando 
uno dei trattamenti 
più frequenti nei centri 
benessere soprattutto 

grazie ai benefici che apporta 
alla pelle: elimina, tramite il su-
dore, le tossine aumentando la 
traspirazione e lasciando la pelle 
liscia e luminosa, regalandovi 
una grande carica di energia. 
Secondo qualche luogo comu-
ne si userebbe per dimagrire, 
in realtà non è così: la sauna 
elimina i liquidi e non i grassi 
come spesso si crede. La più 
famosa è quella finlandese, 

eppure le variazioni sono tante 
e sorprendenti. In Finlandia la 
sauna veniva praticata già nel 
1100, in un buco scavato nel ter-
reno e poi coperto. Oggi, invece 
richiede una cabina con getto 
d’aria calda e secca a 100 gradi. 
Il passo successivo prevede una 
doccia prima calda, poi tiepida e 
infine fredda. Se non si è abituati 
a rimanere chiusi nella cabina, è 
bene rimanerci non più di die-
ci minuti.  La sauna salina, 
invece, viene praticata all’inter-
no di grotte “foderate” con sale 
naturale proveniente dal Mar 
Nero, dal Mar Morto o da mi-
niere. La temperatura all’inter-
no di queste cavità raggiunge i 

50 gradi e spesso nell’aria viene 
nebulizzata acqua con sale mari-
no disciolto con aromi naturali, 
come menta ed eucalipto. Ide-
ata da Felix Boczkowski più di 
cento anni fa porta benefici pari 
a tre settimane passate al mare, 
perché l’aria che si respira è ric-
ca di ioni negativi, che neutraliz-
zano gli agenti inquinanti. Aria 
pura, in pratica. La sauna con 
il vapore si pratica in un am-
biente con tre sale: una tiepida, 
una calda e una fresca. L’ham-
mam, così si chiama, prevede di 
frizionare sul corpo del sapone 
nero di Aleppo, a base di olive e 
sali minerali che ha proprietà pu-
rificanti ed esfolianti. E’ utile per 

favorire il drenaggio dei liquidi e 
lo smaltimento delle tossine. 
Anche le erbe e il fieno sono 
utilizzati per la sauna. La bio-
sauna tiepida, che utilizza 
i benefici dell’aromaterapia, è 
utilissima dopo una seduta in pa-
lestra perché permette di rilassa-
re i muscoli, smaltendo l’azoto, 
l’acido lattico e l’ammoniaca 
prodotte con lo sforzo. Il fieno, 
invece, unito ad erbe e fiori al-
pini (precedentemente immersi 
in acqua calda), sprigiona calore 
e permette di affrontare la fase 
successiva: rimanere sdraiati, 
avvolti da coperte di lana, per 
completare la sudorazione.  
Ideale anche per dolori musco-
lari e reumatici.  Infine, anche i 
colori sono stati abbinati 
alla sauna. Secondo la cromo-
terapia, infatti, i colori possono 
stimolare i nostri centri energici 
e influire sui nostri stati d’animo. 
In questo modo, nella cabina 
sauna sono installate lampade 
colorate. Un consiglio: la sera, 
meglio evitare la luce rossa o gial-
la perché può provocare disturbi 
al sonno. Prima di fare la sauna 
bisogna controllare le proprie 
condizioni di salute soprattutto 
la funzionalità del proprio appa-
rato cardio-vascolare e i valori 
della pressione arteriosa. Il me-
dico, dopo la visita, potrà indi-
care i tempi, le modalità di utiliz-
zazione e l’elenco delle eventuali 
controindicazioni della sauna 
stessa; va infatti ricordato che la 
brusca perdita di ingenti quan-
tità di liquidi e di sali minerali 
(come può avvenire in seguito 
a sudorazione profusa) può non 
essere tollerata da tutti.

 Maria Adamo 

La Sauna per depurarsi 
e mantenere la 
pelle luminosa
 Una piccola guida all’utilizzo della sauna giusta da quella 
 secca finlandese a quella umida e aromatica 
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L
a Zona Coloniale di 
Santo Domingo è uno 
dei patrimoni mondia-
li dell’umanità censiti 

dall’UNESCO. Viene fondata 
da Bartolomeo Colombo (fratel-
lo di Cristoforo) il 5 agosto 1498 
con il nome di La Isabela, in ono-

re della regina di Spagna, per far 
fronte al bisogno di alloggi dei 
primi coloni. Nel 1507 viene ri-
conosciuta come prima città eu-
ropea del continente americano, 
e diventa  sede del governatorato 
del viceré delle Indie. Inoltre per 
tutto il sedicesimo secolo - prima 
che i traffici commerciali degli 
spagnoli si spostassero a Cuba e 
in Messico – è il porto principale 

del Nuovo Mondo. Lo si può ca-
pire camminando per le strade 
prossime al lungomare:  ci sono 
sempre navi pronte per salpare, 
botteghe in piena attività e con 
oggetti antichi, tanto da far pen-
sare che le cose in esposizione 
sono le stesse dai tempi di Cri-
stoforo Colombo. 
Rispetto alla ragnatela di traffico 
e caos della capitale dominica-

na, il quartiere coloniale è forma-
to da vicoli risalenti al Cinque-
cento, con molte zone pedonali 
e un andamento più pacato. Se 
si entra da Calle del Conde si 
approccia con la sua parte squi-
sitamente turistica, con negozi e 
bar attaccati quasi uno sull’altro, 
tanto da rendere la via uno dei 
centri commerciali più vivaci 
della capitale. 

Le ragazze sulle porte dei ri-
storanti invitano a consultare il 
menù del giorno, mentre molti 
giovani si offrono per una visita 
guidata nei siti storici. Rimanen-
do su questa strada principale si 
incontrano pizzerie e posti come 
Starbuck e catene di fast-food 
americane, fino ad arrivare alla 
cattedrale di Santa Maria dell’In-
carnazione, una delle chiese 

principali del Paese. In una stra-
da parallela si incontra la casa 
di Cristoforo Colombo che, se-
condo i dominicani, è seppellito 
sull’isola. Nei vicoli l’atmosfera 
cambia: non più hamburger, ma 
“empanadas” (sfoglie impana-
te) con prosciutto e formaggio, 
non ci sono venditori, ma gente 
che discute o gioca al domino 
davanti agli alimentari.  Ai co-
stosi ristoranti si sostituiscono 
angoli con i piatti più tipici della 
cucina dominicana. I simboli e 
le opere storiche rimandano co-
stantemente al periodo colonia-
le, a quel periodo controverso di 
scoperta e evangelizzazione che 
ha cambiato il volto del conti-
nente americano.

 Testo e foto di: 

 Alessandro Mangoni 

 I vicoli rispecchiano la vita all’epoca
  di Cristoforo Colombo 

Sedersi a tavola in Repubblica 
Dominicana significa trovare 
qualcosa che è immancabile 
come la pasta in casa di italia-
ni: il riso. Normalmente viene 
servito bianco, senza salsa, con 
a lato fagioli e carne. Sull’iso-
la questo set viene chiamato 
bandiera dominicana, per 
la grande frequenza con cui 
viene cucinato. Nei “comedo-
res” - ristorantini molte volte 
armati davanti casa con due 
tavoli e sedie – la bandiera è 
un servizio basico che viene 
offerto per cento pesos, poco 
più di due euro. Il riso viene 
preparato con diverse varian-
ti: c’è il riso scuro, con salsa di 
fagioli o aringhe, o “asopao”, 
cioè inzuppato, molto simile 
al risotto. I dominicani sono 
poi ghiotti di cio’ che rima-
ne attaccato alla pentola, che 
viene chiamato “con con”. La 
carne di pollo è la più diffusa; 
per strada si possono incontra-
re chioschi che la vendono già 
pronta da portare via. Si cuci-
na fritta o alla piastra, o con un 
sugo chiamato alla “criolla”, 
con pomodoro, olio, aji (un 
tipo di peperone piccolo) e ci-
polla. Così viene cucinato an-
che il pesce, mentre i molluschi 
vengono serviti con olio, aceto 
e cipolla e aji tagliati finemente. 
Tra gli accompagnamenti in-
contriamo la yucca, un tubero 
fibroso e di forma più allunga-
ta rispetto alla patata, mentre 
i “tostones”, rotelle di banane 
verdi schiacciate e fritte, sono 
quasi immancabili in tavola. 
La banana è poi l’ingredien-
te principale per il “mangù”, 
purè di banane e cipolla che 
viene consumato soprattutto a 
colazione.     

La cucina Dominicana: 
riso e pollo immancabili

 Calle del Conde 
 Calle del Conde 

 Calle del Conde 

 scorci della zona 

 Guardia Nacional 

 Cattedrale  
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TOM KAMIN PAK

Iniziate con il preparare le verdure. 
Tagliate le carote in pezzi con spessore 
di 1 cm, i cavolfiori e i broccoli in ciuffetti 
interi, gli asparagi in pezzi da 2-3 cm e 
i funghi in quarti. Pelate lo scalogno e 
lasciatelo intero.
Mettete una pentola di acqua fredda in 
attesa. Sbollentare le carote, i broccoli, 
i cavolfiori, lo scalogno e gli asparagi in 
acqua in ebollizione per circa 1 minuto 
e poi aggiungere l’acqua fredda. 
Riscaldare il brodo vegetale in una 

pentola finchè inizia a bollire. 
Aggiungere il succo di tamarindo.  
Mettete il galangal (ginger), la citronella, 
il chili e le foglie di limone kaffir nel 
filtro di una teiera grande per infusi e 
versare lentamente il brodo vegetale 
bollente (se non avete una teiera per 
infusi utilizzate un sacchetto di mussola 
o un sacchetto di tela per guarnizioni, 
funzioneranno benissimo - lo scopo è di 
tener separate le spezie dalle verdure 
tenendole in infusione nel brodo 

per far rilasciare il colore, l’aroma e 
le loro proprietà). Successivamente 
aggiungete tutte le verdure sbollentate 
e i funghi al brodo ottenuto e lasciate 
riscaldare il tutto per ulteriori 30 secondi. 
Rimuovete il filtro (o il sacchetto) con le 
spezie e mettetelo via. Servite decorato 
con foglie di coriandolo o prezzemolo, 
accompagnando la zuppa con 50 gr. di 
riso bianco Thai, preferibilmente cotto 
a vapore.

Preparazione

I N G R E D I E N T I  P E R  1  P E R S O N A

Brodo vegetale: 600 ml
Carote: 60 gr.
Broccoli: 60 gr.
Cavolfiori: 40 gr.
Funghi champignon: 40 gr.
Asparagi: 60 gr.
Scalogno piccolo: 10 gr.
Radice di curcumina: 10 gr. 
(sminuzzata grossolanamente)   

Galangal o zenzero: 10 gr. 
(sminuzzato grossolanamente)
Citronella: 10 gr. 
(sminuzzata grossolanamente)   
Succo di tamarindo: 40 ml
Chili (peperoncino rosso fresco) intero: 1 pz. 
Foglia di limone kaffir: 2 pz.
Foglie fresche di coriandolo 
o prezzemolo 
per decorazione: 2 gr.

RICETTA

K
amin è la parola Thai 
per curcumina, ov-
vero la radice color 
arancio-giallo scuro 

della curcuma, che colora ed 
insaporisce molti dei curry più 
amati al mondo. Si posiziona an-
che molto in alto nella lista delle 
medicine naturali più miracolo-
se. In effetti quando si parla di 
cibo come medicina, vale la pena 

di tirare in ballo la curcumina. Il sistema di medicina Cinese ed In-
diana onora da tempo le sue potenti  proprietà curative. Le ricerche 
mediche moderne confermano la tesi. Prima di tutto è un potente 
e sicuro anti-infiammatorio, ma senza effetti collaterali nocivi; 

un efficiente trattamento per 
infiammazioni intestinali; 
apporta sollievo alle artriti reu-
matiche; migliora le funzioni 
del fegato; unito al cavolfio-
re può inibire il tumore alla 
prostata. Sono inoltre in cre-
scita le prove che suggeriscono 
una possibile protezione contro 
il morbo di Alzhaimer ed è 
in fase di esplorazione il suo uti-
lizzo come possibile trattamento anti-tumorale. Studi recenti, inoltre, 
dimostrano che molte proprietà curative della curcumina sono così 
palesi e potenti da poterne beneficiare semplicemente gustando un 
buon curry giallo, ed è per questo che proponiamo una facile ricetta 
Thai, la Tom Kamin Pak, ovvero verdure miste in zuppa di 
curcumina (curry giallo). La ricetta sotto descritta è un piatto 
vegetariano dietetico e disintossicante, ma può essere resa più sostan-
ziosa con l`aggiunta di 100 gr. di petto di pollo tagliato a striscioline 
e cotto nel brodo vegetale con tamarindo durante la preparazione, 
o 150 gr. di gamberi freschi sgusciati. La radice fresca di curcu-
mina non è sempre facile da trovare nei paesi occidentali, ma vale 
comunque  la pena ricercarla. Dovreste essere in grado di reperirla nei 
negozi alimentari asiatici. Oltre ad utilizzarla in cucina, aggiungetene 
un pezzetto ai vostri succhi di frutta. In Indonesia è un comune Jamu 
(tonico), ottenuto mescolando il succo spremuto della radice con ac-
qua, succo di limone e miele. Se avete l`opportunità di un viaggio in 
Thailandia, sfruttate l`occasione per partecipare ad un giorno di 
lezioni di cucina.  Affidatevi a specialisti del paese, scrivete a Classy 
Frontiers all`indirizzo info@classyfrontiers.com all`attenzione 
di Alessandro Previtali o visitate il sito www.classyfrontiers.
com per delle ispirazioni di viaggio.      

Il potere 
del Curry 
giallo
 La Curcumina una delle medicine 
 naturali più miracolose 

Salute in cucina

 Info:  C.so Giovanni XXIII, 18 / 04011 Aprilia (LT) / Tel. e Fax 06 92 75 345 / www.sferamagazine.it / redazione@sferamagazine.it 

 Il Casting è aperto a ragazze e ragazzi, bambini 
 e donne anche in dolce attesa 

Vieni alla serata di selezione al

 

Venerdì 16 Luglio dalle ore 23,00 in poi 
in via Maira, 5 a Latina.

Per l’ingresso chiedere della Lista 
Sfera Magazine - La Movida
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Case come dovrebbero essere tutte

- costruzioni ecosostenibili 100% italiane
- sistema costruttivo brevettato antisismico
- soluzioni testate per case a costo energetico zero
- edilizia “sartoriale” per realizzazioni su misura
- servizio chiavi in mano completo
- realizzazioni in 5/6 mesi

 Gruppo Polo Le Ville Plus - Sede principale: via Udine 8/A - 33010 Cassacco UD 
 Rappresentante di zona:Sostenibile srl - via Nerva, 38-04011 Aprilia - tel.06.9275975 - Mobile 349.5218100  
www.sostenibile.biz - e.mail sostenibile@hotmail.it 

G
ià in precedenza 
ci siamo  occupa-
ti della sindrome 
dell’edificio mal-

sano, intesa come l’insieme di 
riflessi, più o meno insidiosi, 
sulla nostra salute, determinati 
dall’utilizzo di materiali sintetici 
e tossici nella costruzione, nelle 
finiture e negli arredi dei nostri 
edifici (case, uffici, scuole, pale-
stre, alberghi, ospedali, ecc).
Uno tra quelli che merita una 
particolare attenzione è la pittu-
ra dei muri. Il contatto epidermi-
co e quello per inalazione delle 
sostanze volatili, di cui sono per 
gran parte composti, può gene-
rare, nel caso di prodotti sinteti-
ci, dai sintomi più leggeri come 
asma e allergie, fino ai carcinomi 
al fegato, vescica e polmoni. 

Nel caso, invece, di pitture na-
turali, questi problemi vengono 
evitati ed a ringraziare non sarà 
solo la nostra salute, ma anche 
l’ambiente ed i nostri muri. Sen-
za rinunciare a nulla sul fronte 
della performance estetica.
Ma come si fa a distinguere una 
tinta naturale da una sintetica? 
Le etichette, come al solito, ci 
aiutano ben poco e spesso risul-
tano fuorvianti. Adeguarsi alle 
prescrizioni minime di legge, 
condizionate e manipolate dalle 
potenti lobby dell’industria chi-
mica, non assicura la salubrità 
del prodotto. Come al solito, 
occorre farsi una piccola cultu-
ra personale. Per quel che qui è 
possibile fare, vediamo di ana-
lizzare gli aspetti salienti di cui 
tener conto:
• Permeabilità al vapore: 
misura il grado di traspirabilità 
della pittura. Si misura attraver-

so il parametro MU. Più esso è 
piccolo e più il prodotto sarà 
traspirante. Le resine acriliche, 
oltre ad avere maggiori esalazio-
ni di composti organici volatili, 
presentano problemi di cariche 
elettrostatiche. Creando un film 
plastico, ionizzano l’aria e at-
tirano la polvere. Inoltre, non 
permettendo alla parete di re-
spirare, presentano enormi pro-
blemi di distaccamento dovuto 
all’effetto del vapore che cerca 
di transitare dall’interno verso 
l’esterno della muratura.
• Atossicità e biodegrada-
bilità: direttamente collegate 
alla tutela della nostra salute e 
all’impatto ambientale. Le pit-

ture sintetiche, nel confronto, 
ne escono umiliate.
• Presenza di Solventi Or-
ganici Volatili (VOC): pre-
senti spesso anche nelle pitture 
che si dichiarano “bio” o “eco” 
solo perché a base d’acqua,  
sono i principali responsabili di 
insidiosissime patologie a carico 

 Dott. Federico Rinaldi 

Pitture naturali 
per vivere meglio
 Per proteggere la nostra salute e rispettare l’ambiente 

dell’apparato respiratorio, del 
fegato e direttamente o indiret-
tamente ricollegabili alla gene-
si di alcune forme tumorali. I 
VOC, infatti, sono tra i maggiori 
responsabili del buco dell’ozono 
e della conseguente dilagante in-
sorgenza del cancro della pelle.
• Indicazioni in etichetta: 
sono fondamentali. Ricercate 
sempre i parametri MU (il cui 
valore di guardia è uguale a 8) e 
VOC (mai superiore a 3g per li-
tro); se li trovate in concentrazio-
ni superiori, cambiate prodotto; 
se non ne trovate le indicazioni 
iniziate a sospettare. Chi non 
dichiara ha qualcosa da nascon-
dere!!

Casa e Arredo
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S
i apre la stagione 
dell’abbronzatura, la 
caccia al bikini è defini-
tivamente cominciata. 

Per le addicted il must-have è 
il micro-kini, due pezzi a bas-
sissimo impatto di copertura, 
versione hard del tirangolo 
canonico. Retrò&romantici 
quelli a quadrettini vichy men-
tre i più à la page sono stam-
pati a fantasie Liberty. Se hai 
bisogno di struttura la risposta 
sono i modelli con culotte alta 
e reggiseno a balconcino effet-
to modellante. Che dire... fai 
la tua scelta! Chiamarlo costu-
me intero è riduttivo. Perché 
il monopezzo quest’anno 
vive la sua stagione di gloria. In 
versione monospalla, bustier, 
“finto intero”, “finto bikini”, 

con anelli e laccetti, si guadagna 
tutta l’attenzione della spiaggia 
e non solo. Con un paio di pan-
taloni fluidi e sandali con il tac-
co è perfetto anche come body 
in versione by night. Come sce-
glierlo? Se hai il seno piccolo 
opta per un modello senza bre-
telline, se invece il tuo punto 
forte è la pancia piattissima ti 
puoi permettere anche il mitico 
trikini, mentre le righe orizzon-
tali sono riservate rigorosamen-
te a chi è magra e tonica. Sei una 
ragazza curvy? Perfetto per te 
il classico olimpionico, con una 
scollatura ad hoc per esaltare il 
décolleté.Non c’è solo la scel-
ta del costume ad impegnare 
le tue pause shopping. Pensa 
anche a cosa indossare sopra. 
Ecco una carrellata di out-
fit perfetti per andare in 
spiaggia. Vuoi dettare lo sti-
le? Scegli i camicioni di cotone, 
da stringere in vita con cinture 
di cuoio. Sei romantica? Scegli 
gli abitini e i top ricamati, in tin-
ta unita o di tessuti floreali. Un 
trend fortissimo? Le righe ma-
rinare, perfette anche in città e 
la tuta, da condire con sandali 
flat in versione relax o alti per 
la sera. Se sei supersportiva in-
fine scegli i pantaloncini rubati 
al tuo surfer-lover, ma dal tocco 
vintage e femminile...

 Cristina Farina 

Il Trikini invade 
le spiagge
 Quest’annol’importante è stupire con 
 colori e forme geometriche sempre più trendy 

•  Sopracciglia con metodo orientale solo il
     giovedì pomeriggio

Antonella
Parrucchiera

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

•  Extension

•  Visite tricologiche gratuite ogni 40 giorni

•  Acconciature da sposa con trucco personalizzato

•  Colorazione naturale senza ammoniaca per chi  è soggetto
     a pruriti e medie allergie

Si eseguono

Sabato si riceve per appuntamento: 8,30 – 18,30 
Gli altri giorni: 8,30 – 12,30 / 15,30 – 19,30

Moda Noi abbiamo scelto
L A  M O V I D A

Guida al Tempo Libero e al Divertimento

Prenota il tuo spazio nella guida
Redazione: C.so Giovanni XXIII, 18 - 04011 Aprilia 

Tel/Fax: 06 92 75 345 - 338 30 15 230

lamovida.sferamagazine.it
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Marito in pensione, 
come cambia 
la vita di coppia
 La psicoterapeuta risponde: “Bisogna 
 ricostituire il “nucleo familiare” 

C
ara Filomena, quel-
lo che tu ci racconti 
non è poi del tutto 
inusuale, le coppie 

 Dott.ssa Anna Pitrone 

 Psicoterapeuta di coppia 

Cara dottoressa, sono una donna di 73 anni ho un marito coetaneo che da qualche anno è andato in pensio-
ne. Pensavo che la nostra vita sarebbe migliorata dopo che mio marito fosse andato in pensione avevamo 
più tempo per noi, per fare le cose insieme e invece mi sono accorta che non sono abituata ad averlo sempre 
in mezzo ai piedi, mi controlla e poi si annoia, insomma non è proprio come immaginavo.
Filomena 

che si ritrovano in questa situa-
zione sono diverse, la donna che 
ha vissuto una vita da casalinga, 
costruendo i propri ritmi e abi-
tudini da sola si ritrova un “pe-
sante” marito a casa che deve 
trovare il suo spazio e la sua 
dimensione. Tutto questo non 

è per nulla facile viene chiama-
ta “Fase del pensionamento” e 
possibile crisi del “nido vuoto” , 
in cui la coppia si deve nuova-
mente ristrutturare in funzione 
dell’abbandono della casa da 
parte dei figli, la formazione di 
nuovi nuclei familiari e il rien-

tro a casa del coniuge pensiona-
to. La coppia sperimenta la vita 
della terza età con tutte le sue 
implicazioni compreso il vissuto 
di angoscia relativo alla morte. 
il consiglio è prova a parlarne 
direttamente con lui, mettetevi 
a tavolino per trovare spazi di 
condivisione e altrimenti spazi 
individuali dove non incontrar-
si, dovete ricontrattare il vostro 
rapporto in base ai nuovi orari e 
l’”azienda” famiglia ripartirà!!
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Verticale

1. Nella mitologia è sopranno-
minato piè veloce
2. Protoattinio
3. Lo alleniamo con lo sport
4. Generazione, era
5. Iniziali dello scrittore di “Le 
parole che non ti ho detto”
6. Arte francese del XII secolo
8. Deliri senza dire
11. Gli fa da scudiero Semola nel 
film della Disney “La spada nella 
roccia”
14. Interpreta un’agente della DEA 
nel film “Basic”
16. Regista di “Shutter Island”

1. Ascoli Piceno
3. Il... Shui, antica arte taoista
7. Se ne innamorò Ulisse 
sull’isola di Ogigia
9. Desinenza di preciso
10.Uguali in mitico e salice 
12. Unico senza uno
13. Si usa per fissare 
i capelli
15. Tessuto indossato in estate
16.Bensì, eppure
17.Vocali in spesso
18. Al centro di Pisa

Orizzontale

CruciRelax

La soluzione sarà pubblicata  sul numero di Settembre
di Sfera Magazine

a cura di Noemi Tafuri

 La soluzione di Giugno
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Pianeta Coppia

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

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

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

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

Dimora storica del 1700 sul Lago Trasimeno tra Umbria & Toscana

LUGLIO:
Solo per i  lettori di Sfera Magazine:

OFFERTA INFRASETTIMANALE
-valida da domenica a giovedi
2 NOTTI 3 GIORNI
* Sistemazione in elegante suite
* Libero utilizzo del Centro Benessere
*  Trattamento di mezza pensione
* 2 massaggi a persona (1 relax, 1 oli essenziali)
Costo a coppia: Euro 400,00
 
3 NOTTI 4 GIORNI
* Sistemazione in elegante suite
* Libero utilizzo del Centro Benessere
*  Trattamento di mezza pensione
* 2 massaggi a persona (1 relax,1 oli essenziali)
Costo a coppia: Euro 450,00

OFFERTA WEEK-END
-valida da giovedi a domenica
2 NOTTI 3 GIORNI
* Sistemazione in elegante suite
* Libero utilizzo del Centro Benessere
*  Trattamento di mezza pensione
* 2 massaggi a persona (1 relax, 1 oli essenziali)
Costo a coppia: Euro 540,00
 
3 NOTTI 4 GIORNI
* Sistemazione in elegante suite
* Libero utilizzo del Centro Benessere
*  Trattamento di mezza pensione
* 2 massaggi a persona (1 relax,1 oli essenziali)
Costo a coppia: Euro 650,00

SUPER OFFERTA 5 NOTTI
ARRIVO DOMENICA
PARTENZA VENERDI
 *Sistemazione in elegante suite
*Libero utilizzo del Centro Benessere
*Trattamento di mezza pensione 
COSTO a coppia:  Euro 600,00
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 SAGITTARIO 

 23 Nov/21 Dic 

AMORE: : : Vi comporterete in 
modo un po’ ambiguo con 
la persona che vi sta a fian-
co e questo vi condurrà pres-
to a dover prendere una de-
cisione. Vi sentirete forti ma 
dovrete valutare bene ogni 
possibile conseguenza!
SALUTE: Gli Astri vi suggeriscono 
un periodo di riposo ricostitu-
ente.

 ARIETE 

 20 Mar/20 Apr  

AMORE: Dovrete limare gli 
spigoli del vostro carattere per 
non creare contrasti. Le Stelle 
vi suggeriscono di provare a fi-
darvi di piu’ del vostro partner 
per vivere meglio.
SALUTE: Sono consigliati mas-
saggi rilassanti e drenanti.

 LEONE 

 23 Lug/23 Ago  

AMORE: Tenderete a compor-
tarvi in modo furbo per ottenere 
quello che desiderate. Cercate 
però di fare attenzione perché 
potreste alterare il partner.
SALUTE: Dovreste fare attenzi-
one a non eccedere troppo 
con i peccati di gola

 TORO 

  21 Apr/20 Mag  

AMORE: Qualcosa non funzio-
na con la persona amata e 
ne avrete la riprova. Poiché vi 
nasconde un problema per-
sonale non insistete e fate in 
modo che ve ne parli sponta-
neamente.SALUTE: Le stelle vi 
consigliano di cambiare aria 
e di fare un piccolo viaggio 
rigenerante che vi permetta 
di ritemprarvi.

 VERGINE 

 24 Ago/22 Set  

AMORE: : Il vostro comporta-
mento apparirà irrazionale al 
partner che vorrà delle spie-
gazioni da parte vostra. Ma pri-
ma di tutto, dovreste trovare il 
tempo per chiarirvi voi le idee!
SALUTE: Le stelle vi consiglia-
no di non intraprendere sport 
troppo spericolati.

 GEMELLI 

 20 Mag/21 Giu  

AMORE: 
AMORE: Dovrete evitare di chi-
udervi in voi stessi per rimuginare. 
Un piccolo malinteso vi mettera’ 
di cattivo umore ma potrete 
risolverlo senza troppe difficoltà.
SALUTE: Il vostro tono fisico sarà 
elevato e sprizzerete energia 
da tutti i pori.

 BILANCIA 

 23 Set/22 Ott  

AMORE:Avrete il timore di non 
essere all’altezza della perso-
na che vi sta a fianco e così 
non vi comporterete spon-
taneamente. Dovreste cer-
care di avere più fiducia in 
voi stessi!
SALUTE: Le stelle vi consiglia-
no di trascorrere più tempo 
con persone che siano in gra-
do di comprendervi e incor-
aggiarvi.

 CAPRICORNO 

 22 Dic/20 Gen 

AMORE: Potreste incontrare 
una vecchia amicizia che 
sara’ cambiata moltissimo. Vi 
troverete nella difficile situazi-
one di dover scegliere tra due 
partner. SALUTE:  Dovrete pre-
stare attenzione se fate sport 
agli strappi muscolari.

 ACQUARIO 

 21 Gen/19 Feb  

AMORE: Finalmente pren-
derete un decisione che vi 
aiuterà a mettervi il cuore in 
pace. Il consiglio è di impeg-
narvi per mantenere questa 
relazione perché la persona è 
quella giusta.
SALUTE: Un po’ di movimento 
è sufficiente per non avere i 
muscoli intorpiditi. Cercate di 
allenarvi e di tenervi in forma.

 PESCI 

  20 Feb/20 Mar 

AMORE: Tenderete a non es-
porvi anche quando real-
izzerete cose encomiabili. Co-
involgerete il vostro partner 
a sognare un futuro insieme 
a voi.
SALUTE: Sono probabili delle 
nevralgie o una forma di ma 
di denti.

 CANCRO 

 22 Giu/22 Lug 

AMORE: Troverete conferme 
che il vostro modo di compor-
tarvi conquista il partner dalle 
sue affettuosità e dalle sue 
parole dolci. I vostri sforzi sono 
premiati, ma vi manca natu-
ralezza.
SALUTE: Una certa stanchez-
za diffusa vi toglierà la voglia 
di muovervi. Assumete degli in-
tegratori naturali.

 SCORPIONE  
 23 Ott/22 Nov 

AMORE: Tenderete ad allon-
tanarvi dalla persona ama-
ta perché le cose non stanno 
andando molto bene. La fuga 
non è un rimedio valido per-
ché non è risolutiva. Affrontate 
le difficoltà.
SALUTE: Potreste avere pic-
coli disturbi dovuti ad 
un’alimentazione povera di fi-
bre: dovreste integrarle.
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 di Antonietta Troisi 

 davide 
Auguri Amore mio, che 
il 30 agosto compi un 
quarto di secolo!!! Vivi la 
vita al meglio che c’è!
la tua Valeria

 valentino e maria Grazia 
Tantissimi auguri da tutti i tuoi 
colleghi della LED SpA!

 valeria 
Il 16 luglio del 1988 è nata 
una stella...la mia stella....
grazie per tutto 
quello che mi dai e auguri 
per tutti i giorni della tua 
vita!!!TI AMO!Buon 
compleanno da Davide! 

 assunta 
Auguri Mamma!!!! Un 
piccolo pensiero a te che 
sei una mamma dolce e 
una moglie premurosa, 
grazie per tutto quello che 
fai!!!! La tua famiglia

 Stefano 
che il 16 luglio compie gli 
anni , ti auguro che questo 
giorno sia per te un momento 
di vera gioia e felicità con gli 
auguri più sinceri. Tua moglie 
Barbara

 alessandro 
Auguriamo al dolce 
Alessandro che la 
vita gli sorrida sempre 
con lo stesso sorriso 
che lui ci ha regalato 
venendo al mondo. 
Auguri di cuore per 
il tuo primo mese di 
vita Alessia, Anna, 
Daniela, Lucilla.

 Ramona e Luca 
che il 3 luglio hanno coronato 
il loro sogno d’amore, Tanti 
auguri dalla sorellona, dal 
cognato e dai due nipotini.

 federico fusco 
che il 19 luglio compie 16 
anni, tanti auguri da tutta la 
tua famiglia e dai tuoi amici.

 Thomas Porcelli 
Al nostro dolce angelo che 
il 20 luglio compie gli anni, 
tanti auguri da mamma, 
papà, Giorgia ed Evy..

 Noemi 
che il 16 agosto compie 
25 anni, Tanti auguri da 
tutta la redazione

 luca 
Un grosso Buon Compleanno
A Luca che compie gli anni il 6 luglio.
Con tutto il cuore te lo dico AUGURI  
LUCHINOOOO!!!! Bye Noemi

 gerardo 
Un AUGURI 
speciale
A Gerardo 
che il 20 luglio 
compie gli anni. 
Con il cuore: 
AUGURONIIIII!!!!
Bye Noemi

 mio marito 
Il 21 giugno abbiamo 
festeggiato il nostro 1 anno di 
matrimonio...ora e per sempre 
un infinito amore... che ogni 
giorno della nostra vita sia 
meraviglioso come 1 anno 
fa.... Ti amo. Natascha

 MAURO IANNOTTA 
 che l’ 1 luglio ha compiuto 30 
anni, tanti auguri dal suo amore 
Francesca

La Sfera di Cristallo

C’è un messaggio per...



36 Lug/Ago’10 SFERA MAGAZINE

Speciale WELLNESS WEEKEND 
Sfera Magazine 3 notti 

Soggiorno di 3 notti in camera doppia Azalea Standard dotata di:
- TV LCD con Sky, telefono, cassaforte, aria condizionata/
riscaldamento autonomo
- Colazione a buffet 
-  Accappatoio per tutta la durata del soggiorno.
- Cene di mezza pensione 
- Accesso giornaliero alla zona bagnata del centro benessere 
CAMELIA Wellness Care che comprende: sauna, bagno turco, 
saletta delle erbe, doccia scozzese, vasche idromassaggio, 
panca calda.(15:30-19:30) Ingresso alla piscina esterna di 25 
metri con lettino e ombrellone gratuiti (solo nella stagione calda).
Trattamenti benessere compresi nel pacchetto:
MASSAGGIO CALIFORNIANO
MASSAGGIO OLISTICO
MASSAGGIO VISO PERSONALIZZATO
TOTALE PACCHETTO A PERSONA 
€419,00 a persona a soggiorno

Speciale WELLNESS WEEKEND 
Sfera Magazine 2 notti 

Soggiorno di 2 notti in camera doppia Azalea Standard dotata di:
- TV LCD con Sky, telefono, cassaforte, aria condizionata/
riscaldamento autonomo
- Colazione a buffet.
- Accappatoio per tutta la durata del soggiorno.
- 2 Cene di mezza pensione che consiste  in  tre portate su 
quattro  nel nostro ristorante tipico e bevande a parte.
- Accesso giornaliero alla zona bagnata del centro benessere 
CAMELIA Wellness Care che comprende: sauna, bagno turco, 
saletta delle erbe, doccia scozzese, vasche idromassaggio,  
panca calda.(15:30-19:30)  Ingresso alla piscina esterna di 25 
metri con lettino e ombrellone gratuiti (solo nella stagione calda).
Trattamenti benessere compresi nel pacchetto.
1 MASSAGGIO LOCALIZZATO 
1 LINFOPRESS O PER LUI MASSAGGIO SPORTIVO
MASSAGGIO VISO PERSONALIZZATO 
TOTALE PACCHETTO A PERSONA
319,00 € a persona a soggiorno 

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