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S
empre in Forma, è 
il nostro obiettivo, ma come? 
Prima di tutto seguendo i consigli dei 
nostri esperti nel campo del dimagrimen-

to, dell’estetica, dell’alimentazione, dell’allenamento e poi dedicandoci ad una 
sana vacanza per rilassarci in compagnia. Partiamo dall’alimentazione (vedi pag. 14 

e 15). Adottare uno stile di vita e alimentare più sano e corretto è una delle più recenti ten-
denze, ma è anche quanto consigliato dall’Organizzazione Mondiale della Sanità per assicurarsi 

un futuro migliore, al riparo da molte delle principali malattie. La principale causa di morte e malattia 
oggi in Italia e nei Paesi Occidentali è rappresentata dalle malattie cardiovascolari oltre al cancro a cui il 

dottor Maffia, ricercatore pontino in America, ha trovato rimedio con un importante studio (vedi pag. 
20). Come consiglia anche il Ministero della Salute, è possibile ridurre il rischio cardiovascolare o mantenerlo a 

livello favorevole attraverso uno stile di vita sano. Cosa si consiglia, quindi, per eliminare i “fastidiosi chili di trop-
po”? Vedi la sezione Benessere a pag. 12 e 19. “Stare a dieta” per un limitato periodo di tempo, imponendosi spes-

so delle restrizioni alimentari, comporta vantaggi molto limitati, perché in fondo quasi tutte le diete oggi disponibili 
sono utili a perdere peso ma funzionano solo per un breve periodo. Quando infatti si riprende la propria alimentazione 
abituale, se questa è errata o se si conduce una vita troppo sedentaria, il peso viene “di solito” riguadagnato nell’arco di 
breve tempo. Se si vuole evitare di ingrassare è necessario correggere una serie di cattive abitudini, senza angosciarsi con 
complicati calcoli sulle calorie. Per un cambiamento duraturo del nostro modo di mangiare è poi indispensabile seguire 
un percorso graduale di educazione alimentare, acquisendo progressivamente uno stile di vita corretto che porti 
ad alimentarsi abitualmente secondo un criterio di salute (vedi pag.24 la rubrica Salute in Cucina). Inoltre causa 
primaria del nostro “grasso in più” è lo stress (vedi pag. 15) per cui uno stile di vita sano ed equilibrato è il segreto della 
nostra salute. Parte importante della nostra vita è il movimento, calibrato in base al fisico, alle esigenze e alle patologie 
di ognuno di noi, per cui la nuova frontiera del fitness oggi è l’allenamento funzionale che si basa sul nostro 
corpo grazie ai consigli del personal trainer (vedi pag. 16 e 17). In merito alla bella stagione che stiamo vivendo 
abbiamo notato, già dal mese scorso, che intorno a noi sembra tutto rifiorire, uscire da un lungo letargo, primi 

fra tutti i fiori per cui dobbiamo prenderci cura di loro grazie ai consigli del nostro agrotecnico e soprat-
tutto ora scopriamo quanto le piante aromatiche siano preziose (vedi pag. 8 e 9). Non perdetevi, infine, i 

nostri consigli di viaggio, ma soprattutto immergetevi nella seconda parte dell’affascinate reportage 
sulla Cambogia, in esclusiva per Sfera Magazine (vedi pag. 22). Per concludere cari lettori vi 

presento questo mese un’amica di Sfera Magazine, Sara Zanier, attrice e modella pontina 
che sta infiammando i cuori con il suo personaggio in CentoVetrine. Buona lettura 

a tutti, vi aspetto il mese prossimo 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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 In Copertina 

Modella: Alessandra Cafaro
Foto: Fulvio Clementini 
Location: Globefit Health Club di Aprilia

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 Maggio 2010 (farà fede il timbro postale). L’assegnazione avverrà il 7 Giugno 
2010, Il soggiorno è nominale e sarà assegnato alla persona che invierà il coupon.

I nomi dei vincitori dei due premi assegnati a Maggio saranno 
pubblicati sul sito http://www.sferamagazine.it/concorso-be-
nessere.htm dopo il 7 Giugno. Continuate a inviare i coupon, ripro-
vate 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).

Vincitrice concorso Benessere di Ottobre:

“Tre giorni di 
assoluto relax e 

ottimi massaggi”.
Giuseppe Sagripanti 

www.angelstudiocomunicazione.com

Angels Studio
Comunicazione

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

• Marketing Politico • Grafica Pubblicitaria

E’Ora di Cambiare...
scegli
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Nuovi corsi dell’Associazione 
“Ago Filo e Fuselli” 
 Dal 4 al 10 luglio ad Aprilia  

 Alessandro Mangoni 

L
’Associazione “Ago Filo 
e Fuselli” di Aprilia or-
ganizza per la settimana 
4/10luglio 2010 corsi 

intensivi di : Tombolo base, Pun-
to Venezia, Codice colori, Tecnica 
Blonda, Tecnica Cluny, Tecnica 
Bruges, Tombolo aquilano anti-
co e moderno, Ricamo classico, 

Centri a ferri, lavori con perline 
(pelote), Macramé base e avanza-
to, Chiacchierino classico e chiac-
chierino ad ago, Pasta di mais. I 
corsi si svolgeranno nella zona di 
Aprilia e avranno la durata di due 
giorni per complessive 12 ore. Per 
informazioni: Email:  agofilofu-
selli@gmail.com - Mariella: 06 
9200908 – 3890592550 - Luigia:    
06 83963754 – 3391652003.

Iniziativa “Adm & Partners” per 
tutelare la salute dei cittadini

 Indetta una volta al mese una 
 giornata di visite mediche gratuite 

 Alessandro Mangoni 

L
’“ADM & Part-
ners” è lieta di co-
municare a tutti i soci 
ADM che in collabo-

razione con lo studio infermie-
ristico e fisioterapico “Human 
Health”, uno dei partner di 
spicco di tutto il gruppo ADM, è 
stata indetta una volta al mese una 
giornata di visite gratuite per:
1) controllo della pressio-

ne arteriosa;
2) controllo della glice-
mia;
3) controllo del colestero-
lo e trigliceridi.
Nello studio situato a Latina 
in Corso della Repubblica n. 
239. Per ulteriori informazioni 
contattare il 334.79.86.089 o il 
327.34.30.991. Info su www.
associazionedipendentimini-
steriali.com.

Seminario di 
Somatopsicoenergetica 

 Un’esperienza di contatto intimo in 
 una magnifica cornice naturale 

 Cristina Farina 

L
’incontro è rivolto 
principalmente a co-
loro i quali si avvicina-
no per le prime volte 

alla Somatopsicoenergetica. Il 
lavoro del Gruppo, basato sul-
la riproposizione di specifiche 
tecniche in chiave Somatopsico-
energetica, è strettamente ener-
getico, interessa cioè un piano 
precedente a quello organico e 
psichico. E’ volto a sperimenta-
re il contatto con l’energia vitale 
le cui leggi funzionali regolano 
l’individuo al di là della sua 

consapevolezza. Funzione del 
seminario residenziale è 
l’apprendimento e lo svilup-
po delle potenzialità personali 
oltre quelli che vengono con-
siderati limiti invalicabili e che 
sono invece  limitazioni imposte 
dalla personalità. Il seminario si 
terrà all’Eremo S.Antonio alla 
Palanzana - Viterbo, da venerdì 
11 giugno 2010 alle ore 19.00 
fino a  domenica 13 giugno 
2010 alle ore 17.00 Per appro-
fondire http://www.somatop-
sicoenergetica.org/Gruppi/
residenziale_B.htm.

“Una poesia per Giulia -
 edizione 2010”

 Organizzato dalla famiglia Brignone, in 
 collaborazione con l’AIAT, Associazione 
  italiana amici della Tunisia, i comuni 
 di Latina e Cisterna di Latina e l’ambasciata di Tunisia 

 Laura Riccobono 

G
iulia Brignone la 
ricorderete. La ra-
gazza di Cisterna di 
Latina morta nell’in-

cidente stradale la notte del 6 
settembre scorso a Roma. Per ce-
lebrare il suo ricordo, la famiglia 
Brignone – in collaborazione con 
l’AIAT, Associazione italiana ami-
ci della Tunisia, i comuni di Latina 
e Cisterna di Latina e l’ambasciata 
di Tunisia – ha indetto il concorso 
“Una poesia per Giulia – edizione 
2010”. Chiunque voglia partecipa-
re è invitato ad inviare una e-mail 

con una poesia o un pensiero ine-
dito, in rima o in prosa, in lingua 
italiana o francese, all’indirizzo 
unapoesiapergiulia2010@gmail.
com indicando il proprio nome, 
cognome, indirizzo, numero di 
telefono, età e professione. Il tema 
del componimento è libero, non 
si chiede di scrivere di Giulia, ma 
per Giulia. Alla fine dell’anno una 
giuria composta dal consiglio Di-
rettivo dell’AIAT valuterà tutto il 
materiale e assegnerà alla miglior 
poesia un premio in denaro di 1000 
euro, offerto dalla famiglia Brigno-
ne, al quale si aggiungono altri 
premi donati da eventuali sponsor 
per il secondo e il terzo classificato. 
Tutte le informazioni sul concorso, 
esteso anche a Francia, Tunisia e 
Algeria si possono trovare sul sito, 
costantemente aggiornato www.
amicidellatunisia.it.

 Intervista all’attrice pontina protagonista 
 della fiction CentoVetrine  

L
’aria di Latina sembra 
proprio far bene, tan-
to che dal capoluogo 
pontino sono nate gio-

vani attrici e show girl di succes-
so. Una di queste è Sara Zanier, 
il volto pontino della soap opera 
di punta di Canale 5, Cento-
Vetrine. Una ragazza acqua e 

sapone, dolcissima e soprattutto 
bravissima in scena, conside-
rando che sono solo due anni e 
mezzo che lavora nel mondo del 
“piccolo schermo”. 

Sara oggi interpreta Serena 
Bassani nella soap Cento-
Vetrine, si è trasferita a Torino 
dove lavora cinque giorni su set-
te per le registrazioni, ma appena 
può torna in terra pontina dal-
la sua famiglia e dai suoi amici, 
noi l’abbiamo incontrata al Bar 
Latina Doc, proprio durante il 
suo rientro a casa per le feste di 
Pasqua.
“Ho iniziato quando avevo 15 
anni – racconta Sara - con  la 
moda, poi ho fatto alcuni pro-
grammi televisivi fino ad arrivare 
a Passaparola perché volevo fare 
la conduttrice. Poi mi è capitata 
l’occasione di recitare al fianco 
Di Remo Girone e Anna Valle, 
da quell’esperienza ho capito 
che volevo fare l’attrice, ho ini-
ziato veramente a divertirmi. 
Questo mestiere non mi ha mai 
entusiasmato, lo facevo perché 
credevo che fosse il mio destino, 
ma quando poi ho provato la re-
citazione mi sono veramente in-
namorata di questa professione, 
è una vera passione, io l’amo”.

Cosa ti ha spinto ad inizia-
re questo lavoro? Mi rac-

 Marilena Ferraro 

“Sara oggi 
interpreta 
Serena Bassani 
nella soap 
CentoVetrine, 
si è trasferita 
a Torino dove 
lavora cinque 
giorni su sette per 
le registrazioni, 
ma appena può 
torna in terra 
pontina dalla 
sua famiglia e 
dai suoi amici, 
noi l’abbiamo 
incontrata al 
Bar Latina Doc, 
proprio durante 
il suo rientro a 
casa per le feste 
di Pasqua”

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

Facchinaggio

Gestione Magazzini

LogisticaMondo Lavoro
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contavi che hai iniziato un 
po’ per gioco con la moda, 
le sfilate la passerella e poi 
hai capito quale era la tua 
strada? “Si, non ero soddisfat-
ta, il modo della moda è molto 
apparenza, estetica e competi-
zione, anche il mio mondo ma 
qui se ti assegnano un ruolo 
viene fuori la tua professiona-
lità, possiamo anche essere più 
ragazze in una fiction ma ognu-
na si differenzia per una caratte-
ristica, invece nelle sfilate siamo 
tutte uguali e deve uscire fuori 
la più bella. Questo è il mio pun-
to di vista, per carità non voglio 
disprezzare quel lavoro, ma ho 
capito che non è per me”.

La tua passione è stata 
entrare in televisione ma 
già guardi al cinema? “Si, 
l’obiettivo è quello, anzi, so-
gnando, anche a livello interna-
zionale. Per ora mi accontento, 
ho iniziato da poco e ho già 
raggiunto molto, mi sento for-
tunata specialmente oggi che 
è un momento difficile in que-

sto mondo. Non è colpa della 
mancanza del lavoro, ma è che 
non riesci neanche a sapere se 
ci sono i provini e quando lo sai 
magari ti passa avanti il racco-
mandato di turno. Non sempre, 
ma spesso è così”.

C’è qualche porta aperta 
per il cinema? “No, per il 
momento no. Intanto sto gi-
rando a Roma una fiction con 
Brignano dal nome “Fratelli 
detective” come protagonista di 
puntata, poi fino a luglio sarò a 
CentoVetrine, la soap è un lavo-
ro che mi impegna 5 giorni su 7 
e già incastrare questo con altro 
è stato duro. Stando lì non puoi 
fare altro. L’obiettivo è dunque 
il cinema ma conto di lavoraci 
solo quando avrò finito Cento-
Vetrine”.

Quindi dopo luglio non 
ti vedremo più a Cento-
Vetrine? Intanto diciamo che 
noi con le registrazioni siamo 
circa 7/8 mesi avanti rispetto a 
quello che vediamo in Tv, quin-
di se lasciassi a luglio nella soap 
ci sarò fino all’inizio del 2011, 
però sto valutando l’opzione di 
confermare il contratto per un 
terzo anno. CentoVetrine è una 
droga, lavorando tutti i giorni e 
facendo tutti i giorni il lavoro 
che ami, non verresti mai smet-
tere”. 

Per gli amanti di Cento-
Vetrine speriamo in una 
tua riconferma, perché il 
personaggio di Serena è 
molto bello e avvincente. 
In questo periodo sta di-
ventando sempre più in-
trigante. Tutti sperano in 
un lieto fine con l’amore 

della tua vita, Damiano! 
“Nelle soap è difficile il lieto 
fine, le storie più sono intrigate 
e meglio è, però si, ci sarà una 
bella storia tra alti e bassi. Ora 
è un momento di crisi, poi ci sa-
ranno dei colpi di scena, ma non 
vi dico altro…”. 

Serena ha un bel caratte-
re determinato e traspa-
rente, rispecchia un po’ 
Sara? “Si sicuramente, Serena 
è un po’ un’eroina romantica, 
non è una donna che si annulla 
per amore”.

Che cosa non ti piace di 
Serena? “Lei vede tutto bian-
co o nero non ci sono vie di mez-
zo, mentre il mondo è pieno di 
sfumature, ma per il resto è un 
personaggio stupendo”.

Che cosa non ti piace di 
Sara?”A volte sono troppo 
testarda e rompiscatole, sono 
del leone e ho detto tutto. Però 
molto spesso quando sono rom-
piscatole su alcune cose, quelle 
cose si rivelano giuste”. 

Attualmente single? “Sin-
gle da pochi mesi, ma sono 
tranquilla è stata una bellissima 
storia”. 

Hai vissuto la tua infanzia 
e adolescenza nel capoluo-
go pontino, hai frequenta-
to qui le scuole e la danza 
ma da un anno e mezzo 
ti sei trasferita a Torino, 
come vivi il rapporto con 
la tua città natale, Latina? 
“Io appena posso torno a Latina 
perché per essere veramente li-
bero devi avere radici. Latina è 

Biografia 
Sara Zanier (Latina, 27 luglio 

1983) attrice e modella italiana.

Dopo aver esordito nel 2005 

come letterina di Passaparola, 

programma condotto da Gerry 

Scotti su Canale 5, e lavorato 

precedentemente come 

modella, intraprende la carriera 

d’attrice. Frequenta un corso di 

dizione e recitazione a Milano 

ed inoltre studia danza. 

Cinema

Misstake 

regia di Filippo Cipriano (2007) 

Televisione  

Grandi domani 

regia di Vincenzo Terracciano - 

Serie TV - Italia 1 (2005) 

Un dottore quasi perfetto, 

regia di Raffaele Mertes - 

Film TV - Canale 5 (2007) 

Il Capitano 2 

regia di Vittorio Sindoni - 

Miniserie TV - Rai Due (2007) 

Incantesimo 10 

registi vari - Soap opera - Rai 

Uno (2008) - Ruolo: Doriana Tozzi 

CentoVetrine 

registi vari - Soap opera -Canale 

5 (2008-) - Ruolo: Serena Bassani 

Altre esperienze 

Passaparola (2005-2006)  

Programma condotto da Gerry 

Scotti - Canale 5

“Sono molto critica nei miei 
confronti sempre, siccome adesso 
la Tv ti propone dei modelli che ti 
fanno sembrare semplice questo 
lavoro, la prima cosa da fare è un 
esame di coscienza e autocritica. 
Tanta modestia. Questo mondo 
premia soprattutto chi sa fare 
bene in modo umile” 

la mia casa e appena posso tor-
no e mi rilasso da morire. Ho un 
buon rapporto con la mia città 
perché ho tutti gli amici d’in-
fanzia e adolescenza, però sono 
stata abituata a viaggiare, anzi 
forse stare troppo tempo nello 
stesso posto non ci riesco. Poi 
c’è il mare e in questo periodo 
mi manca molto”.

Il sogno nel cassetto? “Il 
cinema e non solo! Un altro mio 
grande sogno è fare un musical 
come mia sorella, ho studiato 
danza per 7 anni, dovrei affinare 
il canto ma è la massima aspira-
zione per un’artista”.

Bellezza acqua e sapone 
quale è il tuo segreto? 
“Sarà che mi truccano molto 
durante la settimana in scena, 
ma io non sopporto molto il 
trucco. Sono sempre stata così, 
mi sono sempre truccata po-
chissimo e così mi trovo a mio 
agio. Sono tre anni che non fac-
cio danza e mi manca da morire, 
adesso ho iniziato da un anno a 
fare palestra ma riesco ad anda-
re una sola volta a settimana. Ho 

la fortuna di avere un metaboli-
smo che brucia molto, mi piace 
mangiare e quando il mio meta-
bolismo si modificherà sarà un 
guaio. Cerco di stare attenta, se 
devo salire tre piani non pren-
do l’ascensore. Il mio corpo si 
regola da solo ci sono dei giorni 
che i dolci non mi vanno pro-
prio e dei giorni che mangio 
solo quelli, per cui mi regolo in 
base al mio corpo. Ascolto mol-
to il mio corpo”.

Un consiglio alle ragazze 
che intraprendono la tua 
carriera? “Sono molto critica 
nei miei confronti sempre, sic-
come adesso la Tv ti propone 
dei modelli che ti fanno sem-
brare semplice questo lavoro, la 
prima cosa da fare è un esame 
di coscienza e autocritica. Tanta 
modestia. Questo mondo pre-
mia soprattutto chi sa fare bene 
in modo umile. Ci vuole molta 
passione altrimenti non reggi 
questi ritmi, passi dei momenti 
difficili che ti farebbero mollare 
tutto, ma la passione è quella 
che ti aiuta”.

Attualità Attualità
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Q
uesto mese amici 
lettori andiamo a 
vedere, oltre alle 
operazioni agro-

nomiche da eseguire in giardi-
no, quali sapori possiamo tro-
vare al suo interno. Chi volesse 
ulteriori informazioni su come 
curare il proprio giardino o ter-
razzo può scrivere a fioriegiar-
dino@sferamagazine.it.
 
Cosa fare in giardino
Ci dirigiamo verso i periodi cal-
di delle nostre stagioni, quindi 
andiamo a vedere come aiuta-
re al meglio il nostro tappeto 
erboso. Già dal mese scorso 
abbiamo cominciato ad in-
naffiare il nostro prato ma ad 
oggi le temperature si stanno 
alzando, aumentiamo, quindi, 
anche il dosaggio dell’acqua. 
Iniziamo ad irrigare tutti i gior-
ni, diciamo circa 15-20 minuti 
ogni notte, verificando durante 
il giorno che il prato rimanga 
umido e che non asciughi trop-
po il primo strato di terra, evi-
tando cosi di non bruciare le 
radici superiori dello stesso, 
sarà di aiuto mantenere il ta-
glio del manto erboso alto non 
meno di 3 cm, questo perché 
cosi l’infiltrazione della luce 

non avverrà direttamente sul 
terreno mantenendolo umido, 
andiamo inoltre a distribuire 
circa 40 gr di concime per me-
tro quadrato.

Le piante aromatiche

L’Alloro è una pianta sempre 
verde, può raggiungere i 10 m 
di altezza in natura, anche se 
in luoghi freddi non supera i 3 
m., i rami giovani sono di colo-
re verde e invecchiando assu-
mono una colorazione grigia. 
Le foglie sono di colore verde 
brillante in vetta e si opaciz-
zano nella parte inferiore, sui 
rami si presentano alternate 
tra loro, di forma lanceolata e 
leggermente ondulate tra loro. 
La pianta emana un odore ca-
ratteristico. L’infiorescenza 
appare in aprile-maggio di 
colore bianco-giallo e si trova 
all’ascella delle foglie. Il loro 
frutto è una bacca di colore va-
riante da prima verde poi nero 
violaceo e contiene un solo 
seme. Questa pianta può esse-
re messa a dimora su qualsiasi 
tipo di terreno e in pieno sole 
anche se in ombra rende di più. 
Non soffre la siccità nei nostri 
ambienti ma è consigliabile nei 

caldi estivi di non far mancare 
un giusto apporto di acqua. La 
stessa è soggetta ad attacchi di 
cocciniglia quindi è opportuno 
trattare preventivamente con 
prodotti adatti. In giardino la 
possiamo utilizzare benissimo 
come siepe ornamentale, ma 
può esser utilizzata anche come 
singola pianta e modellarla a 
nostro piacimento.

La menta piperita, la Men-
tha appartenente alle Lamiace-
ae e formata da 25 diverse pian-
te aromatiche perenni diffuse 
dall’Europa al Nord  Africa sino 
all’Asia. Comunemente detta 
menta si presenta con steli verti-
cali e piegati ad angolo, le foglie 
sono vaporose con nervature 
evidenti con margini ondulati o 
frastagliati. Tutta la struttura del-
la pianta e utilizzabile come aro-
matica. In base alla specie si tro-
vano gusti diversi come la mela, 
l’ananas e la menta romana. La 
menta oltre ad essere una buo-
na aromatica in cucina è molto 
diffusa nel settore farmaceutico 
e come fragranza.      

L’Origano, appartiene anche 
lui alle Lamiaceae, la stessa fami-
glia della menta, ha circa venti va-

riazioni di sottoarbusti e perenni 
aromatiche tra il mediterraneo e 
l’Asia orientale. La maggior par-
te dei cespugli sono striscianti e 
bassi, le foglie sono semplici, ar-
rotondate e di piccole dimensioni 
nei colori varianti dal verde giallo 
al verde smeraldo. La fioritura 
si presenta (almeno in quelle 
coltivate come aromatiche) in 
rosa e stellate di forma, spesso 
evidenziate dall’abbondanza. 
Questa pianta aromatica viene 
utilizzata anche come spezia 
per la produzione di oli usati 
in profumeria.

La Salvia è un arbusto cespu-
glioso sempre verde con radici 
robuste lignificate e ramifica-
te. Questa può raggiungere 
l’altezza di un metro. Le foglie 
sono opposte sullo stelo, quel-
le più basse si presentano con 
un picciolo più lungo mentre 
quelle più alte lo hanno corto. 
La loro forma e ovoidale, rugo-
se biancastre e pelose e grazie 

a questa peluria resistono bene 
al freddo.  I fiori sono di colo-
re blu, rosa e lilla, appaiono da 
maggio ad agosto e si raggrup-
pano alla base delle foglie supe-
riore formando delle spighe.   
Il Timo, questo genere ha cir-
ca 350 specie di perenni, queste 
si presentano basse striscianti e 
di sottoarbusti della stessa fa-
miglia della menta (lamiaceae ). 
Questa specie è diffusa molto 
nel mediterraneo ma è coltivata 
anche in Europa occidentale, 
nel Nord Africa e in Giappo-
ne. La fioritura si presenta con 
capolini minuscoli con tutte le 
tonalità di rosa e porpora, bian-
chi durante l’estate e possono 
essere molto vistosi. Questa 
viene coltivata a scopi orna-
mentali per bordure fiorite in 
giardini o come erba culinaria, 
viene estratto anche l’olio di 
timo usato per profumi e nei 
disinfettanti, inoltre si trova 
anche in erboristeria per le sue 
proprietà farmacologiche.   

 Andrea Magrin Agrotecnico 

 fioriegiardino@sferamagazine.it 

Piante e sapori 
in giardino
 Oltre a sapere come curare i nostri fiori 
 conosciamo alcune piante aromatiche 

“Ci dirigiamo verso i periodi caldi 
delle nostre stagioni, quindi andiamo 

a vedere come aiutare al meglio il 
nostro tappeto erboso”

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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C
on l’aggettivo “ca-
priccioso” si tende 
a ridurre il capriccio 
a una caratteristica 

personale del bambino. Ma bi-
sogna considerare il fatto che 
non esiste nessun bambino che 
faccia  capricci quando si trova 
da solo. Perché si strutturi un 
capriccio, è necessaria la com-
presenza del bambino e di un 
adulto. I capricci, infatti, come 
dicevamo, sono fenomeni 
relazionali tra adulto e 
bambino. Nascono all’inter-
no della relazione, si svolgono 
all’interno della relazione e mi-
rano a modificare la relazione 
stessa. Il motivo per cui “scop-
piano“ i capricci è spesso “futi-
le” ma va tenuto conto del fatto 
che dietro questi futili motivi 
vi sono ragioni, per i bambini, 
importanti, vitali! I genitori 
rimangono turbati quando ve-
dono i figli urlare come fossero 
“impazziti” e reagiscono, alle 
volte, con sgomento e rabbia, 
proprio perché non individua-
no la vera richiesta! Il bambino, 
invece, urla e si dimena perché, 
seppur inconsapevolmente, sa 
quello che vuole e per questo 

 Silvia Clementini 

 infanzia@sferamagazine.it  

 I capricci sono fenomeni relazionali. Troppo spesso, invece, 
 vengono considerati come fossero una cosa che 

 riguarda soltanto il bambino, ma non è così! 

I capricci dei bambini

“Quando il 
bambino piange 
perché vuole 
qualcosa che 
non gli si può 
concedere 
bisogna sempre 
cercare di 
tranquillizzarlo 
traducendo a 
parole quello che 
lui sta esprimendo 
con il pianto, ma 
senza cedere”

combatte con tutte le sue for-
ze! I capricci sono un modo di 
comunicare, sicuramente sba-
gliato, utilizzato dei bambini. Il 
piccolo piange e si arrabbia per-
ché spera di ottenere in questo 
modo ciò che esplicitamente o 
implicitamente vuole. Per spez-
zare questo meccanismo e per 
evitare, se possibile, proprio di 
innescarlo bisogna insegnare al 
bambino, fin da piccolo, a co-
municare parlando, facendogli 
capire che se fa i capricci non 
gli si darà maggiore attenzione 
di quanta ne otterrebbe par-
lando! E che, di certo, con il 
pianto non avrà quello che vuo-
le! Se questo lavoro educativo 
non viene fatto fin dalla prima 
infanzia, ci si può ritrovare let-
teralmente “schiavi” di un bam-
bino dai capricci incontenibili! 
E’ importante non cedere 
quando il bambino cerca di ot-
tenere ciò che vuole attraverso 
il pianto o attraverso le reazioni 
di rabbia, altrimenti si rinforza 
il comportamento sbagliato e 
la convinzione che portando 
mamma e papà, o comunque 
l’adulto, allo sfinimento si ot-
tiene ciò che si vuole. Quando 
il bambino piange perché vuole 
qualcosa che non gli si può con-
cedere bisogna sempre cerca-

re di tranquillizzarlo tra-
ducendo a parole quello che lui 
sta esprimendo con il pianto, 
ma senza cedere. E’ neces-
sario introdurre delle regole, 
dei “punti fermi”, condivisi sia 
da mamma che da papà. Ma ri-
cordate: è necessario, sempre, 
spiegare il perché delle 
regole ai bambini in modo 
che loro capiscano che la regola 
introdotta è per il loro bene e 
non per punirli o per privarli di 
qualcosa!

M
a quali sono le 
tendenze per ta-
glio e colore? Ce 
lo spiega Anto-

nella, acconciatrice di Aprilia 
con esperienza quindicinale, 
che nel mese di aprile ha parte-
cipato al corso di aggiornamen-
to a Prato organizzato da Cut 
and Colour express.
Linee decise, tagli asim-
metrici, punte sfilate e 
frange lineari. Torna pre-
potentemente il biondo (plati-
no è meglio) che però non deve 
essere “piatto” ma scaldato in 
tonalità intense e molto lumi-
nose grigie o rosa, torna fi-
nalmente anche il rosso, 
ma non quello palesemente 
“finto”. I capelli rossi hanno 
il pregio di abbinarsi a molte 
personalità, si può prendere 
la via romantica, quella rock 

e anche quella trasgressiva, 
troverete certamente il rosso 
che fa per voi. Si alla media 
lunghezza, molto leggera, 
orecchie coperte e punte in 
movimento con maxi frange 
piene e morbide che si allun-
gano fino al naso,valorizzate da 
tinte diverse rispetto al resto, 

 Cristina Farina 

 I capelli si confermano protagonisti 
 con colori e lunghezze dinamiche 

ma sulla stessa tonalità. Un si 
deciso anche al taglio minimal, 
cortissimo, quasi da uomo ma 
tremendamente sexy e como-
do, per un ritorno urban chic 
in grande stile. I tagli giocano 
sulle asimmetrie: le linee devo-
no essere fluide e in continuo 
mutamento.

Estate 2010, cosa 
ti metti in testa?

InfanziaModa

Asilo Nido Baby Club

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

di Vannini Francesca

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

•  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

sull’ingresso a

Scarica il coupon dal sito 

www.sferamagazine.it

S C O N T I
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R
idefinisci i tuoi profili 
eliminando tutte le parti 
del tuo viso e del tuo cor-
po che  non ti soddisfa-

no. Tutti abbiamo degli inestetismi 
che non riusciamo a migliorare 
ricorrendo a cosmetici, esercizio 
fisico ecc. Multipolar RF® ti offre 
la soluzione non invasiva e senza 
dover ricorrere al bisturi, 
utilizzando una tecnologia unica, 
sicura ed efficace, per ridare al tuo 
corpo le linee e le forme del tuo 
profilo migliore. Multipolar 
RF® è stato ideato per agire sul 
rilassamento cutaneo del viso e del 
corpo. Con pochi ed efficaci trat-
tamenti potrai sconfiggere quegli 
inestetismi che ti creano disagio e 
ti fanno sentire insicura. RF agisce 
significativamente anche sulla 
cellulite e sull’adipe localiz-
zato, eliminando lo  sgradevole 

effetto cuscinetti e buccia d’aran-
cia, crea un effetto “liposuzione” 
senza bisturi, anche se liposuzio-
ne non è il termine propriamente 
adatto, ma rende l’idea del risul-
tato finale che si raggiungerà. Le 
ricerche universitarie e gli studi 
clinici hanno dimostrato la capa-
cità del Multipolar RF® di provo-
care un effetto tensorio sul derma 
superficiale e profondo seguito da 
una produzione massiva di colla-
gene sulla zona trattata. Multipo-
lar RF® agisce contemporanea-
mente e in modo sinergico anche 
sulle cellule adipose, riducendone 
il volume; inoltre migliora deci-
samente il microcircolo ed incre-
menta il metabolismo locale. Non 
abbiamo nessun tipo di danno 
collaterale su vasi sanguigni, nervi 
e superficie cutanea.
Il trattamento Multipolar RF® 
non è invasivo e tantomeno fa-
stidioso; viene eseguito da perso-

nale qualificato e richiede circa 
30 minuti. Mentre ti rilassi su un 
confortevole lettino, un operatore 
passa sulla zona interessata un ma-
nipolo che trasmette l’energia Rf 
nei tessuti, dandoti una piacevole 
sensazione di calore profondo. 

Multipolar RF® non provoca 
lividi, gonfiori o fastidi. Non è 
previsto alcun periodo di inatti-
vità o di recupero, per cui dopo 
il trattamento potrai tornare im-
mediatamente alle tue abitudini 
quotidiane. I risultati di Multipo-
lar RF® sono immediatamente vi-
sibili e duraturi, paradossalmente 
raggiungono, per effetto della ne-
ocollagenesi prodotta, l’apice nei 
tre mesi successivi alla conclusio-
ne del ciclo di trattamento, che si 
espleta in 8/10 sedute.
Per ulteriori informazioni: 
“Sdl Benessere” Beauty&Relax, 
via Santa Maria, 97 interno 1, 
Nettuno. Tel. 069881938 – www.
sdlbenessere.it. 

 Laura Riccobono 

 Nuova frontiera dell’estetica per ridefinire 
 il corpo e combattere gli inestetismi 

“Liposuzione”
senza bisturi

Benessere

Rimodellamento Lifting 
Viso e Corpo

L’eccezionale lo trovi 
SOLO DA NOI

In Anteprima Mondiale
MULTIPOLAR RF

è anche 
HAIR SPECIALIST

NETTUNO 06 98 81 938
VIA S.MARIA, 97 int.1 www.sdlbenessere.it 
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il colore preferito dai golosi e 
trasmette anche energia. Tuor-
lo d’uovo e miele sono i due ca-
pisaldi di questa interpretazio-
ne, corroborata da esperienze 
e convinzioni che affondano le 
proprie radici nella notte dei 
tempi. Il blu ed il viola sono 
le tinte dell’equilibrio: gli ali-
menti che li contengono sono 
considerati i migliori antidoti 
alla fame nervosa. Mirtilli, su-
sine e uva donano calma e sono 
ricchi di preziosi antiossidan-
ti. Molto indicati per chi vuole 
dimagrire. Infine il bianco,cibi 
simbolo sono riso e latte, favo-
risce la concentrazione, aiuta a 
disintossicarsi ed è l’emblema 
del candore e dell’eleganza.

I 
seguaci di questa antica 
pratica sostengono che 
i nostri orientamenti 
alimentari sono dettati, 

oltre che da concrete esigenze 
fisiologiche, anche dai biso-
gni dell’animo. Per questo le 
modalità di presentazione del 
cibo, ed i suoi colori in parti-
colare, influenzano le nostre 
scelte perché le associamo a 
sensazioni gradevoli o spia-
cevoli. Per i seguaci di questa 

 I cultori dello yoga ci spiegano 
 il rapporto fondamentale 
 tra cibo e colori 

Cibo, colori 
e....Yoga

 Cristina Farina teoria ogni colore possiede vi-
brazioni energetiche peculiari 
che agiscono sul nostro in-
conscio, in modo diver-
so nelle varie stagioni. 
In estate i prodotti 
alimentari hanno co-
lori carichi, e sono 
ricchi di acqua e 
sali minerali che 
consentono di 
mantenere  la 
tonicità  e re-
sistere alle 
insidie 
del caldo. 
In pri-

mavera invece prevalgono 
i colori verdi che aiutano il 
cambiamento di stagione, 
stimolando l’organismo reso 
torpido dal lungo inverno. Il 
rapporto tra colori dei cibi e 
stato di benessere del nostro 
corpo sta poi alla base della 
cromoterapia che si fonda 
sul presupposto che i colori di 
ciò che mangiamo possano in-
fluenzare non solo le opposte 
sensazioni di fame e sazietà ma 
anche l’umore. Partendo da 
questo concetto è stata stilata 
un’apposita lista che illustra le 

proprietà dei diversi colo-
ri. Il rosso è il colore 

che stimola l’appetito 
ed è la tinta preferita 

dalle persone di-

namiche e coraggiose. Troppo 
rosso però (vino?) può creare 
stati di ansia e di agitazione. 
Quindi va usato al momento 
giusto ed in dose appropriata 
per poter godere delle sue vir-
tù. Ad esempio apparecchiare 
la tavola in rosso consente di 
digerire ed assimilare meglio il 
cibo. Il verde è il colore del-
la serenità e della natura. Se si 
mangia con troppa voracità e 
troppo in fretta il verde aiu-
terà a rallentare la velocità di 
assunzione dei pasti. Ed è an-
che un colore rigenerante che 
trasmette tranquillità: va quin-
di evitato quando si ha bisogno 
di caricarsi. Il nero stimola 
l’eros e crea mistero: alimento 
simbolo è il cioccolato che van-
ta legioni di estimatori ma crea 
forti dipendenze. Il giallo è 

“Il rapporto tra 
colori dei cibi e 
stato di benessere 
del nostro corpo 
sta poi alla base 
della cromoterapia 
che si fonda sul 
presupposto che 
i colori di ciò che 
mangiamo possano 
influenzare non solo 
le opposte 
sensazioni di fame e 
sazietà 
ma anche l’umore” 

 Scoperto un ormone che 
 determina l’accumulo di 
  maggiori quantità di grasso 
 nelle cellule del tessuto 
 adiposo in condizioni di stress 

Lo stress fa 
ingrassare

L
o stress non fa in-
grassare perché si 
mangia di più, ma 
perché si assimila di 

più. La colpa è di un ormone, il 
neuropeptide Y (Npy) che de-
termina l’accumulo di maggiori 
quantità di grasso nelle cellule 
del tessuto adiposo in condi-
zioni di stress. Il neuropeptide 
Y, finora noto per il suo ruolo 
di controllo dell’appetito nel 
cervello, ha in realtà un secon-
do ruolo extra-cerebrale prima 
sconosciuto. Esso agisce infatti 
anche a livello dei nervi peri-

ferici che innervano il tessuto 
adiposo, lo stress attiva que-
sti nervi al rilascio di Npy che 
stimola l’accumulo di grasso. 
Questo effetto diventa ancora 
più evidente quando, proprio 
perché sotto stress, si è presi 
da fame nervosa. Se mangiamo 
il doppio delle calorie a causa 
dello stress, il corrispondente 
aumento di peso non sarà di 
due volte, ma quattro volte tan-
to. I grassi che si accumula-
no per lo stress si dispongono, 
infatti, proprio dove sono più 
pericolosi e cioè attorno alla 
vita, conferendo quella forma 

a mela (obesità centrale) che 
è legata a ipertensione, diabe-
te, malattie cardiovascolari. 
Sono gli studi di Zofia Zu-
kowska della Georgetown 
University di Washington che 
hanno approfondito un feno-
meno, in parte conosciuto, e 
che hanno portato anche all’in-
dividuazione del meccanismo 
che è alla base dell’aumento 
di peso indotto proprio dallo 
stress. Per ridurre i danni, si 
possono assumere 4 tazze di tè 
verde al giorno, aggiungendo 
10 gocce di tintura madre di 
eleuterococco per ognuna. Ma 
ci sono anche alcuni soggetti 
che in periodi di stress tendono 
a dimagrire, precisa infine la ri-
cercatrice, c’é una spiegazione 
anche per questi ultimi, i loro 
nervi periferici rilasciano un 
altro messaggero chimico, la 
noradrenalina, che al con-

trario di Npy induce a bruciare 
più grassi. Per ridurre i danni, 
assumere 4 tazze di tè rosso ro-
oibos al giorno, aggiungendo 
10 gocce di tintura madre di 
melissa per ognuna. La crisi 
economica, infine, è sta-
ta un altro nemico della 
nostra salute. Per ridurre le 
spese, infatti, vengono acqui-
stati più prodotti confezionati, 
carichi di zuccheri raffinati e 
conservanti, al posto di frutta 
e verdura indispensabili per il 
nostro organismo. 
La salute, del corpo e dello 
spirito, è un bene prezioso e 
dobbiamo cercare di non mal-
trattarci con cibi poco sani e 
lasciarci sconfiggere dalla vita 
frenetica di oggi, ma cerchia-
mo di prenderci cura di noi 
stessi curando l’alimentazione 
e magari abbinandoci una buo-
na passeggiata in compagnia.

 Noemi Tafuri  

“A chi non è capitato di mangiare 
qualsiasi cosa gli capitasse a 

tiro appena tornati dal lavoro?
La causa principale è lo stress 

che ci fa mangiare anche 
quando no si ha fame, valvola 

di sfogo per molte persone”

BenessereBenessere

Fabiani Fruit
Frutta e verdura

Fabiani Fruit - Via Sardegna 16/21 Aprilia vicino al parco Friuli 
Tel. 06 92 70 35 05 - 329 41 39 962

Verdure cotte
e grigliate

Prodotti
dell’Agro Pontino

Prezzi Imbattibili!!

di Fabiani Emidio

per il tuo benessere
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D
a un po’ di tempo 
all’interno dei fit-
ness club e delle 
palestre è in atto 

una sorta di rivoluzione che 
riguarda gli ambienti e i servizi 
offerti dalle strutture, in parti-
colar modo il personal trai-
ning.  Questo servizio è sem-
pre più in voga e sempre più 
richiesto dagli sportivi e dagli 
appassionati di fitness. Oggi, 
a seguito dei cambiamenti che 
investono il settore, il personal 
training è correlato ad una mo-
difica delle attrezzature: non 
più solo macchine isotoniche 
ma anche mezzi d’allena-
mento funzionali e che svi-
luppino capacità coordinative. 
Il termine “funzionale” diventa 
così la parola chiave che appli-
cata al fitness e all’allenamento 
da la possibilità di affrontare 
ed effettuare qualsiasi  tipo di 
movimento, senza rischiare 
il classico blocco della schie-
na per averlo svolto in modo 
scorretto. Essere funzionali 
vuol dire essere coordina-
ti, forti, flessibili, agili; 
praticare un allenamento fun-

 Si fonda su una continua ricerca 
 di equilibrio e utilizza, come 
 strumento di base, la propriocezione 

 Maria Adamo 

Allenamento 
Funzionale: 
coordinati, 
forti, e agili

zionale vuol dire creare nuove 
esperienze motorie capaci di 
stimolare quotidianamente la 
persona e acquisire uno sche-
ma corporeo e motorio pronto 
ed efficace.
L’allenamento funzionale è un 
mix tra la sapienza dei vecchi 
modelli di allenamento e l’ap-
plicazione delle più recenti co-
noscenze e metodologie della 
scienza dell’allenamento. 
Possiamo anche definirlo  
come una tipologia di alle-
namento che si fonda su una 
continua ricerca di equilibrio 
e che utilizza come strumento 
di base la propriocezione at-
traverso una serie di muscoli 
profondi che si trovano all’in-
terno delle articolazioni e che 
sono utili per il mantenimento 
delle posizioni durante l’ese-
cuzione dei movimenti. 
Le stimolazioni di questi 
muscoli  profondi, a se-
guito di costanti esercizi, in-
crementeranno le potenzialità 
di qualunque gesto fisico, mo-
torio e atletico, il quale senza 
l’ausilio di questi stabilizzato-
ri risulterebbe carente. Fon-
damentale nell’allenamento 
funzionale è la ricerca della 
stabilizzazione di quei muscoli 
che in esercizi classici analitici 
intervengono in percentuali 
molto ridotte o quasi assenti. 
Questo tipo di approccio ha la 
necessità di un lavoro svilup-
pato sui tre piani dello spazio: 
frontale, sagittale e traverso. 
Ha lo scopo di creare esercizi 
che rispettino il movimento 
quotidiano, quello cioè che 
normalmente utilizza delle si-
nergie muscolari e si sviluppa 
in maniera combinata su piani 
e assi. Uno dei modi per alle-
nare la funzionalità, quindi, 
è quello di esercitare quattro 
elementi fondamentali per il 
miglioramento del movimen-
to, per così dire, quotidiano. 
I quattro pilasti di questo al-
lenamento sono l’equilibrio, 
che accresce facendo esercizi 
a piedi scalzi o su una base 
instabile: in questo modo si 
stimolano gli organi della 
propriocettività; la reat-

tività; la forza per i muscoli 
addominali e pelvici, i quali 
andrebbero allenati anche in 
posizione verticali, quindi in 
piedi, e infine il potenziamen-
to dei movimenti sul piano tra-
verso e cioè rotazioni e torsio-
ni in piedi con il busto eretto, 
in flessione, in estensione. E’ 
importante sapere che l’85% 
dei muscoli del nostro corpo 
hanno la rotazione come loro 
funzione base. Per svolgere un 
buon allenamento funzionale 
non servono particolari attrez-
zi, ma oltre al proprio corpo 
sono necessari un fitball, dei 
pesetti, degli elastici e i kettle-
bells (sacchi di sabbia, tavo-
lette propriocettive, manubri, 

bilacieri e gilet zavorrati).
Il Kinesis, per esempio, ultimo 
prodotto nato dall’ esperienza 
degli ingegneri Technogym, 
rappresenta il supporto per 
un innovativo concetto di trai-
ning, volto a far riscoprire le 
origini del movimento ed a svi-
luppare in pieno la corporei-
tà (vedi pag. 18 il centro 
Globefit Health Club) . 
L’importante è costruire un 
allenamento in base alle pro-
prie caratteristiche fisiche con 
l’ausilio di un buon perso-
nal trainer. E’ fondamenta-
le, quindi, affidarsi a profes-
sionisti del settore che, in base 
a particolari test e specifiche 
valutazioni, sappiano indi-

rizzare ciascun soggetto ad 
un mirato allenamento e alla 
pratica di determinati eserci-
zi consoni alla propria forma 
fisica, all’età e all’attività fisi-
ca precedentemente svolta. I 
vantaggi dell’allenamento in 
palestra sono molteplici, ma 
bisogna assicurarsi di avere 
dei programmi personalizzati 
e individualizzati.

FitnessFitness



Globefit Health Club si trova ad Aprilia in Piazza Don Luigi Sturzo, 16
Per informazioni: tel. 347 49 55 785 - www.globefit.it - info@globefit.it
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In forma per la 
prova Costume con 
Holistic Beauty Thai
 Un trattamento efficace 
 per  combattere gli inestetismi 
 della cellulite e ritrovare 
 la perfetta forma fisica 

H
olistic Beauty Thai 
della RVB è un 
percorso olistico 
per un benessere 

ed un risultato estetico totali. Si 
ispira all’antica filosofia tibetana 
secondo cui benessere e bellez-
za nascono dall’equilibrio di 5 
elementi energetici: Fuoco, Ac-

qua, Terra, Aria ed Etere. Thay 
riequilibra questi elementi con 
percorsi personalizzati. Il meto-
do parte dal presupposto che il 
corpo debba essere naturalmen-
te armonico. Se l’inestetismo c’è 
è il segno di una mancanza di 
armonia tra uno dei cinque ele-
menti fondamentali dell’organi-
smo. Se uno di questi elementi 

non è in equilibrio con gli altri 
infatti si creano delle carenze 
organiche che si manifestano 
con delle tossicità, che portano 
agli inestetismi: Holistic Beauty 
Thai agisce attraverso attivi na-
turali che si fissano nel tessuto 
connettivale e ne favoriscono 
l’eliminazione. Le formulazioni 
della linea sono a base di ingre-
dienti biologici e naturali. 
Il risultato? Benessere rag-
giunto, bellezza ritrovata. 
I trattamenti agiscono contro gli 
inestetismi più diffusi attraverso 
specialità ad altissima concentra-
zione di principi attivi ed oli es-

senziali  Potente azione an-
ticellulite, grazie ad un’azione 
detossinate e stimolante del mi-
crocircolo. Manualità potenti di 
smaltimento tossine e “rot-
tura” del nodulo cellulitico.
Per informazioni: Afrodi-
te Centro Benessere – via degli 
Aranci 1/A – 04011 Aprilia (LT)- 
Tel.Fax 06 92 75 199.

“I trattamenti agiscono 
contro gli inestetismi più diffusi 

attraverso specialità ad altissima 
concentrazione di principi attivi 

ed oli essenziali”

Benessere
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L
e ricerche sul cancro 
sono tenute in grande 
considerazione dagli 
scienziati perché si ri-

tiene di poter trovare la soluzione 

giusta a questa grande emergenza 
sanitaria che colpisce milioni di 
persone nel mondo, in particolare 
nelle società industrializzate. In 
questi anni, grazie a studi effettua-
ti da un medico ricercatore pon-
tino, dottor Renato Maffia, 
si è scoperta la refrattarietà degli 
animali caprini alla degenera-
zione cellulare e da lì si è arrivati 
a trovare la cura per il cancro. E’ 
documentato che la Scuola Me-
dica Salernitana (XI - XII secolo) 
utilizzava un preparato biologico 
denominato BEOZAR (un 
campione di questo preparato è 
conservato presso il Museo della 
Medicina nell’ospedale Santo Spi-
rito di Roma), estratto dall’appa-
rato gastro-intestinale della capra 

selvatica. Tale preparato veniva 
utilizzato nella pratica medica per 
le patologie oncologiche gene-
rate nell’organismo umano. “Su 
questo filone di ricerca – spiega il 
dottor Renato Maffia, ricercatore, 
membro della Cosmopoli-
tan University in Missouri 
(USA) e insignito, da tale Istituzio-
ne del prestigioso titolo Honoris 
Causa - s’innesta lo studio che sto 
conducendo, in particolare quello 
sulla multifattorialità delle cause 
generative delle malattie tumorali, 
e in particolare quelle sul cancro.  
E’ da tempo che conduco una 
mia specifica ricerca sulle cause 
dell’insorgenza del cancro, ricerca 
collegata, in particolare, a sapere 
come mai la capra, rispetto agli 

 Marilena Ferraro 

 Il dottor Renato Maffia di Latina:”Si può combattere 
 grazie a specifici studi effettuati sulla capra”  

Il Cancro si può 
prevenire e 
sconfiggere

altri animali, non si ammala di 
tumore. Ritengo, perciò, che ci 
debba essere nella capra un 
quid che la preserva da tale 
malattia. Ho deciso, pertanto, di 
proseguire tale ricerca, anche per-
ché questo impegno è legato alla 
promessa fatta a mia madre, morta 
a causa di un tumore al seno, oltre 
che per fini nobili ed umanitari nei 
riguardi di tanta gente che soffre 
per questa terribile malattia. Oggi 
la ricerca è a buon punto spetta 
alle case farmaceutiche sfruttare il 
nostro lavoro per dare la possibili-
tà di salvare numerose vite umane. 
A chi mi domanda perché sono 
diventato ricercatore in America e 
non in Italia, rispondo che, come 
la maggior parte delle persone sa, 
in Italia ci sono molte difficoltà 
burocratiche, oltre a carenze di fi-
nanziamenti da parte del Ministe-
ro della Sanità e delle Università 
di Medicina. Ci sono, pertanto, 
molti ostacoli di varia natura che 
non permettono ad un ricercatore 
di perseguire il suo obiettivo spe-
cifico, per cui fare ricerca scienti-
fica è quasi impossibile e occorre, 
perciò, andare all’estero, magari 
con la fortuna e l’opportunità di 
far parte, quale è stato il mio caso, 
di qualche Università. Perciò io 
mi sono trovato a far ricerca per la 
Cosmopolitan University”.

P
arafrasando il titolo 
di un recente film di 
successo, alcuni gior-
nali sono soliti dire 

che l’Italia “non è un Paese 
per giovani”; vero: l’accesso al 
mondo del lavoro è più arduo 
rispetto all’uscita che, per via 
di quei generi di contratti che 
vanno per la maggiore, è una 
strada molto rapida e indolore 
solo per l’imprenditore; gli sti-
pendi sono bassi; la prospettiva 
di uscire di casa è praticabile 
solo per chi si accontenta di un 
monolocale, ma anche in quel 
caso non è sempre facile tirare 
avanti e pensare al futuro è cosa 
ancor più difficoltosa. A guar-
dare bene, però, l’Italia non è 
nemmeno un Paese per vecchi: 
case di cura e di riposo a prezzi 
allucinanti, badanti da regola-
rizzare diventando piccoli im-
prenditori che però introitano 
una “minima”; conti correnti 
on-line, home banking, fast pay 
e altre diavolerie per le quali 
i giovani vanno pazzi, ma un 
pensionato? Ci pensa la Banca 
di Credito Cooperativo di 
Roma che, nella sua politica di 
essere una banca del territorio 
ed essere vicina alle esigenze dei 
cittadini, propone un conto 
corrente dedicato esclu-

sivamente ai pensionati, 
con spese ridotte e servizi a costi 
agevolati. 
I vantaggi del conto pensionati 
non si limitano solo alle condi-
zioni applicate, relative a spese 
ed oneri, ma anche alla tranquil-
lità che lo stesso offre ai cittadi-
ni, anziani appunto e fascia più 
debole dell’attuale realtà socia-
le. Offre, infatti, la sicurezza di 
avere la pensione accreditata 
ogni mese sul conto dedicato, 
senza timore di scippi e truffe. 
Con il conto pensionati Bcc 
Roma  “la tranquillità non è più 
un lusso”. Per ulteriori informa-
zioni rivolgersi all’agenzia per 
confrontarsi con i consulenti.

Pensionati, un 
conto sicuro e 
con spese ridotte
 La politica della Bcc è sempre quella  
 di essere vicino al risparmiatore 

EconomiaBenessere

Agenzia 42 - Cori - Piazza Signina, 27 - 04010
Tel. 06 96 78 125 - 06 96 78 725  - Fax. 06 96 79 932
Agenzia 43 - Norma - Piazza Roma, ang. Via Norbana 
04010 - Tel. 0773 35 42 36 - Fax. 0773 35 43 66
Agenzia 53 - Cisterna - Via Monti Lepini s.n.c - 04012  
Tel. 06 52 86 57 86 - Fax. 06 96 99 520
Agenzia 79 - Velletri -  Via G. Oberdan, 34 - 00049 
Tel. 06 52 86 58 11 - Fax. 06 96 22 258
Agenzia 110 - Pomezia - Via Cavour, 27 - 00040
Tel. 06 52 86 51 86 - Fax. 06 91 08 227
Agenzia 112 - Lariano - Via Roma, 2-10 - 00040
Tel. 06 52 86 51 96 - Fax. 06 96 49 10 45
Agenzia 113 - Ardea - Viale Nuova Florida, 64 - 00040
Tel. 06 52 86 52 06 - Fax. 06 91 49 19 49 

Agenzia 115 - Lido dei Pini - Lungomare della Pineta,128 
00040 - Tel. 06 52 86 52 26 - Fax. 06 91 79 008
Agenzia 126 - Segni - Piazza Cesare Battisti, 4-5 - 00037 
Tel. 06 52 86 53 21 - Fax. 06 97 69 006
Agenzia 127 - Colleferro - Via B. Buozzi, 17-21 - 00034  
Tel. 06 52 86 53 31 - Fax. 06 97 20 22 62
Agenzia 141 - Aprilia - Corso Papa Giovanni XXIII, 57 
04011 - Tel. 06 52 86 54 36 - Fax. 06 92 43 50
Agenzia 151 - Artena - Via Cardinal Scipione Borghese, 10 
00031 - Tel. 06 95 16 269 - 06 95 16 638 - Fax. 06 95 16 763
Agenzia 156 - Torvaianica - Piazza Ungheria,10 - 00040
Tel. 06 98 26 97 94 - Fax. 06 98 26 99 03
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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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P
artenza alle 9 di matti-
na da Siem Reap con 
mini Van da 9 posti 
per raggiungere la ca-

pitale della Cambogia: Phnom 
Penh. Esistono molte compa-
gnie che effettuano il viaggio a 
prezzi economici con un ottimo 
servizio: Capitol Transport, Sor-
ya Transport, Mekong Express e 
molte altre. Io ho scelto un mini 
Van prenotato direttamente dal-
la Babel Guest House al prezzo 
di 10 dollari, compreso un tuk 
tuk gratis per il trasporto dalla 
Guest House alla compagnia 
di Bus. Il viaggio prevede una 
fermata a metà strada e l’arrivo 
a Phnom Penh in 4 ore e mez-
za, salvo inconvenienti. Nel mio 
caso dopo 2 ore è ‘esplosa’ una 
ruota! Abbiamo quindi perso 
circa un ora per il cambio sotto 
un sole di 40 gradi…
All’arrivo ho scelto il Paragon 
Hotel consigliato dalla Lonely 
Planet ed in effetti è uno dei mi-
gliori per qualità prezzo (23 dol-

 www.cadillactrip.it  

 In Viaggio nel Mondo 

 Campi di Sterminio e S-21, la 
 follia dei Khmer Rossi 

lari la singola/doppia). La qualità 
delle strutture alberghiere però è 
pessima e se si scende sotto i 20 
dollari a notte si trovano Guest 
house con strutture decadenti. 
Il primo impatto con la capitale 
non è stato dei migliori. La città è 
degradata, buia e dà l’impressio-
ne di non essere molto sicura di 
notte ma…sono solo impressio-
ni, in realtà la gente è cordiale e 
sempre pronta ad aiutarti. Prima 
tappa a Phnom Penh il Wat 
Phnom situato su una piccola 
collinetta alberata di 27 metri. 
L’ingresso principale è rappre-
sentato da una grande scalinata 
con una balaustra decorata con 
leoni e alcuni serpenti chiamati 
naga. In cima vi è un piccolo san-
tuario con una statua di Vihara e 
alle spalle una grande Stupa con 
le ceneri del re Ponhea Yat che 
regnò tra il 1405 e il 1467.
Intorno al Wat Phnom ci sono 
molti mendicanti che cercano di 
venderti di tutto compresi degli 
uccelli da lasciar volare (in realtà 
sono addomesticati e torneranno 
in gabbia dopo pochi minuti).
Venerdi 5 Marzo, è il secondo 

giorno a Phnom Penh,  insieme 
ad un ragazzo italiano e la sua 
ragazza australiana ci dirigiamo 
ai Campi di Sterminio di 
Choeung Ek a circa 15 Km 
da Phnom Penh. Tra il 1975 e 
il 1978 quasi tre milioni di 
persone furono uccise dal-
la follia del regime dei Khmer 
rossi di Pol Pot e di questi circa 
17.000 mila (tra cui anche donne 
e bambini) furono prima tortu-
rati nella S-21 e poi portati qui ed 
uccisi a bastonate per risparmia-
re le preziose pallottole.
Pol Pot uccideva tutti coloro 
fossero minimamente sospettati 
di andare contro il regime e se uc-

cideva i genitori doveva uccidere 
anche i loro bambini. Circa 9000 
resti sono stati trovati nel 1980 
e adesso esposti in una grande 
Stupa eretta in loro memoria nel 
1988. La visita è molto toccante e 
mi lascia con una domanda: l’oc-
cidente dov’era in questi anni?  
Di ritorno da Choeung Ek, ci 
dirigiamo al Museo Tuol Sleng 
che originariamente era una 
scuola superiore e poi fu trasfor-
mata da Pol Pot in un durissimo 
carcere dove venivano torturati i 
prigionieri prima di essere uccisi 
nei campi di sterminio. Il car-
cere era noto come S-21 ed è 
una testimonianza, lasciata dagli 
stessi Khmer, degli atroci crimi-

ni. Si possono visitare le camere 
degli interrogatori, le prigioni 
e delle stanze con tutte le foto 
degli uomini, donne e bambini 
uccisi.  Poche ore prima della ca-
duta dell’impero di Pol Pot per 
mezzo dei Vietnamiti, furono 
uccise le ultime 14 persone che 
ora sono seppellite nel giardino 
del Museo. Infine ci dirigiamo 
al Palazzo reale di Phnom Penh 
che si trova in prossimità del 
fiume. All’interno è presente un 
rigoglioso giardino che lo rende 
un’oasi di tranquillità rispetto al 
caos delle strade della capitale. 
Molto belli sono il Padiglione 
Chan Chaya, la Sala del Trono 
e la particolare Pagoda d’Ar-
gento che prende il nome dalle 
5000 piastrelle d’argento che 

ricoprono il pavimento. Questo 
complesso è uno dei pochi che 
fu risparmiato dai Khmer Rossi 
e si possono ammirare alcuni og-
getti del periodo Khmer. Phnom 
Penh si è rivelata una città in cre-
scita, una città che vuole supera-
re i suoi anni difficili e proiettarsi 
verso un  futuro ancora molto 
lontano. La Cambogia è un 
Paese cordiale e solare di 
cui non si possono dimenticare 
i volti teneri e spaesati dei tan-
tissimi bambini che si incontra-
no per la strada. Una frase non 
riesco a toglermi dalla mente: 
“Meglio un arresto sbagliato che 
un nemico libero”, con questa 
filosofia Pol Pot uccideva milio-
ni di persone…semplicemente 
terribile.

 Campi di sterminio 

 Phnom-Penh  

 S-21 

 Wat Phnom 

 S-21 

 Palazzo reale 

Viaggi e Reportage Viaggi e Reportage

Il prenota presto è sempre 
più conveniente!
Super Sconti fino a 
500,00 euro*
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M a g i f l a  V i a g g i 
Via dei Lauri, 88/90 
Aprilia (LT)

Tel 06 92 70 30 22 
Web: www.magiflaviaggi.it
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Sformatini ai porri, 
nocciole e zucca

Tritare grossolanamente i porri 
tenendo da parte qualche filetto 
ricavato dalla parte centrale, la 
più tenera, per decorare. 
Tagliare la zucca a fettine di 1/2 
cm di spessore. Prendere un fo-
glio di alluminio e distribuirvi sopra 
i porri, la zucca, l’alloro e condire 
con olio e sale. Fare un cartoc-
cio e cuocerlo per 30/40 minuti 

in forno a 200 gradi; sarà pronto 
quando la zucca sarà  facilmente 
sforacchiabile, a questo punto eli-
minare l’alloro e separare le due 
verdure.
Schiacciare per bene il tofu con 
una forchetta, aggiungervi i porri, 
le nocciole ridotte a granella fine 
e il pangrattato. Riempire con 
questo composto degli stampini 

monoporzione leggermente unti 
ed infornare a 200 gradi per 15/20 
minuti. 
Frullare la zucca con lo zenzero e 
tanto latte quando basta per 
ottenere una crema leggermente 
fluida, quindi scaldarla. Sformare 
gli sformati guarnirli con la crema 
di zucca, prezzemolo, qualche 
filetto di porro crudo e servire.

Preparazione

I N G R E D I E N T I

• 2 foglie di alloro 
circa 50 gr di latte di 
soia non aromatizzato 
• prezzemolo
• olio e sale

• 2 porri 
• 200 gr di zucca 
mantovana

• 25 gr di nocciole tostate uno o due 
cucchiai di pangrattato un pezzo di 
zenzero fresco di circa 3 cm x 1,5 cm
• 300 gr di tofu

*4 porzioni se servito come antipasto, 2 se servito come secondo.

RICETTA

C
ari lettori, nello scor-
so numero abbiamo 
terminato il nostro 
viaggio nella cucina 

macrobiotica, ciò ci permette 
di fare alcune considerazioni: 
la macrobiotica è sicuramente 
una dieta  salutare, ma i tempi 
di cottura in particolare dei ce-
reali fa si che non possa essere 
seguita facilmente da tutti.
Ora passiamo ad un’altra cul-
tura alimentare  che più che 

cultura la si può definire una 
vera e propria etica: l’etica ve-
gan. L’etica Vegan nasce dalla 
considerazione che anche 
gli animali  sono esseri 
senzienti con la capaci-
tà di provare emozioni 

e sentimenti. Il termine 
veganismo (più raramente 
detto vegetalianismo) indica 
una dieta  e uno stile di vita 
che esclude l’uso di prodotti 
di origine animale  come cibo 
e per qualsiasi altro scopo.  

Gli aderenti (detti vegani o, 
con prestito dalla lingua in-
glese, vegan) rifiutano quindi 
non solo di nutrirsi di carne  e 
pesce, come i vegetariani, ma 
anche di latte, latticini, uova 
e derivati, miele, nonché di 
acquistare e usare prodotti di 
qualsiasi genere la cui realizza-
zione implichi lo sfruttamento 
diretto di animali. Le princi-
pali motivazioni addotte dai 
vegani per la loro scelta di vita 
sono l’impegno a favore della 
causa dei diritti animali e mo-
tivazioni etiche correlate come 
l’antispecismo, ma sono anche 
frequentemente citate ragioni 
di ordine ambientalista, salu-
tista, religioso  e spirituale. 
Di particolare rilevanza per la 
scelta di aderire al veganismo 
è spesso la condanna delle pra-
tiche legate all’allevamento 
industriale e alla sperimenta-
zione sugli animali ciò indub-
biamente comporta una dieta 
sana e priva di sostanze tossi-
che per l’organismo.

Etica Vegan nella 
cucina naturale
 Dopo il viaggio nella Macrobiotica ora 
 conosciamo un’altra cultura culinaria 

 Cristina Farina 

“Gli aderenti (detti vegani o, in prestito dalla 
lingua inglese, vegan) rifiutano quindi non solo 
di nutrirsi di carne  e pesce, come i vegetaria-
ni, ma anche di latte, latticini, uova e derivati, 
miele, nonché di acquistare e usare prodotti di 
qualsiasi genere la cui realizzazione implichi lo 

sfruttamento diretto di animali”

Salute in cucina

V-165 LATINA - Q4 VIA CLEMENTI
Zona residenziale, villa a schiera su 3 livelli, giardino 60mq: 
ingresso al piano rialzato con doppio salone, cucina 
abitabile con terrazzo di mq 50, bagno, al piano sup.: 3 
camere , 2 bagni di cui uno in camera, balconi,  mansarda di 
50 mq con bagno e terrazzo, rustico di 70mq con cucina a 
vista e bagno, garage, lavatoio. Euro 460.000 tratt.

V-101 LATINA - VIA LITORANEA 
Porzione di casale completamente ristrutturato su 2 livelli 
più mansarda: ingresso, salone doppio con camino, cucina 
abitabile  e lavanderia, bagno;  zona notte: 3 ampie camere 
da letto, 2 bagni di cui uno in camera, giardino di mq 3000 
compl.  recintato, possibilità di realizzare dependance di 
50mq già accatastata, ottima esposizione. Tratt. in agenzia.

V-177 LATINA - Q4 VIA GABRIELI
Villa a schiera di mq 180  disposta su due livelli più 
rustico, composta da; 1°PIANO: soggiorno, cucina 
abitabile, bagno; 2° PIANO: 3 camere, 2 bagni. Rustico. 
Garage. Giardino. Euro 380.000 

A-344 BORGO SANTA MARIA
Appartamento posto al 2° ed ultimo piano disposto su 
due livelli, composto da: piano 1° con Ingresso, soggiorno, 
cucinotto, 2camere, bagno; piano 2° con camera, terrazzo. 
Posti auto. Cantina. Euro 205.000

V-197 LATINA - GIONCHETTO
Villa indipendente su due livelli (mq140)  più portico 
coperto di 100mq e giardino di 600mq, ottima esposizione, 
composta da: ingresso nel grande salone (33mq), cucina 
abitabile, bagno e ripostiglio, al piano superiore tre camere, 
bagno e terrazzo di 40mq. Euro 320.000

V-149 LATINA traversa VIA NASCOSA
Porzione di casale di mq 145, disposto su due livelli, 
composto da: ingresso, sala, cucina, camera, bagno; 
2°piano: 2 camere, bagno, giardino di mq1000.
Euro 290.000

A-285 LATINA - VIA FIUGGI
In piano nobile ampio appartamento di 125mq 
composto da: ingresso, salone molto grande con porta 
finestra e balcone con un’ottima vista nel parco, cucina 
abitabile, 2 bagni, 3 belle camere da letto, posto auto 
coperto.  Euro 245.000

A-354 LATINA - VIA PIATTELLA
Appartamento posto al piano 2° di mq110, composto da: 
ingresso, salone, cucina abitabile, 3 camere, 2 bagni (uno 
in camera), 3 balconi, garage di mq20, posti auto.
Euro 350.000

A-322 LATINA - BORGO PIAVE VIA G. LA PIRA
Appartamento posto al 1° piano di mq 100, composto 
da: ingresso, salone, cucina, 3 camere, 2 bagni, balconi 
abitabili, garage di mq 21. Euro 260.000

LATINA

Via Armellini,22
1° piano

Info: 0773.696379
          0773.1710525
          331.7091567
          346.8289188
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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 

L
a scelta di arredare de-
gli interni in legno 
può avere effetti 
positivi sulla sa-

lute. A sostenerlo sono i ricer-
catori dell’Istituto per la Dia-
gnosi Non Invasiva del Centro 
di Ricerca austriaco Joanneum. 
All’interno di una scuola 
costruita ed arredata in 
legno, si hanno riflessi 
enormemente positivi 
sulla salute e particolarmen-
te sul cuore. Gli studenti nella 
classe in legno hanno mostrato 
un battito cardiaco più rilassato, 
con 6 battiti al minuto in meno 
rispetto agli studenti dell’altra 
classe monitorata. Il perché 
non è ancora stato spiegato; una 

chiave di lettura potrebbe essere 
che “il legno si carica meno da 
un punto di vista elettrostatico, 
quindi permangono ioni nega-
tivi che influenzano positi-
vamente la salute”.
Questo studio ci fa capire che 
la scelta del materiale di co-
struzione è di fondamentale 
importanza per la nostra salute. 
Il legno sopra tutti. Unica risor-
sa realmente rinnovabile, sano, 
perfettamente bio-compatibile, 
ottimo dal punto di vista inge-
gneristico per le caratteristiche 
di antisimicità (in particolare il 
lamellare) e bio-climatico (as-
sicura un controllo del tasso di 
umidità e continua ad assorbire 
anidride carbonica per molti 
anni). Quando si parla di Bio-
edilizia e/o di Bioarchitettura, 

l’associazione immediata è con 
il risparmio energetico. Si tende 
spesso a generalizzare senza i 
dovuti approfondimenti. Anche 
perché, il risparmio energetico è 
un effetto e non obiettivo fine a 
se stesso. Mi spiego. Costruire 
un edifico nel pieno rispetto 
dei dettami e dei principi ispi-
ratori della bioedilizia, significa 
realizzare una piena sinergia tra 
tecnica costruttiva, materiali, 
impianti, approvvigionamento, 
ottimizzazioni nei trasporti, sul 
cantiere, ecc. ecc. Una casa in 
classe A, non è necessariamente 
un edificio eco-sostenibile. E’ 
solo un edificio che consuma 
poco; e questo è già un ottimo 
risultato. Ma stiamo analizzan-
do solo un singolo aspetto di 
una singola fase della vita di 

quell’edificio. Pensiamo ad una 
casa virtuosa nei consumi ener-
getici, costruita con legnami 
di provenienza non certificata 
(magari ottenuti a basso costo 
da importatori senza scrupoli 
che contribuiscono a disboscare 
selvaggiamente aree poco con-
trollate), provenienti da zone 
lontane rispetto al punto in cui 
sorgerà l’edificio (sud America, 
Africa, sud-est asiatico ecc.) e 
che quindi devono affrontare un 
lungo e dispendioso viaggio, che 
in termini di consumi energeti-
ci ed immissioni di CO2 e altri 
agenti inquinanti in atmosfe-
ra, rende il bilancio energetico 
della nostra casa assai negativo. 
Pensiamo a tecniche costruttive 
che necessitano del ricorso a 
materiali complementari (colle, 
impregnanti, vernici, isolanti, 
guaine, ecc) di origine sintetica 
con pesanti ricadute sulla salu-
te delle persone che abiteranno 
la casa. Bastano queste prime 
considerazioni per farci riflette-
re e capire che un edifico eco-
sostenibile è solo quello che è 
davvero “sostenibile” in tutti i 
suoi aspetti, bio ed eco compati-
bile. Costruito nel pieno rispet-
to della salute dell’ambiente e 
delle persone.

 Dott. Federico Rinaldi  

Gli arredi in legno 
aiutano il cuore
 Secondo uno studio austriaco si hanno 
 effetti positivi sulla salute 

Casa e Arredo
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A
AA marito/moglie 
cercasi. Non sarà un 
matrimonio d’amore 
ma anche soltanto di 

convenienza può andare bene. O 
no? La compagnia “i sognAtto-
ri” di Latina Scalo presenta “La 
lettera di mammà”, esilarante 
commedia firmata Peppino de 
Filippo per la regia di Gianni 
Iovine. In scena Monica Lupo, 
Laura Calisi, Ivana Marchetti, 
Emanuela La Notte, Elisabetta 

Giovannoli, Federica Rossin, 
Stefano Di Spigno, Michele Im-
parato, Giovanni Iovine, Fabri-
zio Nardini, Nicola Sarconio.  La 
commedia, patrocinata dal Co-
mune di Latina Assessorato alla 
Cultura,  racconta la storia della 
famiglia Bentivoglio, composta 
da ricchi commercianti aspiranti 
ad avere un titolo nobiliare. Così 
la proposta del barone De Rosa 
di far sposare il baroncino suo 
figlio alla giovane Claretta sem-
bra un’occasione niente male. 
Ma se non si seguono i consigli 

della mamma, le cose possono 
complicarsi. Grazie a situazioni 
imbarazzanti, malintesi e ostacoli 
imprevisti, “La lettera di mam-
mà” regalerà al pubblico tante 
risate e buon umore, ideale per 
una serata di pura spensieratezza.  
“La lettera di mammà” andrà in 
scena sabato 5 e domenica 6 giu-
gno presso il teatro A. Cafaro di 
Latina, Il costo del biglietto è di 
10 € ed i biglietti potranno essere 
acquistati direttamente al botte-
ghino del teatro dalle ore 10 alle 
ore 13 e dalle 17 in poi di sabato; 
mentre domenica dalle ore 10 
alle 13 e dalle 15 in poi. L’incasso 
di sabato sarà devoluto a favore 
dell’A.V.I.S. di Latina mentre 
quello di domenica sarà devolu-
to rispettivamente all’A.D.M.I. 
di Latina e all’Associazione “Un 
Sorriso in Famiglia” di Latina.

 Spettacolo di beneficenza al  
 Teatro Cafaro di Latina a Giugno 

I “SognAttori” presentano: 
“AAA marito/moglie cercasi”

 Laura Riccobono 

In esclusiva la rassegna 
di Hopper a Roma

P
er la prima volta in 
Italia, Milano e Roma 
rendono omaggio 
all’intera carriera 

di Edward Hopper con una 
grande rassegna antologica 
senza precedenti,con oltre 160 
opere. Le opere provengono 
principalmente dal Whitney 
Museum ma anche dai più im-
portanti musei americani tra 
cui il Brooklyn Museum of Art 
di New York, il Terra Founda-
tion for American Art di Chi-
cago e il Columbus Museum of 
Art. Suddivisa in sette sezioni, 
la mostra ripercorre tutta la 
produzione di Hopper 
dagli anni in cui studiava 
a Parigi - con il capolavoro 
di questo periodo Soir Bleu - 
fino al periodo “classico” 
e più noto degli anni ‘30, 
‘40 e ’50, per concludere con 
le grandi e intense immagini 
degli ultimi anni. Il percorso 
prende in esame tutte le tec-
niche predilette dall’artista, 
l’olio, l’acquerello e l’incisio-
ne, con particolare attenzione 
all’affascinante rapporto che 
lega i disegni preparatori ai di-
pinti: un aspetto fondamentale 
della sua produzione fino ad 
ora ancora poco considerato 
nelle rassegne a lui dedicate.  In 
mostra eccezionalmente anche 
uno dei suoi Artist’s ledger 
Book, i famosi taccuini che 
riempiva insieme alla moglie, 
dove si vedono abbozzati molti 
dei suoi dipinti a olio. Il visita-

tore avrà la possibilità, tramite 
un touch screen, di sfogliarne 
una riproduzione virtua-
le. Grazie alle scenografiche 
ambientazioni dell’allestimen-
to, a cura del team Master Idea, 
il visitatore ha la possibilità di 
interagire con i capolavori di 
Hopper. L’obiettivo è quello di 
far rivivere le opere come rico-
struzioni di spazi fisici, puntan-
do soprattutto sull’elemento 
architettonico che il visitatore 
può animare.
Il pubblico fa il suo ingresso 
in mostra  attraversando una 
suggestiva ambientazio-
ne notturna con una rico-
struzione scenografica ispirata 
al bar raffigurato nel noto di-
pinto Nighthawks, un ingresso 
che invita ad immergersi nel 

mondo di Hopper e a diventare 
protagonisti del dipinto.
L’esposizione sarà arricchita 
di un apparato biografico e 
storico, in cui verrà ripercorsa 
la storia americana dagli anni 

’20 agli anni ’60 del XX seco-
lo: la grande crisi, il sogno dei 
Kennedy, il boom economico, 
ecc. Un’occasione dunque an-
che per capire di più e meglio 
l’America di Barak Obama.

 Cristina Farina 

 La prima grande mostra in Italia dell’artista 
 ripercorre la storia americana 

Nutrimente

ww

L A  M O V I D A
Summer  -  AUTUMN - Winter  -  Spring

PRENOTA IL TUO SPAZIO NELLA GUIDA A SOLI 100 EURO
06 92 75 345 - 338 30 15 230

LA NUOVA GUIDA CHE 
METTE IN PRIMO PIANO LE 
AZIENDE

Distribuita GRATUITAMENTE   in 

900 PUNTI STRATEGICI 
4 VOLTE L’ANNO 
(Summer, Autumn, Winter, Spring) 
NELLE PROVINCE DI ROMA E LATINA

TIRATURA DI 25.000 COPIE ad uscita
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Bar e Pub
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M
oda ed Eventi
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Benessere e Fitness

Guida al tempo libero e al divertimento
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A causa di sopraggiunti imprevisti il Casting per i 
nuovi volti di Sfera Magazine è stato spostato a 
data da destinarsi. Continuate a seguire la nostra ri-
vista e quanto prima vi comunicheremo le nuove date e 
le modalità di partecipazione. 

La Redazione 

Comunicazione Casting 
volti Sfera Magazine 2010-2011

Come si fa a 
scegliere il 
vero amore?
 “ Noi scegliamo il nostro partner non per 
 caso, ma in base a determinate regole” 

C
ara Carla, non ti 
preoccupare siamo 
tutti nella stessa si-
tuazione, abbiamo 

tutti pensato di avere scelto 
qualcuno per alcune caratte-
ristiche e poi abbiamo sco-
perto che ne avevano altre del 
tutto diverse...noi scegliamo 
(ce lo siamo già detti in rispo-
sta ad una precedente lettri-
ce) non per caso ma in base a 
determinate regole e non solo 
ci uniamo in base a particola-
ri collusioni (legami inconsa-
pevoli). Dalla sua lettera 
che non ho riportato per 
intero sembrerebbe che 
la vostra coppia si sia 
costruita sui concetti 
di dominanza e sotto-
missione. I protagonisti di 
questa coppia si distinguono 
rispetto al loro ruolo di domi-
nanti o di dominati. Il domi-
nante all’interno della coppia 
si esprime con comportamen-
ti che pretendono di cono-
scere e controllare tutto ciò 
che il partner pensa o sente. 
Amore dell’ordine, pedante-

ria, brontolio continuo  sono 
atteggiamenti messi in atto 
per conquistare il potere nel-
la relazione e relegare l’altro 
in una posizione di sottomis-
sione. La ricerca del potere da 
parte del dominante è sempre 
giustificata, a suo parere, dalla 
necessità di mantenere l’ordi-
ne e l’equilibrio nella coppia. 
L’altro componente del-
la coppia in questione 
è l’essere passivo, cioè 
non oppone nessuna 
resistenza all’ambien-
te e si comporta in modo 
regressivo, contento  di non 
doversi occupare attivamente 
di alcun problema, anzi con 
delega totale al compagno. 
Sul versante della ossessivi-
tà, il passivo non ha pretese 
dirette verso il compagno e 
nello stesso tempo si sottrae 
a quelle dell’altro, attua com-
portamenti goffi e sbadati che 
gli permettono di mantenersi 
sul versante della dipenden-
za e al riparo da richieste di 
autonomia. Carla dopo 
tanti anni di matrimo-
nio non se ne faccia un 
“cruccio” ma si goda la 
sua coppia d’altronde se 
state ancora insieme...ci 
sarà un perché!

Cara dottoressa,
sono ormai sposata da trent’anni... e ho smesso di chiedermi come mai 
mio marito continua ad essere così...eppure quando l’ho scelto pensavo 
di aver trovato il vero amore.
Carla

 Dott.ssa Anna Pitrone 

 Psicoterapeuta di coppia 

 redazione@sferamagazine.it 

Dominatore Circolo d’interazione Suddito

Autonomo Eteronomo

Tende al Scelta del partner Tende alla

Dominio 
autonomo

così autonomo e attivo 
e potente poiché

Dipendenza 
passiva

così passivo e 
sottomesso poiché

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

MAGGIO:
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
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 SAGITTARIO 

 23 Nov/21 Dic 

AMORE: : Sentirete la neces-
sità di confidarvi con un am-
ico circa i vostri sentimenti 
contrastanti verso la perso-
na che vi sta a cuore. Fate 
attenzione a mantenere le 
vostre responsabilità.
SALUTE: Avrete moltissime en-
ergie a vostra disposizione e 
il buon umore vi renderà ine-
sauribili in ogni settore del quo-
tidiano.

 ARIETE 

 20 Mar/20 Apr  

AMORE: Avrete l’opportunità 
di frequentare un’altra perso-
na nella quale vedete doti che 
vi affascinano e penserete an-
che di rompere la vostra relazi-
one: non è tutto oro ciò che luc-
cica! SALUTE: Potreste avere la 
tendenza ad esagerare con 
il cibo ingerendone in grandi 
quantità: controllate la vostra 
voracità!! 

 LEONE 

 23 Lug/23 Ago  

AMORE: Avrete un entusias-
mo coinvolgente che trasmet-
terete a tutte le persone che vi 
circondano. Avrete fascino e 
saprete conquistare il partner 
con la vostra dolcezza.
SALUTE: Dovrete cercare di 
non essere iperattivi, rischiate 
di stancarvi eccessivamente.

 TORO 

  21 Apr/20 Mag  

AMORE: Tenderete a subire al-
cuni eventi a causa di una cer-
ta stanchezza... provate quindi 
a coinvolgere maggiormente 
il partner nelle decisioni che 
riguardano entrambi!
SALUTE: Per ritornare in piena 
forma gli Astri vi consigliano del 
nuoto o dello sport.

 VERGINE 

 24 Ago/22 Set  

AMORE: Vi sentirete soffocare 
e non saprete come dirlo al 
partner che invece compren-
derà subito il vostro malessere 
e vi aiuterà a superare presto 
questa fase.
SALUTE: Fisicamente vi sen-
tirete bene: avrete voglia di 
movimento e di gioco. Or-
ganizzate un incontro con gli 
amici.

 GEMELLI 

 20 Mag/21 Giu  

AMORE: Sarete incuriositi dal 
comportamento indecifra-
bile del vostro partner. Attra-
verserete una fase nuova e ci 
sarà la possibilità di un cambi-
amento importante.
SALUTE: Avrete uno stato 
d’animo positivo che rinvigo-
rirà tutto il vostro organismo.

 BILANCIA 

 23 Set/22 Ott  

AMORE:Avrete la forza di ribal-
tare una situazione che appa-
riva preoccupante. Saprete 
stupire il partner con un’idea 
originale e romantica.
SALUTE: Potrete avvertire di al-
cuni disturbi causati da qual-
che abitudine scorretta, ali-
mentatevi in modo sano!

 CAPRICORNO 

 22 Dic/20 Gen 

AMORE: Vi accorgerete di aver 
avuto un atteggiamento scor-
retto dovuto ad un momento 
d’ira e quindi cercherete il 
perdono della persona ama-
ta. Sarà più facile se darete an-
cor più amore.
SALUTE:  Vi sentirete forti e pres-
tanti, ma cercate di non pre-
tendere troppo dal vostro fi-
sico! 

 ACQUARIO 

 21 Gen/19 Feb  

AMORE: Ci sarà un risveglio 
all’interno della coppia: ve-
drete il partner sotto una nuo-
va luce. La vostra capacità di 
capirvi e di comprendervi al 
volo è una fortuna rara!
SALUTE: Avrete un’ottima vi-
talità che durerà a lungo. Go-
detevi questi momenti esub-
eranti.

 PESCI 

  20 Feb/20 Mar 

AMORE: Il vostro ottimismo 
vi permettera’ di vivere al 
meglio le situazioni problem-
atiche. Saprete anticipare le 
richieste del partner prima 
che le esprima.
SALUTE: Dovrete fare attenzi-
one al vostro sistema nervoso 
perchè risulta essere fragile.

 CANCRO 

 22 Giu/22 Lug 

AMORE: Una piccola incomp-
rensione tarderà a risolversi a 
causa del vostro orgoglio che 
impedisce un buon dialogo. Il 
distacco però potrebbe farvi 
soffrire: fate voi il primo passo.
SALUTE: Non fatevi condizion-
are dal nervosismo e cercate 
di essere più ottimisti.

 SCORPIONE  
 23 Ott/22 Nov 

AMORE: Insisterete nell’aver 
ragione di un contrasto di 
qualche tempo fa. Tuttavia 
non dovreste persistere ma 
indietreggiare dimostrandovi 
superiori alle piccolezze.
SALUTE: Le stelle vi con-
sigliano di regolare meglio 
l’alimentazione secondo il 
vostro bisogno.
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 di Antonietta Troisi 

 silvia 
 “Piccola Silvia, oggi, 2 maggio, il Signore 
ha accesso una lanterna lungo il sentiero 
della tua vita, per illuminare ancora di 
più il tuo cammino, tu alimenta quella 
luce giorno per giorno con la sola forza 
dell’amore nel prossimo, e vedrai che ti 
guiderà per sempre.” Auguri per la tua 
prima comunione da Mamma Linda e 
Papà Stefano.

 chiara 
che il 3 Maggio compie 3 
anni!!! TANTISSIMI AUGURI 
da Mamma e Papà!!!

 ISHICA 
Che il 9 maggio compie gli 2 anni. 
Tantissimi auguri Da mamma, 
papa, Nonno, Nonna, Zio, Zia e 
Ankushi

 valentina e giancarlo 
Tanti auguri a Valentina Iannolo 
e Giancarlo Zanini che il 24 aprile 
hanno coronato il loro sogno 
d’amore! Matteo

 VIRGINIA SPARANO  
che il 29  Maggio cmpie gli anni. 
TANTI AUGURI da chi ti è sempre 
stata vicina ... nel bene e nel male 
e dalla tua splendida bambina!!!

 INES E LORENA   
che il 17 e il 13 maggio compiono 
gli anni!!! TANTI AUGURI ... quand’è 
che offrite da bere??? Anto e Virgy

 FEDERICA SANTORO 
che il 17 Maggio compie gli anni. 
TANTI AUGURI da tutti i tuoi amici!!!

 LUIGI SBLANO 
detto “GIGI” , che il 3 maggio 
compie 26 anni, tantissimi auguri 
dai tuoi amici...anche quest’anno 
“ ci hai portato in finale “, continua 
così...

 paola giordano 
che il 10 Maggio compie gli anni 
TANTI AUGURI dalle tue figlie 
Antonella e Francesca tuo marito 
Nicola e da tutta la famiglia.

 mamma francesca 
I più cari Auguri di buon 
Compleanno alla dolce mammina  
Francesca, che il 23 
di Aprile ha compiuto gli anni, da 
noi tutti e dalla piccola Giulia!!

 michele quattrodi 
che il 12 Maggio compie 34 
anni!!! TANTISSIMI AUGURI 
dalle tue bimbe!!!

 leonardo lidione 
che il 22 Maggio compie 65 
anni!!! AUGURI Nonno!!!!!!!

 pierdavide amabili 
che il 1 Maggio compie 23 
anni!!! Tantissimi AUGURI 
dagli amici del borghetto di 
Nettuno..

La Sfera di Cristallo

C’è un messaggio per...
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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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