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S
tiamo entrando nel 
pieno dell’estate e in noi si fa 
sempre più forte la voglia di parti-
re per le tanto sospirate vacanze, come 

sempre vorrei lasciarvi dei consigli utili per divertirvi e rilassarvi. Prima 
di tutto, oltre alle informazioni che troverete all’interno della rivista, vorrei 

parlarvi dello specchio del nostro benessere: gli occhi. Molti di noi non immagina-
no come i nostri occhi siano lo specchio del nostro stato psico-fisico dal primo sguardo 

appena svegli fino a sera quando la fatica si fa sentire. L’occhio umano cattura fino a sessanta 
immagini per secondo, un lavoro senza tregua che spesso sottovalutiamo. I fattori esterni re-

sponsabili delle irritazioni agli occhi sono molteplici. Trucco, lettura prolungata anche al computer, 
sole e vento. Facilmente arrossano e stancano gli occhi compromettendone splendore e bellezza.  La 

vitamina che potenzia la bellezza e la salute degli occhi è la vitamina A che si trova nel latte, nelle 
carote e nella frutta, ma anche la vitamina B2 che, tra gli alimenti vegetali si trova negli spinaci, nei funghi 

e nei piselli, rende chiaro e sano l’occhio. Mentre bagni di infuso di fiordaliso o di acido borico in acqua di 
rose (1 cucchiaio di acido borico in 1 litro di acqua di rose) sono un buon aiuto per alleviare la stanchezza. Un 
aiuto fondamentale per ritrovare vitalità arriva dal thè forte: le compresse usate, poste intorno agli occhi, 
evitano le occhiaie e l’avvizzimento delle palpebre. E ancora, un rimedio facile e naturale che decongestiona le 
palpebre? Creare una poltiglia densa con la polpa di mele renette da appoggiare sulla zona interessata. Restare 
in assoluto relax per una decina di minuti e sciacquare delicatamente il viso. Questi solo alcuni consigli pratici 
per rendere belli e rilassati i nostri occhi, il vero specchio della nostra salute. Ma ora veniamo agli argomenti 
che troverete in questo nuovo numero di Sfera; partiamo dall’attualità, prima di tutto nella seconda città della 
provincia di Latina è stato eletto, a furor di popolo, il nuovo Sindaco e, anche se la nostra rivista non ha mai 
parlato di politica tranne nelle due edizioni speciali di Sfera Elezioni, è importante che in questo numero si 
possa dare informazione di un evento che ha interessato anche i mass media nazionali (pag. 5). Poi parliamo 
del passaggio al digitale della nostra televisione e del turismo nella provincia di Latina. Nella sezione fit-
ness scopriamo i segreti della ginnastica artistica (pag. 12) e il magico mondo della Capoeira, una danza 

brasiliana che sta infiammando gli italiani (pag. 14). Tema centrale di questo numero è la bellezza e la 
salute in spiaggia sotto il sole (pag. 16 – 17 – 18) facendo attenzione a scegliere la crema solare giusta 

alla nostra pelle. Nella sezione viaggi e itinerari scopriamo il segreto della Maremma toscana e il 
fascino di una delle isole della Repubblica Dominicana, Samanà ( da pag. 24 a pag. 27). Per 

quanto riguarda i locali consigliati, questo mese, il nostro esperto ha selezionato alcuni 
ristoranti tipici della Maremma da visitare durante la visita dei luoghi consigliati 

nel nostro itinerario (pag. 30). Buona lettura, vi aspetto a Settembre 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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N
ell’ambito della 
“Settimana Nazio-
nale della Bonifica 
e dell’Integrazione 

2009”, Il Consorzio Nazionale 
di Bonifica dell’Agro Pontino, 
con il patrocinio della provincia 
di Latina, ha indetto un concor-
so di idee sul tema “DALLE 
ALLUVIONI ALLA SICCITA’ 
: CHE FARE?” riservato alle 
scuole primarie e secondarie 
della provincia di Latina.
Gli alunni delle classi 1 I e 1 H 
dell’I.C. Pascoli coordinati dal-
le insegnanti G. BARAVELLI e 
R. CLARELLI hanno ottenuto 

Gli alunni della scuola 
“Pascoli” alla rai

 vINTA LA SFIDA CON LA SCUOLA DI NAPOLI 
 ALLA TrASMISSIONE “D-LIvE” 

G
li alunni della “Pa-
scoli” di Aprilia 
trionfano in Rai. 
Nella sfida di ita-

liano ed inglese, i ragazzi della 
scuola apriliana hanno battuto 
gli alunni di una scuola media 
di Napoli aggiudicandosi un 
prezioso diploma di partecipa-
zione. Apprendimento inno-
vativo e divertente dell’inglese 
e dell’italiano attraverso la tv 
e il web. Questo il motivo per 
cui alcune classi della scuola 
media “Giovanni Pascoli” di 
Aprilia, lo scorso 29 maggio, 
hanno partecipato alla tra-
smissione Rai “D-Live”. L’ini-
ziativa rientra in un progetto 
realizzato dalla Rai e dal Mi-
nistero dell’Istruzione. Quin-
dici le puntate del programma 
“D-Live”, la prima è andata in 
onda sabato 20 giugno alle 9 

Il Consorzio di Bonifica 
premia gli alunni apriliani

 LA 1 I E LA 1H DELLA SCUOLA “PASCOLI” 
 HANNO vINTO IL PrIMO PrEMIO DEL CONCOrSO 

del mattino su Rai Tre, la pun-
tata che vedrà protragonisti 
gli studenti apriliani andrà in 
onda a Settembre. Gli alunni 
della “Giovanni Pascoli” in 
questa entusiasmante avven-
tura sono stati preparati ed ac-
compagnati dai alcuni docenti. 
Per l’inglese e italiano i docenti 
sono stati Maria De Vita, Silvia 
Attianse e Francesca Ciceroni; 
il testo è stato scritto da Axel 
Trolese della 2° A (bravissimo, 
al quinto anno di conservato-
rio) che ha cantato in coppia 
con Sara Nappi della 2D. Gli 
insegnanti di musica Anna Ca-
tenacci, Manuela Di Cesare, 
Sofia Marocco e Sergio Brusca 
li hanno fatti esercitare.  Come 
al solito, il dirigente scolastico, 
Giorgio Giusfredi, ha appog-
giato e promosso questa lode-
vole iniziativa. 

S
arà dedicata al Cine-
ma Documentario e al 
Teatro la rassegna Tam 
Tam Estate (Exmat-

tatoio di Aprilia, 2-12 luglio, 
spettacoli serali ore 21.30). 
L’evento, che torna in una spe-
ciale versione estiva e all’aper-
to, dopo lo strepitoso successo 
dell’edizione 2008, è organiz-
zato dall’Associazione Arci La 
Freccia e si presenta come uno 
più attesi della stagione. La 
sessione Cinema, organizzata 
insieme al Cineclub F.I.C.C. 
“I Soliti Ignoti”, vedrà quattro 
casi eccellenti di documentari 
indipendenti italiani dell’ulti-
mo anno, presentati con inter-
venti degli autori, interpreti e 
produttori. Grande attesa per 
la presentazione che ci sarà sa-
bato 4 di Itiburtinoterzo e “La 
notte quando è morto Pasolini” 
di Roberta Torre (suo Tano da 
morire, 1997). Ma la rassegna si 
aprirà giovedì 2 con Via Selmi 
72 – Cinemastation di Antho-
ny Ettorre, Giuseppe Cacace, 
Mauro Diciocia, per proseguire 
con Il Sol dell’Avvenire – Red 
Sunrise di Gianfranco Pannone 
e Giovanni Fasanella (venerdì 
3), per concludersi domenica 5 
con Il passato è il mio bastone di 
Flavia Mastrella e Antonio Rez-
za. Imperdibile anche la sessio-

Tam Tam Estate
Tam Tam Estate

 EXMATTATOIO DI APrILIA - OFFICINA CULTUrALE rEGIONE 
 LAZIO - rASSEGNA DI CINEMA E TEATrO 2 – 12 LUGLIO  

ne Teatro in cui spiccano Storie 
di scorie di e con Ulderico Pesce 
(sabato 11) e Io interpretato da 
Antonio Rezza e da lui diretto 
con Flavia Mastrella (domenica 
12). Ma si spazierà nei linguaggi 
teatrali anche con il Pinocchio 
del Teatro Finestra (mercoledì 
8 e giovedì 9) e I Cumparielli – 
Storie di Amore e di Briganti di 
Walter Vespertini (venerdì 10). 
A completamento di una rasse-
gna intenzionalmente ibrida e 
sfaccettata, altri appuntamenti 
fra cui si segnalano la mostra 
di foto di scena Il film nudo 
di Claudio Martinez (inau-
gurazione il 2 ore 18.00), due 
workshop di cinema venerdì 3 
(uno di Videoricerca, l’altro di 
Produzione e Distribuzione) e 
lezioni-concerto di “Musica in 
fasce” per bambini dai 0 ai 36 
mesi (sabato 4 e 11)
Per info: 06 90288364, info@
exmattatoio.it. Sito web: 
www.exmattatoio.it

 Cristina Farina 

la vittoria del 3° premio (consi-
stente in targhe e 200.00 euro da 
destinare alle attività dell’Isti-
tuto). Gli alunni hanno rappre-
sentato il tema dell’acqua attra-
verso molteplici aspetti: storico, 
scientifico, poetico e artistico (la 
Bonifica dell’Agro Pontino, il 
ciclo dell’acqua, poesie inedite e 
disegni a tecniche miste). La pre-
miazione è avvenuta Domenica 
17 Marzo presso il Consorzio di 
Bonifica di Latina, dove gli alun-
ni accompagnati dalle famiglie e 
dalle insegnanti, hanno potuto 
mirare i loro lavori nella mostra 
appositamente allestita.  

A
prilia da qualche set-
timana ha un nuovo 
sindaco, Domenico 
D’Alessio. Un sin-

daco fuori dagli schemi per il 
quarto comune del Lazio, dopo 
Roma, Latina e Guidonia. Il 
caso dell’elezione di Domenico 
D’Alessio a Sindaco di Apri-
lia, appoggiato solamente da 
cinque liste civiche, tutte al di 
fuori dei grandi schieramen-
ti politici, è diventato un caso 
nazionale, anche i mass media 
italiani ne hanno parlato sotto-
lineando la sconfitta dei partiti 
e la vittoria della gente. Il fatto 
che D’Alessio abbia stravinto 
al ballottaggio con oltre il 67% 
di consensi, contro la candidata 
del Pdl Ilaria Bencivenni, che 
tutti davano per favorita e che 
ottenne, però, solo il 32,5% di 
consensi, è diventato un caso da 
prima pagina. “Questa volta – ha 
commentato il neo sindaco sulle 
pagine del Corriere Della Sera 
– il voto comprato, quello che 
io chiamo il voto d’asfalto, ‘ti si-
stemo la strada prima del voto’, 
non ha funzionato”.  La vittoria 
di Domenico D’Alessio, porterà 
in consiglio comunale tanti volti 
nuovi e lascerà fuori dall’assise 
tanti politici “navigati”. Il 26 
giugno scorso il Sindaco 
Domenico D’Alessio si è 
insediato ufficialmente in 
Municipio, il commissa-
rio prefettizio, dottor Fe-
derico Cono ha effettuato 
il passaggio di consegne 
lasciando la guida della 
città al neo eletto. “Grazie 
– sottolinea il neo Sindaco -  a 
tutti i cittadini che mi hanno vo-
tato e anche a coloro che non lo 

hanno fatto, capisco le loro mo-
tivazioni. Ho ricevuto dai miei 
concittadini tante dimostrazio-
ni di affetto e fiducia in questi 
giorni che mi hanno veramente 
riempito di gioia. Con l’aiuto 
di tutti riusciremo a risolvere i 
tanti problemi che, come sap-
piamo, ha la nostra città. Il no-
stro intento primario è di non 
tradire la fiducia che ci hanno 
dato gli elettori e ci metteremo 
subito a lavoro”. Ed ecco come 
sarà la composizione del nuovo 
Consiglio Comunale di Aprilia. 
In maggioranza, con il sindaco 
eletto, andranno 6 consiglieri 
della lista “Forum per Aprilia”: 
Antonio Terra con 402 voti, Vit-
torio Marchitti 327, Pasquale 
De Maio 182 voti, Mariana Iu-
lian 159, Antonio Pio Chiusolo 
125 e Salvatore Tumeo 109 voti. 
I primi dei non eletti sono Mario 
Guida, 102 voti, e Daniene Ga-

lafate con 93. Quattro saranno 
i consiglieri della lista “Terzo 
Polo Aprilia Futura”: Massimo 
Treiani con 262 voti, Gennaro 
Alfano 209, Franco Gabriele 
180 e Michela Biolcati Rinaldi 
con 164 voti. In questo caso, 
il primo dei non eletti è Luigi 
Bonadonna, con 102 voti. Altri 
4 consiglieri saranno della lista 
“Aprilia Domani” e sono Bruno 
Di Marcantonio con 548 voti, 
Mauro Fioratti Spallacci con 
228, Giuseppe Petito 156, Ales-
sandro D’Alessandro con 144 
voti. Primo dei non eletti è Mario 
Forconi, con 138 voti. In consi-
glio, entrano anche 4 della lista 
“L’Altra faccia della Politica”: 
Mario Berna con 346 voti, Renzo 
Caissutti con 206, Maria Di Car-
lo 195 e Francesco Locicero con 
178 voti. Il primo escluso è An-
gelo Zanlucchi con 156 voti. In 
minoranza, oltre alla candidata 

 IL NUOvO PrIMO CITTADINO SI è UFFICIALMENTE INSEDIATO IN MUNICIPIO LO 
 SCOrSO 26 GIUGNO DOPO AvEr OTTENUTO AL BALLOTTAGGIO UN vErO PLEBISCITO 

Domenico D’Alessio,
il sindaco di tutti

a sindaco, Ilaria Bencivenni, an-
dranno 4 consiglieri del Popolo 
delle Libertà: Roberto Boi con 
503 voti, Carmelo Terzo 370, 
Nello Romualdi 366 e Bruno De 
Luca con 351 voti. Due consi-
glieri spetteranno all’Udc, e ad 
entrare saranno Giorgio Nardin 
con 641 voti e Giustino Izzo con 
525. Un consigliere sarà della li-
sta “Ilaria Bencivenni Sindaco” 
ed è Vincenzo Chiocca, che ha 
ottenuto 201. Due consiglieri sa-
ranno del Partito Democratico: 
saranno il candidato a sindaco 
Alfonso Longobardi e Vincenzo 
Giovannini, che ha ricevuto 429 
voti. Un consigliere sarà della 
“Rete dei Cittadini di Aprilia”, 
con la candidata a sindaco Ales-
sandra Lombardi, ed uno consi-
gliere sarà della lista “Impegno 
Civico”, vale a dire l’altro can-
didato a sindaco, l’imprenditore 
Carlo Federici.

Spicchi Attualità

Impianti Solari Termici e Fotovoltaici
Riscaldamento e Condizionamento

PER MAGGIORI INFORMAZIONI VISITARE IL SITO

www.edilsetteimpianti.com
Mobile 331 - 3487430 tel e fax 0773 - 605740
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I
l turismo nella provincia di 
Latina ha molteplici aspet-
ti. In pochi luoghi sono 
concentrate offerte molto 

diverse di vivere un territorio, 
tanto che nel 2007 più di due mi-
lioni e mezzo di persone hanno 
visitato la zona. Il mare eser-
cita sicuramente un forte 
potere d’attrazione. 
Nello stesso anno sono scesi per 
le spiagge del litorale pontino 
più di mezzo milione di persone. 
Secondo l’Istat lungo la costa ci 
sono più di seicento strutture al-
berghiere ad accogliere i viaggia-
tori per circa sessantamila posti 
letto. Se ieri erano Ulisse ed Enea 
ad approdare ai lidi nostrani, la 
provincia attira oggi un numero 
di stranieri pari ad un quinto del 
totale dei visitatori. Diversamen-
te da zone come Rimini, dove 
l’offerta turistica  è incentrata 
soprattutto sull’industria del 
divertimento, la proposta locale 
insiste sulla bellezza paesaggisti-
ca, la storia, l’arte e la cultura. 
Basta pensare ad una città come 
Terracina: la sera i chioschi si 
animano e una fiumana di per-
sone cotte dal Sole estivo gremi-
scono il centro; ma i suoi punti 
di forza sono il lungomare e la 
singolare stratificazione di epo-
che che si trova nei suoi monu-

Bellezza, storia e 
cultura: il segreto della 

Provincia di Latina
 PIù DI 600 STrUTTUrE ALBErGHIErE E PIù DI 60MILA POSTI LETTO, LA ZONA ATTIrA  
 OGGI UN NUMErO DI STrANIErI PArI AD UN qUINTO DEL TOTALE DEI vISITATOrI 

 Alessandro Mangoni 

menti, senza scordare luoghi 
rilevanti dal punto di vista natu-
ralistico, come Campo Soriano 
– sito di un’importante zona di 
formazione carsica e nominato 
monumento naturale. La natura 
richiama l’attenzione in diverse 
zone della provincia, il Parco 
nazionale del Circeo è solo il 
nome  più famoso tra altre isti-
tuzioni come il Parco regionale  
dei Monti Aurunci o il Parco 
regionale Riviera di Ulisse, tra 
Gaeta e Sperlonga. Di grande 
fascino i giardini di Ninfa. 
Creati dalla famiglia Caetani, 
si trattano di giardini all’ingle-
se, studiati secondo i canoni di 
un’estetica romantica volta a 
creare suggestioni nel visitatore. 
Nel contesto della vita locale è 
molto viva l’attività folkloristica. 
Sagre e feste si tengono 
un po’ ovunque nell’agro 
pontino; santi o prodotti tipici 
diventano occasione per giorna-
te di festa, spesso occasioni di 
degustazione della gastronomia 
peculiare della zona. La sintesi 
particolare di una varietà di ele-
menti sia paesaggistici (mare e 
montagna nella stessa provincia) 
che storico-culturali forniscono 
all’area numerose attrattive che 
possono permettere una forte 
affluenza turistica.        

Attualità

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:

A) Soggiorno infrasettimanale

valido da domenica notte a venerdì notte

*Sistemazione in elegante suite

*Libero utilizzo del centro benessere

e della piscina esterna.

*Cena servita nell’antico salone

bevande comprese

Euro 45 euro a persona al giorno

(minimo 2 persone)

 B) week end  in elegante suite

*Libero utilizzo del centro benessere

e della piscina esterna.

*Cena servita nell’antico salone

bevande comprese

Euro 80 euro a persona al giorno 

(minimo 2 persone)

 C) 7 notti in elegante suite

*Libero utilizzo del centro benessere

e della piscina esterna.

* 7 Cene servite nell’antico salone

bevande comprese.

Euro 400 euro a persona

(minimo 2 persone)

omaggio 1 massaggio alla signora.
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L
’ edilizia sostenibile ha 
compiuto un passo in 
avanti. Nel 2007 è sta-
ta inaugurata la prima 

casa solare d’Europa comple-
tamente riscaldata dall’energia 
solare. La casa solare è un 
edificio plurifamiliare com-
posto da 8 appartamenti che non 
hanno altre fonti d’energia per il 

riscaldamento se non l’energia 
derivante dal sole. La  prima casa 
solare è stata costruita a Burg-
dorf (vicino a Berna) in Svizzera 
e consente agli inquilini di otte-
nere acqua calda e riscaldamento 
domestico grazie ai 276 pannelli 
solari posti sul tetto dell’immo-
bile. Altra caratteristica edile 
della casa solare è il suo isola-
mento termico che consente di 

ridurre eventuali sprechi o scam-
bi di calore con l’esterno. Ora è 
la volta dell’Italia,precisamente  
a Pescara  è sorta la prima casa 
solre.Questa casa è una novità 
assoluta in Abruzzo, un alloggio 
unico nel suo genere per due ra-
gioni. Innanzi tutto è stata realiz-
zata con materiali assolutamente 
particolari (come i mattoni in 
poroton) che la rendono ener-
geticamente efficiente, il che 
vuol dire che tra queste mura il 
bisogno di energia è minore e la 
dispersione è di gran lunga infe-
riore rispetto alle case costruite 
secondo i metodi tradizionali. E 
poi è dotata di pannelli solari che 
consentono piena autonomia 
dal punto di vista energetico, 
per cui la casa è indipendente 
rispetto ai gestori tradizionali. 
In parole semplici: il fabbisogno 
di energia è ridotto rispetto agli 
standard abituali grazie alla par-
ticolare struttura della casa e per 
di più questo fabbisogno viene 
soddisfatto con l’autoproduzio-
ne, attraverso i pannelli solari. 
Non c’è bisogno neppure del 
gas: i fornelli della cucina sono 
elettrici e l’allaccio del gas non 
esiste affatto. Ecco perché 
in questa casa non si pa-
gheranno più le bollette 
di luce e gas. Ad occuparsi 
dell’intervento per la famiglia di 

Giampiero Capitanio è stato il 
marchio energetico Mundus di 
Cristiano D’Ortenzio il quale ha 
ricostruito i passi necessari alla 
realizzazione, “è stato smantel-
lato il tetto (compreso l’eternit) 
e ne è stato costruito uno nuovo 
in legno ventilato, più leggero ed 
efficiente, con una camera d’aria 
interna che assicura un buon 
isolamento e consente agli am-
bienti di scaldarsi meno d’estate 
e raffreddarsi meno d’inver-
no”. A questo si aggiunga che 
nel tetto (sistemati in modo da 
creare un’unica superficie con 
le tegole), sono stati installati 
54 pannelli solari, un impianto 
fotovoltaico da 12,42 kw che 
ha ottenuto il finanziamento 
del ministero per le Attività 
produttive, attraverso la società 
GSE spa. Tale combinazione di 
interventi consente una minore 
dispersione di energia, e questo 
rappresenta un primo elemento 
di risparmio. Grazie ai fondi del 
Ministero, poi, per la famiglia 
Capitanio è stato possibile dire 
addio alle bollette tradizionali. 
Certo, è indubbiamente vero 
che una casa del genere costa di 
più rispetto alle altre – osserva 
D’Ortenzio - ma il contributo 
della Gse (Gestore Servizi Elet-
trici) consente, negli anni, di ab-
battere l’investimento.

La casa diventa solare 
anche in Italia

 DIrE ADDIO ALLE BOLLETTE? OrA è POSSIBILE ANCHE IN ITALIA. A PESCArA 
 è STATA INAUGUrATA LA PrIMA CASA SOLArE. 

 Cristina Farina  

Attualità

3 
4 

I nostri strumenti
hanno il tuo ritmo

Per te,
per la tua famiglia, per 

la tua impresa, per il tuo futuro 
c’è Banca Marche, la Banca che parla 

la tua lingua perché ha le tue stesse 
radici e che, con te, si è rinnovata nel 

tempo diventando più moderna ed 
efficiente. Con le oltre 300 filiali distribuite 

sul territorio, offre un ampio ventaglio di 
servizi e prodotti realizzati a tua misura 
perché da sempre conosce e previene 

le tue necessità. Banca Marche,
i nostri strumenti hanno 

il tuo ritmo.

Filiale Aprilia - Via Pietro Nenni, 35
Filiale Velletri - Via Dante Veroni, 28/30

Filiale Albano -  Borgo Garibaldi, 84
Filiale Nettuno - Via Carlo Cattaneo, 59

3

Sicura di sè, si cura di tewww.bancamarche.it
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N
aturali e risparmio-
si, semplici e alla 
portata di tutti ma 
soprattutto alla 

moda. I “rimedi della non-
na” sono sempre più usati non 
solo a livello casalingo, ma anche 
da cliniche specializzate. I medi-
ci dell’ospedale di Herdecke, nei 
pressi di Dortmund in Germa-
nia, non hanno dubbi: per curare 
un bambino con la polmonite è 
più efficace un impacco caldo di 
formaggio o di senape applicato 
sul torace piuttosto che una cap-
sula d’antibiotico. Le due cure 
infatti possono essere integrate, 
ma a volte rimane preferibile 
“lasciare l’antibiotico nel casset-
to”, come afferma il prof. Alfred 
Langer, primario del reparto di 

pediatria alternativa. Le cono-
scenze empiriche tramandate 
nelle campagne di generazione 
in generazione – dalle nonne alle 
figlie alle nuore alle nipoti – sono 
state confermate efficaci da veri-
fiche scientifiche.  L’associazione 
Coldiretti ha raccolto tutti questi 
“rimedi della nonna” in una gui-
da, di grande attualità. Restando 
in tema salute, vediamo che raf-
freddore e bronchiti sono stati 
i bersagli principali della medi-
cina tramandata. Le nonne, in 
questi casi, spesso suggerivano 
rimedi che avessero il vino come 
ingrediente. Si prepara un de-
cotto con 3 cucchiaini di semi 
lino, si aggiunge acqua e mezzo 
bicchiere di vino rosso. L’impa-
sto, divenuto denso, si applica – 
caldissimo – su una salvietta di 
cotone, applicata poi sul torace 
del paziente. Decisamente 
appetitoso, oltre che effica-
ce, è il brodo di pollo anti 
raffreddore. Ora, al Nebraska 
Medical Center di Omaha, negli 
USA hanno scoperto che ral-
lenta il movimento dei globuli 
bianchi, così da sconfiggere le 
infiammazioni. Non solo curati-
vi, i “rimedi della nonna” sono 
validi aiuti anche per bellezza e 
benessere. Quando il sole bru-
cia la pelle – e in questa stagione 

 LA COLDIrETTI HA STILATO UNA GUIDA UTILE PEr TrOvArE LA SOLUZIONE 
 NATUrALE GIUSTA SIA PEr  LA SALUTE SIA PEr LA CASA 

“I rimedi della 
nonna” per star 
bene risparmiando

purtroppo capita – le contadine 
schiacciavano in un piatto una 
banana matura, la mescolavano 
con un cucchiaio di panna fre-
sca e la massaggiavano sulla zona 
interessata. In caso di eritemi so-
lari si può immergere una pezza 
di cotone in un misto di limone e 
olio ed applicarla poi sulla pelle. 
Per piedi stanchi le nonne con-
sigliano un pediluvio di acqua 
calda e foglie d’alloro. 
In estate capita anche di dover 
sopportare fastidiosi insetti in 
casa, ma non combatteteli con 
spray chimici! Limoni ammuf-
fiti o spicchi d’aglio disseminati 
lungo il percorso delle formiche, 
ad esempio, sono utilissimi per 
sventare le loro scorrerie. Sono 
rimedi puliti, che non contami-
nano la casa e che non fanno 
respirare odori nocivi a voi e 
ai vostri bambini. Per pulire la 
casa, poi, la tradizione consiglia i 
fondi di caffè per togliere l’odore 
di pesce dalle mani o, se utiliz-
zati con un minimo apporto di 
detersivo. Per pulire le bottiglie 
che hanno contenuto olio. Per 
rendere splendenti gli oggetti 
in ottone lucidarli con yogurt 
scaduto e per pulire l’argenteria 
usare il latte andato a male.
Ai rimedi naturali bisogna crede-
re, non solo perché c’è la crisi.

 Laura Riccobono “In estate capita 
anche di dover 

sopportare 
fastidiosi insetti 

in casa, ma non 
combatteteli 

con spray 
chimici! Limoni 

ammuffiti o 
spicchi d’aglio 

disseminati lungo 
il percorso delle 

formiche, ad 
esempio, sono 

utilissimi per 
sventare le loro 

scorrerie”

C
i siamo: sembra pro-
prio essere arrivato 
il momento del tanto 
decantato passaggio  

dalla tivù analogica al digitale 
terrestre:dopo gli esordi in Val 
d’Aosta, Sardegna e parte del 
Piemonte , il 16 giugno è toc-
cato alla capitale e ad altri 157 
comuni del Lazio . Per ora  il 
passaggio riguarda solo due ca-
nali. Certo è che sembra che il 
governo ci stia  imponendo una 
tecnologia che conviene solo a 
Mediaset e gli interessi dei cit-
tadini vengano ancora una vol-
ta messi in secondo piano.
Certo è che la maggioranza dei 
teleutenti italiani non ha mai 
utilizzato il digitale terrestre 
fino ad oggi. Cerchiamo quindi 
di capire come deve muoversi 
un comune cittadino trovatosi 
di fronte a tale cambiamento.
Innanzi tutto è utile ca-
pire cos’è il digitale 
terrestre:esso è una tec-
nologia digitale che per-
mette la trasmissione di 
molti più canali rispetto 
a quella usata negli anni 
Cinquanta,denominata 
analogica, e in una defini-

zione migliore. Il passaggio 
è globale nel senso che l’analo-
gica verrà spenta gradualmente 
in tutta Italia da qui al 2012. In 
quel momento per vede-
re la tivù si potrà sceglie-
re tra il digitale terrestre, 
Sky o l’Iptv.
Nel caso in cui si scelga il digi-
tale terrestre, se l’apparecchio 
che si possiede è nuovo, ha il 
decoder per il digitale terrestre 
incorporato, altrimenti sarà 
necessario comprare il deco-
der. La spesa può anche 
aggirarsi intorno ai 20-
30 euro, ma i decoder  a 
questo prezzo sono soli-
tamente scadenti e si ri-
schia di avere problemi. 
Con una sessantina di euro se 
ne comprano di buoni.
Se invece si sceglie il satellite  
il costo dipende dal pacchetto 
Sky che si sceglie, partendo da 
una ventina di euro al mese.
Riguardo all’Iptv, essa è la tv 
che non viene né dal digitale 
terrestre né dal satellite, ma 
arriva tramite internet, ciò non 
significa vederla sul computer, 
ma su un normale apparecchio 
tivù, collegato a Rete tramite 
un decoder. Chiunque può 
farlo purché la propria 
casa sia coperta da un 

servizio internet in ban-
da larga. Se la domanda che 
ci si pone al momento è cosa in 
realtà conviene fare la risposta 
degli esperti è la seguente:se si 
ha già Sky,  per adesso è meglio 
non fare nulla: semmai ci si pre-
occuperà il giorno in cui la Rai 
davvero rompesse con Mur-
doch. Se invece non si possiede 
Sky, si deve decidere tra il digi-
tale terrestre (più economico, 
ma con meno canali) oppure 
Sky (più costoso ma più ricco 
di offerte) o la  tv via Internet 
(una buona soluzione per chi la 
fibra ottica che arriva a casa).
Per saperne di più si può 
andare sul sito http://decoder.
comunicazioni.it.shtml.

 Cristina Farina 

Si spegne la 
vecchia tv, arriva il 
digitale terrestre
 COME DEvE MUOvErSI UN COMUNE CITTADINO 
 TrOvATOSI DI FrONTE A TALE CAMBIAMENTO? 

Attualità Attualità
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L
a Ginnastica artistica è 
la disciplina che rappre-
senta per eccellenza tutto 
ciò che l’uomo riesce ad 

esprimere attraverso forza, poten-
za, agilità, equilibrio e destrezza. 
Nella ginnastica artistica ci sono 
quattro attrezzi: Trave, Corpo 
libero, Trampolino, Volteggio e 
Parallele asimmetriche. A gennaio 
ad Aprilia una intraprendente ra-
gazza di 23 anni ha realizzato il suo 
sogno, ha aperto una magnifica 
palestra di ginnastica artistica.Per 
far conoscere questo affascinante 
sport e le sue caratteristiche abbia-
mo intervistato Maria Teresa La 

Pegna, insegnante e campionessa 
nazionale di ginnastica artistica.
Secondo te la ginnastica ar-
tistica è uno sport minore?
Sostengo fermamente che la gin-
nastica artistica non può essere 
considerato uno sport minore. 
Nessuno sport può essere definito 
tale, perché ogni attività fisica si 
propone di sviluppare a suo modo 
robustezza, agilità, resistenza, co-
ordinazione, mobilità sul corpo 
umano e tutto questo viene espli-
cato attraverso serie coordinate 
di esercizi. Lo sport, anzi, tutti 
gli sport quindi non sono minori, 
infatti prima di mirare ai vari mo-
vimenti tecnici caratteristici della 
propria attività, mirano soprattut-
to a un miglioramento etico della 
persona. Con lo sport si vuole 

insegnare, alle atlete, elementi 
base, per poter andare avanti per 
raggiungere ognuno il proprio 
obbiettivo, come: l’impegno, la 
costanza, la disciplina, il rispetto 
ma soprattutto l’onestà.
Ritieni la ginnastica artisti-
ca uno sport completo?
La ginnastica artistica è uno sport 
nobile, agonistico - spettacolare, 
costituita da esercizi su grandi 
attrezzi e a corpo libero. Questo 
sport si basa su tre elementi fon-
damentali che sono: la forza, la 
coordinazione e la mobilità. Sono 
estremamente convinta che la 
ginnastica artistica non è solo uno 
sport completo ma soprattutto 
uno sport “spettacolare”.
Che importanza ha per te la 
ginnastica?

Ginnastica artistica:  
forza, potenza, agilità, 
equilibrio e destrezza
 INTErvISTA A MArIA TErESA LA PEGNA, INSEGNATE E CAMPIONESSA ITALIANA 

Per me la ginnastica artistica è “tut-
to” un sogno iniziato da piccola e 
che porterò a termine fin quando 
potrò. Ho fatto il mio sport sempre 
con grande passione e soprattutto 
con divertimento.
Che cosa ti è piaciuto della 
ginnastica a tal punto da in-
segnare questo sport?   
Sono convinta che non ho cerca-
to io la ginnastica, ma è stata lei a 
volermi e a  darmi la voglia di far 
conoscere la bellezza e la spetta-
colarità di questo sport attraverso 
l’insegnamento. E’ uno sport diffi-
cile, non sempre capito da tutti, o 
si ama o si odia e, personalmente, 
amandola fin dall’inizio non pote-
vo che difendere questo amore e 
credo che, in parte, lo testimonia-
no le mie bravissime atlete. 
Insegnando questo sport   hai 
realizzato un  tuo sogno?
Molti anni sono passati da quando 
ho iniziato questo sport, più cre-
scevo e più volevo insegnare. Ho 
studiato tanto, ce l’ho messa tutta, 
sono andata contro tutti ma ce l’ho 
fatta, ho realizzato il mio sogno. 
Insegno ad 80 bravissime atlete 
questa meravigliosa disciplina.
Hai praticato ginnastica, 
per quanti anni? Quali era-
no e sono ancora i tuoi at-
trezzi preferiti?
Ricordo con tanta passione e di-
vertimento questo sport, ho inizia-
to a soli 4 anni e fino a 20anni l’ho 
praticata personalmente e ancora 
piango per essermi fermata, ma 
purtroppo per qualche frattura di 
troppo ho dovuto smettere. Sono 
sempre stata brava al corpo libero 
e alla trave, dove, modestia a parte, 
ero imbattibile.

 Intervista di Erica Buscalferri 

 Studentessa della 2° C 

 dell’Istituto Comprensivo “G.Pascoli” 

Fitness
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L
a Capoeira è una ma-
nifestazione popolare 
praticata in Brasile per 
strada o nelle piazze 

nelle occasioni di festa, svago e 
divertimento, in Italia, essa sta 
affascinando e coinvolgendo 
sempre più il mondo dei giovani 
e non solo.  Acrobazie, mu-
sica, ritmo, magia, lotta e 
danza fanno parte di que-
sto spettacolo rituale che 
diventa un modo per tene-
re in forma corpo e mente. 
Certo così sembra molto difficile 
immaginare, visualizzare queste 
parole e soprattutto perché si de-
finisce allo stesso tempo gioco e 
lotta. Non se si conoscono però 
le radici di questo sport, di que-
sto gioco, di questa lotta, di que-
sta danza. Essa è nata per spirito 
di sopravvivenza dagli schiavi 
africani che, dopo la scoperta del 
Brasile, tentavano di fuggire dai 
portoghesi che li catturavano per 
portarli a lavorare nelle pianta-
gioni. I primi documenti che par-
lano di Capoeira infatti risalgono 
al 1624 e sono diari dei capi di 
spedizione incaricati di catturare 
e riportare indietro i neri che ten-
tavano di scappare. La Capoeira è 
in Brasile, grazie alla sua efficacia 
e bellezza, considerata la regina 
del folklore, un’arte bella e va-

ria come il suo paese d’origine.Il 
gioco viene effettuato a turno da, 
due giocatori alla volta all’interno 
della “roda” (cerchio) formato da 
tutti i giocatori partecipanti, che 
simboleggia il “mondo” e c’è 
una sorta di rituale da rispettare 
all’inizio ed alla fine del gioco. 
I “cordeis” hanno i colori della 
bandiera del Brasile (verde, gial-

lo, blu, bianco) e sono variamente 
intrecciati a seconda degli esami 
superati e del livello raggiunto. Il 
gioco della Capoeira non diventa 
mai culto di violenza; il capoei-
rista al contrario deve prendere 
coscienza di sé e del proprio cor-
po, rispettando l’altro giocatore, 
pur trattandosi ovviamente di 
combattimento. Occorre molta 

concentrazione, attenzione, coor-
dinazione dei movimenti propri 
ed in sintonia sia col ritmo dato 
dagli strumenti, sia coi movimenti 
del proprio avversario: per que-
sto motivo la Capoeira può 
essere considerata anche 
un ottimo aiuto anti-stress.
Essa è anche una disciplina mol-
to creativa perché i movimenti, 
sempre coordinati, non sono però 
programmati e preordinati, ma 
devono essere “ad incastro” con 
quelli dell’avversario. La Capo-
eira è una disciplina completa: si 
apprende a suonare gli strumenti 
musicali, a cantare in un’altra lin-
gua; aumenta l’agilità del corpo e 
l’elasticità delle articolazioni, de-
finisce e potenzia la muscolatura; 
aiuta ad essere più resistenti alla 
fatica ed agli sforzi; dà una vali-
da possibilità di autodifesa 
in caso di aggressioni.

Capoeira:arte 
e benessere
 UNA DANZA BrASILIANA CHE STA SPOPOLANDO IN ITALIA,  
 è CONSIDErATA LA rEGINA DEL FOLkLOrE 

La Capoeira è 
una disciplina 

completa: si 
apprende a 

suonare gli 
strumenti musicali, 

a cantare in 
un’altra lingua; 

aumenta l’agilità 
del corpo e 

l’elasticità delle 
articolazioni, 

definisce e 
potenzia la 

muscolatura

Fitness Shopping

Stare male e non Sapere perché. 
QueSto mi fa paura. 

endometrioSi. 
conoScere la malattia 

è il primo paSSo per curarla. 

Quello che non So di me 
lo poSSo conoScere. 

www.quellochenonsodime.it - www.ministerosalute.it
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scura – spiega il medico – Il far-
macista saprà indicare il fatto-
re di protezione del solare più 
adatto alla pelle di ciascuno, ri-
cordando sempre che un’azione 
ottimale si ha se la crema viene 
spalmata almeno mezz’ora pri-
ma dell’esposizione al sole, così 
da consentire ai principi attivi di 
passare attraverso lo strato su-
perficiale della pelle”. La crema 
protettiva, poi, va applicata più 
volte nel corso dell’esposizione 
al sole. E non crediate che senza 
fattore protettivo l’abbronzatu-
ra sia più bella! Infatti l’appli-

 CONSIGLI PEr UNA SANA ABBrONZATUrA: 
 GIUSTO FATTOrE DI PrOTEZIONE 
 E TANTA IDrATAZIONE 

“C
he bella tinta-
rella!”, “Ahi! 
Ieri al mare 
mi sono scot-

tata!”, “Mi sto spellando!”, “Tu 
che protezione usi?”: alcune tra 
le tante frasi che in questi primi 
giorni d’estate affollano i discor-
si delle donne - e anche di molti 
uomini – alle prese con i primi 

weekend al mare. Frasi che spes-
so celano dubbi, come se faccia 
realmente bene esporsi troppo 
al sole o se sia possibile uscire 
vincenti dalla prova costume. 
Le risposte ce le fornirà un me-
dico estetico e i consigli sulla 
bellezza in spiaggia una giovane 
estetista.“Sotto il sole bisogna 
sempre proteggersi, sia che si 
abbia una carnagione chiara sia 

 Laura Riccobono 

cazione costante della crema 
solare garantisce una maggiore 
idratazione della pelle – oltre a 
proteggerla dai pericolosi raggi 
ultravioletti – una tintarella do-
rata e soprattutto più duratura. 
Su come mantenere l’abbronza-
tura interviene il medico: “Biso-
gna pensarci prima e durante le 
vacanze, proteggendo la pelle 
nel modo giusto. E al rientro 
dedicare ancora alla pelle del-
le cure extra”. Andiamo nello 
specifico: per preparare la pelle 
al sole e per rendere duratura la 
tintarella, fate uno scrub prima 
di partire per il mare. In questo 
modo vi libererete delle cellule 
morte e la pelle sarà più ricettiva 
ai benefici dei raggi solari. Come 
già detto, poi, non dimenticate 
mai la protezione e ricordatevi 
di applicare sempre un doposo-
le o una crema idratante dopo 
la doccia, così da lenire e am-
morbidire la pelle. Quando 
si rientra dalle vacanze 
non dimenticatevi queste 
buone abitudini! Finché 
l’abbronzatura rimane conti-
nuate con il doposole emollien-
te e, in caso di macchie, non 
abbiate paura ad eseguire uno 
scrub: la pelle tornerà luminosa. 
Quando, infine, l’abbronzatura 
sarà solo un ricordo, esistono in 
commercio degli ottimi autoab-
bronzanti; i prodotti migliori 
sapranno donarvi un’abbron-
zatura naturale ed uniforme. 
L’estetista ci parla del 
trucco, a cui le donne non 
sanno resistere neanche d’esta-
te! “La pelle va sempre idrata-
ta prima di applicare il trucco 
– spiega – in ogni caso anche 
dopo l’idratazione il trucco non 
deve essere eccessivo, soprat-
tutto d’estate. Conviene quindi 
utilizzare prodotti leggeri che 
lascino respirare i pori e che ma-
gari forniscano anche un fattore 
di protezione contro gli ultra-
violetti”. Il consiglio è quel-
lo di applicare un leggero 
strato di terra, un lucidalab-
bra con un fattore di protezione 
o comunque idratante, mascara 
nero e – per valorizzare occhi e 
zigomi – un ombretto dorato. 
Il punto luce deve essere foca-

lizzato negli incavi tra l’occhio 
e il naso, ma senza esagerare! 
Con la pelle abbronzata basta 
poco per far sembrare pesante 
il trucco. La giovane estetista dà 
anche un altro parere: “Alcuni 
costumi lasciano sulla pelle delle 
strisce bianche, decisamente an-
tiestetiche. Cercate di indossare 
quindi costumi a fascia, che la-
scino abbronzare integralmente 

spalle e torace o di indossare la 
sera canotte o magliette che co-
prano eventuali segni bianchi”. 
Anche per questa eventualità il 
trucco può aiutare: esistono in 
commercio creme idratanti con 
effetto bagnato o di pagliuzze 
dorate che, se ben spalmate, 
non faranno certo focalizzare 
l’attenzione sui segni lasciati 
dal costume!

“La pelle 
va sempre 
idratata prima 
di applicare 
il trucco in 
ogni caso, 
anche dopo 
l’idratazione, il 
trucco non deve 
essere eccessivo, 
soprattutto 
d’estate”

Benessere Benessere
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 FrA LE NOvITà PIù IMPOrTANTI, IL DIvIETO DI DICITUrE COME 
 “SCHErMO TOTALE” O “PrOTEZIONE TOTALE”, POICHé NESSUN 

 PrODOTTO PrOTEGGE COMPLETAMENTE 

Occhio all’etichetta 
per le creme solari

L
a rivoluzione è inizia-
ta la scorsa estate, ma 
pochi sanno decifrare 
il nuovo sistema di 

etichettatura dei prodotti sola-
ri, dopo l’entrata in vigore della 
raccomandazione europea, a 
pieno regime dal 2008. Fra le 
novità più importanti, il divieto 
di diciture come “schermo to-
tale” o “protezione totale”, poi-
ché nessun prodotto protegge 
completamente. I nuovi flaconi 
devono altresì riportare precise 
istruzioni sull’utilizzo (quanto 
spalmarsi se si fa sport, si suda o 
si fa il bagno) e le precauzioni da 
adottare durante l’esposizione: 
indossare magliette e cappellini 
protettivi. Non solo, per orien-
tare verso la scelta del prodotto 
solare più adeguato al proprio 
fototipo sulle nuove etichet-
te sono state inserite diciture 
standardizzate in aggiunta agli 
indicatori del fattore di prote-
zione, il Sun Protector Factor 
o Spf. In dettaglio: “bassa” per 
pelle già abbronzata (Spf 6- l0), 
“media” per pelle chiara e/o 
forte luce solare per (Spf 15-20), 
“alta” per pelle molto chiara e/o 
condizioni estreme come in alta 
montagna (Spf 20-40), “molto 
alta” per pelli sensibili, intol-
leranti e delicate (Spf 50- 50+), 
come i più piccoli. Attenzione: 
l’Spf rappresenta una misura 
della quantità di radiazione 
che può essere ricevuta dalla 
pelle protetta prima che com-
paia l’eritema. In altre parole: 
chi può stare al sole senza scot-

tarsi per l0 minuti, applicando 
sulla pelle un filtro solare con 
protezione 6 potrà restarci per 
60 minuti. Quali informazio-
ni occorre “tenere d’occhio” 
quando si acquista un prodotto 
solare? Iniziamo subito con una 
premessa, fino a pochi anni fa 
mancavano dei criteri di comu-
nicazione univoci, per quanto 
riguarda le etichette solari. Re-
centemente, però, le aziende 
hanno iniziato ad adottare una 
maggiore uniformità in questo 
senso, raccogliendo le racco-
mandazioni suggerite dalle 
associazioni che raggruppano 
le aziende cosmetiche a livello 
europeo (il COLIPA) e nazio-
nale (in Italia l’UNIPRO). Va 
ricordato infatti che i prodotti 
solari in Europa rientrano nel-
la categoria “cosmetici”.  Ecco 
la tabella riassuntiva dei valori 
SPF: Secondo le raccoman-
dazioni dell’UNIPRO tutte le 
aziende cosmetiche devono 
riportare sui propri prodotti le 
indicazioni relative al livello di 
protezione, attenendosi a que-
sta tabella: in pratica l’indice di 
protezione deve essere sempre 
espresso in termini di SPF e non 
dovranno più esistere prodotti 
con fattore di protezione 24, 47 
o altri… La data di scadenza sui 
cosmetici e le creme solari, inol-
tre, viene indicata solo nel caso 
i prodotti abbiano una durata 
inferiore ai 30 mesi. Al di là di 
questo, però, bisogna conside-
rare il fatto che una crema solare 
spesso “trascorre” molte ore al 

caldo, sotto il sole, e anche se 
i filtri contenuti sono di norma 
“fotostabili” – cioè non si mo-
dificano con la luce – occorre 
considerare molti altri fattori, 
quali la non corretta chiusura, 

l’infiltrazione di sabbia, ecc. 
Per questo, il nostro consiglio, 
di norma, è quello di sostitu-
irli dopo la stagione, al fine di 
scongiurare qualunque tipo di 
rischio per la pelle.

Protezione SPF
Bassa  2 - 4 - 6
Media 
(o moderata) 8 - 10 - 12
Alta  15 - 20 - 25
Altissima  30 - 40 - 50
Ultra alta  50+

Benessere

 

   

      

Speciale Salone

Per informazioni ANGELS STUDIO COMUNICAZIONE S.R.L. 06/9275345 - 338/3015230 
info@angelstudiocomunicazione.com

TRE GIORNI 
AD ISCHIA
A PARTIRE DA 

€ 150,00 pp
25 Settembre 2009
ore 15,00  Arrivo a Ischia e trasferimento in Hotel
                 Sistemazione in Hotel
ore 19,30   Cena in Hotel
                 Serata libera
  
26 Settembre 2009
ore 08,00   Colazione
ore 09,00   Trasferimento hotel-sede evento
ore 09,30  Arrivo Parco Castiglione
                 intera giornata al Parco
                 tra Salone e piscine
ore 18,00  Rientro in Hotel
ore 19,30  Cena in Hotel
                 Serata libera
 
27 settembre 2009
ore 08,00  Colazione
ore 09,00  giro dell’isola
ore 13,00  partenza
 
Costi:
Hotels 4*
Doppia   € 210,00 pp   Suppl. Singola   € 40,00

Hotels 3* sup
Doppia   € 190,00 pp   Suppl. Singola   € 30,00
 
Hotels 2*
Doppia     € 150,00 pp   Suppl. Singola   € 20.00   
 
Il pacchetto comprende: partenza in bus dalla provincia di Latina e dalla provincia di Roma, trasferimento 
Napoli - Ischia e viceversa, 2 notti in hotel con tatt. di mezza Pensione, intera giornata Parco Termale 
Castiglione, giro dell’isola mezza giornata con guida, assicurazione navale, trasferimento per il parco 
termale.
Termine ultimo per le iscrizioni il 10 settembre 2009.

www.vivereinbenessere.com
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N
on esiste altra cer-
tezza…dove ci sono 
fratelli (o sorelle) il 
litigio è assicurato! 

In quante famiglie, quotidiana-
mente, si assiste a litigi, a gelosie, 
a ripicche, a piccole rivalità che 
non raramente spingono a pas-
sare dalle parole ai “fatti”. Tra 
fratelli ci si arrabbia per si-
tuazioni banali, per cause 
“insignificanti”. Si passa da 
momenti di solidarietà, alleanza 
e amicizia a situazioni di accesa 
ostilità. Questa ambivalenza tra 
amore e odio fa parte del vivere 
a stretto contatto nell’ambiente 

 LA CAUSA SCATENANTE DEI LITIGI è SPESSO MISTErIOSA, IL SUO 
 EFFETTO,PErò, è, DI SOLITO, “DEvASTANTE”: UrLA, PIANTI E BOTTE DA OrBI! 

Le liti tra fratelli

 Dott.ssa Silvia Clementini 

 infanzia@sferamagazine.it 

familiare, ma a volte c’è pure la 
competizione a fare da molla allo 
scontro. Non spaventiamoci del-
la rivalità. I conflitti vanno rico-
nosciuti e affrontati, senza patemi 
d’animo. In realtà, il litigio, è un 
passaggio importante per i bam-
bini, li aiuta nella crescita e nel 
confronto. E’ l’adulto che deve 
imparare a intervenire in manie-
ra costruttiva ed efficace. Per i 
bambini litigare è impor-
tante. Nella rivalità misurano 
le rispettive forze e imparano a 
valutare sè stessi e gli altri. Inoltre 
il litigio tra fratelli è un mezzo per 
raggiungere e affermare la pro-
pria posizione all’interno della 
famiglia. É un’esperienza im-
portante se i bambini imparano, 

proprio attraverso la lite, a mode-
rarsi e a perdere. Fondamentale 
risulta, in tal senso, l’abilità con 
cui l’adulto gestisce il “conflitto”. 
Il compito dei genitori è proprio 
quello di evitare che il bisticcio 
degeneri. Lasciate che se la cavi-
no da soli ma non permettete che 
si picchino, che rompano oggetti, 
che si scambino insulti. Aiutateli 
soltanto ad affrontare in modo 
giusto la discussione: per questo 
insegnate loro a esporre i propri 
punti di vista, a rispettare l’altro 
mentre parla, a non interromper-
lo. Non cercate di indivi-
duare subito chi tra i due ha 
cominciato per primo, chi 
è il colpevole, chi ha ragio-
ne. Ricordate sempre di evitare 

a tutti i costi i favoritismi e 
i giudizi. Mai prendere le difese 
di uno rispetto ad un altro, di fare 
paragoni e di fare distinzioni tra 
il fratello buono e quello cattivo. 
La colpa, se così si vuol chiama-
re, non è sempre del fratello più 
grande o del più vivace! Evitate di 
fare domande: spesso può essere 
controproducente perché po-
trebbero inventarsi delle storie, 
mentire sulle cose dette o esage-
rare le situazioni. Il messaggio che 
gli adulti dovrebbero far passare 
è che quello dell’importanza 
del dialogo. Bisogna cercare 
di stimolare la discussione. E de-
vono essere gli adulti i primi ad 
usare la calma e la tranquillità per 
negoziare le controversie.

“Aiutateli soltanto 
ad affrontare in 
modo giusto la 
discussione: per 
questo insegnate 
loro a esporre i 
propri punti di 
vista, a rispettare 
l’altro mentre 
parla, a non 
interromperlo”

Infanzia

La tua pubblicita’ su Sfera ti regala un 
soggiorno benessere e coccole

UN REGALO PER LE AZIENDE

Info: Angels Studio Comunicazione s.r.l. – c.so Giovanni XXIII, 18
 tel.fax 06.92 75 345 – mobile 338.30 15 230 – info@angelstudiocomunicazione.com

 OGNI MESE LA PrIMA AZIENDA CHE SOTTOSCrIvErà UN CONTrATTO PUBBLICITArIO ANNUALE CON LA rIvISTA SFErA 
MAGAZINE rICEvErà  IN OMAGGIO UN SOGGIOrNO BENESSErE E COCCOLE 

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).
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I
n tutto i mondo si moltipli-
cano le iniziative per il per-
seguimento del cosiddetto 
impatto zero, cioè un mo-

dello di vita che possa portare ad 
un azzeramento delle emissioni 
di CO2. Questo obbiettivo è 
raggiungibile anche attraverso il 
ripensamento delle città.
Dalla Cina agli Stati Uniti, dal-
la Germania all’Inghilterra fino 
all’Italia, stano partendo ini-
ziative per nuovi insediamenti 
ad impatto zero. Come quello, 
gigantesco, della nascente cit-
tà di Dongtan vicino Shanghai 
che entro il 2040 ospiterà circa 
50 mila abitanti. La città avrà un 
impatto ambientale praticamen-

te nullo, assicurano i progettisti, 
il fabbisogno energetico sarà ri-
dotto drasticamente, circa il 66 
per cento in meno di una città 
tradizionale. Gli edifici impie-
gheranno solo energie rinnova-
bili (fotovoltatico, solare termi-
co) ed in città potranno circolare 
solo veicoli elettrici oppure ad 
idrogeno. Si stanno pensando 
sistemi per il riciclo completo 
delle acque piovane e reflue, 
mentre il fabbisogno energetico 
della città sarà coperto da un par-
co eolico.
Se da un lato la pianificazione 
delle città ad impatto zero è an-
cora un operazione avveniristica 
per la quale ci vorrà ancora molto 
tempo, interventi di progettazio-
ne sostenibile e la bioedilizia si 
stanno moltiplicando in diver-
se parti del mondo. Il piccolo 

 Arch. Giampaolo Brilli 

 architetto@sferamagazine.it  

 CASE CHE PrODUCONO PIù ENErGIA DI qUANTA 
 NE CONSUMANO. rICICLO TOTALE DELLE ACqUE  

Abitare ad 
impatto zero

quartiere di Beddington a sud 
di Londra è uno dei primi inse-
diamenti in cui ogni edificio è 
dotato di pannelli fotovoltaici e 
l’acqua piovana e l’acqua di sca-
rico vengono raccolte, depurate 
e riutilizzate. 
In Italia ci sono iniziative per la 
realizzazione della casa passi-
va, nella quale si cerca di avere 
pareti, solai e serramenti molto 
isolanti dal punto di vista termi-
co ed allo stesso tempo sfruttare 
le energie rinnovabili per dare 
energia elettrica e riscaldamento 
all’abitazione in quantità mag-
giori rispetto al proprio fabbi-
sogno. Il marchio Impattozero 
in Italia è gestito dalla società 
LifeGate e sul sito Impattozero.
it è possibile calcolare il proprio 
impatto sul pianeta e conoscere 
quanto occorre per bilanciarlo. 

“Se da un lato 
la pianificazione 
delle città ad 
impatto zero 
è ancora un 
operazione 
avveniristica per 
la quale ci vorrà 
ancora molto 
tempo, interventi 
di progettazione 
sostenibile e 
la bioedilizia 
si stanno 
moltiplicando in 
diverse parti del 
mondo”

 quartiere di Beddington 

Casa e Arredo
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 Luca Bellincioni 

 itinerari@sferamagazine.it 

E
mozioni fuori porta:
Una vacanza indimen-
ticabile ed emozionan-
te, fuori dal turismo 

di massa e senza allontanarsi 
troppo da casa? Fra le provin-
ce di Viterbo e Grosseto vi è un 
angolo di Maremma segreto ed 
affascinante che unisce cultura, 
relax e natura. Dalla campagna 
alla collina, dai parchi naturali 
alle terme, non lontani dal lago 
e dal mare e fra splendidi borghi 
sospesi nel tempo, la Maremma 
interna è perfetta per un lungo 
soggiorno all’insegna del totale 
plein air, o anche per un sempli-
ce week-end fuori porta lungo 
strade tranquille e solitarie. 

Dalla Selva del Lamone a 
Pitigliano:
Si parte da Farnese, piccolo 
borgo a poca distanza dall’in-
cantevole Lago di Bolsena (dove 
un bagno è d’obbligo) e che fu 
usato come set per il Pinocchio 
di Comencini. Nel suo territo-
rio è situata la Riserva Naturale 
della Selva Lamone, a tutela di 
una selvaggia foresta di pianura 
caratterizzata da una miriade di 
pietre vulcaniche sparse nel sot-
tobosco o ammassate a formare 
delle vere e proprie collinette 
(le “murge”) e dalla facilità di 
perdere l’orientamento; inol-
tre, nei pressi della misteriosa 
Selva, sino all’Ottocento covo 
di briganti (fra i quali il celebre 
Tiburzi), giacciono immerse in 
un silenzio surreale le rovine sei-
centesche della “città fantasma” 
di Castro, che meritano una de-
viazione. L’itinerario riprende 
nella splendida campagna della 
Tuscia, oltrepassando il confine 
toscano e conducendoci in breve 
a Pitigliano, che appare all’im-
provviso scenograficamente al-
lungato sul suo sperone tufaceo. 

Straordinario l’interesse della 
cittadina, sia per la ricchezza dei 
siti archeologici etruschi sparsi 
nei dintorni (da non perdere le 
pittoresche “Vie Cave”), sia per 
la suggestione dello stesso acco-
gliente centro storico, con i suoi 
monumenti, il ghetto ebraico, le 
caratteristiche botteghe e i tanti 
locali adatti per una bella sosta 
enogastronomica. 

Sorano e Sovana:
Ci si dirige verso Sorano, attra-
verso un paesaggio via via più 
selvatico e romantico, fra boschi, 
prati e rupi rossastre. Il borgo di 
Sorano è uno dei più belli della 
Maremma e la sua maggiore de-
cadenza rispetto a Pitigliano vi 
aggiunge un fascino particolare: 
i turisti sono pochi e l’atmosfe-
ra più raccolta, ma la visita del 
paese, dominato dall’imponen-

te mole del Masso Leopoldino, 
non vi deluderà; fantastici i pa-
norami sulle valli circostanti, 
mosse da canyon ed altopiani 
ove si alternano campi coltivati 
ed impenetrabili foreste di mac-
chia mediterranea. Si riprende 
ora l’auto, continuando ad assa-
porare - sempre on the road - il 
fascino di questi paesaggi incon-
taminati e dai larghi orizzonti. 
Arriviamo quindi al minuscolo 
villaggio di Sovana, vero gioiel-
lo medievale, ove la modernità 
con i suoi quotidiani orrori non 
è mai entrata: la visita potrebbe 
sembrare breve, ma in uno spa-
zio così modesto scopriamo una 
tale sorprendente concentrazio-
ne di edifici d’interesse artistico 
ed architettonico che invita ad 
assaporare con calma questo de-
lizioso paesino.
Un bagno alle Terme di 

Saturnia:
Lasciamo a malincuore Sovana 
(che assieme a Pitigliano e Sora-
no forma il Parco Archeologico 
delle Città del Tufo) e proseguia-
mo alla volta di Saturnia, risalen-
do la magnifica Valle del Fiora, 
una delle più belle ed intatte 
d’Italia. Fra curve estenuanti ma 
panoramicissime, l’attesa sarà 
ripagata dal raggiungimento 
della meta finale del nostro iti-
nerario: le Terme di Saturnia. Il 
complesso prende il nome dal vi-
cino centro medievale arroccato 
su un colle, e si suddivide in una 
struttura privata a pagamento 
e in una zona d’accesso gratui-
to, formata da piscine e cascate 
naturali che sgorgano ai piedi di 
un antico mulino abbandonato. 
Lo spettacolo è eccezionale ed 
il bagno davvero rigenerante: 
epilogo perfetto per questo pic-

colo viaggio alla scoperta di una 
porzione così meravigliosa del 
nostro Paese. 

Come arrivare: 
Seguire la Via Cassia (SS2) e poi 
le varie indicazioni per le diverse 
località; oppure seguire la Via 
Aurelia (SS1) e uscire a Mon-
talto di Castro, seguendo poi le 
indicazioni per Canino e infine 

per Farnese, dove inizia l’itine-
rario. Per chi proviene da Nord 
è invece possibile uscire prima 
per Saturnia e poi effettuare il 
percorso al contrario fino a Far-
nese.

Links:
www.parcodeglietruschi.it
www.saturniaonline.it
www.parchilazio.it

 DALLA SELvA DEL LAMONE, ALLE “CITTà DI TUFO” E A SATUrNIA   

 Campagna maremmana presso Saturnia 

 Nella Selva del Lamone 

 veduta di Pitigliano  Scorcio di Sorano 

 Terme di Saturnia 

 rovine del Castello di Sovana 

Itinerari Itinerari
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L
a penisola di Samanà 
è collocata a nord-est 
della Repubblica Do-
minicana. È una stri-

scia di terra che quasi si stacca 
dal resto del Paese e si proten-
de verso l’Oceano Atlantico. 
Lontana dai luoghi del turismo 
dei grandi numeri, nell’area è 
la foresta tropicale a dominare 

lo scenario e a catturare l’oc-
chio. Da pochi anni la regione 
è collegata al resto dell’isola da 
un’autostrada che permette di 
arrivare in poco meno di tre ore 
dalla capitale Santo Domingo. A 
Samanà si trovano facilmente i 
lidi che colpiscono il nostro im-
maginario, tra cui si può citare 
playa Rincon per essere inserita 

 Servizio a cura di Alessandro Mangoni 

 Foto di Alessandro Mangoni e Andrea Zinicola 

nella lista del National Geogra-
phic delle cinque spiagge più 
belle dei Caraibi, anche se altri 
luoghi risultano altrettanto sug-
gestivi e interessanti. Tra questi 
playa del Valle: situata in un vil-
laggio di pescatori raggiungibi-
le dopo un percorso impervio, 
l’ampia spiaggia è racchiusa tra 
due montagne che nascondono 
agli sguardi del mondo la picco-
la comunità costiera. La natura 
è il vero monumento di questi 
luoghi: le barriere coralline, le 
file di palme che si piegano al 
vento, le cascate, le foreste e le 
balene che si avvistano in lon-
tananza sostituiscono le opere 
che in altri Paesi costituiscono 
una grande attrazione. Gli abi-
tanti locali non sono originari 
dell’isola, sono i discendenti 
degli schiavi africani che gli 

spagnoli hanno portato a Santo 
Domingo dopo aver sterminato 
gli indios Taino. La loro storia è 
segnata dallo sfruttamento del 
colonialismo spagnolo prima e 
degli interessi americani dopo. 
Questi ultimi instaurarono nel-
la prima metà del novecento una 
dittatura con a capo Rafael Leo-
nidas Trujillo, rimasto in carica 
fino al 1961. Oggi la Repubblica 
Dominicana è una democrazia 
che sta cercando una strada 
verso lo sviluppo, in cui il 41% 
della popolazione vive sotto la 
soglia di povertà. La gente vive 
alla giornata, si adatta come può. 
Se si prova a salire sulle “gua-
gua”, i pulmini aperti nel retro 
che rappresentano l’efficiente 
servizio di trasporto pubblico, 
si può vedere uno spaccato del 
Paese. Mentre ai lati scorrono le 

“La natura è il 
vero monumento 
di questi luoghi: 
le barriere 
coralline, le file 
di palme che si 
piegano al vento, 
le cascate, le 
foreste e le balene 
che si avvistano 
in lontananza 
sostituiscono 
le opere che 
in altri Paesi 
costituiscono 
una grande 
attrazione”

 vIAGGIO NELLA PENISOLA- 
 DOMINICANA ALLA SCOPErTA DI - 
 UN’ArEA ANCOrA INCONTAMINATA- 

casette colorate di blu o di rosa 
e bianco, con le persone sedute 
placide nelle verande, si posso-
no incontrare le grasse signo-
re di ritorno dalla giornata al 
mercato, la commessa che ogni 
giorno supera le montagne per 
lavorare nel negozietto di tele-
fonia, l’autista che pensa ai suoi 
parenti in Europa, senza sapere 
bene dove questa sia… Nei co-
medores, piccole trattorie dove 
si mangia con 100 pesos (due 
euro), si può avere un assaggio 
della cucina dominicana. Come 
molte diete dei caraibi l’alimen-
to base è il riso, che nelle case 
viene cotto con l’aiuto di buste 
di plastica; ad accompagnare ci 
sono di solito i fagioli. Anche il 
pollo ha un ruolo importante 
nell’alimentazione locale, cuci-
nato con diverse salse o in una 

zuppa chiamata “sancocho”. 
La socievolezza e la grande in-
formalità che si respirano, ac-
compagnati dalle onnipresenti 
merengue, bachata e raggaeton, 
hanno irretito molti stranieri 
che si sono fermati sull’isola, 
scegliendo anche di convivere 
con il pregiudizio del “gringo” 
bianco con i soldi – e quindi da 
sfruttare. Molti hanno aperto 
un’attività e hanno trovato una 
nuova dimensione che li soddi-
sfa maggiormente, altri si sono 
semplicemente persi dietro a 
donne (o uomini), droghe o 
gioco d’azzardo e hanno perso 
tutto, compresi gli affetti e sono 
poi tornati al luogo d’origine. 
Ognuno ha la sua storia da rac-
contare e sembra che per loro il 
tempo si sia fermato lì, in una 
giornata qualunque delle An-

tille.     
Alcune avvertenze 
alimentari.
Da giugno fino ad agosto non 
mangiate questi pesci: picua, 
colirubia, medreguai, paigo, 
osama, urei. In questi mesi 
dell’anno, infatti, queste specie 
scendono nei fondali dell’Ocea-
no per cibarsi di un’alga perico-
losa per l’uomo. L’effetto può 
essere una coagulazione tale da 
rendere il sangue così denso da 
portare alla morte. 
Tra aprile e giugno inoltre è 
proibito pescare l’aragosta, in 
quanto è il periodo della ripro-
duzione. Pescatori e ristoranti 
la offriranno, ma rifiutate: non 
rendiamoci complici della de-
cimazione in atto di una specie 
e del danneggiamento di uno 
splendido ecosistema.

 cascata limon 

 Las galeras 

 playa del valle 

 scorcio campagna dominicana 

 guagua 
 playita las galeras 

Viaggi e Reportage Viaggi e Reportage
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Fase del pensionamento, 
possibile crisi del nido vuoto, 
in cui la coppia si deve nuova-
mente ristrutturare in funzione 
dell’abbandono della casa da 
parte dei figli e la formazio-
ne di nuovi nuclei familiari. I 
rapporti interpersonali sono 
ora con dei figli adulti a loro 
volta genitori e con i nipoti. La 
coppia sperimenta la vita della 
terza età con tutte le sue impli-
cazioni compreso il vissuto di 
angoscia relativo alla morte.
Intanto complimenti per la sua 
tenacia e tanti auguri!

Un amore lungo 
una vita…

H
a proprio ragione 
cara Matilde, la 
coppia attraver-
sa nell’arco della 

sua esistenza varie fasi che la 
caratterizzano e la obbligano 
a trasformare l’organizzazione 
interna. È possibile identi-
ficare in breve alcuni dei 
passaggi più significativi 
che una coppia si trova 
ad affrontare:
La nascita della coppia: 
la fase dell’innamoramento, 
dell’amore, la scelta del matri-

 ALCUNI DEI PASSAGGI PIù 
 SIGNIFICATIvI CHE UNA COPPIA SI 
 TrOvA AD AFFrONTArE NELLE vArIE 
 FASI DELLA CONvIvENZA 

monio o della convivenza. In 
questa fase si comincia a co-
struire l’identità della coppia 
distinguendola dalla famiglia 
di origine creando dei confini 
il più definiti possibile.
La nascita del primo 
bambino, che porta con 
sé una nuova ridefinizio-
ne dei confini all’interno 
della coppia e nelle relazioni 
con l’esterno. Inoltre la nasci-
ta del figlio non solo obbliga 
alla riorganizzazione, ma met-
te di fronte all’idea dell’inizio 
dell’invecchiamento dando 
vita alla nuova generazione
La coppia, di fronte ai figli 

Cara dottoressa,
ho 75 anni e sono ancora felicemente sposata con mio marito, a volte 
mi fermo a pensare a quante belle cose abbiamo fatto insieme e anche 
quante difficoltà abbiamo incontrato… Grazie  Matilde

 Dott.ssa Anna Pitrone 

 redazione@sferamagazine.it 

divenuti adolescenti, deve af-
frontare una riorganizzazione 
sia in funzione della loro cre-
scita e delle difficoltà nell’edu-
cazione e nel confronto tra la 
propria adolescenza e quella 
dei figli stessi.
La coppia affronta lo svinco-
lo del figlio che cerca altrove 
la soddisfazione di relazioni 
interpersonali e in questo pe-
riodo la coppia può rivalutare 
le proprie figure genitoriali 
identificandosi con queste. 
Inoltre le nuove relazioni dei 
figli trasformano la relazione 
genitore bambino in un princi-
pio di relazione adulto-adulto. 

Pianeta coppia
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La maremma 
in cucina
 vIAGGIO TrA I SAPOrI TOSCANI PEr TrASCOrrErE 
 DELIZIOSE vACANZE ALL’INSEGNA DEL GUSTO 

Q
uesto mese Sfera 
Magazine vuole 
portare i suoi lettori 
alla scoperta della 

cucina tipica toscana e in par-
ticolare della Maremma. Visto 
l’itinerario consigliato a pag. 24 
e 25 il nostro esperto, Valerio Fa-
vero, del Ristorante “Da Elena” 
di Aprilia ha selezionato i locali 
che descriviamo di seguito.

La Luna
Castiglione della Pescaia 
Via del Podere, 8

Telefono:  0564 945854
Chiuso:  Martedi’
Coperti: 65 + 25 esterni
Prezzo: 35 euro escluso i vini
Piatti consigliati: 
Cinghiale alle mele, Piccione 
ripieno, Coniglio fritto, Pici al 
colombaccio, Pappa 
al pomodoro

Carta dei vini: buona

I pescatori
Orbetello – Via Leopardi, 9

Telefono: 0564 860611
Chiusura settimanale:  
tutti i 7 giorni a pranzo tranne 
sabato e domenica
Coperti: 120+100 esterni
Prezzo: 30 euro
Piatti consigliati: Alici 
marinate, Filetto di cefalo 
affumicato, Anguilla, Pici alla 
spigola, Latterini fritti
Carta dei vini: ottima

Pacianca
Follonica – Via La Marmora, 70

Telefono: 0566 42072
Chiusura settimanale: 
Domenica
Coperti: 40 + 20 esterni
Prezzo: 35 euro vini esclusi

Piatti Consigliati: 
Impepata di cozze, Crostone 
ai moscardini, Polpo lesso, 
Carbonara di pesce, Fritto di 
mare ed orto
Carta dei vini: Discreta

La Cantina
Scansano – Via della Botte, 1-3

Telefono: 0564 507605
Chiusura settimanale: 
Domenica sera – lunedi’
Coperti: 50
Prezzo: 38-40 euro vini esclusi
Piatti consigliati: Tortelli al 
ragu’ maremmano, Zuppa di 
fagioli e cavolo, Acquacotta, 
Filetto di maiale al finocchietto

Hostaria Terrazza 
Aldobrandeschi
Sorano – Via del Borgo, 44

Telefono: 0564 638699

Chiusura settimanale: 
Lunedi’ Martedi’
Coperti: 30 + 20 esterni
Prezzo: 35 euro vini esclusi
Piatti consigliati: Terrina 
di zampetti di maiale, Ravioli di 
pecorino, Baccala’con crema di 
fagioli, Agnello al rosmarino
Carta dei vini: Buona

La Paloma
Isola del Giglio

Telefono: 0564 809233
Chiusura settimanale: 
Lunedi’
Coperti: 20+45 esterni
Prezzo: 35 euro escluso vini
Piatti consigliati: Involtini 
di spada, Cozze in crosta, 
Zuppa di pesce, Tonnina con i 
pomodorini, Panficato
Carta dei vini: Vini dell’isola

Oste scuro
Grosseto – Via Malenchini, 38

Telefono: 0564 324068
Chiusura settimanale: 
Lunedi’ Martedi’
Coperti: 16+8 esterni
Prezzo:  30 euro vini esclusi
Piatti consigliati: 
Gnocchetti di patate al ragu’ di 
chianina, Trippa alla maremma, 
Formaggi, Bocconcini di 
cinghiale.

Movida
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 SAGITTArIO 

 23 Nov/21 Dic 

AMORE: Dovrai fidarti della 
persona amata e tenere a 
freno la tua gelosia. 
LAVORO: Avrai un intuito ele-
vato e non dovrai fare sforzi 
per raggiungere le mete pre-
fissate. Potrai anche conced-
erti qualche spesa extra.
SALUTE: Dovrai stare attento a 
non strafare se pratichi sport.

 ArIETE 

 20 Mar/20 Apr  

AMORE:Secondo gli Astri ti 
stai isolando troppo, cerca di 
frequentare nuove persone! 
LAVORO: qualsiasi tuo de-
siderio sarà realizzato duran-
te questa fase, gli altri saran-
no con te molto comprensivi 
e disponibili.
SALUTE: Avrai un buon tono 
muscolare.

 LEONE 

 23 Lug/23 Ago  

AMORE: Dedicherai gran 
parte del tuo tempo a fan-
tasticare su come trascorre-
re la fase con la persona che 
desideri.
LAVORO: Apprezzerai l’aiuto 
che ti verrà da un collabora-
tore e ricambierai con slancio 
ed entusiasmo il suo gesto.
SALUTE: Fai della ginnastica.

 TOrO 

  21 Apr/20 Mag  

AMORE: Sarai un pò diffidente 
nei confronti della perso-
na amata, probabilmente a 
causa di una telefonata o di 
un messaggio.
LAVORO: Avrai molti impegni 
ma non dovrai preoccuparti 
perché riuscirai a fronteggia-
re tutto alla grande.
SALUTE: Evita di bere alcolici.

 vErGINE 

 24 Ago/22 Set  

AMORE: Sarai incuriosito 
dall’atteggiamento misterio-
so di una nuova conoscenza 
e deciderai di approfondire 
la relazione.
LAVORO: Avvertirai una 
grande esigenza di cambia-
mento ma non farai nulla di 
concreto... chiedi consiglio 
ad un’amicizia!
SALUTE: Sarai in ottima forma e 
pieno di energie.

 GEMELLI 

 20 Mag/21 Giu  

AMORE: Coglierai l’occasione 
e ti farai avanti con una nuo-
va conoscenza che ti attrae.
LAVORO: Dovrai prendere 
delle precauzioni nei confronti 
di un collega particolarmente 
invidioso.
SALUTE: Stanchezza e stress.

 BILANCIA 

 23 Set/22 Ott  

AMORE: Sarai invogliato da 
una proposta del partner 
che potrebbe riguardare una 
breve vacanza insieme.
LAVORO: Avrai un periodo 
magnifico in ambito profes-
sionale e saranno riconosciuti 
i tuoi meriti e i tuoi sforzi.
SALUTE: riduci il consumo di 
cibi fritti.

 CAPrICOrNO 

 22 Dic/20 Gen 

AMORE: riuscirai a conquistare 
una conoscenza che ritene-
vi irraggiungibile.Sorprendila 
con la tua vena allegra. 
LAVORO: risulti essere stanco 
della solita routine e farai di tut-
to per trovare delle alternative 
che ti soddisfino.
SALUTE: E’ consigliabile au-
mentare l’attività sportiva.

 ACqUArIO 

 21 Gen/19 Feb  

AMORE: riuscirai a dare pro-
va di solidità alla persona che 
ami e recupererai le occasio-
ni perse di recente.
LAVORO: Dovrai cercare di 
concentrarti maggiormente 
sui tuoi doveri perché ultima-
mente stai divagando.
SALUTE: Avrai la tendenza ad 
essere agitato.

 PESCI 

  20 Feb/20 Mar 

AMORE: Accetterai l’invito di 
una nuova conoscenza e tras-
correrai dei momenti incante-
voli in sua compagnia.
LAVORO: Il tuo umore non sarà 
dei migliori e dovrai stare at-
tento alla tua reazione verso 
alcuni colleghi! 
SALUTE: Pratica sport.

 CANCrO 

 22 Giu/22 Lug 

AMORE: Sarai incuriosito 
dall’atteggiamento misterioso 
di una nuova conoscenza.
LAVORO: Avvertirai una 
grande esigenza di cambia-
mento ma non farai nulla di 
concreto... chiedi consiglio 
ad un’amicizia!
SALUTE: Sarai in ottima forma e 
pieno di energie.

 SCOrPIONE  
 23 Ott/22 Nov 

AMORE: rimarrai sorpreso dal-
la dolcezza del partner nei tuoi 
confronti e gli dedicherai tutte 
le tue attenzioni.
LAVORO: Fai attenzione alle 
distrazioni perchè rischi di do-
ver rifare tutto il tuo lavoro a 
causa di una dimenticanza.
SALUTE: Avrai necessità di con-
cederti del relax.
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 PEr MIO MArITO STEFANO 
questo giorno segna per te il 
trascorrere della tua vita.Tantissimi 
auguri da tua moglie Barbara.

 FOrMICONI MArCO 
che il 21 agosto compie 13 anni, 
tantissimi auguri da mamma, 
papà, Federica, Alessia e Alessio.

 SIMONE vALENTE 
che compie 17 anni, tanti tanti 
auguri da Carletto.

 FUSCO FEDErICO 
che il 19 luglio compie 15 anni, 
tantissimi auguri da mamma, 
papà, Alessio, roby, nonna Maria 
e da tutta la famiglia allargata...

 THOMAS POrCELLI 
Al nostro dolce Angelo che il 20 
Luglio compie 10 anni, tanti auguri 
da mamma, papà, Giorgia ed Evy

 di Antonietta Troisi 

 MAUrO 
finalmente amore è arrivato il nostro 
giorno...ci sposiamo! ti amerò per 
sempre e oltre... Naty, 21 giugno 2009 

Un marito, papà e nonno giovane ti 
facciamo gli auguri per i tuoi 60 anni 
rosanna, Alex, Fede, Antonello e 
Alessio, tutti i parenti e gli amici.

Per il nostro secondo anniversari 
ho cercato un modo originale per 
dirti quanto ti amo..Grazie per aver 
reso speciale ogni attimo di questi 
due anni. La tua Ale

 MArIO rOSI 
che compie 73 anni, tanti tanti 
auguri da Carletto.

 ZIA PINA 
tanti auguri per i tuoi 50 anno da 
Fabrizio Federica e Domenico

 STEFANO COLADArCE  
che il 29 giugno hai compiuto 
i tuoi 18 anni!!! Un grandissimo 
augurio, la tua vita sia sempre 
serena e appagata, e la tua gioia 
sia anche la nostra. Tanti Auguri da 
mamma Letizia, papà Massimo e 
dal tuo fratellino Cristiano.

 CArOLINA CArEDDU 
che il 27 Luglio compie 6 anni, TANTI 
AUGUrI dalla ua cuginetta Annalisa

 MIrkO E SIMONA 
Dopo la bellissima festa per il 
vostro matrimonio, tutti i vostri 
amici vi augurano una belllisima 
vita insieme!

 ALESSIO TrIFIrO’ 
che il 16 Luglio compie 20 anni, 
Tanti Auguri dalla tua cucciola... 
Ti amo Sara.

La Sfera di Cristallo

C’è un messaggio per...
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12 ricoperti 
g 660  

al kg Euro 3,02

2,85

1,99

Super Offerta Super Offerta

7,99
Prezzo comPrensivo 
di oneri di gestione raee

9,99

Ferro da stiro a vapore*
Piastra in acciaio inox, colpo di 
vapore, serbatoio trasparente, 
potenza 2000 w

Salmone 
affumicato 
Norvegia 
g 150  
al kg Euro 13,27 1,99

2,65
Yogurt frutta 1,8% 
g 250  al kg Euro 1,56

0,49 0,39
cad.

*F
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 a

d
 e

sa
u

ri
m

en
to

 s
co
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11,99
Prezzo 
comPrensivo 
di oneri di 
gestione raee

14,99
Sconto

20%

Frullatore elettronico*
Bicchiere in plastica da 1,5 litri, 
4 velocità, corpo in plastica, 
potenza 350 w

Sconto

20%


