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ari amici, questo mese abbiamo pensato di dedicarlo interamente alla nostra salute. Maggio, infatti, &
un momento di passaggio da una stagione all'altra, possibile causa di uno sconvolgimento dell’'organi-
smo. Il sole e tornato, con esso si rinforza il buon umore ma, per le ragioni che vi abbiamo spiegato, &
necessario prendersi cura del proprio corpo.
Infatti, all'interno di questo numero troverete i pit svariati consigli per la salute fisica e psicologica: dal jog-
ging alle cure estetiche. Ma per la citta di Aprilia questo periodo € ancora piu delicato, dato che proprio alla fi-
ne di Maggio ci saranno le votazioni comunali per I'’elezione del Sindaco: la citta sara immersa in una fer-
vida attivita di campagna elettorale che coinvolgera un po' tutti ma, senza allarmismi, si tratta di una ulteriore
fonte di stress fisico e mentale in questa vita cosi bella ma anche cosi complicata dalle responsabilita di tut-
ti giorni. Cosi, abbiamo dedicato una pagina speciale alle regole di comportamento da seguire per affrontare
al meglio anche I'impegno politico. Le donne in questa competizione elettorale avranno una grande rilevanza
visto che, grazie alla nuova legge elettorale sulle Quote Rosa, si potranno esprimere due voti in una Lista,
uno ad una donna e uno ad un uomo. Pit donne in politica, piu rispetto delle regole, perché, come sapete, le
donne nei luoghi decisionali sono molto piu intransigenti degli uomini. Vedremo che risultati avremo da que-
sta nuova legge e soprattutto se contribuira al risanamento della morale Politica.
Come al solito troverete tanto spazio dedicato all'attualita, all’estetica, al benessere, al tempo libero e — una
piccola novita — in questo numero la rubrica Viaggi e Reportage si ¢ trasformata in una vera e propria gui-
da alla citta di Cartagena.
Nella rubrica Attualita, che in questi mesi abbiamo arricchito, troverete diverse notizie relative ai passiin avan-
ti che si stanno facendo i settori scientifico-tecnologici: dalla bambina neonata americana guarita dall’'Aids, al
primo viaggio su Marte di un essere umano che ¢ stato fissato per il 2018.
Allora, svagatevi un po’ leggendoci e inviate come sempre i vostri preziosi commenti alla nostra rivista! Buo-
na lettura e continuate a seguirci anche sul giornale online www.sferamagazine.it, su Facebook e Twitter.

Cercate su Facebook la pagina di Sfera Magazine e cliccate “Mi piace”, potrete partecipare a un divertente

Umx%m%axaxo

concorso a premi! Vi sveleremo i dettagli il mese prossimo!
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OMUALDI
SINDACO per Aprilia

Ho 55 anni, sono nato ad Aprilia, dove vivo e lavoro da sempre,
la mia famiglia € la base della mia vita,

Sono cattolico professante e camperista per hobby.
Tra le mie passioni, al primo posto troviamo i viaggi e la birra.
La mia passione politica, il mio amore per il territorio
e la convinzione che bisogna sostenere il cambiamento
nella e della politica a livello locale e nazionale,
mi hanno spinto a mettermi in gioco con coraggio e determinazione
in questa competizione elettorale
per la nostra Citta.

Nello Romualdi

sono laureato in Economia e Commercio ed esercito la libera professione.
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& Attualita

Stop a1 test sugh animali

Da quest’anno, per la realizzazione di prodotti cosmetici

di Fabio Benedetti

a notizia e trapelata tramite la nota
I_azienda di cosmetici The Body Shop

insieme con l'organizzazione no-
profit Cruelty Free International, da anni
impegnata nella lotta contro i test sugli
animali per fini cosmetici. E questa volta
ce I'hanno fatta. La direttiva 2003/15/CE,
emanata dalla Comunita Europea, ha vieta-
to categoricamente diimportare o vendere
prodotti per la cosmesi che siano stati te-
stati sugli animali. Questo divieto & entrato
in vigore dall'll Marzo scorso ed ¢ valido
per tutti i paesi dell’'Unione Europea e per
tutti i prodotti di bellezza e make up,
inclusi quelli per la cura e l'igiene per-
sonale, come il dentifricio o il sapone.
Giaconil precedente decreto legislativo del
16 Aprile 2005 (che vietava la sperimenta-
zione sugli animali di prodotti finiti) erano
stati fatti dei passi in avanti, ma mancava
ancora un'ordinanza che vietasse di testa-
re i singoli ingredienti o la combinazione di
ingredienti e finalmente & arrivata. In questi
anni sono state trovare valide alternati-
ve alla sperimentazione sugli animali e
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Arriva la legge
che cambiera
tutte le regole

per verificare i

prodotti estetici

prima che
vengano imessi
sul mercato.
Casa Shiseido
e Kiko Italy
gia da tempo
all’avanguardia
su quello che &

una tema etico.

questo ha permesso di eliminare un poco
alla volta tutte le vecchie pratiche crudeli.
Una lotta che durava da ben 20 anni e che
I'amministratore delegato della Cruelty
Free, Michelle Tiew, ha commentato cosi:
“Questo e davvero un evento storico, all'a-
pice di pit di 20 anni di campagne. Ora
sposteremo la nostra determinazione e la
nostra visione verso un panorama globa-
le, per assicurarci che il resto del mondo
segua questo stesso percorso”. A questo
punto & doveroso ricordare che alcune

aziende di cosmetici, anche piuttosto famo-
se, come la Kiko e la Shiseido, non hanno
certo aspettato il divieto per smettere di
praticare queste brutali sperimentazioni;
i detentori di questi marchi hanno da tempo
adottato questo tipo di politica aziendale e
chi & sensibile a queste tematiche lo sa bene.
Tratutte, 'organizzazione Cruelty Free Inter-
national, ha messo a disposizione sul proprio
sito internet una lista delle aziende e dei
negozi che vendono prodotti senza l'uti-
lizzo di cavie animali, facilitando il compito
ai consumatori (http://www.crueltyfreein-
ternational.org/). Paul McGreevy, direttore
del Reparto Valori Internazionali di The Body
Shop, ha dichiarato: “Questo straordinario
risultato in Europa & solo il primo capitolo. Il
futuro del mondo della bellezza deve essere
Cruelty Free”. Vale adire, basta crudelta su-
gli animali per fini cosmetici. Come non es-
sere d'accordo? @



Attualita

Maggio di
Informazione Psicologica

2013

Sono previsti una serie di incontri gratuiti e seminari

aggio di Informazione psicologica
M (MIP) & una campagna a carattere

nazionale, giunta quest’anno alla
sesta edizione, che dal 3 al 29 maggio si svol-
gera tra Aprilia e Latina. L'evento, organizza-
to ogni anno da Psycommunity, ha diversi
obiettivi: diffondere un’adeguata cultura del
benessere psicologico; sensibilizzare alla
prevenzione del disagio psichico; facilitare
I'incontro con lo psicologo e lo psicotera-
peuta; divulgare corrette informazioni e sfa-
tare pregiudizi; incoraggiare e promuovere la
cultura psicologica in Italia; far conoscere gli
ambiti di applicazione della psicologia; fare
chiarezza sulla professionalita dello psico-
logo e dello psicoterapeuta. Vari psicologi e
psicoterapeuti presteranno colloqui gratui-
ti per la prevenzione e I'ascolto per I'inte-
ro mese di maggio su tutto il territorio na-

zionale. Per la provincia di Latina la referente
generale ¢ la dottoressa Rossella Chiusolo,
per prenotare il colloquio si pud chia-
mare il numero 333. 48. 69. 659. || MIP,
Maggio di Informazione Psicologica, come
nelle passate edizioni, gode del patrocinio
dei principali Comuni, Province e Regioni
italiani e degli Ordini regionali degli Psicolo-
gi, e a Latina, www.picologimip.it/latina, del
patrocinio del comune di Latina, del comune
di Aprilia e della provincia di Latina. Il MIP e
organizzato da Psycommunity, la pit grande
web community degli psicologi italiani che si
impegnano, a titolo volontario, a organizzare
eventi e manifestazioni culturali inerenti la
psicologia. Per partecipare a seminari e in-
contri € necessario prenotarsi collegandosi
al sito www.psicologimip.it/latina o contat-
tare I'organizzatore dell'incontro.

ORO e ARGENTO
alle MIGLIORI
VALUTAZIONI

Il primo incontro & previsto per il 3 Maggio
alle 18.30 in Viale XVIII Dicembre, 124 a La-
tina. Con Enrico Basso si affrontera una pro-
blematica molto attuale e diffusa: Il gioco
d’azzardo nella coppia e nella famiglia.
Alle 21 del 15, Rossella Chiusolo - psico-
loga e psicoterapeuta — parlera de “La
dipendenza affettiva: quando amare di-
venta un tormento”, in Via Giovanni XXIII,
19 ad Aprilia.

Il 22, alle ore 15, sempre con la dottoressa
Rossella Chiusolo si analizzera un disturbo
che colpisce davvero quasi una persona su
due, il titolo dell'incontro, infatti, sara “Le
prigioni dell’ansia”, sempre in Via Giovanni
XXII1,19. Lultimo incontro e previsto per le 21
del 29 Maggio, ancora in Via Giovanni XXIII,
19 el'argomento sara “"Autostima: un viaggio
allaricercadisé” ®

g Mi Piace

Cisterna, via R.Pilo 2 bis (fronte BNL) - cell. 333.8707958 - www.ilgioiellinocisternadilatina.it
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& Attualita

Castellitto
protagonista su Sky

Interpreta uno psicoanalista nella serie In Treatment: cinque storie,

di Daniela Campoli

al 1° aprile Sergio Castellitto ve-
D steipannidi uno psicoterapeuta

poco ortodosso. E partita, infat-
ti, su Sky Cinema 1 Hd In Treatment, il
remake italiano dell’omonima serie
made in Usa interpretata da Gabriel
Byrne e vincitrice di Golden Globe.
In Treatment si ispira al format isra-
eliano Be Tipul, ideato dal regista e
sceneggiatore Hagai Levi. Si tratta di
trentacinque episodi, dal lunedi al ve-
nerdi, alle 20.30, per sette settimane
di programmazione. Ogni episodio, di-
retto da Saverio Costanzo, gira attorno
alle sedute dello psicanalista Giovanni
Mari. La sua settimana — e anche quel-
la degli spettatori — & scandita dagli
incontri con i pazienti.
Per il regista — gia noto per “La soli-
tudine dei numeri primi” - l'esigenza
principale & stata trovare attori capaci
direcitare nellaformain cui € stato de-
ciso di girare, ossia lunghi ciak di 25
minuti consecutivi.
In Treatment non € soltanto tv, & so-
prattutto teatro, grazie alla prevalenza
assoluta delle scene girate negli inter-
ni e alla centralita dei dialoghi.
La paziente del lunedi é Sara (Ka-
sia Smutniak), un'anestesista in crisi
di coppia che s'innamora del terapeu-
ta e cerca di convincerlo di essere la
donna perfetta, nonostante abbia tan-
ti scheletri nell'armadio. E una donna
attraente che sfrutta la sua bellezza
per sedurre gli uomini, sabotando la
relazione con il suo fidanzato. Non
vuole legarsi a qualcuno e formare
una famiglia, ma cerca di trovare la
sicurezza in sé facendo conquiste tra
gli uomini che incontra. Quando dira a
Giovanni di essersi innamorata di lui, il
protagonista non sapra come reagire.
Il martedi é il turno di Dario (Gui-
do Caprino), carabiniere affascinante

8 ﬁfom magazine maggio 13

sotto copertura, impegnato in infiltra-
zioni in organizzazioni criminali. Il suo
carattere duro gli consente di svolgere
bene il suo lavoro fin quando, durante
una missione in Germania, € obbliga-
to a uccidere due persone.Siritrova in
crisi e rischia di non poter continuare
a svolgere il lavoro per cui si sentiva
portato. Il mercoledi arriva la giova-
nissima Alice (la debuttante Irene
Casagrande), promessa della danza
che a causa di un incidente si frattu-
ra le braccia mentre era in bicicletta.
Intelligente e simpatica, soffre pero il
difficile rapporto con la madre Irene
(Valeria Bruni Tedeschi) e con un pa-
dre troppo assente.

Il giovedi in terapia ci sono Pietro
e Lea (Adriano Giannini e Barbora
Bobulova). Hanno un figlio di sei anni
e hanno provato per molto tempo ad
averne un altro. Quando hanno rinun-
ciato, Lea ha scoperto di essere incin-

ta, ma non vuole tenere il bambino.
Chiedono a Giovanni di aiutarli a par-
lare senza litigare. Il venerdi, infine,
tocca a Giovanni la parte del pazien-
te: di fronte si trova una collega, Li-
cia Miglietta. Nel mezzo di una “crisi
di mezzaeta” e con un matrimonio che
sta naufragando con la moglie Eleono-
ra (Valeria Golino),

Giovanni siritrova a doversi confidare
con Anna sua mentore ed ex insegnan-
te. La serie il prossimo anno andra in
onda su lLa7 che ne ha acquistato i di-
ritti in chiaro.

Castellitto & convinto che ci sia neces-
sita di parlare di anima, delle proprie
solitudini. La serie televisiva, attraver-
so le 5 storie, affronta grandi temati-
che che la maggior parte della gente
prima o poi si trova ad affrontare nella
vita: sesso, maternita, paternita, in-
fanzia, passato, tradimento, morte,
rimpianto, colpa®



Attualita

» 'Insuperabile iPhone
y perde colpi?

In casa Apple si lavora per la realizzazione di nuove sorprese tecnologiche

di Fabio Bendetti

amsung se la ride di gusto, mentre
SAppIe si prepara al contrattacco!

L'azienda coreana ha conquistato
una fetta di mercato molto ampia grazie
alle continue proposte alla portata di tutti
i consumatori, attraverso strategie di mar-
keting opinabili, ma vincenti, a discapito di
Cupertino. Adesso sembra che sia pronta
per mettere in campo nuove proposte tec-
nologiche. Si vocifera, infatti, che I'iPhone
6 — forse commercializzato nel 2014 - avra
un sensore biometrico per la rilevazione
delle impronte digitali dell'utente per ac-
cedere al proprio dispositivo; una tastiera
laser di nuova generazione; una fotoca-
mera con doppio Flash LED; zoom otti-
co che innalzerebbe notevolmente la
qualita della fotocamera, e ovviamente
degli scatti. In cantiere anche la realizza-
zione di iPhone 5S, iPhone Low Cost,

iPhone Mini e dell'iPhone Maxi. Qualcun
altro sostiene che, con tutti questi prodot-
ti, casa Apple continuera semplicemente
sula linea dell'upgrade hardware. Steve
Jobs ci aveva infatti abituati, e forse vizia-
ti, nel proporre ad ogni nuova uscita una
vera e propria rivoluzione tecnologica ed &
probabilmente questo che e venuto a man-
care negli ultimi anni: nel momento in cui
la concorrenza ha raggiunto livelli simili a
quelli della mela “morsicata”, quest’ultima
ha subito un naturale rallentamento delle
vendite. Gli Steve's Boys sono convinti che
I'iPhone 5 sia superiore ai suoi avversari e
hanno ragione. La “sconfitta” del prodotto
e da attribuire alla sua scarsa innovazione
rispetto ai suoi predecessori, non certo a
qualche mancanza specifica. E se il prossi-
mo melafonino avesse caratteristiche tec-
niche esaltanti, senso pratico e nuove idee?

Sarebbero fuochi d'artificio. Ma per questo
c'e tempo. Intanto il miglior prodotto sul
mercato rimane il melafonino, unico ad
avere la tecnologia display Retina. Rispetto
al predecessore 4S ha una fotocamera su-
periore, una batteria pit duratura e un peso
minore. Inoltre il processore grafico Chip
A6 & due volte piu potente del precedente
e il software di interfaccia ha migliorato la
visualizzazione delle mappe e del servizio
di iTunes, per gestire i file multimediali. Il
servizio al cliente post-acquisto & ancora
il piu efficiente e ci fa sentire un po’ come
dei vecchi clienti che entrano nel negozio di
fiducia dietro casa, protetti da una calda e
avvolgente “coperta” chiamata rispetto nei
confronti del consumatore (almeno finché
c'e la garanzia!). Ecco allora che lo slogan
Apple “C’e I'iPhone. E poi ci sono tutti gli al-
tri" adesso & piu vero che mai®

Un milione di dollari
per 1l preservativo 2.0

Il “concorso” indetto da Bill Gates per realizzare

di Maurizio Bruera

Melinda ha deciso di finanziare un pro-

getto singolare: creare un condom al
quale gli uomini non dicano no, anzi, che
pretendano diindossare sempre. Si tratta di
un obiettivo tutt'altro che bizzarro, una sfi-
da tecnologicamente complessa. Ogni anno
vengono prodotti 15 miliardi di profilattici,
utilizzati da 750 milioni di persone. Eppure,
nonostante questi numerie la suaimportan-
za nella lotta contro la diffusione di malattie
sessualmente trasmissibili, & praticamen-
te identico a sé stesso da molti anni. Con'i
suoi molti pregi, ma anche difetti, il preser-
vativo infatti resta, a tutt’oggi, il miglior

‘ a fondazione di Bill Gates e sua moglie

metodo per proteggersi dall’Hiv durante
un rapporto sessuale. In piu, fattore non
del tutto secondario, previene gravidanze
indesiderate. Ora, quest'oggetto che, date
le sue potenzialita, dovrebbe essere usa-
to in larghissime percentuali, viene troppo
spesso trascurato perché rende meno pia-
cevole l'atto sessuale. Dunque, la domanda
che Gates si pone é&: e possibile sviluppare
un prodotto senza questa “macchia? Le
conoscenze attuali in termini di biologia va-
scolare, neurologia, urologia e altri campi
permettono di sviluppare idee rivoluziona-
rie. Le proposte inviate alla fondazione
dovranno contenere ipotesi verificabili,

prevedere un piano sulla modalita con
cui I'idea potra essere testata o conva-
lidata e fornire dati interpretabili e inequi-
vocabili. Inoltre, idee anche potenzialmente
valide che si rivelino troppo costose per i
paesiin via di sviluppo, o quelle che ignorino
il lavoro di prevenzione delle gravidanze in-
desiderate o la trasmissione della malattie,
verranno scartate. Gates ha capito da tem-
po che i suoi soldi non hanno senso se non
usati per finanziare idee che possono miglio-
rare il futuro dell'umanita, percio ha deciso
finalmente di investire proprio in questo e,
speriamo, che la sua scommessa si trasfor-
mi in breve tempo in una vittoria ®
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& Attualita

di Silvia Petrianni

ual e il posto di villeggiatura piu

singolare in cui avete soggior-

nato? In quanto a stranezza non
puo Certo superare quello prenotato per
il 2018 da Dennis Tito, che per staccare
dal tran tran di ogni giorno, ha deciso di
partire niente di meno che per il pianeta
Marte.
Dennis Tito & gia noto alla cronaca mon-
diale per essere stato il primo turista
spaziale. La sua prima vacanza spaziale
si e svolta nell’aprile del 2008: unendosi
alla missione Sojuz TM-32 della NASA,
e rimasto in orbita per 7 giorni attorno
all'atmosfera terrestre.
|l piccolo particolare, prevedibile forse,
e che per questa settimana di completo
relax ha speso ben 20 milioni di euro.
A Febbraio ha, invece, annunciato che
per il 2018 fara un lungo viaggio di
andata e ritorno, di circa 250 milio-
ni di chilometri per dare un’occhiata
a Marte. Ci vorranno almeno 501 giorni
perché Tito riesca a raggiungere il pia-
neta rosso.
Questa volta, perd, ha organizzato e fi-
nanziato il viaggio in proprio. Dennis Tito
viaggera a bordo di una versione modi-
ficata della navetta Dragons, prodotta
dall’azienda californiana Space X. La
passeggiata sara preceduta da una mis-
sione senza equipaggio. Dopodiché, nel
gennaio dell'anno previsto Dennis salira
a bordo della navetta insieme ad altri
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Viaggio
nello

due passeggeri, ovviamente esperti.

Stiamo facendo un po’ d'ironia sulla fac-
cenda ma l'intento principale dichiarato
dal protagonista di questa storia & quello
di dare uno stimolo e un contributo pri-
vati alla ricerca scientifica del settore,
avendone chiaramente le possibilita eco-
nomiche ma anche le competenze speci-

fiche, e in particolare per contribuire alla
grandezza degli Stati Uniti.

Inrealtail signor Tito € un settantatreen-
ne imprenditore ed ex astronauta del Jet
Propulsory Laboratory della Nasa, con
una laurea in aeronautica e astronauti-
ca e un master in Scienza dell'Ingegne-
ria = non proprio un pivellino, insomma.

Nel 1972 ha fondato una societa di con-
sulenza finanziaria, la Santa Monica, che
fornisce analisi. E, quindi, inserito da tut-
ta una vita nel settore e possiede la con-
sapevolezza e la struttura mentale per
affrontare un tragitto che, per quanto
entusiasmante e adrenalinico, non &
scevro da rischi, soprattutto fisici. In
questo senso, il pericolo € rappresenta-
to dalle radiazioni cosmiche o galattiche
e dalle particelle solari; percentuale di
pericolo che diminuisce se i compagni di
Tito saranno non fumatori e se il periodo
deciso per il viaggio sara quello di minima
attivita solare. In ogni caso, si tratta di un
grande passo in avanti: il primo viaggio
di un essere umano attorno al pianeta
Marte - fino a ora I'essere umano non &
mai stato fisicamente né intorno a Marte
né sulla sua superficie. Si spera che Den-
nis Tito ci apra la strada a una nuova for-
ma di vacanza avventurosa? @
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Implantoprotesi
a carico immediato

Una scelta che elimina la scomodita delle protesi mobili

Dott. Fabrizio Donzelli

differenza del trattamento implantopro-
Atesico convenzionale, in cui in seguito

all'inserimento dell'impianto nell'osso
bisogna attendere un periodo di tempo pit o
meno lungo per I'inserimento di una protesi
provvisoria (dai 4 ai 6 mesi), moderne filosofie
permettono il posizionamento immediato
della protesi provvisoria (protesi fissa entro
24-48 ore dall'intervento). Limmediato inse-
rimento della protesi provvisoria permette
al paziente di ottenere immediatamente una
funzione estetica e fonetica, senza il disagio
psicologico della mancanza di uno o pit denti.
Questa tecnica, chiamata implantologia a ca-
rico immediato, consente il ripristino imme-
diato di uno o pit denti con grande comfort per
il paziente che puo continuare a condurre la sua
normale vita immediatamente dopo I'interven-
to, conridottissimo disagio per lamancanza del
dente naturale. La filosofia del carico immedia-
to, inoltre, elimina la scomodita delle protesi
mobili e rende inutile il sacrificio di sostanza

dentale sana, come avviene per esempio nel
caso della sostituzione dei denti mancanti con
pontiche poggiano suidentivicini. Limplantolo-
gia a carico immediato & una metodica sicura
cheinteressaesclusivamente la parte diossoin
cui viene inserito dell'impianto, senza fastidi ai
denti o alle gengive adiacenti all'impianto. Cosi,
in poche settimane, con la guarigione dell'osso,
I'impianto e la protesi provvisoria immediata
restituiscono al paziente la sensazione di man-
giare con i propri denti. Questo avviene perché
I'impianto in titanio biocompatibile & perfetta-
mente inglobato all'interno dell'osso (osteoin-
tegrazione). Questo elevato contatto tra osso e
impianto da grande stabilita sia all'impianto
(stabilita primaria) che alla protesi provviso-
ria fissa che viene immediatamente inserita.
Possono essere trattati con il carico immediato
tutti i pazienti affetti da edentulia, sia totale
sia parziale, e i pazienti che necessitano diavul-
sioni dentarie per diversi motivi. Le controin-
dicazioni assolute valide per I'implantoprotesi
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convenzionale sono le stesse per I'implantolo-
gia a carico immediato. | pazienti che traggo-
no i maggiori vantaggi dalla metodica del cari-
co immediato sono quelli affetti da edentulia
dei settori anteriori e antero-laterali (perdita
0 mancanza di denti quali incisivi, canini e/o
premolari) sia nell'arcata superiore sia inferio-
re. Inoltre, & utilissima per pazienti portatori di
protesi rimovibili (dentiere) mal tollerate. E pos-
sibile eseguire il caricoimmediato anche in quei
pazienti giovani e meno giovani che stanno per
perdere i denti per condizioni quali “piorrea”
(malattia dell'osso e delle gengive) o per ca-
rie, ma che vogliono mantenere un gradevole
aspetto estetico, una buona funzione masti-
catoria e che, soprattutto, non vogliono essere
schiavi della protesi mobile. Requisiti essenziali
per l'implantologia a carico immediato sono
una discreta qualita ossea, un'adeguata quan-
tita di osso, la presenza di discreta quantita di
gengiva aderente. La decisione finale spetta
comungue sempre al dentista ®

Studio Dontistice

Dott. Donzelli Fabrizio

Studio Dentistico 4D: Orario di apertura: martedi e giovedi dalle 9,00 alle 19,00 - sabato dalle 9,00 alle 13,30
il pomeriggio su appuntamento - per le urgenze 340.7752671 (Dott. Fabrizio Donzelli)
Via A. Volta 12/A - 04011 Aprilia (LT) Tel. e Fax 06.92727750 - Cell. 340.7752671 - fabrizio_donzelli@virgilio.it

Medico Chirurgo - Specialista in Odontostomatologia
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Scoliosi: prevenire
e meglio che curare

Una patologia subdola nel bambino proprio perché spesso é asintomatica

Dott. Massimiliano Manni

ol termine SCOLIOSI si intende defini-

re la deviazione laterale della colonna

vertebrale, spesso associata ad una
componente dirotazione della stessa. La gra-
vita di questa patologia si valuta calcolando-
ne in gradi la deviazione; le scoliosi piu gravi
raggiungono i 40-45 gradi. Nei bambinitrai 8
eil3 annisipossono notare degli ATTEGGIA-
MENTI SCOLIOTICI dati anche per una im-
matura robustezza muscolare del tronco, che
potremmo definire iniziali PARAMORFISMI
della colonna vertebrale. Tali paramorfismi
sono condizioni non ancora consolidate, che
pero, se trascurate, potrebbero instaurarsi in
modo definitivo e cosi divenire veri e propri
DISMORFISMI nell’ adulto. Una scoliosi in eta
post adolescenziale sara ardua da correggere
in modo efficace e potra essere causa di dolo-
ri lombari, dorsali e cervicali gia a partire dai
25 anni in poi. Infatti I'elasticita muscolare e
articolare tipica del giovane puo rendere asin-
tomatiche per anni anche le pit importanti
scoliosi. Si creano forti asimmetrie di tensioni

muscolari e legamentose che predisporranno
in eta adulta a condizioni di mal di schiena
cronici o comunque periodici, discopatie
vertebrali, sino alla formazione di protru-
sioni ed ernie discali e a colpi della stre-
ga. Per il Dott. Manni, € possibile prevenire
il consolidamento di gravi forme di scoliosi,
partendo in primis dallo stimolare I'occhio cli-
nico dei genitori ad osservare atteggiamenti
posturali anomali nel proprio figlio: sta sedu-
to in modo composto? Ha una scapola molto
pit bassa o piu evidente? Il bacino & molto
asimmetrico?. Nel dubbio, infatti, interpellare
da subito il proprio medico curante, il pedia-
tra, I'ortopedico o il fisiatra che valuteranno
il caso, richiedendo se occorre una indagine
radiografica di conferma diagnostica sulla pa-
tologia. ll fisioterapista e I'osteopata potranno
intervenire in un secondo momento proprio
nella cura della scoliosi; ove la gravita della
deviazione vertebrale non necessiti di inter-
venti chirurgici o l'uso di corsetti ortopedici,
e di fondamentale importanza nel bambino

e nell'adolescente la GINNASTICA POSTU-
RALE CORRETTIVA . Nell'adulto e nell'an-
ziano invece sara utile eseguire delle sedute
di RIEDUCAZIONE POSTURALE GLOBALE
INDIVIDUALE. II TRATTAMENTO OSTEOPA-
TICO, continua il Dott. Manni, affiancato alla
classica fisioterapia, avra lo scopo di mobi-
lizzare e armonizzare eccessive tensioni nei
fulcri biomeccanici della colonna, ossia quei
gruppi di vertebre responsabili dei movimenti
di flessione-estensione e rotazione del busto,
bacino osseo compreso ®

== Studio di Osteopatia & Posturologia

> Tecar Terapia

Si riceve per appuntamento:

* Nettuno - Via Marche,5

Dr. Massimiliano Manni

Fisioterapista- Perfezionato in Osteopatia e Posturologia

> Trattamento osteopatico (terapia manuale vertebrale e articolare)
> Esame clinico della postura corporea
> Laserterapia ad alta potenza antinflammatoria e antalgica

> Rieducazione Posturale Globale individuale metodo Méziéres per la
cura delle scoliosi e dei mal di schiena cronici

* Aprilia - Via A. Moro, 43/D int.9 - cell. 340 78 78 517

Per uteriori informazioni www.osteopatia-manni.com

Dr. Massimiliano Manni
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\donno: dormire male

b

modifica 1 geni

E stato dimostrato che riposare meno di sei ore puo alterare il nostro DNA

di Maurizio Bruera

razie a uno studio effettuato dalla

Surrey University, in Inghilterra,

e stato ampliamente dimostrato
quanto il mancato sonno sia dannoso per
la nostra salute. Dormire male e sopra-
tutto dormire poco, puo modificare nel
lungo periodo moltissimi geni impegnati
nella gestione delle difese immunitarie.
Non dormire il tempo giusto causa stress,
malattie cardiovascolari e favorisce I'o-
besita. Nelle varie fasi di questo studio, i
volontari sono stati sottoposti a una setti-
mana di sonno insufficiente (in media 5,7
ore per notte), seguita da una settimana

di sonno regolare (8,5 ore per notte). Alla
fine di ogni settimana di test, a ciascun
partecipante & stato chiesto di restare
sveglio per circa quaranta ore e di fornire
periodicamente un campione di sangue. Il
sangue, e in particolare i globuli bianchi,
rappresentano infatti, una specie di “fi-
nestra” sull'intero genoma del paziente. |
risultati delle analisi hanno rilevato che la
deprivazione di sonno ha effetti sull’e-
spressione di ben 711 geni; in partico-
lare, riduce da 1855 a 1481 il numero
di geni. Dunque, complessivamente, le
quaranta ore di deprivazione totale, dopo

la settimana di sonno insufficiente, hanno
influenzato un numero totale di geni circa
sette volte superiore a quello influenzato
dalle quaranta ore stesse, ma precedute
da una settimana di sonno sufficiente. In-
terferire con le ore del sonno, in pratica,
modifica la frequenza e la durata dell’atti-
vita dei geni che regolano la pronta rispo-
sta ai processi inflammatori. Stare svegli
quando si potrebbe dormire e sopratutto
quando si avverte l'esigenza di recupera-
re del sonno aumenta non solo i rischi di
ammalarsi ma anche quelli di sviluppare
patologie gravi per la salute ®

Bambina guarita dall’Aids

Il caso che rivoluzionera il modo di curare i neonati

di Stefania Cocco

a notizia dello straordinario caso della
I_ bambina natainuna piccolaclinica del

Mississipi, affetta dall’AIDS e guarita
in seguito a un trattamento medico poco
ortodosso, sta facendo il giro del mondo.
La bimba nasce nel luglio del 2010 da una
madre sieropositiva, ignara di essere por-
tatrice del virus dell’HIV fino al momento
del parto. Dopo le prime analisi la bimba
viene trasferita d'urgenza al Medical Cen-
ter della University of Mississipi, senza
attendere i risultati di un esame piu appro-
fondito che confermasse I'effettiva pre-
senza del virus HIV nel suo sangue. | tempi
di risposta di questo test, infatti, oscillano
dalle 4 alle 6 settimane, un tempo d'attesa
decisamente troppo lungo per I'urgenza di
questo caso. Nella clinica universitaria un
team di ricercatori prende in mano il caso
e la dottoressa Hanna Gay decide di dare
inizio ad una massiccia terapia composta
da un cocktail di tre farmaci antiretrovi-
rali, un intervento decisamente inusuale in
un paziente di sole 30 ore di vita. Le cure
vengono portate avanti per 18 mesi, dopo-
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diché la madre decide di interrompere la
terapia farmacologia. Trascorsi 10 mesi,
una visita di controllo rivela, fra I'enorme
sorpresa dei medici, che i livelli di virus non
sono affatto cresciuti, come invece ci si sa-
rebbe aspettati dopo un periodo cosi lungo
di sospensione dei farmaci, ma che, piut-
tosto, di virus nel sangue non c'e piu trac-
cia. La bambina oggi ha due anni e mezzo
e da circa un anno non assume piu alcuna
medicina. Secondo i medici la piccola é
“funzionalmente” guarita, cio significa
che i comuni test che rilevano la replica-
zione del virus nel sangue risultano nega-
tiviin quanto il suo sangue € “pulito”, mala
bimba non pu0 essere considerata guari-
ta sotto tutti i punti di vista. Una piccola
presenza del virus, in effetti, & latente
in parti del corpo che i test classici non
riescono a raggiungere. Anche se labam-
bina non ha bisogno dei farmaci standard,
in quanto questi agiscono ostacolando la
replicazione del virus nel sangue, dovra es-
sere tenuta in costante osservazione per
monitorare eventuali ricadute dell’infezio-

ne, non totalmente scongiurabili. L'unico
caso di guarigione finora riscontrato
é quello di Timothy Brown, conosciuto
anche come il “paziente di Berlino”, un
uomo affetto da AIDS e da leucemia che,
nel 2007, grazie a un trapianto di midollo
0sseo che presentava una rarissima mu-
tazione genetica, e risultato resistente al
virus HIV. Il caso della neonata del Missis-
sipi e sostanzialmente diverso da quello di
Timothy. Grazie a esso, infatti, si & capito
che i neonati reagiscono molto bene
alla terapia se presi tempestivamente,
ovvero se non si da il tempo all'infezio-
ne di creare le cosiddette “riserve vi-
rali”, vere e proprie sacche di riserva del
virus irraggiungibili dai farmaci, quindi
impossibili da debellare. La bambina del
Mississipi ha certamente contribuito ad
alimentare la ricerca medica e scientifica
contro una delle malattie virali piu violente
del nostro secolo, indicando un metodo
efficace e riproducibile per curare i neo-
nati affetti da HIV e una speranza alle pro-
spettive di vita di questi piccoli pazienti®
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L/Acido folico per
prevenire |autismo

Secondo uno studio condotto in sinergia da un gruppo di ricercatori

di Stefania Saralli

revenire I'autismo dalle prime settima-
P ne di gestazione, anzi, a partire da quat-

tro settimane prima del concepimento,
& possibile grazie alla regolare assunzione di
acido folico, una vitamina del gruppo B coin-
volta nella sintesi di molecole essenziali quali
il Dna e I'Rna. E fondamentale, dunque, per le
cellule che vanno incontro a processi di dif-
ferenziazione e rapida proliferazione, come
quelle del sangue e della pelle. Ecco perché
e cosi importante durante la formazione
dell’lembrione.
Certo, ormai & quasi automatico assumere
acido folico in gravidanza, in quanto & consi-
gliato dalla stragrande maggioranza dei gine-
cologi: previene la spina bifida, I'anencefalia,
alcuni vizi cardiaci e numerose malattie neu-
rologiche, ma non era ancora nota la correla-
zione con il disturbo autistico. La scoperta &
sopraggiunta grazie allo studio condotto da
un gruppo di ricercatori norvegesi del Norwe-
gian Institute of Public Health e a uno della
Columbia University di New York, i cuirisultati
sono stati successivamente pubblicati sulle
pagine della rivista Journal of the American
Medical Association. Gli studiosi hanno esa-
minato un campione di 85mila bambini nati in
Norvegia tra il 2002 e il 2008. Di questi, 114
soffrono di disturbi autistici — lo 0,1 % delle
mamme ha integrato I'acido folico in gravi-
danza, contro lo 0,21 % che non ne ha fatto
assunzione.
Insomma, pare che assumere acido folico
prima e nel corso della gestazione riduca
del 39-40 % il rischio di autismo nei na-
scituri. Tuttavia, questo risultato non prova
affatto che i supplementi a base di acido fo-
lico possono prevenire I'autismo nell'infan-
zia, bensi fornisce un’indicazione sul fatto
che la vitamina potrebbe esserne preventivo.
Inoltre, supporta le attuali raccomandazioni
dell’assunzione di integratori a base di acido

folico durante la gravidanza ed enfatizza I'im-
portanza di iniziare presto, preferibilmente
prima del concepimento. Certo, I'acido folico
non e presente soltanto nelle classiche com-
presse disponibili in farmacia. Infatti, la natu-
rane e una fonte inesauribile, in quanto si tro-
va nella carne, nel lievito di birra e in molti
vegetali, tra cui gli asparagi, i carciofi e gli
agrumi. Questariserva, pero, viene ridotta
di circa I'80 percento durante la cottura.

f
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1 | 7
Cosl, Paesi come Stati Uniti, Canada e Cile
hanno arginato la questione aggiungendo I'a-
cido folico direttamente alla farina, in modo
da fornire automaticamente la vitamina ai
consumatori. Mentre in Italia non c'e questo
tipo diiniziativa e, per avere la sicurezza di as-
sumere la corretta quantita della vitamina del
gruppo B, bisogna necessariamente ricorrere
all'integratore, il solo capace di prevenire cosi
tante patologie ®

%
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Maggio in Salute

Prodotti di stagione e footing per la salute mentale e fisica

di Silvia Petrianni

on Maggio arriva il cambio di

stagione ed ¢ utile fare un reso-

conto del nostro stato di salute,
intervenendo, se necessario, con modi-
fiche al nostro stile di vita, in modo da
affrontare al meglio i mesi della stagio-
ne estiva, tanto attesi da una parte, per
il ritorno delle belle giornate, ma stres-
santi per il caldo che determina scom-
pensi nel nostro organismo.
|l primo aspetto da analizzare ¢ quel-
lo relativo all'alimentazione, che & la
base da cui partire per migliorar le
nostre abitudini. Viene continuamen-
te ribadito da piu parti che I'introduzio-
ne nella dieta giornaliera di frutta e ver-
dura e fondamentale per mantenerci in
salute; ma anche che bisogna sfrutta-
re i prodotti di stagione, perché solo
questi, contengono e sono in grado di
apportare al fisico i nutrienti di cui esso
necessita.
D'altronde, decidere di alimentarsi in
questo modo ci rende eticamente
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responsabili nei confronti dell’lam-
biente che ci circonda, visto che, in
genere, la coltivazione di prodotti fuo-
ri stagione necessita dell'impiego di
energie molto superiori alla norma.

Ma quali sono gli scompensi a cui pos-
siamo andare incontro a partire dall’i-
nizio della primavera e quali possono
essere i prodotti stagionali con cui
possiamo combatterli? Il caldo incide
molto sullo stato psicologico dell’es-
sere umano.

Chi soffre gia di disturbi d'ansia e de-
pressivi incontra qualche difficolta du-
rante la primavera e |'estate.
D'altronde, soprattutto il caldo estivo,
comporta una perdita di sali minerali
non trascurabile, a causa dell’'eccessi-
va sudorazione, e questo incide anche
sull'umore. Per integrare questi nu-
trienti & certo consigliabile utilizzare
degli integratori: sia nelle farmacie sia
nelle erboristerie ne vengono proposti
tanti e di tante marche ma tutte le ver-

S B
T gkl S8

2

dure li possiedono e, in particolare, al-
cune ne hanno una concentrazione piu
elevata.

Bisogna eliminare tuttii cibi ipocalorici
e favorire pomodori, peperoni, zuc-
chine, fagiolini, porri, patate, cipol-
le, ravanelli, fagioli, cetrioli.

Quali mesi migliori di quelli primaverili
ed estivi per aumentare la quantita
di pesce nella dieta? Ricco di Omega 3,
che non fa bene solo alla colesterole-
mia ma anche ai disturbi legati all'umo-
re, il pesce ¢ piu digeribile della carne.
Eliminate ovviamente alimenti fritti ma
anche caffe e alcolici, o meglio ne &
consigliato un uso moderato.

Per esempio, non dovete affatto rinun-
ciare a un bicchiere di vino a tavola, che
ha i suo effetti positivi. Non trascurate
|'attivita fisica. Non & obbligatorio an-
dare in palestra, la corsa & uno sport
molto completo, positivo per la salute
fisica e mentale.

Uno degli effetti principali che si ot-
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tiene con la corsa — ma & necessario
raggiungere le 6 ore settimanali — ¢ il
dimagrimento. | primi risultati si mo-
strano subito ma con I'andare del tem-
po e la costanza dell'allenamento quelli
a lungo termine saranno sorprendenti,
sia alivello di calo del peso sia di tonici-
ta muscolare.

E ormai noto che la corsa diminuisce
notevolmente il rischio di patologie
cardiovascolari, prima di tutto per-
ché migliora la circolazione sanguigna
e fortifica il cuore. Ancora, aumenta la
produzione del colesterolo buono, altro
fattore che riduce irischi d'infarto.
Aiuta i diabetici a essere meno di-
pendenti dall’insulina, visto che si
bruciano molti zuccheri. E, infine, con-
tribuisce a risolvere un grande pro-
blema: la stitichezza - come tutti gli
sport, d'altronde.

Sappiate che la corsa & anche un me-
todo di prevenzione dell'invecchia-
mento, non solo per I'eliminazione di
tossine ma perché mantiene attiva la

produzione dell'ormone della crescita,
che dai vent'anni in poi cala per spe-
gnersi definitivamente intorno ai qua-
ranta.

Anche la corsa determina dei benefici
mentali.

Sembra, per esempio, che abbia qual-
cheruolo nello sviluppo del sentimen-
to di autostima. L'approccio a questo
sport non & immediato.

Si arriva a correre tranquillamente per
un'intera ora attraverso degli step, a
partire dalla corsa lenta.

Con pazienza e costanza si raggiunge
I'obiettivo.

Dunque, € un modo per lavorare anche
su se stessi, sul proprio modo di rag-
giungere gli obiettivi che, come nella
corsa, hanno bisogno di pazienza e co-
stanza.

Molti pensano che il relax sia “poltrire”
sul divano. In realta, per abbassare il
livello di stress che lo stile di vita del-
la societa occidentale impone, & fon-
damentale un’attivita fisica; da questo

Cover Story '_ﬁ

punto di vista il risultato € moltiplicato
se la corsa viene svolta in spazi lontani
dal caos cittadino, dove anche la men-
te pud davvero riposare e rientrare in
relazione con la natura di cui fa parte.
Inoltre, la corsa aumenta la produzio-
ne di endorfina, un oppiaceo naturale,
che ci fa sentire piu felici, senza il ri-
schio di una dipendenza patologica
Proprio per questo & molto consigliata
per curare dipendenze di ogni tipo:
fumo, alcol, droghe.

Queste sostanze stimolano la produ-
zione di endorfina e, a lungo andare,
|'organismo umano non & piu in grado
di produrla da solo ma ha bisogno con-
tinuamente di essere stimolato da esse.
La corsa permette al corpo di ritorna-
re al suo stato normale e di poter fare a
meno di essere eccitato artificialmente
per produrre le “molecole del piacere”.
Insomma, alimentazione sana e footing
rappresentano la nostra corsa verso la
felicita®
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Rimedi naturali
contro 1 dolori

Dai consigli della nonna ai prodotti di Apoteca,

di Stefania Saralli

ello scorso numero di Sfera Ma-
N gazine abbiamo parlato delle

Apoteche, farmacie specializzate
anche nella fornitura di prodotti natura-
li, molto diffuse nel resto d'Europa ma
che stanno spuntando anche in Italia.
Questavolta vogliamo entrare nello spe-
cifico e soffermarci sugli antidolorifici
naturali che possono essere utilizzati al
posto dei prodotti prettamente farma-
ceutici.
La maggior parte dei farmaci dedicati
alla cura di dolori cronici e acuti sono a
base di oppiacei. Il problema, in questo
caso, e I'insorgere di dipendenza e as-
suefazione, nonché di nausea, stress
respiratorio e difficolta del transito
intestinale.
Ci sono, appunto, dei prodotti naturali
che non determinano questi inconve-
nienti: per esempio la Conolidina, si trat-
ta di un estratto dall'arbusto tropicale
Tabernaemontana divaricata.

La Conolidina ¢ un classico della medi-
cina orientale utilizzato particolarmente
nella cura delle infiammazioni e ferite,
malattie della pelle e il mal di denti.
In passato cinesi, thailandesi e indiani
ne utilizzavano direttamente le foglie e
le radici. Piu di recente sono stati con-
dotti degli esperimenti scientifici su topi
da laboratorio, studi che hanno dimo-
strato come la Conolidina sia efficace
quasi quanto la morfina.

Ha dunque effetti analgesici ma senza
gli effetti collaterali dell'oppiaceo.
Ancora non & chiaro in che modo essa
agisca a livello molecolare ma gli effetti
sono stati comunque evidenziati dagli
esperimenti scientifici.

Per i dolori meno frequenti e piu leggeri
una buona alternativa ai medicinali & la
curcuma: indicata per la riduzione del
dolore provocato dalla sindrome dell’ir-
ritazione intestinale, ¢ anche un antin-
flammatorio, quindi ideale per i dolori

AGNOCASTO LARIX
Soluzione monofluida in gocce
per cefalea, ciclo irregolare,
tensione mammaria, gonfiore,
stanchezza, ansia e sintomi

simili causati da mestruazioni
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CONOLIDINA

E un analgesico molto forte,

non oppiaceo, ancora in fase
di sperimentazione. Sono noti
i suoi effetti ma non I’azione

molecolare che li determina

causati dall'artrite.

Peridoloriarticolari & ideale anche I'uti-
lizzo delle zenzero.

Per combattere i fastidiosi dolori del
ciclo mestruale ci sono diversi rimedi:
dall'infuso a base di fiori di assenzio,
camomilla e menta, alle gocce di arti-
glio di diavolo. In particolare I’Agnoca-
sto ¢ ideale per migliorare la cefalea, la
tensione mammaria, la stanchezza, il

gonfiore, I'ansia e sintomi simili, il ciclo
irregolare eil ciclo troppo breve o troppo
lungo.

Insomma, potremmo davvero andare
avanti cosi all'infinito.

In ogni caso, se da una parte potete op-
tare per il fai da te dei prodotti naturali,
se volete dei risultati assicurati, recate-
vi, nelle farmacie in cui & previsto anche
un reparto fitoterapico, sui cui scaffali,
facendovi consigliare dal farmacista tro-
verete i prodotti, con le giuste concen-
trazioni, che fanno al caso vostro @

EOS CURCUMA

Integratore alimentare in 30
capsule per infiammazioni
epatiche, intestinali, gastrite
artrosi e forme reumatiche,

neurodegenerazioni senili
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Soul Wellness:
remise en forme Venere

La combinazione di piu trattamenti per restituire alla tua pelle

nella, soda e sensuale, una donna con-
S tenta del proprio corpo diventa affasci-

nante e seducente. La cura del proprio
corpo gioca un ruolo fondamentale nel fatto-
re benessere. Le Beauty Specialist di Soul
Wellness hanno realizzato il programma Re-
mise en Forme Venere che, sfruttando I'a-
zione sinergica dei prodotti delle linee Jans-
sen, la sapiente manualita delle operatrici e
gli strumenti a disposizione del centro, € in
grado di restituire alla tua pelle tonicita, ela-
sticita, forma e bellezza in soli 7 passi.

¥ 2

'\\’

PROMOZIONE
Remise en forme Venere

1° passo: Purificazione

La purificazione & un percorso studiato appo-

sitamente per ottenere un azione detossinante

per l'organismo e per la pelle, grazie alla siner-

gia del sale Himalayano e fanghi del Mar Morto

® Sauna e Piscina purificanti

e Trattamento al sale dell’'Himalaya

® Relaxing massage oil

® Black mud al nadara (maschera al fango
del mar morto)

e Tisana biologica con azione drenante

2° passo: Equilibrio e Natura

Questi programmi permettono di agire dall'inter-
no sul riequilibrio delle alterazioni fisiologiche

® Sauna e Piscina purificanti

® Pressoterapia

e Trattamenti personalizzato per la tua pelle:
the verde (drenante), cramberry (riattivante,
protettore), agrumi (rilassante)tutti compren-
sivi di Peeling, Maschera corpo, Massaggio,
Tisana biologica con azione mirata

3°-4°-5° Passo: Forma

L'unico centro di Latina ad avere Py
i cosmeceutici delle linee Janssen! =

Programmi specifici per modellare gliineste-
tismi del corpo, dando un risultato di model-
lamento visibile e concreto
e Tapisroulant
® Sauna e Piscina purificanti
e “Talasso” azione sull'inestetismo per:
- 1cellulite edematosa
- 2cellulite fibrosa
- 3adiposita
® Relaxing massage oil
e Tisanabiologica con azione snellente

6°- 7° Passo: Bellezza (i benefici delle ter-

me). Progettiamo trattamenti mirati al recu-

pero dell’elasticita e del tono cutaneo.

® Sauna e Piscina purificanti

eProgramma tonificante metabolico
termale (peeling e maschera corpo)

e Massaggio

e Tisanabiologica con azione mirata

Check Up a inizio e fine trattamenti inclusi ®

Maggio

Remise en forme:
scegli di dare importanza

Soul Wellness propone NS
un percorso di 7 passi per restituire \m
tuo corpo tonicita, elasticita, formae bellezza.
“Soul Wellness remise en forme Venere”
e quello che fa per te!

7 passi per raggiungere il tuo obietti

Prezzo: 350 euro anziché 5

ﬂ twitter

La linea Cosmeceutical di JANSSEN COSMETICS__ e
& uno straordinario trattamento sistematico, che
rappresenta il passaggio tra “pura bellezza” e “cura
scientifica” della pelle.

Negli ultimi 15 anni JANSSEN COSMETICS, in stretta
collaborazione con il laboratorio del Dottor Sacher,
ha promosso laricerca e lo sviluppo di diverse linee,
trale quali la nuova linea BODY.

Lalinea corpo dairisultati tangibili confermati dai test
dermatologici certificati ha vinto diversi premi
internazionali negli ultimi anni.

Janssen parte piu di dieci
anni fa con la formulazione e produzione
di cosmeceutici certificati che rispettino Ia‘di ic

degli equilibri cutanei e assicurino unrrisul
e stabile nel tempo, su tutti gli inesteti%
le del viso e del corpo. 45
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di Stefania Saralli

no degli effetti pit indesiderati della
U menopausa e I'aumento di peso, ma

soprattutto la difficolta maggiore di
perderlo. Cio & provocato dal fatto che la
menopausa determina tali cambiamenti
nel corpo femminile da modificarne drasti-
camente I'intero metabolismo.
Ledonnegiainsovrappeso, sono quelle che
con l'arrivo della menopausa ingrassano di
piu, alcune sfociano addirittura nell'obe-
sita. Lipoestrogenismo e le alterazioni
endocrino-metaboliche tipiche dell’'obe-
sita sono le cause principali dell'aumento
della concentrazione dei lipidi nel sangue.
Esistono, perd, degli accorgimenti per riu-
scire a dimagrire anche in questa fase. E ov-
vio che l'attivita fisica, come in tutti gli stadi

Domenica dalle ore 10,00 alle ore 13,00
e il Lunedi pomeriggio

?wrfd/fesfﬂ

di Marcella Paciolla

SCONTO

del

50 %

Tiraggio
BRASILIANO
Tiraegglo
aCHERATINA

Obesita;

Lcome perdere peso

In menopausa

In questa fase della vita

della vita & fondamentale per mantenersiin
forma; come € ovvio che un‘alimentazione
corretta, cioe ricca di frutta e verdura di
stagione, sia un'ulteriore contributo. Se-
condo una ricerca statunitense, pubblicata
sul Journal of the Academy of Nutrition and
Dietetics, &€ necessario arricchire ulterior-
mente il proprio regime alimentare con
frutta e verdura di stagione.

Se si vogliono dei risultati garantiti, nei pri-
mi sei mesi di questa dieta bisogna essere
abbastanza rigide su alcuni punti essenzia-
li: evitare il piu possibile cene al ristorante,
non utilizzare troppo olio, eliminare cibi
fritti e bevande zuccherate e diminuire no-
tevolmente il consumo di carni rosse e for-
maggi. Un'indicazione importante riguarda

Il metabolismo
cambia e con esso
deve essere
modificato anche
il regime
alimentare

e Iattivita fisica:
aumentare
frutta e vexrdura
di stagione
diminuire

caffe e alcolici;

Via Trieste, 12 (trav. C.so della Repubblica) - Cisterna di Latina - Tel. 320 08 06 067
Via Dante Alighieri, 12 - Cisterna di Latina - (Nuova apertura)

siaidolci ma con

moderazione.
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anche la cottura dei cibi: preferibili il for-
no, la piastra e il microonde ma bandita la
cottura alla griglia che, per quanto priva di
grassi, & fonte di sostanze nocive, presente
nelle parti carbonizzate dell'alimento. Sem-
pre secondo questaricerca, per continuare
a perdere peso nei successivi quattro anni,
si pud cedere a qualche trasgressione ma
continuando, sostanzialmente, nella dire-
zione presa. Allora ci si pud far tentare da
qualche frittura ma scegliendo un olio mol-
to stabile al calore come I'olio di arachide.
Quando, invece, deve essere utilizzato a
crudo si puo tranquillamente optare per
I'olio extravergine d’oliva.

Sempre in relazione ai momenti trasgres-
sivi, parliamo dei dolci: € comunque con-
sigliabile lasciarsi andare a questi piccoli
peccati di gola con dolci poco elaborati,
meglio se preparati in casa, evitando per
quanto possibile panna, burro, margarine
e crema, e sostituendoli almeno in parte
con olio d'oliva, yogurt e ricotta o latte di
soia; usare farine integrali piu ricche
di fibra; arricchire le preparazioni sia con
frutta secca come mandorle, noci, noccio-
le, uvetta, ma anche con tanta frutta fre-
sca per guarnire.

A parita di calorie, per “dolcificare” gli ali-
menti & preferibile lo zucchero integrale
o il miele vergine integrale (utilizzato a
freddo), poiché piu ricchi di vitamine e sali
minerali. Il concetto principale & che non
bisogna fare grandi sacrifici, ottenendo
risultati immediati, per poi tornare a una
dieta sbagliata, e ritrovarsi ancora una
volta con il problema del sovrappeso. E
necessario, invece, ragionare e program-
mare in una prospettiva a lungo termine ®
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Ginseng Coreano
ed Eleuterococco

di Silvia Petrianni

ginseng non sono tutti uguali. In questo

numero vogliamo parlarvi di due tipi di gin-

seng: quello siberiano e quello coreano.
Il ginseng siberiano viene creato lavoran-
do la radice dell’eleuterocco, pianta nati-
va della Russia nord-orientale, del Nordest
dell’Asia (Siberia, Mongolia e Cina), della
Corea del Sud e del Giappone. La radice di
eleuterococco ha proprieta toniche e adat-
togene, cioé aumenta la resistenza dell’or-
ganismo agli attacchi esterni e lo aiuta ad
adattarsi ai cambiamenti climatici; in parti-
colare protegge dal freddo.
Il ginseng siberiano viene consigliato nel-
la cura degli stati di stress e sovraffa-
ticamento, come anche dell’esaurimento
psico-fisico e per aumentare il rendimento
dell'attivita sportiva. Questo e reso possibi-
le dall'alto contenuto di eleuterosidi, steroli,
glucosidi, acidi fenolici liberi e saponine. Inol-
tre, I'alta concentrazione di polisaccaridi aiu-
talaproduzione nell'organismo dilinfociti T e
di globuli bianchi.
Da non trascurare le proprieta afrodi-
siache: stimolando le ghiandole surrenali e
sessuali, incita la produzione di ormoni che
aumentano la libido.
Il ginseng siberiano viene chiamato anche
il ginseng delle donne. Il genere femminile
sembra essere piu soggetto ad ansia e de-
pressione, specie se sottoposto a situazioni
di stress. Nel trattamento di questi disturbi
e fondamentale l'utilizzo di un tonico che,
perd, non aumenti la tensione nervosa, ed e
proprio il caso del ginseng siberiano.
Il ginseng coreano ha le caratteristiche di
base degli altri ginseng e molto in comune
con quello di cui vi abbiamo appena parla-
to. In particolare, pero, il Hwa Sigillo Oro ha
sette caratteristiche diverse dalla maggior
parte degli altri:
e Vengono effettuate cure particolari nel-
la coltivazione, con l'utilizzo di fertilizzan-
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ti naturali

e Per la sua produzione si utilizzano solo
radici coreane intere di prima scelta,
fresche, mature e integrali

® L'estrazione viene effettuata a bassa
temperatura per non alterare i principi at-
tivi vitali della radice

e Viene concentrato sottovuoto per
preservare tutti i principi attivi naturali
e E un prodotto biologicamente puro da
pesticidi e anticrittogamici

o Non contiene né coloranti né conser-
vanti

Solo nel ginseng coreano si trova il ginse-
noide Rh, in grado di ripristinare I'immu-
nita cellulare e l'attivita delle cellule NK
effetto contro le allergie e interviene nel

metabolismo dei lipopolisaccaridi.

Dunque, in base alle vostre necessita sce-
gliete il prodotto giusto ®
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Inserto La Movida edizione Maggio 2013

di Stefania Cocco

E possibile nascere in Italia e non essere
riconosciutiitaliani? Dopo l'uscita nel 2012
di “Ali ha gli occhi azzurri” di Claudio
Giovannesi e del documentario “18 Ius
Soli” di Fred Kudjo Kuwornu, entrambi
film che offrono uno scorcio sul Belpaese
dal punto di vista degli immigrati di seconda
generazione, il 2 maggio uscira nelle sale
italiane “Sta per piovere”, l'ultimo lavoro
di Haider Rashid che prosegue il dibat-
tito su un tema sempre piu pressante in un
mondo globalizzato.

Nato a Firenze da padre iracheno e madre
calabrese, entrambi emigrati in Toscana,
Rashid e un cosiddetto immigrato di seconda
generazione al quale, grazie all'italianita
della madre, € stato riconosciuto facilmente
il diritto di cittadinanza. La stessa sorte pero
non e toccata a Said, protagonista del film e
alter ego del regista, anche lui fiorentino di
nascita ma figlio di genitori algerini. Dopo
trent’anni di lavoro in fabbrica il padre di
Said perde improvvisamente il suo impiego a
causa del suicidio del direttore. [l permesso
disoggiorno non gli viene pit rinnovato, di
conseguenza la sua famiglia & costretta a
lasciare I'ltalia e fare ritorno in Algeria, un
paese che Said non ha mai visto.

Said tenta di risolvere il problema consul-
tando avvocati e sindacati ma si scontra con
le rigide leggi italiane sull'immigrazione e
rimane invischiato nel groviglio della buro-
crazia italiana. Falliti questi tentativi si appella
alla stampa per denunciare la condizione
degliimmigrati nel nostro paese e le assurde
difficolta ad ottenere il riconoscimento del
diritto di cittadinanza.

Alla fine di questo tortuoso percorso, Said

scopre un lato ben poco civile di questo
paese chelo porta ariflettere sul senso della
sua italianita, un concetto che fino ad ora
aveva dato per scontato. Queste riflessioni
lo porteranno di fronte ad un bivio: seguire
1 genitori in un paese che qualcun’altro ha
deciso essere il suo o rimanere nella terra
natale che pero nonlo riconosce piu? Un bivio
che implica la scelta del paese a cui apparte-
nere. "Condivido con Said tutte le domande
sull'identita. Sei italiano o sei straniero? Sei
diquio seidialtrove? Cisiritrova spesso a
ragionare per categorie che si escludono:
o seiitaliano o sei straniero. Eppure, avere
origini miste significa avere qualcosa in pitl,
noninmeno: unalingua e una cultura in pitt”

I giovani
immigrati
ol Sitis Pu
di seconda
generazione:
un’identita
costantemente
messa alla prova.
Il problema

del Belpaese

e la mancanza

di strumenti

per affrontare la

globalizzazione.
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DEGUSTAZIONI GU|DATE d Wiy

Azienda Pietra Pinta (cori)

Azienda Ca’ Rugate (vensto)

1l calendario delle prossime degustazioni [_i
lo potete consultare su Facebook

Regia: + Haider Rashid
Produzione: Italia, Iraq 2013
Distribuzione: Radical Plans

Durata: 110 minuti

Affermail registain un'intervista. Con questo
film Haider Rashid offre senz'altro un con-
tribuito importante al dibattito sul tema dei
diritti civili e dell’'accesso alla cittadinanza,
particolarmente importante in un paese come
il nostro dove vige ancora al riguardo una
legislatura retrograde risalente al 1992 ed
incapacidi gestire un realta sociale profon-
damente mutata. "Il titolo serve a indicare
che qualcosa di imminente sta accadendo.
Che un cambiamento € nell'aria”, spiega
ancora Rashid.

Sta per piovere e stato presentato in antep-
rima al Teatro Puccini di Firenze, la citta
che ha ospitato la maggior parte delle riprese
e proiettato lo scorso dicembre al Dubai
International Film Festival ®

Venerdi I

3 maggio

Venerdi

10 maggio
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01/05/20183
Hansel & Gretel:

Regia
Tommy Wirkola
Genere - Azione

Quindici dal traumatico evento nella casa di
marzapane. Hansel e Gretel sono diventati due
vendicativi ed efficaci cacciatori di streghe.
Perdipiti sono pressoché immuni ai loro
incantesimi. Aduegiornidalla‘Lunadisangue...

01/05/2013
Muffa

Regia

Ali Aydin

Genere - Drammatico

Basrié unuomodi55anniche lavoraduramente
come guardiano delle ferrovie, controllando a
piedi ogni giorno chilometri di binari. Il suo
pensiero fisso & pero il ritrovamento del figlio
scomparso misteriosamente diciotto anni
prima, quando studiava all'universita...

09/05/2013
Pitch Perfect
Regia

Jason Moore
Genere - Commedia

Becca (Anna Kendrick) & una studentessa
disadattata del college che, infelice della sua
vita a scuola, si unisce a un gruppo di canto
acappella. Insieme alle sue nuove amiche, si
ritrovera a competere nel mondo spietato dei
gruppi a cappella del college a...

09/05/2013

/| Mi rifaccio vivo
Regia

Chris Wedge

Genere - Animazione

Lesilarante storia dell'imprenditore Biagio
Bianchetti, proprietario della BB magazzini e
della sua eterna rivalita, cominciata sui banchi
discuola, conilfortunato e affascinante Ottone
Di Valerio. Dopo una serie di disgraziati eventi,
perseguitatodallaiellaeaunpassodallarovina...

19/05/2013
Epic

Regia

Paul Cotter

Genere - Commedia

Una commedia d'azione in computer grafica
cheraccontadellabattagliatrale forze delbene
e quelle del male. Quando un'adolescente si
trova magicamente trasportata in questo
universo segreto, dovra unirsi a una squadra di

bizzarri personaggi per salvare il loro mondo...
e 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

cacciatori di streghe

01/05/2013
Il cecchino
Regia

Michele Placido
M Genere - Thriller

Mattei, capitano della Polizia a Parigi, € a un
passo dall'incastrare una famigerata banda di
rapinatori. A impedirglielo € un abile cecchino
appostato sul tetto di un edificio e assoldato per
permettereaicomplicilafuga. Feritounodiloro...

02/05/2013

Sta per piovere

| Regia

Haider Rashid
Genere - Drammatico

Said, un giovane sicuro e ambizioso, nato e
cresciuto in Italia da genitori algerini, studia e
lavoracome panettiere part-time. A seguito del
suicidio del direttore dellafabbricain cuilavora
suo padre Hamid, la famiglia sitrovaanon poter
rinnovare il permesso di soggiorno...

09/05/2013
Anime nella
nebbia

Regia SergeiLoznitsa
Genere - Drammatico

Unione Sovietica. Bielorussia 1942. La
regione e sotto il controllo dei tedeschi e la
resistenza partigiana cerca di reagire. Un
treno viene fatto deragliare non lontano dal
villaggio in cui vive Sushenya, che lavora al
controllo dei binari. Lui e i compagni...

| 16/05/2013
b <t e Questi sono i 40

a ¢ Regia

< : Judd Apatow

! o Genere - Commedia
- x
Dopo anni di matrimonio, Pete vive in casa con
lamoglie Debbie, e le loro due figlie, Charlotte di
ottoannie Sadie ditredici: quando lasituazione
economica comincia a vacillare a causa delle

cattive acque in cui naviga la sua etichetta
discografica, Pete e Debbie cercano il modo...

TN 30/05/2013
4 Tulpa
d ' Regia Federico

Zampaglione
Genere - Horror

Per vincere la noia, Lisa Boeri, donna in
carriera ma poco realizzata sul piano
personale, comincia a frequentare il Tulpa,
un club alguanto particolare gestito da un
viscido e losco proprietario che sicomporta
comeungurutibetano. All'interno del Tulpa...

N\ Cinema

01/05/2013
.jg‘ Qualcuno da
ld amare
Regia
Sacha Gervasi
Genere -Drammatico

Akiko & una studentessa con un fidanzato
geloso e il vizio della prostituzione. Salita su
un taxi dopo un'animata discussione col suo
pappone, accetta suo malgrado di concedersi
aun vecchio professore in pensione...

09/05/2013
= Stoker
Regia
Chan-wook Park
Genere -Drammatico

=

Dopo la morte del padre in un incidente
d'auto, nella vita della giovane India irrompe
improvvisamentelo zio Charlie, dicuiignorava
I'esistenza. Luomo si trasferisce nella casa
divisa dalla giovane solitaria con la madre
emotivamente instabile ...

09/05/2013
Confessions
Regia

Tetsuya Nakashima
Genere - Drammatico

Conscia dell'inutilita di procedere attraverso i
canalilegali, I'insegnante Moriguchi medita un
proprio personale piano per vendicare lamorte
della figlia, uccisa dalla violenza insensata di
due suoi alunni. Tetsuya Nakashima & un tipo
ambizioso...

16/05/2013

Il grande Gatsby
Regia

Baz Luhrmann

Genere - Drammatico

con

Nella primavera del 1922, I'aspirante scrittore
Nick Carraway lascia il Midwest per trasferirsi
in una New York dominata dal jazz e da un
allentamento delle rigide norme morali.
Inseguendo il suo grande sogno americano,
Nick entrain contatto con il mondo del...

30/05/2013

Nederlands Dans
Theater- Crystal Pite
Regia

Crystal Pite

Genere -Balletto

Crystal Pite & rinomata per il suo stile
fluido, organico e poetico e per I'approccio
sorprendente e innovativo che € riuscito a
portare la suadanza all'attenzione diun vasto
pubblico. Pite & affascinata da storie familiari....
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3 maggio

BaccoeVenere

25 maggio
Emergenze Festival
Sottoscala9

i Silvia Petrianni

I Controlled Disorder nascono nel giug-
no del 2010 a Latina. La musica creata e
prodotta da Fabio Fabozzi e Federica
Velli, in arte Fab e Fed, ¢ sicuramente
classificabile nel genere dell’elettronica ma
subisce forti influenze dagli altri generi,
come il pop.

Conil terzo album, “Metamorphosis”,
hanno raggiunto un altro grado di matura-
zione musicale. “E il nostro primo concept
album - spiegano — che chiude una trilogia
di album sui sentimenti umani. Il sound e
sicuramente composto da un insieme di
tensioni, come sempre, suoni stridenti,
ritmi ossessivi, melodie e armonie dolci.
Metamorphosis parla dell'ambivalenza dei
sentimenti, ed e questo il viaggio in cul
l'ascoltatrice o l'ascoltatore siritroveranno
immersi. L'album e suddiviso in quattro
stagioni: ognuno dei quattro braniintrodut-
tivi, che aprono ai tre successivi, e stato
scritto in collaborazione con il gruppo
inglese di Nottingham, gli “Orbitally Re-

[ Concerti

Renato ero

Palalottomatica
Piazzale dello Sport, 1 - ROMA

Arranged Monatomic Elements”; si parte
dall'estate, per finire alla primavera, e in
ognuna delle quattro fasil'ascoltatore/as-
coltarice si trovera immerso tra la luce e
il buio dei sentimenti umani. Il viaggio si
fa sempre piu greve, finché la primavera,
che viene associata al sentimento della
speranza, non restituisce degli orizzonti
sereni”’. Affezionati al minimalismo per
quanto riguardaitesti, il canovaccio musi-
cale e molto pili ritmato. Sono sempre molto
aperti alle collaborazioni con altri artisti.
Infatti, in quest'ultima pubblicazione, per
la registrazione di tre pezzi — Logic of a
Mainfrane, Bad Gene,Love is a big lie e Boil-
ing—halavorato con loro in sala d'incisione
Gabriele “Fasano” Giordani, chitax-
rista degli Tsubo, band grind (sottoge-
nere del metal) latinense. Metamorphosis
e, quindi, un concentrato di contaminazione
di generi, e le distorsioni della chitarra di
“Fasano” aggiungono un ritmo e una per-
sonalita notevoli ai pezazi.

Stef Burns

Spazio 47
Via Pontina Km 47,015 - APRILIA
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Guida al Tempo Libero e al Divertimento
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Fab e Fed sono i musicisti fissi della band,
mentre per la voce si affidano generalmente
a collaborazioni, come quella con Giada
Sagnelli, in arte Skake, che e la voce dei
pezzimusicali contenuti in Metamorphosis.
Fedeli all'ambiente dell’elettronica, i Con-
trolled Disorder si esibiscono in perfor-
mance in cuila musica silega al visual:
la maggior parte dei musicisti appartenente
al genere, infatti, realizza opere video proi-
ettate durante 1 concerti, confezionate in
studio o improvvisate durante il live.

Nel mese di Maggio il gruppo si esibira al
Bacco e Venere di Latina, precisamente la
sera del giorno 3, e all'lEmergenze Festi-
val, evento musicale dedicato per lo piu ai
circuiti musicali underground, che siterra
il 25 dello stesso mese al Sottoscala 9 di
Latina, in via Isonzo.

Per avere aggiornamenti sulle date dei con-
certi di questo mese o successivi basta
collegarsi alla loro pagina facebook: Con-
trolled Disoder @

Annalisa

Auditorium Parco della Musica
Viale Pietro De Coubertin, 30 - ROMA
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Lana Del Rey

Palalottomatica
Piazzale dello Sport (zona EUR),- ROMA

Emeenze Festival

Sottoscala 9
Vialsonzo - LATINA

Antigone fotti l1a legge

Spazio 47
Via Pontina Km 47,015 - Aprilia
dal 0370572013 al 04/05/2013

massimo daniele photographer

Mietta incontra
Dado Moroni
Piper

Via Tagliamento 9 - ROMA

Joe Satriani
Atlantico
Via dell’Oceano Atlantico, 271/d - ROMA

- e
Io so che tu sai che la
famiglia non sa

Teatro de’ Servi

Via del Mortaro, 22 - Roma
il 14/05/2013

Via Legnano,21- 04100 Latina ... T. 0773.1763031 M. 329.6171236
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Marco éarta

Atlantico
Viale dell'Oceano Atlantico, 271 D - ROMA

Marco Mengoni

Auditorium Parco della Musica
Via Pietro De Coubertin,30 - ROMA

N\  Teatro

APRILIA

Gli Ebrei sono matti
Spazio 47

Via Pontina Km 47,015 - Aprilia

il 18/05/2013

L’opera del mendicante
Teatro Greco

Via Ruggero Leoncavallo, 10/16 - Roma
dal 28/05/2013 al 31/05/2013

Le voci di dentro

Teatro Argentina di Eduardo De Filippo
Largo di Torre Argentina, 52 - Roma
i131/05/2013




SHAPE PERFECTION

La perfezione dell'innovativo
trattamento snellente
anficellulite e tonificante

Elsaisziz
SCONTO del 50% b rousiusit ol
12 sedute da 900,00 euro
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450,00 euro
10 trattamenti P
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Ceck-Up
con Analyzer
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Ci troviamo anche presso la Palestra F&RMA www.antonellaboria.it
DIBI Milano Charme di Antonella Boria - Via A. De Gasperi, 58 - 04011 Aprilia - Tel./Fax 06 92 82 408




ﬂj Benessere

Diventa c10 che mangi

Il regime alimentare che scegliamo di seguire

di Stefania Cocco

per questo i regimi alimentari ideali

differiscono da un individuo all'altro.
Questo modo di considerare il corpo uma-
no, cioe nelle sue caratteristiche individua-
li specifiche, & piu possibile che in passato
grazie all'accelerazione degli studi sul ge-
noma. Per scegliere la dieta che fa al caso
nostro, infatti, possiamo far riferimento a
una disciplina emergente quale @ la nu-
trigenomica, la scienza che studia I'in-
fluenza dell’alimentazione quotidiana
sull’espressione del DNA.
In Italia il numero delle persone che si sot-
topone a test genetici per scopi medici & in
crescente diffusione. Sebbene rispetto al
trend europeo e americano il nostro paese
sembri procedere piu lentamente nell'uti-
lizzo di queste nuove tecnologie, & oppor-
tuno supporre che il fenomeno acquisira
un ruolo sempre piu rilevante nella pratica
clinica. A dimostrarlo sono gli ultimi censi-
menti (2004, 2007 e 2012) emanati dalla
SIGU (Societa Italiana di Genetica Umana)
sulle strutture di genetica medica presenti
nel nostro paese e le attivita svolte.
| motivi che portano a sottoporsiad un test
genetico sono, primo fra tutti, la richiesta
della diagnosi di malattie legate al patrimo-
nio genetico e, in secondo luogo, il bisogno
di calcolare il rischio, la probabilita dell'in-
sorgenza di una malattia genetica. Le mo-
derne tecniche della biologia molecolare e
la conoscenza del genoma umano stanno
portando a continue innovazioni nel cam-
po della medicina personalizzata, in quan-
to sono in grado di mettere in relazione il
patrimonio genetico coni fattoriambienta-
li. Se la “nutrigenetica” indaga come cia-
scun patrimonio genetico reagisce in modo
diverso agli stessi alimenti, ottenendo da
una particolare dieta risultati differenti, la
nutrigenomica, partendo dal genotipo
di un individuo, puo intervenire nella
sua dieta al fine di migliorarne la salu-
te e frenare l'insorgere di patologie. Le

‘ ¥ organismo diognuno di noi & diverso,
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possibili applicazioni della nutrigenomica
possono spaziare da diete ritagliate sugli
specifici metabolismi di ciascun individuo
e che permettono quindi di raggiungere
risultati migliori e piu duraturi, alle cure
mediche personalizzate per determinate
disfunzioni legate all'espressione genica.
Una delle conseguenze dello sviluppo
della medicina molecolare legata all’a-
limentazione é la diffusione su internet

‘n

del mercato dei test nutrigenomici. Cio
significa che ognuno puo sottoporsi al test
tranquillamente a casa, senza la consul-
tazione di uno specialista che sappia gui-
dare il paziente al giusto comportamento
alimentare. In effetti la maggior parte di
questi test sono poco accurati ed hanno
una capacita predittiva piu bassa di quello
che si crede, necessitando di un genetista
che ne sappiainterpretare correttamente i
risultati. Per queste ragioni I'Unione Euro-
pea ha recentemente bollato come inat-
tendibili e inappropriati i test venduti
on-line. In Italia, a differenza degli USA, la
figura del non esiste, quindi € necessario
rivolgersi allo specialista di riferimento, il
genetista. Chi volesse sottoporsi a test
nutrigenomici e genetici in generale, deve
rivolgersi ai servizi di screening genetico
presenti nei grandi ospedali, nei centri di
riferimento sia provinciali che regionalio in
laboratori privati che si occupano di analisi
delDNA®




Un corpo perfetto?

Una questione di professionalita.
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Trattamenti al fieno
Aroma Massage
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Lo

cura 1 disturbi

Utilizzato in un contesto

di Silvia Petrianni

ormai risaputo e accertato che

praticare lo Yoga determina di-

versi risultati positivi, sia a livello
fisico sia a livello psicologico e cio vale
anche per la cura dei disturbi alimen-
tari.
La distinzione occidentale tra corpo e
mente non & concepita nella filosofia
che sta dietro lo Yoga, per questo I'e-
sercizio yogi & considerato molto
valido per risolvere problemi come
anoressia e bulimia che, anche se
sono  manifestatamente  organici,
aspetto che pure deve essere curato,
hanno cause psicologico-emotive.
Per chi conserva ancora dello scettici-
smo nei confronti dello Yoga, possiamo
affermare che ormai la maggior parte
degli psicologi e degli scienziati in ge-
nerale riconosce la validita di tale pra-
tica usata a scopo terapeutico sia per
disturbi organici sia per problematiche
psicologiche.
Un aspetto positivo di questa nostra
eta contemporanea, di questa globa-
lizzazione, & il fatto che le varie cono-
scenze e le varie tradizioni culturali e
scientifiche si incontrano, si integrano
e, cosi, si evolvono, a favore dell'esse-
re umano. Sempre piu spesso, infatti,
vengono attuate terapie multidiscipli-
nari per la cura di diversi disturbi: ¢ il
caso delle patologie alimentari.
In questo caso, ovviamente, lo Yoga
deve essere associato a una psicote-
rapia ma vediamo quali sono i benefici
specifici che pud apportare: un ritor-

no ai ritmi naturali del proprio cor-
po, che in disturbi come anoressia e
bulimia & stato praticamente dimenti-
cato; impariamo arilassarci — e questo
e uno degli aspetti in cui la distinzioni
tra corpo e mente non ¢ tanto valida; si
raggiunge un allungamento muscolare
e una coordinazione e una capacita re-
spiratoria migliori.

Anna Maria Tranchida, specialista di
Milano nell'uso terapeutico dello Yoga
nei disturbi alimentari, organizza le
sue lezioni con esercizi che mirano a
fare in modo che il paziente concen-
tri 'attenzione sul presente.

“Grazie a queste antiche tecniche, in-
ventate dagli indiani - spiega Anna
Maria Tranchida — ogni persona ha la
possibilita di entrare in contatto con
quella vera parte di sé che permette
il cambiamento, la scelta di amore e il
cammino verso il benessere e la vita,
anziché verso la morte”
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Tre tipologie di inestetismi a cui risponderew

Prof Mario Marino

Direttore Divisione di Chirurgia Plastica - Ricostruttiva Estetica

di Villa Silvana

ia da un mese la Divisione di Chirur-

gia Plastica e operativa presso la

clinica Villa Silvana di Aprilia. Que-
sto mese vogliamo parlarvi dell'interven-
to chirurgico mammario che puo avere
tre obiettivi diversi: la riduzione della
ghiandola, I'aumento della stessa, la di-
scesa verso il basso del complesso areola
capezzolo.
In tutti questi casi, I'intervento deve deter-
minare un esito in cui siano garantiti:
e conservazione della funzionalita della
ghiandola, quindi il sistema galattoforo,
per non precludere un futuro allattamento
e conservazione della sensibilita tattile
del capezzolo
® rispetto della circolazione vasale e lin-
fatica
® una perfetta simmetria, un risultato
esteticamente duraturo, con una cicatriz-
zazione minima
In base ai tre obiettivi elencatiinizialmente
le tre tipologie di intervento saranno:
MASTOPLASTICA ESTETICA RIDUTTIVA.
Conessasiintendelariduzione dellaghian-
dolache variadai 300 ai 1200 grammi, con
delle varianti da me personalizzate, al fine
di ottenere un risultato cicatriziale intorno
all'areola e uno verticale che vicino al solco
sottomammario devia per tre centimetri a
destra e tre a sinistra. Questa cicatrice a
distanza di sei mesi e pressoché invisibile,
in quanto le varianti che adotto riducono la
tensione a livello areolare e verticale.
MASTOPLASTICA ADDITIVA. Con que-
sto termine si intende I'aumento del vo-
lume ghiandolare di un seno piccolo, me-
diante l'introduzione di una protesi. Le
incisioni per l'introduzione della protesi
sono molteplici, ad esempio via ascella-
re, via periareolare, via sottomammaria.

.'le.___..

Personalmente preferisco adottare un'in-
cisione trans-areolare pericapezzolo. Tale
incisione decorre lungo la parte mediale e
laterale dell'areola conservando intatto il
capezzolo. Il risultato estetico-cicatriziale
e pressoché invisibile in quanto camuffato
dal colorito della sessa areola.

MASTOPESSI. E I'intervento riferito a una
mammella flaccida, spostata verso il bas-

so. L'intervento consiste nella risalita del
complesso areola-capezzolo nella giusta
sede, con un eventuale inserimento di pro-
tesi nel caso in cui la ghiandola sia scarsa-
mente rappresentata. La cicatrice finale,
che nel tempo di circa sei mesi diviene
praticamente invisibile per diminuzione di
tensione, presentera una forma lievemen-
te curvilinea lateralmente. ®
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Dott.ssa Greta Longo

D rima dell’esposizione solare, €
consigliabile far si che la pelle re-
spiri perfettamente, soprattutto
dopo aver indossato vestiti invernali e
vissuto in ambienti chiusi. Quindi, per
prima cosa € necessario uno scrub to-
tale, seguito da un bagno d'olio con leg-
gero avvolgimento caldo.
L'operazione deve essere ripetuta al-
meno una volta a settimana, mentre nei
casi di pelli impure e disidratate e sec-
che, il trattamento sara bisettimanale.
L'alternanza di scrub, gommage, lo-
zioni esfolianti, fangoterapie e ar-
gille, oltre che doverosa, sara scelta in
rapporto ai tipi di pelli e di problemati-
che.
La pelle € un organo che respira, di
conseguenza questi piccoli interventi
estetici non sono strettamente legati
al bello, ma alla pulizia personale e alla
buona respirazione. Una volta che ci
siamo occupati di questo, prenderemo
in considerazione I'elasticita dei tessu-
ti, i quali andranno idratati e nutriti con
sequenze dioliie miscelazionidicreme.
Oggi, sono di uso comune olii di man-
dorle dolci, sesamo, nocciolo, avocado,
jojopba, ecc.
Ognuno di essi ha delle precise proprie-
ta e sarain base a queste che verranno
usati.
L'uso dell'olio non esclude le creme con
altre proprieta e altri obiettivi.
Non dimentichiamo maschere, tonici e
acque lustrali.
Le prime saranno scelte inrapporto alla
parte del corpo su cuiverranno applica-
te (viso, mani, seno, addome, braccia,
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Prepariamo
la pelle al sole

Pulizia, creme e olii per depurare, ammorbidire

piedi, schiene tendenti al grasso, ecc.);
i tonici e le acque lustrali sono necessa-
ri dopo I'asportazione delle maschere e
hanno I'effetto di tamponare per aspor-
tare I'eccesso di creme.

Questi passaggi vengono effettuati non
solo per predisporre la pelle a una
perfetta abbronzatura, ma per man-
tenerla elastica e per permetterle di
respirare.

L'incarnato del viso sara esaltato e cosi
la pelle del corpo morbida, elastica, to-
nica e piacevole alla vista e al tatto.
Inutile dire che la cura della propria pel-
le deve essere unordine divitae, se non
lo & stato facciamolo da ora, ci sentire-
mo piu liberi e sereni.

Prendiamo in considerazione le docce e
i bagni in cui ci gratifichiamo con i sa-
von acide, i bagnoschiuma prediletti.
Tutto bene, ma qualche volta immet-
tiamo in questa pratica anche olii per
bagno e doccia, che detergono i grassi
della pelle in modo meno cruento, la-
sciando la stessa pulita perfettamente
e piu morbida.

Abbiamo parlato di pelle del corpo, di-
menticando il cuoio capelluto: anche
per guest'ultimo e ideale I'uso di olii
per la pulizia profonda, senza avere
il disagio di secchezza cutanea con
conseguenti forfore.

Oltretutto I'impacco di olio sul cuoio
capelluto nutre i capelli e si pud tenere
anche in spiaggia.

Parliamo di olii naturali e non di sintesi,
per le loro caratteristiche vanno gesti-
ti in giuste dosi e non deluderanno le
aspettative®

Prodotti Naturali
fai da Te...

Detersivo piatti

8 limoni
200 ml di aceto

Dopo aver fatto ammorbidire i limoni
bollendoli, tagliateli a pezzetti e priva-
teli dei semi. Filtrate il succo e versate-
lo in una pentola assieme ai 200 ml di
aceto, a300 grammi disale finoe a800
ml di acqua. Una volta che il mix sara
giunto a ebollizione, spegnete la fiam-
ma, lasciate raffreddare, frullate bene il
tutto e amalgamate.

Versate il vostro prodotto in un conteni-
tore da mezzo litro di vetro o di plastica
e conservate a temperatura ambiente
perun periodo non superiore asei mesi.



App per genitori
e bambini

Basta scaricarla e la ricerca di luoghi e amici

di Stefania Saralli

n'App per facilitare la vita dei genito-
U ri. D'estate o d'inverno, basta anche

una sola bella giornata per pensare di
sfruttarla portando i bambini a giocare all'a-
perto. Solo che questo, spesso e giustamen-
te, non basta alle mamme e ai papa: durante
I'infanzia la socializzazione & fondamentale
per la formazione di un individuo adulto, e, a
qualcuno pud sembrare strano, ma spesso i
genitori di oggi trovano difficolta nel trovare
i luoghi in cui incontrarsi con altre famiglie.
Per questo & nata Ninicircle, la Geo Social
Family App della Nin, creata con I'obiettivo
di facilitare i genitori nella creazione di un
gruppo stabile costituito da altre famiglie
con bambini, con cui organizzare non solo le
uscite al parco giochi, solo per fare un esem-
pio, ma anche le vacanze, che siano estive
o invernali. L'applicazione non poteva che
essere l'idea di una mamma, Mara Gibelli,

Area giochi per Bambini
al Consultorio
Donata dall’'Unicoop e dagli operatori

fondatrice di Nin. La stessa dichiara che “da
mamma di due bimbe di 10 e 8 anni mi sono
spesso scontrata con la difficolta di trova-
re i luoghi giusti in cui portarle a trascor-
rere il tempo libero con i loro amici. Tele-
fonate, messaggi, appuntamenti, ritardi: una
vera sfida. E per questo che ho ideato nin-
circle, un’App che arricchisce e semplifica
la vita di mamme, genitori e tutor attraverso
una modalita social dedicata e di immediato
utilizzo, ma soprattutto che indirizza la so-
cializzazione virtuale verso quella reale”. Su
al.femminile.com & possibile scaricare I'App
e sullo stesso sito avrete indicazioni su come
usarla, anche se noi che I'abbiamo gia visi-
tato possiamo assicurare che il suo utilizzo
€ molto intuitivo. Il rapporto virtuale su cui
costruire rapporti concreti in questo caso si
basa su cinque piccoli passi:

e Trovare gli amici (quindi, sicuramente co-

“wg

g W owmg . b ostata inaugurata il
- mese scorso |'area gio-
chi per bambini presso
il Consultorio Familia-
re dell’Asl di Aprilia.
L'area giochi & stata
dall'Unicoop
Tirreno, comitato soci
di Aprilia, e dagli ope-
ratori del Consultorio
Familiare. Potranno usufruire della nuova area tutti
i bambini da uno a sei anni che, controllati e accom-
pagnati dai genitori, saranno in attesa dei servizi of-
ferti dal Consultorio come vaccinazioni e visite.

donata

INFORMAZIONI ed ISCRIZIONI
NIDO - Baby Club: Via Pirandello, 44 - Aprilia - Cell. 331 89 46 373

loro che hanno scaricato I'applicazione)
e Scegliereil luogo in cuirecarsi

e Comunicare aglialtrila destinazione scelta
per passare il tempo con il proprio bambino
e Invitare gli altri amici

e Far sapere in quale posto ci si trova
Nei mesi invernali pud essere un ottimo
modo per trovare compagni di gioco per i
proprifigli appena si vede spuntare un raggio
di sole, ma per l'inizio della nuova stagione,
potrebbe essere un'opportunita per organiz-
zare |'intera estate, momento dell'anno in cui
i bambini non sono impegnatia scuola o all’a-
silo e il singolo genitore che lavora pud trova-
re grosse difficolta a gestire la situazione.
Chi l'avrebbe detto che con un'App
avremmo stravolto e migliorato la nostra
vita di genitori! Per concludere, non trascu-
rate il vantaggio economico di una delle
forme piu affascinanti di vacanza @

AN
Baby

Club

divannini Francesca

DOPOSCUOLA - Baby Club: Via delle Valii - Aprilia -Tel. 06 92 70 37 25 - Cell. 347 91 91 121
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di Silvia Petrianni

a primavera € la stagione migliore
I_per viaggiare in camper. Se avete in-

tenzione di partire per un week end
rilassante, ci sono diversi itinerari che po-
tete seguire in tutta Italia e, se volete allun-
gare di qualche giorno in piu la vacanza, in
tutta Europa. Ma parliamo del Belpaese!
Questi sono i mesi migliori per spostarsi
verso “I'estremo Nord Italia” e ammirare
la potenza dei suoi siti naturali. Il Trentino
Alto Adige, per esempio, € stupefacente
per quanto concerne boschi e fiumiciat-
toli; garantisce un paesaggio davvero da
sogno. Potete aggiungere al relax della
natura quello delle terme. Ci sono diversi

T— — - T":: b 0
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centri in questa regione: lo stabilimento
Levico Terme ¢ dotato di percorsi, servizi
e attrezzature termali accessibili anche a
persone disabili; all'interno del centro sono
disponibili i servizi di balneoterapia, inala-
zioni, aerosol, fanghi. Sempre in Trentino,
questa volta tra il Lago di Garda e le Dolo-
miti di Brenta ¢’é Comano e il suo centro
termale. Lacqua termale di Comano cura
la pelle ed & il rimedio ideale per dermatiti,
psoriasi ed allergie. Una terapia naturale
senza effetti collaterali e di efficacia verifi-
cata da ricerche mediche. L'acqua terma-
le sgorga a una temperatura costante di
27°C. E oligominerale, bicarbonato, calcio

e magnesiaca, ricca di fluoro e a Ph neu-
tro. Pre Saint-Didiér &, invece, un centro
termale della Val d’Aosta che si trova ai
piedi del Monte Bianco. Questa & un‘altra
opportunita per vivere le bellezze naturali
primaverili e il relax di questo tipo in centri
benessere. Nello stabilimento troverete i
servizi di bagno turco, sauna, idromassag-
gi e cascate e acqua termale che sgorga
dal cuore della montagna alla temperatura
di 37° C. Ma una caratteristica particolare
del Pre Saint-Didiér ¢ il Giardino delle es-
senze: il benessere in questa struttura e
concepito a tutto tondo: gli elementi della
natura non vengono utilizzati esclusiva-




mente negli ambienti chiusi in cui vengono
offertii servizi appena elencati, ma vengo-
no sfruttatianche nell'ambiente esterno, in
cui I'ospite si viene a trovare nei momenti
di pausa o di passaggio da un ambiente
all'altro. In questo senso & fondamentale
il ruolo benefico dei profumi della natura
in cui vi troverete immersi. Un altro luogo
dove potete fermarvi & rappresentato dalle
Terme di Sirmione, in Veneto. Anche qui
vengono offerti numerosi servizi: oltre a
quelli classici, anche la riabilitazione mo-
toria. Uno dei punti forti delle Terme di Sir-
mione sono le cure inalatorie. All'estremo
nord del Veneto, tra la Pusteria e la Carnia,

al confine con I'Austria, la vallata di Comeli-
co Superiore (1215 slm) in provincia di Bel-
luno, rivela il superbo scenario dolomitico
di Valgrande, che vede oggi sorgere il nuo-
vo centro termale, che ha saputo trovare la
giusta formula per valorizzare I'acqua che
qui sgorga, le cui capacita terapeutiche
sono state scoperte ed apprezzate gia da
160 anni a questa parte. Lacqua termale di
Valgrande e una complessa miscela di sali
minerali di cui non esiste eguale in tutto il
patrimonio idrologico italiano: solfata, cal-
cica, magnesiaca, fluorata, iposodiaca e
debolmente sulfurea. Viene impiegata in
dermatologia, otorinolaringoiatria, idropo-

nica, fisiochinesiterapia e per trattamenti
di benessere e bellezza ( info@termedel-
ledolomiti.it ). In ognuno di questi luoghi,
non avrete assolutamente nessun proble-
ma per sostare con il vostro camper, per-
ché le Terme di Sirmione sono dotate di un
Camper Parking; & possibile sostare anche
nei pressi del centro di Pre Saint-Didiér: a
fianco all’area camping & presente un'area
di sosta per i camper con allaccio elettrico
e Camper Service; tutto questo vale anche
per Levico Terme: nei pressi della struttura
troverete la vostra area sosta.

Cosa manca? Caricare il camper e metter-
viin viaggio! ®




AGENZIA 110 - POMEZIA
Via Cavour, 27/29
Tel. 06.52865186

AGENZIA 113 - ARDEA
Viale Nuova Florida, 64
Tel. 06.52865206
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Tel. 06.52865226

AGENTZIA 141 - APRILIA
Corso Giovanni XXIII, 57
Tel. 06.52865436

/ AGENZIA 156 - TORVAIANICA

Piazza Ungheria, 10
/ Tel. 06.98269794
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Cartagena

Chilometri di splendidi paesaggi e la scoperta di una vita che “va ballata”

artagena de Indias € nominata da tut-
Cti la Perla dei Caraibi ed ¢ dichiarata

dall'Unesco la citta coloniale piu bella
del mondo. Una citta dal fascino indescrivi-
bile, bellissima, ricca di monumenti storici e
artistici, & uno di quei luoghi che ti entra nel
cuore e non ti lascia pit. Osannata da un
grande premio Nobel della letteratura,
Gabriel Garcia Marquez, della quale faceva
la sua musa ispiratrice, la citta piu turistica
della Colombia & stata ritratta in numerosi
quadri di pittori di ogni parte del mondo.
L'atmosfera che si respira passeggiando tra
le vie in stile coloniale e la simpatia della sua
gente & soltanto il contorno di quello che la
citta e in grado di offrire a livello emoziona-
le sia dentro, sia fuori le mura. A partire dai
balconi decorati di Bougainville, le maestose
chiese e le sue splendide piazze vi porteran-
no indietro nel tempo. Oltre al centro stori-
co, Cartagena regala anche scorci di mare
e spiagge fantastiche, un antico porto sulla
Bahia de las Animas e le Islas de Rosario,
dove fare immersioni e snorkeling ad altis-
simi livelli. Le piazze piu importanti di Car-
tagena de Indias sono Plaza de los Coches,
a ridosso della Puerta del Reloj (un tempo

in questa piazza avveniva il mercato degli
schiavi), Plaza de la Aduana, famosa per la
statua di Cristoforo Colombo, la piu grande
della citta vecchia e Plaza Bolivar, che pren-
de il nome della statua di Simon Bolivar.

Da Vedere a Cartagena

Citta vecchia

Cartagena de Indias vi lascera senza parole,
specialmente la citta vecchia, vero e proprio
gioiello architettonico, con costruzioni di
architettura coloniale, monasteri, piazze,
conventi, cattedrali e nobili dimore. Il centro

storico & chiamato la Ciudad Amurallada,
dichiarato Patrimonio nazionale della Co-
lombia prima, e patrimonio dell’'umanita
dall'Unesco dopo. Il modo migliore per visi-
tarla & lasciarsi trasportare dalle sensazio-
ni che ogni angolo regala al turista: edifici

T ———— e

Cartagena

splendidi come il Palazzo del Governatore, il
Palazzo dell'lnquisizione, la chiesa di San Do-
menico, sono solo alcuni dei numerosi edifici
che vi rimarranno impressi. Il Palacio De La
Inquisicidn si trova nella piazza piu bella, Si-
mon Bolivar, oggi divenuto un museo storico.
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Palacio de la Inquisicién

Il Palacio de la Inquisicién & uno degli edi-
fici pit belli della citta. Il palazzo non ¢ sta-
to completato fino al 1776, costruito in stile
architettonico tardo-coloniale, nota soprat-
tutto per il suo magnifico portale in pietra
barocca sormontato dallo stemma della
Spagna. Circa 800 persone sono state con-
dannate a morte e giustiziate. Oggi & dive-
nuto un museo degli strumenti di tortura
pre-colombiani, ceramiche e oggetti storici
dai tempi coloniali e I'indipendenza, come
armi, dipinti, mobili.

La cattedrale

La Cattedrale risale alla fine del 1500 ed e ri-
vestita di pietra calcarea, la sua particolarita
¢ che nonostante sia un edificio a scopo
religioso, a primo impatto & una vera e
propria fortezza. Il primo arcivescovo di
Cartagena fece coprire la chiesa di dipinti
in modo da sembrare marmo e commissio-
no la cupola della torre, ma i recenti restauri
hanno portato alla luce I'attuale pietra calca-
reache lariveste.

La Puerta del Reloj
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Chiamata Boca del Puente, la porta dell’'o-
rologio era I'accesso principale alla citta,
situata subito dopo il fossato, si tratta di una
torre repubblicana che porta questo nome
per via dell'orologio con quattro quadranti si-
tuatiincima.

Iglesia de Santo Domingo

Fondata nel 1551, Iglesia de Santo Domin-
g0 & la chiesa piu antica di Cartagena de
Indias. Inizialmente iI monastero, fatto di
paglia, si trovava nell'attuale Plaza de los
Coches, ma un terribile incendio ha comple-
tamente distrutto il Convento e per ricostru-
irlo si e preferito il sito attuale. Al suo interno
si trova un altare barocco, una scultura di
Cristo scolpita nel XIX secolo e I'immagi-
ne della Vergine con una corona ornata
di oro e smeraldi. La facciata principale &
rappresentata da due corpi che contengono
I'immagine di Santo Domingo nel centro.

El Castillo San Felipe de Barajas
Il Castillo San Felipe de Barajas costituisce

# El Castillo San Felipe de Barajas

una delle piu grandi fortezze spagnole
realizzate nelle Americhe, edificata duran-
te I'epoca coloniale come fortezza militare,
oggi e conosciuto con il nome di Castillo San
Filipe de Barajas. Originariamente lafortezza
erapiuttosto modesta e venne costruiratralil
1639 e il 1657 sulla collina di San Lazaro. Solo
nel 1762 & stata ampliata sull'intera collina.
Lingegnere militare che diresse I'intera opera
fu Antonio de Arevalo. Alcune gallerie sono
aperte al pubblico per essere visitate. Di fron-
te al Castello sorge la statua di Blas De Lezo

Convento de la Popa

[l Convento de La Popa si trova sulla stessa
omonima collina, la quale offre una vista
mozzafiato su tutta la citta. Agli inizi del
XVII secolo, in Palazzo Comunale si decise
che era necessario costruire un convento
in cima alla collina e, grazie a una raccolta
di fondi, si riusci a costruire una cappella di
legno con una cabina accanto. Il nome origi-
nale fu di Nuestra Sefiora de la Candelaria e,
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Puerta del Reloj

solo pill tardi, prese il nome attuale. Il Con-
vento fu anche usato come quartier genera-
le e fortezza durante l'indipendenza e le
guerre civili del secolo XIX.

Convento di San Pedro Claver

Fondato nella prima meta del XVIl secolo con
ilnome dilgnacio de Loyola dai gesuiti, venne
in seguito rinominato Pedro Claver, in onore
del monaco Pedro Claver, soprannominato
I'apostolo dei neri, poiché trascorse tutta
la sua vita ad assistere gli schiavi deportati
dall'Africa. Il convento € un edificio a tre piani
che s'innalza al centro di un cortile alberato.
Ospita un museo di opere d'arte sacra e ce-
ramiche precolombiane. Da non perdere la
cella in cui San Pedro Claver visse e mori
e la galleria del coro della chiesa, ultimata
nella prima meta del XVIIl secolo con una
maestosa facciata di pietra. All'interno, su

di un altare in stile italiano, in marmo bianco,
sono conservate le spoglie del santo.

ESCURSIONI

San Andrés

Lisola di San Andrés si visita facilmente
in auto, moto, quad o bicicletta, visto che
il giro perimetrale e di circa 30 km. A circa
un chilometro e mezzo e a 10 minuti in bar-
cada Baia Sardinas si trova Johnny Cay, un
piccolo isolotto di sabbia bianca dissemina-
ta di palme da cocco, mentre, a soltanto 20
minuti di barca, in direzione Haynes Cay, si
trova un luogo magico chiamato I’Acquario,
un banco di sabbia circondato da acque
poco profonde piene di pesci.

Providencia e Santa Catalina
A meno di 30 minuti di aereo da San An-
drés, si trovano due isole fantastiche,

Viaggi e Reportage &5

Providencia e Santa Catalina. Le spiagge
principali di Providencia sono Aguadulce,
Manzanillo e Suroeste. Collegata grazie a
un ponte dal nome fantastico, il Malecon de
los Enamorados,Santa Catalina, si presenta
come una piccola collina verde con alberi
di frutta e boschetti, ma circondata da
spiagge solitarie e misteriose grotte.

Isole del Rosario

A 45 chilometri di distanza dalla baia di Car-
tagena, in zona sud-est, a sole due ore di
motoscafo, si trovano le isole del Rosario,
un arcipelago di formazioni coralline e acque
trasparenti, ideali per il relax e per lo snorke-
ling. Raggiungibili con un tour di una giorna-
ta, tra mare, pesci e ottimo cibo ®
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Campagna elettorale

in salute

Questo tipo di attivita comporta notevole stress e triplica il rischio di aritmie.

a politica & un'attivita fisicamente im-
I_pegnativa, soprattutto nel periodo della

campagna elettorale. A dirlo € un grup-
po di esperti riuniti a Bologna per il X Mee-
ting internazionale su fibrillazione atriale e
infarto, secondo cui lo stress da campagna
elettorale & molto pericoloso per chi si fa
troppo coinvolgere. In questo momento
delicato, con I'imminente avvento delle ele-
zioni comunali ad Aprilia, € necessario sal-
vaguardare la salute e seguire una vita sana
ed equilibrata. “Diversi studi hanno sottoli-
neato che lo stress da campagna elettorale
incide sul rischio di aritmie potenzialmente
molto pericolose come la fibrillazione atriale
— ha spiegato Alessandro Capucci, Presi-
dente del Congresso e Ordinario di Malattie
dell’Apparato Cardiovascolare all'Universita
Politecnica delle Marche in Ancona - Si € vi-
sto, ad esempio, che durante la campagna
elettorale chi segue i dibattiti e si inte-
ressa alle sorti del suo partito vede cre-
scere i propri livelli di cortisolo, 'ormone
dello stress. Naturalmente quello che gli
esperti consigliano € di abbinare i due ele-

menti costitutivi di una vita sana: il fitness
e I'alimentazione. Noi di Sfera Magazine ci
siamo permessi di darvi alcuni consigli:

o Alimentazione: seguite una corretta ali-
mentazione. Dite addio ai cibi spazzatura
(o perlomeno, fate in modo che questi di-
ventino un capriccio da assecondare solo
sporadicamente). Durante la giornata, ra-
zionate I'energia necessaria nei cinque pasti:
colazione, spuntino a meta mattina, pranzo,
merenda e cena. Prendete il tempo necessa-
rio per fare una colazione sana e bilanciata e
scegliete con cura gli alimenti giusti. Fruttae
verdura principalmente dovrebbero costitui-
re lamaggior parte della vostra dieta

e Lo sport: anche l'attivita fisica ricopre un
ruolo molto importante per una vita sana.
Camminate, ballate o muovetevi almeno 30
minuti al giorno

o Alcool e fumo: per vivere una vita davvero
sana, dovrete anche dire addio alle sigaret-
te. Non & difficile, e dopo aver dato un calcio
alla nicotina, sentirete immediatamente dei
benefici. Discorso simile va fatto per quanto
riguarda I'alcool. Un bicchiere di vino al gior-

no & sempre gradito, ma non esagerate con
le dosi, e non eccedete ovviamente neanche
conisuperalcolici

o Stress: evitate la tensione. Facile a dirsi,
unpo’ meno afarsi, lo sobene. Inrealta pero,
basterebbe semplicemente “staccare la spi-
na" almeno mezz'ora al giorno. Giocate con
il cane, ballate, ascoltate musica, leggete un
buon libro, dedicatevi delle attenzioni spe-
ciali, e la tensione diminuira

e Immergetevi nella natura: organizzate
infine delle gite all'aria aperta, preparate un
buon panino ed immergetevi nella natura.
Approfittate del weekend per staccare dav-
vero la spina e allontanarvi una volta per tut-
te dalla sedentarieta ®
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Elezioni

Quote rosa per legge

Una norma del 2012 stabilisce I'obbligo di presentare liste in cui i candidati

a ventata di novita richiesta alla
L politica € stata in parte soddisfat-

ta con una legge del 2012 che, in
realta, non ha fatto molta notizia: la
legge sulle quote rosa. Con essa ¢é di-
ventato ormai obbligatorio, per tutti i
partiti e le liste civiche, presentare liste
con nomi di candidati che siano per un
terzo donne, piu precisamente il 33%.
| legislatori hanno indicato un periodo
dirodaggio per la nuova legge, periodo
che & iniziato con le elezioni politiche e
regionali del Febbraio scorso. In queste
ultime, infatti, I'obbligo era di presenta-
re una donna su cinque candidati, men-
tre in futuro, per le riassegnazioni delle
cariche, la percentuale dovra essere di
una su tre e cio restera valido per tre
mandati consecutivi. Non finisce qui,
anzi la grande novita & proprio questa:
& possibile indicare il nome di due can-
didati a patto che siano di sesso oppo-
sto, ossia un uomo e una donna nella
stessa lista.
Ma non finisce qui, perché i responsa-

bili delle organizzazioni che non rispet-
tano la norma saranno soggetti a una
diffida di sessanta giorni. Oltre a questi
verra concesso un periodo extra per ri-
equilibrare la struttura dei propri orga-
ni rappresentativi.

Il Ministero delle pari Opportunita hail
compito divigilare e intervenire sui casi
per i quali si sospettano irregolarita,
quindi indagare e verificare, e di prose-
guire con I'esautoramento degli organi
in questione non si siano impegnati nel
riequilibrio.

Puo essere considerata una legge opi-

nabile, nel senso che fare una norma
speciale per una categoria di persone
ne pud indicare una debolezza intrinse-
ca, ma sappiamo che non & cosi. Sap-
piamo che per motivi storico-culturali
la categoria femminile ha dovuto sem-
pre combattere e tuttora lo fa — come
simboleggia la necessita di una legge
del genere — per affermare la parita
intellettuale con I'uomo. Se dell'ema-
nazione di questa legge c'é stato biso-
gno, quello che si spera & che venga re-
almente applicata, che le operazioni di
verifica vengano effettuate a dovere ®
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Nuova Range Rover Sport:
a prova di 007

Daniel Craig, mister James Bond, svela negli Usa il superfuoristrada

di Maurizio Bruera

a nuova Range Rover Sport, pro-
I_posta in anteprima mondiale sulle

strade di New York dallo 007 Daniel
Craig, rappresenta la seconda genera-
zione del SUV sportivo Premium, che si
propone anche in versione a 5+2 posti. La
nuova Range Rover Sport e stata presen-
tata con un action-movie. Lattore Daniel
Craig ha svelato la nuova Range Rover gui-
dando in una delle citta piu dinamiche del
mondo: New York City. Si tratta della Ran-
ge Rover pill veloce, pil1 agile e pit re-
attiva mai prodotta. L'architettura in al-
luminio consente un risparmio di peso di

oltre 420 kg (da 2115 kg) e riduce le emis-
sioni di CO2 a 194 g/km. Inoltre, consen-
te un risparmio di peso di oltre 420 kg
(da 2115 kg) e riduce le emissioni di CO2 a
194 g/km. La nuova Range Sport & 62
mm piu lunga della precedente: 4.850
mm, ma garantisce un passo maggiore
(+178 mm), che offre piu spazio e facilita
diaccesso ai passeggeri della seconda fila
di sedili. Gli sbalzi anteriori e posteriori ri-
dotti e una maggiore larghezza (+55 mm)
conferiscono un aspetto piu aggressivo.
Nonostante sia stata sviluppata conte-
stualmente alla Range Rover, con la quale
ha alcuni puntiin comune, la Sport monta
il 75% di componenti esclusivi. Nessun
compromesso neppure nel comporta-
mento in fuoristrada visto che, secondo
McFall “il 10% delle Range Rover Sport

=
=
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viaggia in condizioni estreme”. Lescursio-
ne di 546 mm ¢ la migliore della categoria
e la Sport pud camminare immersa in un
torrente fino a un'altezza di 85 cm. | freni
sono della Brembo. All'interno una terza
fila di sedili (7 posti in totale) e massima
connessione: hot spot wifi per collegare a
internet fino a otto dispositivi e I'imman-
cabile app per controllare da remoto la
vettura. Sono disponibili quattro motori —
due benzina sovralimentati (il 5.0 litri V8
da 510 cv e il nuovo 3.0 litri V6 da 340 cv)
e due diesel (il 3.0 litri TDV6 da 258 cv e
lo SDV6 da 292 cv). Lagamma aumentera
nel corso dell'anno con l'arrivo di un pro-
pulsore diesel ad alte prestazioni, il 4.4
litri SDV8 da 339 cv da 226 km/h e uno
scattoda 0 a 100 in 6D9. Inoltre, un nuovo
modello diesel Ibrido ad alta efficienza ver-

ra successivamente reso disponibile, per
consegna nel 2014. Considerando tutta
la gamma, I'accelerazione 0-100 km/h
va dai 5P3 ai 7P6, i consumi sono ri-
dotti fino al -24%, mentre le emissioni di
CO2 come detto scendono a un minimo di
194 g/km. Labitacolo di tono sportivo
si mostra subito nel diametro ridotto del
volante con la corona di sezione maggio-
rata, nel comando cambio verticale, nella
consolle centrale piu alta, nell'illuminazio-
ne d'atmosfera configurabile e nelle piu
generose dimensioni dei sostegni laterali
deisedili. La cabina € piu larga, e anche piu
comoda posteriormente, con 24 mm in
piu di spazio per le ginocchia @
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IRACER: la prima
auto da corsa elettrica

La Westfield, casa automobilistica britannica,

di Maurizio Bruera

| mercato delle auto elettriche & sempre

in fermento e non sembra minimamente

arrestarsi. Dal grande marchio al piccolo
costruttore, tutti si adoperano per creare
nuove idee sulle auto a emissioni zero. L'ulti-
ma novita viene dall'Inghilterra, grazie a una
partnership tra I'Universita della citta di Bir-
mingham e la Westfield Sportscars, famosa
per le repliche in scatola di montaggio della
Lotus 7 e per aver sviluppato la prima au-
to da corsa elettrica al mondo, da costru-
irsi in kit a casa propria. La iRacer, cosi &
stata denominata, & disponibile a partire da
13.999 sterline, pari a 16.211 euro, e pud
essere rapidamente trasformata in ibrida,
pura elettrica o con motore a combustione
interna. L'auto e stata sviluppata assieme a
Potenza Technology, RDM Automotive, Del-
ta Motorsport, Coventry University e grazie
a un finanziamento dall'agenzia per lo svi-
luppo del West Midlands. Il motore elettrico
& fornito dalla YASA Motors, azienda nata
nell'Universita di Oxford, ed & ancora in fa-
se di sviluppo. Le specifiche sono interes-
santi: potenza di 160 CV e coppia di 500
Nm. Perun'auto che dovrebbe pesare circa
600 kg e decisamente tanto. Quando tutti i
test sul propulsore saranno terminati, lacasa
si concentrera su telaio e carrozzeria. Ad ali-
mentareil propulsore ci penseranno innova-
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tive batterie al fosfato di ferro-litio. Meta
degli accumulatori sara posta sotto I'abita-
colo, in posizione centrale, per concentrare
le masse attorno al baricentro abbassando-
lo al di sotto di quello della Formula 1. Non
si conosce I'autonomia, ma la Wesyfield ha
dichiarato che il progetto & stato realizzato
sugli standard dei piu diffusi campionati mo-
toristici; dovrebbe essere garantita quindi
un'autonomia di circa 200 km. "E una col-
laborazione entusiasmante tra I'Universita e
la Westfield Sportcars - ha spiegato Parmijit
Chima, capo della Scuola di Ingegneria, De-
sign e Sistemi di Produzione presso Birming-
ham City University - La partnership aiutera
gli studenti, attraverso lo sviluppo di una pi-
peline, di preziose competenze tecniche e di
occupazione, lavorando su progetti gestitiin
un settore all'avanguardia del veicolo ibrido
e della tecnologia elettrica nella prospettiva
ambientale diridurre le emissionidi CO2". In-

gegneri motoristici di tutto il mondo si sono
riuniti al campus dell'Universita per vedere
come ['élite dell'ingegneria automotive pos-
sarendereancorapil efficiente I'automobile
stradale nel rispetto delle normative comu-
nitarie sempre piu severe. "Westfield e Bir-
mingham City University' - afferma Julian
Turner, Chief Executive Officer di Westfield
Sportscars-hannolostessomodo divedere
riguardo le necessita degli ingegneri di do-
mani. Attraverso la generazione dei kit iRa-
cer, studenti, personale e genitori avranno
I'opportunita di formarsi nella professione
dei veicoli ibridi e puri elettrici".

Ma c'e di pit: anche i campionati motori-
stici potrebbero vedere il debutto di auto
a propulsione elettrica, o almeno questo &
cid che ha in programma Westfield con la
iRacer. Da tale modello la Westfield vorreb-
be far nascere un campionato monomarca,
gia nel 201 @
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La guerra al petrolio
1nizlia in Europa

Dal 2015, in Norvegia, non verranno piu vendute auto a benzina

di Fabio Bendetti

a una parte la crisi, dall'altra I'in-
D quinamento: sono questi i motivi

che hanno spinto la Norvegia a
considerare la possibilita di mettere al
bando la vendita di auto a benzina entro
il 2015.
Tutti gli esperti (e probabilmente an-
che il pubblico di SferaMagazine) sono
d'accordo nell'asserire che il prezzo
del petrolio e dei carburanti fossili
in generale continuera a lievitare nei
prossimi anni, sia per via della crisi, sia
perché i giacimenti si esauriranno in un
tempo relativamente breve. Partendo da
questi presupposti, durante una mostra
a Oslo sulle auto elettriche, la Norvegia
ha dichiarato la sua I'intenzione di bloc-
care la vendita di auto a benzina entro il

2015, incentivando in questo modo la
produzione di mezzi ibridi, elettrici,
ad idrogeno, a GPL, a metano o bio-
diesel, tutte tecnologie piu convenienti
della benzina. Cid non vuol dire che chi
ha gia acquistato un'auto a combustibile
fossile entro il 2015 non potra piu circo-
lare, bensi che le vendite di questi mez-
zi di trasporto saranno disincentivate a
favore di energie piu pulite e meno co-
stose.

“Non ¢ esattamente cosi semplice come
sembra — ha dichiarato il primo ministro
Jens Stoltenberg — ma siamo pur sem-
pre i primi che cominciano a parlare
apertamente di queste problematiche e
i primi a valutare una valida alternativa”.
Gia ai tempi del protocollo di Kyoto (un

patto sottoscritto da quasi tutte le na-
zioni mondiali, che prevede una ridu-
zione delle emissioni inquinanti) la Nor-
vegia si era distinta per la sensibilita ai
temi ambientali, cosi come tutti i paesi
del Nord Europa (ricordiamo anche I'i-
dea tutta svedese di piantare tre semi
per ogni albero tagliato), ma questa vol-
ta ha davvero fatto centro.

Non ci resta che sperare che la propo-
sta venga accolta con positivita anche
dagli altri paesi europei, tra tutti I'italia,
che condivide con la Norvegia la stessa
avversione per il costo dei carburanti. In
fin dei conti condividiamo lo stesso pia-
neta e preservarlo pulito, vivibile e poco
costoso €& una soluzione vantaggiosa
per tuttie
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20 Marzo - 20 Aprile

Una Primavera importante per tutti
voi. Prosegue senza sosta il vostro
momento favorevole. Nelle prossime
settimane le soddisfazioni saranno
di natura economica e professionale.
Decisamente interessanti le nuove
conoscenze ed anche I'amore scal-
derail cuore.

23 Luglio - 23 Agosto

Ancora difficolta di vario genere
anche se in questo periodo & en-
trato qualche soldino. Saturno

continua a farsi sentire stendendo
un grigio velo sopra la vostra vita.
State combattendo con le vostre
fragilita e la battaglia € dura. Non
in amore.

mancheranno tensioni

SAGITTARIO

23 Novembre - 21 Dicembre

Grande voglia di cambiare il mondo
ma la domanda & sempre la stessa:
"da che parte comincio?”. Le ulti-
me settimane sono state costrut-
tive ma ora state ricadendo nel
torpore. Anche per voi si annuncia
una bella Estate, portate pazienza.

'j C’é un messaggio per...

21 Aprile - 20 Maggio

Finalmente una meritata tregua,
e proprio il caso di dirlo. Questo
e il vostro momento, molti pia-
neti sono nel vostro cielo, appro-
fittatene. Continua a farsi Senti-
re Saturno con cose vecchie da
sistemare ma voi vi sentite decisa-
mente meglio. Una meritata serenita
vifaracompagnianellasferaaffettiva.

m

VERGINE

N

24 Agosto - 22 Settembre

Momento veramente favorevole
dopo il susseguirsi di tante difficolta.
Le ultime settimane vi hanno visto
alle prese con decisioni importanti.
Rialzate la testa e fatelo con fierez-
za. Bello 'amore e possibili nuovi in-
contri. Piccole entrate economiche.

CAPRICORNO

22 Dicembre - 20 Gennaio

Vi aspettano settimane veramente
piacevoli, di grande ripresa soprat-
tutto in ambito affettivo. Le settima-
ne passate sono state cariche di im-
pegni e contrattempi ma Il passato
e alle vostre spalle ed il futuro si an-
nuncia piacevole. Buono il lavoro e
saranno interessanti i nuovi contatti.

GEMELLI

20 Maggio - 21 Giugno

Gli ultimi mesi sono stati tutt’altro
che facili per voi. La vostra prover-
biale leggerezza & stata messa a
dura prova da ogni sorta di difficolta.
Ora il Cielo torna ad essere sereno.
Momento splendido sul piano af-
fettivo. Dopo mesi difficili sul piano
economica anche qualche soldino.

BILANCIA

23 Settembre- 22 Ottobre

Vi siete arrabbiati con il mondo ma a
cosaeéservito? Provate arilassarviun
attimo e a guardare tutto sotto un’al-
tra prospettiva. Certamente il perio-
donone facilissimoma Venereviren-
dera fiduciosi. Bella la sfera affettiva,
soprattutto per chi vive in coppia.

21 Gennaio - 19 Febbraio

Anche per voi il momento non e dei
migliori, stanno venendo al petti-
ne tanti nodi della vostra vita. Si
richiede responsabilita e coraggio.
Vi continuera a caratterizzare una
seria condizione di nervosismo che
andra controllata. Intrigante I'amore.

PONI LE TUE DOMANDE ALLA NOSTRA ASTROLOGA FEDERICA

ETIRISPONDEREMO GRATUITAMENTE: SCRIVIA
REDAZIONE@SFERAMAGAZINE.IT

CANCRO

22 Giugno - 22 Luglio

L'ultimo mese e stato caratterizzato
da parecchie tensioni, anche in am-
bito familiare, ma ora, lentamente
si apre uno spiraglio. Tutto & ancora
un po’ silenzioso intorno a voi ma
non potete dire che le cose vadano
male, c'é solo un po’ di fermo. Per le
scintille dovrete aspettare I'Estate.

23 Ottobre- 22 Novembre

Siete nervosi ed irascibili, molti di
voi sono anche stanchi ed avviliti.
Saturno non & mai facile da gestire.
Sono molte le cose che non vi piac-
ciono ma vi consiglio di portare pa-
zienza, Esplodere adesso sarebbe
deleterio. In Estate miglioreran-
no tanti aspetti della vostra vita.

PESCI

20 Febbraio - 20 Marzo

Maggio sara un mese faticoso ma
non vi preoccupate piu del dovuto.
Si sta preparando un cielo bellis-
simo per voi. Ancora un po’ di pa-
zienza ed il mondo potra assistere
alla vostra rinascita. Tenerezza
nella sfera familiare ed affettiva.

(anTONIO D'INCERTOPADRE ) (.

GIMMI LONGO )

(_ MATTEO MICHELETTO )

Tanti Auguri di Buon Compleanno a
Matteo Michieletto che il 31 maggio
compie 29 anni, dai tuoi amiconi del
Garage!

VALERIA E ROBERTO ]

Tanti Auguri di Buon Compleanno all’i-
nossidabile Luca Donazzolo che il 27
maggio compie 27 anni! Dai tuoi amici

(_ LucAaDpoNazzoLO )

Tanti Auguri di Buon Compleanno alla
coppia pill simpatica del mondo cioé Va-
leria Pecce e Roberto Veglia che rispetti-
vamente il 20 e 23 maggio compiono 26 e
28 anni! Dai vostri amici del Garage!!

che compie gli anni il 28 maggio e
alla mamma Sofia che festeggia il
compleanno il 26 maggio, auguri da
tutta la famiglia. del Garage!

7 ' =
catlieMiele
Solo Musica Italiana
FM 90.100 - 92.200 - 90.000 - 92.000

INFO: 347.4421181

che il 22 maggio compie gli anni,
tanti auguri da Gianni e da tutto
lo staff.

FILIPPO )

TUTTI | GIORNI

L'OROSCOPO
DI PAOLO FOX

B

( LUIGI SBLANO ) (

Tantissimi auguri a Gigi che il 3 maggio com-  Tanti auguri a Filippo che il 2 maggio
pie 29 anni!!! Gli anni ormai sei ar- pie 7 anni dalla sorella Asia Rita da
rivato alla soglia degli “enta” ma sembrache mamma Loredana e da papa Massimo.
haila sindrome di peter pan.... auguri amico!!

Se vuoi pubblicreGRATIS il tuo messaggio scrivi a:
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SORGENIA SCRIVE UNA NUOVA STORIA DELL'ENERGIA

SoleMio ti offre gratuitamente I'energia elettrica prodotta da un impianto fotovoltaico realizzato da Sorgenia a costo zero sul tetto della tua abitazione
o attivita commerciale. Chiama I'800 920 920 o vai su www.sorgeniasolemio.it



il compostdi quallta

[l terriccio universale per piante e giardini, nei migliori
vivai, ferramenta e negozi di hobbistica.
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Aprilia (LT) Via Frassineto, 1'-" s
Tel. 0692 54 180 Fax 0692 54 302
wwwi.selfgarden.it - info@selfgarden.it



