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ari amici, ben

trovati, “Senza Fron-

tiere” ¢ il titolo di questo
nuovo numero di Sfera Maga-

zine, ma di quali frontiere parliamo? Di quelle culturali e morali che
si devono superare per poter dire che siamo tutti concittadini del mondo.
Questo ¢ il mese dedicato alle donne, lo scorso anno ho intitolato il numero di
marzo “La forza delle Donne”, quelle donne che sopra ogni cosa vogliono superare
le barriere del conformismo, ma senza cadere in atti o situazioni che sfiorino la soglia del
femminismo, un estremismo che non ha mai portato da nessuna parte. Le battaglie non si
disputano per partito preso o per schieramento ma insieme per raggiungere un bene colletti-
vo, un’integrazione comune. Nell’articolo centrale di questo mese (vedi pag. 16-17) riportiamo

una testimonianza di una donna immigrata che sta cercando di superare le frontiere culturali per
portare dignita a tutte le donne sia straniere sia italiane. Le donne sono passate da un periodo in cui
dovevano superare le frontiere derivanti dal proprio genere ad un periodo in cui il proprio genere non
¢ pitiun ostacolo da superare. Il conformismo e i luoghi comuni, purtroppo pero, portano ancora bloc-
chi culturali. Non voglio dilungarmi oltre sulla visione delle donne perché in questi anni ne abbiamo
ampiamente parlato e condiviso storie e informazioni. Ora veniamo al mese di Marzo, un mese tutto
legato al nostro corpo e allavoglia di riprendere ’armonia per arrivare pronti all’estate. A tal proposito
numerosi i consigli su come scegliere i trattamenti e i percorsi giusti per togliere grasso e cellulite.

Come sempre abbiamo scritto in questi anni il benessere e la salute partono dall’alimentazione,

non dimenticatelo! Benessere, salute e fitness ci accompagnano con argomenti interessanti e

utili, ma per star bene completamente vi consigliamo di leggere la nostra rubrica di viaggi e
reportage per poter decidere di partire verso nuove avventure (vedi pag. 24/27). I nostri
viaggiatori questo mese ci parleranno del Marocco, della sua storia e del suo fascino e come
non parlare del benessere e dei prodotti di questa straordinaria terra, patria dell’Hammam
(vedi pag. 15). '8 marzo, Festa della Donna e ultimo giorno di Carnevale, co-
riandoli e mimose fanno da cornice alle nostre iniziative, pronti ad accogliere con
entusiasmo la Primavera. Vi aspetto il prossimo mese per ammirare i colori e i
profumi di questa stagione magica e ogni giorno sulle pagine del nostro
blog magazine all’indirizzo www.sferamagazine.it

Buona lettura a tutti!

1l Direttore
Marilena Ferraro
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I nomi dei vincitori dei due premi assegnati a Marzo saranno
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anche voi che li avete mandatari il mese scorso, la Fortuna potrebbe bus-

sare alla vostra porta.
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centro benessere (3 idromassaggi, 3 saune, 3 bagni turchi, 3 ingressi
in piscina con cascata per massaggio cervicale e nuoto controcorrente, 1

massaggio per Lei e 2 docce solari).

Anna Murzilli
Adriano Montisci

CONCORSO “SFERA MAGAZINE"
VINCI UN SOGGIORNO “BENESSERE E COCCOLE*

Inviare ad ANGELS STUDIO COMUNICAZIONEs.r.l. C.so Giovanni XXIll; 18 Aprilia (LT) 04011 entro
enon oltre il 31Marzo 2011 (fara fede il imbro postale). L'assegnazione avverrdil 6 Aprile 2011,
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Marzo: curiamo
gratis 1 nostri denfi

RITORNA ,NELLA SUA SECONDA EDIZIONE,IL MESE DELLA SALUTE
ORALE,INIZIATIVA CHE COINVOLGE BEN 84 PAESI DEL MONDO

Cristina Farina

uone notizie per
quanti hanno bisogno
delle cure dentisti-
che, ma in tempi di
crisi vogliono risparmiare.
Da recenti ricerche si evince
che gli Italiani a causa della
crisi fanno meno attenzione
alla cura dei propri denti col
risultato che 'incuria peggiora
la situazione. Perché se non si
hanno i soldi per arrivare a fine

mese, a farne le spese prima
di tutto il resto sono i tratta-
menti odontoiatricima non
dobbiamo dimenticare che la
prevenzione € uno strumento
fondamentale per migliorarne
la salute e 'igiene orale.A tal
proposito ritorna il Mese della
salute orale 2011, promosso
da Colgate con la collabora-
zione della Societa italiana di
ortodonzia (Sido). Per tutto
marzo, dall’l al 31, in circa
1.500 studi dentistici lungo

la Penisola sara possibile sot-
toporsi gratuitamente a visite
di controllo odontoiatriche
e ortodontiche. La visita di
controllo nel Mese della Pre-
venzione Dentale sara ’occa-
sione per valutare lo stato di
salute orale di tutta la famiglia
e ricevere consigli individuali e
personalizzati per ognuno dei
componenti, inoltre al termi-
ne della visita ogni paziente
ricevera la "Pagella della salute
orale”: un’istantanea che foto-

grafera lo stato di salute della
bocca.La missione ¢ stanare e
combattere la placca dentale,
prima ‘imputata” nella forma-
zione di carie e nello sviluppo
di gengiviti e della parodontite
o piorrea. Per prenotare una
visita basta chiamare il nume-
ro verde 800-144917, attivo
dal lunedi al venerdi dalle 10
alle 14, oppure cliccare sul sito
www.mesesaluteorale.it
e farsi guidare online nella scel-
ta dello specialista piti vicino. @

Gliitaliani perdono
I'ottimismo

APPENA UN QUINTO DEGLI ITALIANI SI ASPETTA UN 2011 MIGLIORE. E' QUESTO
IL DATO CHE E EMERSO DA UNA RICERCA DELLA CONFCOMMERCIO-FORMAT

Alessandro Mangoni

a percentuale delle

persone che hanno

espresso positivita ri-

spetto al nuovo anno
& del 18,9%. Quasi la meta,
ossia il 48%, prevede una situa-
zione stabile mentre il 33,1%,
ritiene che peggiorera. Rispetto
al 2010 cresce comunque il sen-
timento difiducianelle persone.
Ma chi esprime soprattutto que-
sti giudizi? Sié rilevato che negli
ottimisti si incontrano uomini e
giovani, residenti al nord, men-
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tre la visione negativa di questo
anno appartiene soprattutto a
donne, anziani, giovanissimi,
persone che vivono al sud.
Nella valutazione della propria
situazione familiare invece la
situazione ¢ di poco dissimile.
11 13,8% ritiene che la propria
situazione familiare sara miglio-
re, il 63,1% ritiene che rimarra
la stessa che nel 2010 mentre il
23 % pensa chessi ritrovera mag-
giormente in difficolta.
Lincertezza ¢ il timore pit
diffuso, citato dal 53,3% delle
famiglie, preoccupano poi la

salute con il 41,9% e la diffi-
colta a fronteggiare economica-
mente le proprie esigenze per il
32,6% degli intervistati. A cid
si aggiunge un 16,4% di perso-
ne con il timore di perdere
il posto di lavoro o di non
riuscire a portare a termine gli
studi.

Controbattono la Adusbef e la
Federconsumatori: “Disarman-
te il cauto ottimismo che emer-
ge dal sondaggio Confcommer-
cio, e’ lontano anniluce dal vero
‘sentimento’ che le famiglie ita-
liane riservano alla situazione

politica e sociale”.

“Le ricerche bisogna farle” di-
chiarano Elio Lannutti e Rosario
Trefiletti, presidenti delle due
associazioni “non nei paradisi
pitt o meno fiscali come Antigua,
ma nell’inferno della vita quoti-
diana”.

Tutti gli indicatori te-
stimoniano, infatti, hanno
dichiarato i rappresentanti dei
consumatori, una situazione a
dir poco allarmante, che poco ha
a che vedere con I'ottimismo. @
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Il Carnevale nel Mondo

DA VIAREGGIO A RIO DE JANEIRO, PASSANDO PER VENEZIA, PRAGA E NIZZA,

IL SUO FOLKLORE CI AVWOLGE OGNI ANNO CARICO DI SORPRESE E DIVERTIMENTO

a Viareggio a Rio de

Janeiro, passando

per Venezia, Pragae

Nizza, il folklore del
Carnevale ci avvolge ogni anno
carico di sorprese e divertimen-
to. Una celebrazione antichissi-
ma che, sebbene faccia parte del-
la tradizione cristiana, affondale
sue radici nei riti dionisiaci greci
e nei saturnali romani, momenti
in cui si ribaltava ’ordine sociale
dando sfogo agli scherzi pit sfre-
nati e alla dissolutezza. In Italia
sono tantiiluoghi del Carnevale,
alcuni cosi famosi da attrarre tu-
risti provenienti da tutto il mon-
do. Come si fa a non pensare per
esempio alle splendide e parti-
colarissime maschere veneziane,

dedicate quest’anno all’800 e
alle sue eroine, nell’atmosfera
magica della laguna che si ani-
ma con sfilate, mostre d’arte,
balli e spettacoli d’ogni genere,
ricchi di sfarzosi costumi? Da
non perdere la celebre festa del-
le Marie (che ricorda I’omaggio
che il Doge portava ogni anno a
dodici belle fanciulle, di gioielli
per il loro matrimonio) oppure
il Volo dell’angelo con l'ospite
segreto. Protagonisti indiscussi
del Carnevale di Viareggio
(LU) sono invece gli irriverenti
carri con le allegorie satiriche dei
volti pitt noti della politica, o di
personaggi fantastici sempre cu-
ratissimi nei dettagli, dai colori
sgargianti, frutto della maestria
di veri e propri maghi della car-
tapesta. Oltre alle consuete sfi-
late si ricordano le feste rionali
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allestite nei quartieri della citta
per tutti i weekend del Carne-
vale, con piatti tradizionali della
cucina viareggina, spettacoli pi-
rotecnici e veglioni in maschera.
Altra tappa fondamentale del
nostro tour carnevalesco & senza
dubbio la citta di Cento (FE),
dove si svolge I'unico Carnevale
gemellato con quello di Rio, ca-
rico di samba, musica e carri fan-
tasiosi in un vortice di giocosa
irriverenza. Tra i pit importanti
non i pud dimenticare lo storico
Carnevale di Ivrea (TO), notoa
tutti per la battaglia delle arance
nella piazza della citta, che rie-
voca l'antica lotta tra il popolo,
ossia gli “aranceri a piedi” e le
truppe reali sui carri. Anche sul-
laneve sisvolgono per Carnevale
molte feste suggestive, per esem-
pio 2 Madonna di Campi-
glio (TN) é tradizione la sciata
imperiale con fiaccolata seguita
dai fuochi d’artificio; in Val Gar-
dena invece atleti e maestri di sci
si esibiscono in salti acrobatici
e animazioni, specialmente per
i pit piccoli. Spostandoci oltre
le Alpi possiamo ammirare le
sfumature del Carnevale di Niz-
za in cui ogni anno sfilano 20

magnifici carri in un susseguirsi
di gruppi musicali ed artisti di
strada, il tutto contornato dal
profumo delle battaglie di fiori
che lo rendono unico nel suo ge-
nere. Anche Praga puo vantare
una tradizione allegorica spetta-
colare con il suo “Carnevale Bo-
emo”, ricco di cortei dal sapore
barocco e condito dalla rassegna
culinaria “Cuisine d’Alchimi-
ste” che ci permette di degusta-
re specialita particolari nei risto-
ranti della citta. Infine, e magari
siete tra coloro che hanno avuto
la fortuna di vederlo, una volta
nellavita, vale disicurolapenadi
fare un viaggio nel Carnevale pit
spettacolare del mondo, quello
diRio de Janeiro. I suoi colo-
ri e le sue musiche danno vita ad
unamagia esclusiva, che culmina
nellasfilata delle scuole di samba
al Sambodromo, con migliaia di
partecipanti carichi di energia
e creativita, ad offrire forse la
principale attrattiva turistica
del Brasile. Da segnalare anche
le feste di Salvador de Bahia ed i
variopinti cortei che animano la
Repubblica Dominicana e che
confluiscono nella sfilata con-
clusiva a Santo Domingo. @
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lare di una radice tipica di que-  del fegato e I'abbassamento del  per la salute, tanto che nel 1983

sto mese, ricca di quei principi  colesterolo. In presenza di emor-  alcuni ricercatori greci pubbli-

nutritivi che svolgono un ruolo  roidi, stitichezza, fermentazioni  carono un articolo sulla rivista

regolatore e protettivo nel nostro e putrefazioni eccessive, la rapa  “International Journal of

organismo: la rapa rossa. rossa & lalimento rinfrescante  Cancer” sugli effetti favorevoli

Larapa rossa ¢ unaradice car-  per eccellenza. E’ ben provvista  di una dieta che comprendeva la

nosa dal caratteristico coloreros-  di sali minerali, in parti- barbabietola rossa nella preven-

so/viola, di consistenza morbida  colare magnesio, fosforo, zone del cancro del colon e del

e gradevolmente dolce; si adatta  calcio, potassio e ferro, che  retto. In commercio si trova sia

o tanti tipi di ricette: tagliata  sirivelano molto utili per gliane-  cruda che gia lessata e sottovuo-

in insalata, centrifugata, come  miciedidemineralizzati. Bisogna  to. Se 'acquistate cruda badate

condimento per primi piatti, sci-  comunque tenere presente cheil ~ che sia soda e senza mac-

roppata, si presta per numerose  contenuto di acido ossalico di  chie marroni o verdastre,

se invece la prendete sottovuoto

- ' "

Consumata cruda (SOTTO forma controllate la data di scadenza e

roprio in questo perio-
do, di festeggiamenti
carnevaleschi, ricco di
frappe, zeppole e frit-
telle non possono mancare sulla
nostra tavola verdura e frutta,
indispensabili per fare un pieno
di sali minerali e vitamine. Risco-
priamo quindi il sapore partico-

disucco) e un vero concentrafo di
sostanze utili per la salute™

fantasie d’uso. Appartiene alla
stessa famiglia delle barbabietole
da zucchero. Sono ricche di fibre
ed hanno un sapore leggermente
dolciastro. Contengono molte
preziose sostanze che facilitano
la digestione, il funzionamento

questo vegetale non ¢ trascurabi-
le: limitando I’assorbimento dei
sali minerali a livello intestinale
lo rende poco adatto a chi soffre
di calcolosi renale. Consumata
cruda (sotto forma di succo) & un
vero concentrato di sostanze utili

lintegrita della confezione. Da
non dimenticare che il succo del-
la barbabietola, di colore rosso
intenso, € spesso usato per creare
“effetti speciali”: si possono pre-
parare tagliatelle, risotti e puree
di colore rosa, anche le uova sode
avranno un guscio ben colorito se
aggiungiamo questo succo all’ac-
qua di cottura. @
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Liffing senza bisturi

DALLA FORZA DELLA NATURA LE CELLULE STAMINALI DELLA MELA,
DALLE PIU AVANZATE TECNOLOGIE LA RADIOFREQUENZA, IL GIUSTO

atura e tecnologia
alleate per fermare
il tempo. I segreti
della giovinezza si
chiamano: cellule staminali, mi-
nerali e alta tecnologia.
Partiamo dalle cellule stami-
nali vegetali e in particolare da
quelle estratte dalla Mela,
frutto dalle mille proprieta be-
nefiche. Queste cellule, grazie

.’/‘L’
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CONNUBIO PER FERMARE IL TEMPO

alla loro elevata capacita ripro-
duttiva, hanno dimostrato di
possedere proprieta rigenerati-
ve a beneficio delle cellule sta-
minali dell’epidermiche che con
il tempo perdono la facolta di
riprodursi e di garantire al viso
un aspetto giovane. Test clinici
hanno dimostrato la capacita di
ritardare I'invecchiamento cuta-
neo e ossidativo causato dai rag-
gi UV, preservando la vita attiva
delle cellule staminali cutanee.

Altri elementi in natura che
aiutano la nostra bellezza sono 1
minerali estratti dalla pie-
tre vulcaniche dell’Etna,
che sono straordinariamente
funzionali per la bellezza della
pelle. Nel Dibi Center Char-
me di Antonella Boria, che
conta 30 anni di esperienza nel
settore, si pud trovare anche
quest’innovativo  trattamento

PRENOTANDO
UNIPROGRAMMA DIMAGRANTE

EANTIGELLULITE 1L MANTENIMENTO

per attenuare le rughe e creare
una pelle compatta e luminosa.

La Radiofrequenza, inoltre, &
un’innovativa tecnologia che
sfrutta il principio della cessio-
ne del calore per il trattamento
del rilassamento della pelle, del-
le rughe e dell’acne. Durante il
trattamento si sviluppa calore
che viene trasferito alcuni mil-
limetri sotto la pelle (5/6 milli-
metri di profondita) senza pro-
vocare ustione, determinando la
denaturazione e la contrazione
delle fibre collagene tanto da
produrre un effetto lifting di
tiraggio e un ricompattamento
cellulare della cute e stimolan-
do, nello stesso tempo, la pro-
duzione di nuovo collagene. La
Radiofrequenza trovala sua
massimaapplicazionenelrilassa-
mento e nelle alterazioni del tro-
fismo del volto, nel rilassamento
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delle regioni sopraccigliari, nel-
le distensioni delle rughe della
fronte, per 'innalzamento degli
zigomi, nella riduzione dei pori
dilatatie delle rughe del collo. La
Radiofrequenza & una va-
lida alternativa al Lifting
chirurgico.

Infine, altra novita nella tecno-
logica estetica del Dibi Center
Charme ¢ il Meso Face, la
meso cosmesi per il viso. Un’ap-
parecchiatura evoluta che utiliz-
zala tecnologia di elettroperme-
azione creando nuovi canali per
far penetrare il principio attivo,
in questo caso 1’acido Tanuroni-
co, nelle superficie cutanea.
Per informazioni:

DIBI Center Charme di
Antonella Boria - via A. De
Gasperi, 58 — 04011 — Aprilia
(Lt) — Tel/Fax: 06 92 82 408 —
www.antonellaboria.it @
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Primavera

La primavera sta arrivando e sta ar-
rivando anche |'estate e nel giro di
poche setftimane inizieremo a preoc-
cuparci per la nostra forma fisica, ma
soprattutto per come staremo in bikini.
Non € mai troppo tardi e, siccome
adesso abbiamo ancora davvero
tempo sufficiente per metterci in for-
ma, ecco un elenco di consigli pratici
per chi vuole arrivare all’appuntamen-
to con I'estate in forma.

Non pensare che I'iscrizione in palestra
voglia dire é allenamenti alla sefttima-
na, sudore, affanno, stress e dolori mu-
scolari. Esistono vari modi per frequen-
tare una palestra, dai pivu soft a quelli
piu hard, scegliil ritmo e gli obiettiviche

— - — - e

GLOBEFIT HEALTH CLUB

Forma

ti siaddicono e affidati ad un istruttore
preparato. Una frequenza anche solo
bisettimanale pud dare risultati inspe-
rafi. Tre volte alla settimana sono la
frequenza ideale.

La scelta ideale € andare in una pa-
lestra dove si € seguiti dal personal
frainer che elabora insieme a voi pro-
grammi su misura che vi permetteran-
no di oftenere la vostra forma perfet-
ta e di mantenerla.

Il luogo ideale per riprendere la forma
perduta ¢ il Globefit Health Club che,
grazie alla professionalita di Raffaele
Blasi, diventa I'alleato ideale per il no-
stro benessere e la nostra salute.

SALUTEBELLEZZABENESSERESALUTEBELLEZZABENESSERESALUTE




Un corpo
senza siress

Benessere %

erfetto

DA GENESI CITY BEAUTY FARM RISULTATI SICURI GRAZIE ALLA NUTRIETICA,

ALL'ESCLUSIVO E INNOVATIVO SISTEMA VIBRANCE E ALLA RADIO FREQUENZA

er ottenere la for

ma desiderata prima

dell’estate  bisogna

pensarci in tempo e se-
guire un percorso dimagrante e
disintossicante che ci permettadi
ristabilire 'equilibrio nel nostro
corpo. Prima di tutto partire da
una sana e corretta alimentazio-
ne e poi affidarsi ai trattamenti
giusti per rendere tonica e giova-
ne la nostra pelle. Uno dei prin-
cipi fondamentali del Metodo
Mességué ¢ quello di ritro-
vare il giusto equilibrio
tra fisico e mente attraverso
trattamenti e prodotti naturali e
si conferma come lo strumento
migliore per combattere pro-
blemi di sovrappeso dovu-
ti allo stress ed a una cattiva
alimentazione. 1 metodo
Originale Mességué ¢ sotto

lo stretto controllo medico-die-
tologico e basato su assunzione
calibrata di minerali e vitamine.
Il sistema NUTRIETICA
del Centro Mességué ¢ ve-
loce: con una data certa di inizio
e di fine, dura infatti 6, 20, 30 o
40 giorni, secondo il peso che
si vuole raggiungere. Gli effetti
si vedono dal primo giorno. 11
senso di fame si avverte soltanto
nei primi 3/4 giorni; successiva-
mente si prova una sensazione
di vigore e di energia. Si perde
principalmente il grassonei pun-
ti desiderati, salvaguardando la
massa muscolare.

Il Vibrance, apparecchio este-
tico che sostituisce il filler, & I'ul-
timo ritrovato nel campo della
bellezza che permette di ottene-
rerisultatiincredibili che durano

nel tempo. Grazie al suo potere
di accorciare le fibre di elastina
favorisce anche la produzione
di collagene, cosi da rendere i
nostri tessuti subito giovani e
vitali. Per la cellulite & un ottimo
trattamento che addirittura va
ad eliminare le cause che favori-
scono la formazione del tessuto
adiposo. La perdita di peso non
¢ momentanea ma dura nel tem-
po grazie all’attivazione della
lipolisi. In poco tempo abbiamo
tessuti tonificati, riduzione del
volume, eliminazione dell’acqua
nei tessuti e una pelle pitt com-
patta e tonica. Con il Vibrance,
infine, possiamo tonificare seno
e glutei in poche sedute.

La Radio Frequenza va a
completare il lavoro del Vibran-
ce, riattivando il sistema linfa-

tico stimola le cellule adipose
portando 'immediato ringiova-
nimento della pelle, assottiglian-
dole rughe e tonificandola pelle,
un vero e proprio effetto lifting
non invasivo, visibile sin dal pri-
mo trattamento.

Genesi City Beauty Farm
ha sviluppato un programma
completo che permette di rag-
giungere un corpo perfetto in
poco tempo e senza stress par-
tendo dall’alimentazione e poi
sfruttando il massimo della tec-
nologia estetica. Da Genesi
ad Aprilia, inoltre, troviamo
tante novita nel campo dell’este-
ticacomeil Trucco Permanentee
’epilazione progressiva, che pud
essere fatta anche d’estate, Epil-
Derm. Per informazioni: 06
9275236-3205536693. ®
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Nuovi Orari
Il Lunedi dalle 13:00 alle 20:00
Dal Martedi al Sabato L
dalle 9:00 alle 20:00 ¢ 78

.
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Mater Salus

Genesi City Beauty Farm - Via Cavalieri di Vittorio Veneto, 2 - Aprilia - Tel. 06 92 75 236 - Cell. 320 55 36 639 - Email: matersalus@gmail.com
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Dieta Mediterraneq,
paftrimonio culturale

dell'Unesco

UNA CUCINA FATTA DI “PIATTI POVERI" BASATI SU VERDURE, LEGUMI, PASTE FATTE IN CASA,

PESCE E OLIO D'OLIVA, E LEGATA ALLA TERRA, ALLE STAGIONI E ALLA TRADIZIONE

a dieta mediterranea

ha ottenuto dall’Une-

sco, lo scorso novem-

bre, l'iscrizione nella
prestigiosa lista del patrimonio
culturale immateriale dell’'uma-
nitd. La proclamazione & avve-
nuta a Nairobi in Kenia, dove si
¢ riunito il comitato intergover-
nativo dell’Unesco. Lorgano
delle Nazioni Unite ha ap-
provato all’unanimita la candi-
datura presentata nel maggio del
2009. “La dieta mediterranea &
un insieme di competenze, co-
noscenze, pratiche e tradizioni —
argomenta il Comitato di valuta-
zione - che vanno dal paesaggio

alla tavola, tra cui la coltivazio-
ne, la raccolta, la pesca, la con-
servazione, la trasformazione,
la preparazione e, in particola-
re, il consumo di cibo”. Con
il prezioso riconoscimento, la
“dieta” diventa la prima pratica
alimentare ad essereiscrittanella
Lista del patrimonio immateria-
le dell’'Umanita e rappresenta il
terzo elementoitaliano presente,
insieme all’Opera dei pupi sici-
liani e al Canto a tenore sardo.
1l concetto di “dieta” deve es-
sere inteso prendendo in consi-
derazione I'etimologia greca, e
quindi come “stile di vita”:
un concetto che racchiude tut-
te le pratiche, le conoscenze, le
abilita, il sapere e gli spazi cultu-
rali con i qualile popolazioni del

Lo
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Cucina Mediterranea

...1a Colazione
...il Pranzo
...I’Aperitivo

(...con la qualita di una cena a 7,50¢)

...la Cena

kX

o~ = B ]

Bistrot DaDa - Via dei mille 28, Aprilia (LT)
Tel. 06.97.24.97.33 - E-mail: info@bistrotdada.it

Mediterraneo hanno creato una
sintesi tra ambiente e cultura,
organizzazione sociale, universo
mitico e religioso e, naturalmen-
te, cibo. Fatta di “piatti pove-
ri” basati su verdure, legumi,
paste fatte in casa, pesce e
olio d’oliva, e legata alla terra,
alle stagioni e alla tradizione, la
dieta mediterranea &la mi-
gliore per prevenire infarti,
arteriosclerosi, tumori e malattie
del metabolismo. E’ altresi una
dieta a base di alimenti “tipici”,
non provenienti dalla grande
distribuzione, ricchi di colori e
sapori naturali che possono es-
sere consumati senza I’aggiunta
di condimenti ad alto conte-
nuto calorico. Abbinata ad un
corretto stile di vita (moderato
esercizio fisico, eliminazione del
fumo e dell’alcol), pud contri-
buire a prevenire anche allergie
e asma. Una prerogativa da non
sottovalutare é chela dieta medi-
terranea promuove l'interazione
sociale, poiché il pasto in comu-
ne & alla base dei costumi sociali
e delle festivita condivise da una
data comunita, e ha dato luogo a

un notevole corpus di conoscen-
ze, canzoni, massime, racconti
e leggende. Il primo ad intuire
la connessione tra alimentazio-
ne e malattie del ricambio fu il
medico nutrizionista Lorenzo
Piroddi, nel 1939, considera-
to inoltre il “padre” della dieta
mediterranea. Qualche anno
dopo fu lo scienziato america-
no Ancel Keys che, trasferitosi
a Pioppi, nel Cilento, vi rimase
per 28 anni, studiando accura-
tamente 1’alimentazione della
popolazione locale e giungen-
do alla conclusione che la dieta
mediterranea apportava evi-
denti benefici alla salute. Il suo
ragionamento partiva dall’allora
scarsa incidenza delle malattie
coronariche al Sud e qui riusci
a provare la relazione tra I'as-
sunzione dell’olio d’oliva e
il funzionamento dell’apparato
cardiocircolatorio.l’argomento
verra ripreso nell’ambito del Sa-
lone Internazionale del benesse-
re Viverein, che si terra a Ischia,
al parco termale di Negombo,
dal 6 all’8 maggio www.vive-
reinbenessere.com. ®
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Preveniamo i tumori
anche a favola

SONO IN MOLTI AD AFFERMARE CHE LA PREVENZIONE E L’ ARMA PIU
EFFICACE PER SCONFIGGERE IL CANCRO. INNANZITUTTO

LA PREVENZIONE PRIMARIA, VALE A DIRE LA DIETA E LO STILE DI VITA

Cristina Farina

in dall’antichita i tumo-

rihannoafflittol’uomo,

anche se non quanto

oggi. Se ne occuparono
la medicina ayurvedica, gli anti-
chi papiri egizi, Ippocrate e un
numero crescente di scienziati.
Attraverso una corretta alimen-
tazione possiamo rafforzare
le difese immunitarie,evitare
la proliferazione delle cellule
tumorali e ridurre il loro nutri-
mento. Non ¢ difficile seguire
un’alimentazione che aiuti a
prevenire i tumori, non ci sono
difficolta tecniche particolari, le
risorse gastronomiche sono infi-
nite e raccolte all’interno della
tradizione di cucina, la moderna
scienza nutrizionale ci aiuta a
scegliere con cognizione le so-

stanze migliori. Bisogna avere
amore, passione, gioia di scopri-
re nuovi sapori, voglia di nutrire
con i profumi dei piatti il naso, la
bocca, la pancia, essere disponi-
bili a investire tempo, capire che
l'ingrediente segreto & molto
spesso la semplice pazienza.
Ecco le raccomanda-
zioni dettate dal World
Cancer Research Fund e
dal’American Institute
for Cancer Research.

1) Scegliete prevalentemen-
te alimenti di origine ve-
getale: verdure e frutta, legumi
e alimenti amidacei (soprattutto
cereali in chicchi o pane integra-
le, pasta, polenta, ma anche radi-
ci e tuberi) non o poco raffinati.
2) Mantenete il peso-forma (non
pittdi 60 kg. per chi & alto un me-
tro e 60 cm., non pit di 67-68 kg.
per chi ¢ alto uno e 70, non pit

eserle

ESTETICA &

LARIUM
di Pamela Sciabbarrasi

Promozione Festa della Donna

MakeUp Personalizzato
151 ~46;00€

asoli 30,00€

La Rosa Del Deserto: Via degli Elci, 4 - Aprilia
Tel. 06 92 00 013 - www.larosadeldeserto.net

di 75 kg. per chi ¢ alto uno e 80)
e non ingrassate nell’eta adulta
(non pit di 5 chili).

3) Mantenetevi fisicamente atti-
vi per tutta la vita.

4) Mangiate almeno 4 por-
zioni al giorno (pari a 600-
800 grammi) di verdure o
di frutta nel corso di tutto I’an-
no, approfittando delle varieta
che offrono tutte le stagioni.
In generale le verdure sono pit
protettive della frutta. Tra le
verdure raccomandate non sono
comprese le patate, che ¢ bene
consumare saltuariamente.

5) Basate I'alimentazione quo-
tidiana su cereali e legumi.
Preferite prodotti che non ab-
biano subito trattamenti indu-
striali. Evitate il pit possibile
farine e zuccheri raffinati.
6) Le bevande alcoliche
sono sconsigliate . Per chi
ne fa uso abituale si raccomanda
di non superare due bicchieri al
giorno per gliuomini e uno perle
donne.Un bicchiere di vino con-
tiene la stessa quantita di alcol
etilico di una lattina di birra o di
un bicchierino di liquore.

7) L'uso abituale di carne
rossa ésconsigliato . E’ preferi-
bile consumare pesce e, qualche
volta, carni bianche o di animali
selvatici.

8) Limitate il consumo di grassi,
soprattutto di origine anima-
le. Vanno bene, invece, piccole
quantita di oli vegetali.

9) Evitate il consumo di
cibi conservati sotto sale
e limitate 'uso del sale per cuci-
nare o per condire. Privilegiate
invece le erbe aromatiche.

10) Non lasciate a lungo cibi
deteriorabili a temperatura am-
biente ma conservateli in frigo-

rifero.

11) Certi additivi alimen-
tari sono pericolosi , cosi
come i residui di diserbanti e
insetticidi.

12) Evitate il consumo abi-
tuale di carni o pesci cottia
elevate temperature , alla griglia
o affumicati.

13) Per chi segue queste racco-
mandazioni ogni integratore
alimentare o supplemento
vitaminico ¢ inutile.

Se l'ostacolo principale ¢ il tem-
po a disposizione la cura miglio-
re & 'organizzazione preventiva;
ilegumi e i cereali in chicchi in-
tegrali possono essere preparati
in quantita con largo anticipo e
conservati ben sigillati in frigori-
fero, una banale centrifuga aiuta
alavare e asciugare rapidamente
qualsiasi tipi di insalata e ver-
dura a foglia, strumenti moder-
ni come la pentola a pressione
riducono di molto i tempi di
cottura, impasti e paste fresche
possono essere ridotti in porzio-
ni o sfoglie e congelati in attesa
dell’'uso finale. Gli esempi sono
molteplici e spesso le soluzioni
vengono da se nel momento in
cui ci si mette all’opera, I'impor-
tante ¢ avere coscienza e consa-
pevolezza della centralita che
Iatto di cucinare ha per rendere
veramente efficace una strategia
alimentare di prevenzione. @
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Salute

La Bellezza porta

Salute e Benessere

INTERVISTA A PAOLA DI LEGGE, ESTETISTA RESPONSABILE
DI SDL BENESSERE “BEAUTY & RELAX" DI NETTUNO

bbiamo  incontrato
Paola Di Legge, este-
tista e responsabile
del settore “Beauty
& Relax” di SDL BENESSERE
diNettuno per parlare di bellez-
za e benessere.
Come puo la bellezza,
in un istituto di estetica
professionale, passare in
secondo piano?

Marzo'11 SFERA MAGAZINE

Cio che guida il nostro centro
da ormai pit di venti anni & una
scelta di metodo e una filoso-
fia di lavoro: la bellezza come
mezzo e la salute come fine. Un
corpo sano & un corpo bello. Un
corpo bello & un corpo sano. Be-
nessere e salute sono due punti
cardine del nostro lavoro e tutto
cio che facciamo ¢ improntato
intorno ad essi. E le conseguen-

ze di questa scelta sono pit pro-
fonde di quanto possa sembrare
ad una prima impressione.

In che modo?

Oggi quasi ogni centro este-
tico di media entita possiede
macchinari, spesso tra i pil
singolari e opinabili, in grado
di far “perdere peso”. Ma il
nostro lavoro comincia prima.
Il nostro obiettivo, per quanto
strano possa sembrare, non &
far perdere peso, ma educare la
persona al benessere, al rispetto
per il corpo e soprattutto alla
salute. In questa prospettiva, la
ricerca della bellezza non & pit
vanamente fine a se stessa, ma
diviene un mezzo importante
per un fine superiore, il moto-
re che spinge la persona ad in-
traprendere un percorso al cui
cuore vi ¢ la salute.

Cio non va a discapito del
risultato?

Assolutamente no. Anzi.
Quando una persona si pre-
senta nel nostro centro il suo
obiettivo & principalmente
quello di risolvere un problema
estetico. Il nostro obiettivo &,
allora, quello di risolvere il suo
problema riportando tutto il
suo organismo ad uno stato di
salute, di modo che, una volta
raggiunto il risultato “in termi-
ni di dimagrimento”, questo sia
reale e duraturo.

Ovviamente per far cido sono
necessarie apparecchiature e
metodiche fortemente efficaci,
ma che rispettino soprattutto la
fisiologia del clienti, e, anzi, la
migliorino.

E sbagliato credere che
tutte %e metodiche eti-
chettate sotto un certo
nome siano ugualmente

sicure ed efficienti.

I macchinari del nostro centro,
lo dico con molto orgoglio daun
lato, maanche con dispiacere da
un altro, essendo a conoscenza
di quante apparecchiature poco
professionali sono in circola-
zione, sono stati selezionati tra
molti altri per la loro efficacia,
ma soprattutto per le certifica-
zioni (nazionali ed internazio-
nali) e le documentazioni scien-
tifiche che possiedono.
Quindi ¢ la tecnologia a
consentire ’efficacia?
Anche, ma non solo. L’estetica
professionale da una decina di
anni, si muove sempre pill verso
prospettive di maggior risultato
con minor invasivita. Questa &
la direzione che il nostro centro
aveva assunto gia molto prima.
Le moderne tecnologie sono
senza dubbio di notevole aiu-
to, ma non possono sostituire
Pesperienza e la preparazione.
Per questo, soprattutto nella
delicata ed essenziale fase di
analisi che precede i nostri pro-
tocolli, la consultazione estetica
¢ affiancata a quella medica, en-
docrinologica ed osteopatica,
nonché alla collaborazione con
I'Universita di Padova.

Questo perché dove c’¢ un ine-
stetismo ¢’¢ anche (o sempre!)
qualcosa dietro, spesso legato
alla salute. Il nostro corpo ci
parla, bisogna pero avere le co-
noscenze per capire cosa vuole
dirci.

E quindi in questo senso
chelabellezza puo essere
la strada per il benesse-
re?

Esatto. Qui torniamo proprio
al discorso della bellezza come
molla per arrivare alla salute.
Molti si accontentano di risol-
vere il problema superficiale.
Noi sappiamo che nel 90% dei
casi, cosi facendo, questo si ri-
presentera.Il nostro rispetto
per la persona ci porta ad inte-
ressarci del suo problema nello
specifico e del suo corpo in ge-
nerale. E i risultati ci ricompen-
sano: la soddisfazione, quando
operi per il benessere degli altri,
arriva sempre! @
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Benessere

A tavola nemici, sulla
pelle grandi amicil

SE SINOMINANO IN PRESENZA DI NUTRIZIONISTI SONO GUAI,MA MESSI SULLA

PELLE DANNO OTTIMI RISULTATI SONO: IL SALE ED IL BURRO

Cristina Farina

| Sale

La parola “sale” deriva dal

latino “sal” che & sinoni-
mo di “sol” e significa “acqua
salsa”,ma anche “sole”. Esso
non aiuta solamente a conserva-
re e condire gli alimenti ma an-
che per conservare e rigenerare
lanostra pelle! E’ oramai assoda-
to chel’interazione di certi mine-
rali con gli ingredienti insolubili
della pelle, come i lipidi, & molto
importante per incrementare il
ritmo metabolico e mantenere
cosi il giusto livello d’idratazio-
ne cutanea.
La mancanza d’'umidita ¢ la
principale causa della pelle sec-
ca. Inoltre, la morbidezza e la
flessibilita dello strato corneo
dell’epidermide sono in diretta
relazione alla sua idratazione.
La diminuzione della quantita
necessaria di minerali provoca
disidratazione, ostacola il tra-
sporto dell’ossigeno, favorendo
il deposito di radicali liberi, cio¢
Pinvecchiamento cutaneo
ela formazione di rughe.
Percid ¢ fondamentale mantene-
re il giusto livello di minerali; cid
si puo favorire, per esempio, fa-
cendo un bagno nelle acque del
Mar Morto(non molto facile), in
cuila concentrazione di minerali
¢ altissima, oppure a casa tramite
l'applicazione mirata di prodot-
ti a base di sali e fanghi del Mar
Morto. La pelle si mantiene cosi
giovane, fresca, tonica.
E se sono innegabili i benefici
dei sali del Mar Morto in ambi-
to dermo-cosmetico, sono stati
scientificamente provati anche
gli effetti curativi che questa
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miniera a cielo aperto ha su di-
verse patologie della pelle, come
vitiligine, dermatite e pso-
riasi. Gli effetti pit evidenti ri-
guardano proprio quest’ultima.
Quattro settimane di trattamen-
to con i sali del Mar Morto su
pelli con psoriasi producono
risultati identici a quelli dei trat-
tamenti convenzionali (radia-
zioni, pomate, cortisone ecc.);
la differenza sta nell’inesistenza
di effetti collaterali indesiderati,
possibili con le altre terapie.

Nel caso della dermatite ato-
pica, ¢ stato formulato un trat-
tamento che consiste in bagni
con sali minerali del Mar Morto,
esposizione solare e lozioni idra-
tantispecifiche contenentiun’al-
ta concentrazione di minerali del
Mar Morto. Dopo4 - 6 settimane
di trattamento si sono verificati
buoni risultati in pit del 70%
dei casi.

11 Burro

Il burro ¢ un prodotto da emul-
sione che ricava dalla parte gras-
sa del latte.

Esso non solo un amico della
nostra cucina, & anche un ottimo
prodotto per la nostra pelle.

Per esempio si pud preparare
unalozione perla pulizia del viso
facendo sciogliere a bagnomaria
un pezzetto di burro in acqua.
Una volta ottenuta la miscela ,e
lasciata raffreddare un po’,si di-
stribuisce sul viso massaggiando
delicatamente conledita,silascia
in posa per qualche minuto e in
seguitosielimina conun dischet-
to di cotone e ,se necessario con
acqua fredda. In questo modo si
ottiene un doppio effetto: I’esfo-
liazione delle cellule morte e una
profonda idratazione.

“E'" oramai
assodato che
I'interazione di
certiminerali con
gliingredienti
insolubili della
pelle, come i
lipidi, € molto
importante per
incrementare |l
ritmo metabolico”
Un altro modo per sfruttare il
burro & quella di miscelare un
po’ di burro fuso a bagno maria
con del succo di limone, lascian-

dolo rapprendere,si puo utiliz-
zare come crema per le mani. @

e

Di éiovanna Cia}dulli .

Trattamento Viso Ultrasuoni

per una pulizia
profonda del tuo viso

35 ) 00€ durata 1h

Karibu: Via Aldo Moro, 96/c - Aprilia - Tel. 06 92 70 21 60
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Il benessere che
arriva dal Marocco

MOLTO PIU ATTENTI DI NOI ALLA BELLEZZA LEGATA AL BENESSERE | POPOLI
NORDAFRICANI CONSERVANO TRADIZIONI MILLENARIE

Cristina Farina

in dai tempi immemo-
rabili paesi come Ma-
rocco, Tunisia e Algeria
furono celebrati per i
loro cosmetici e profumi, rica-
vati da mirra, incenso, cannella
e nardo. Il khol per gli occhi e

In questo paese furono molte le
sperimentazioni e I'invenzione
di nuove materie prime, come
il succo d’uva concentrato, le
gomme idrosolubili, gli allumi
astringenti. Si mise a punto la di-
stillazione, e perla primavolta fu
utilizzato I’alambicco per trarre
Pessenza dirose. E proprioa

“Piccoli e naturali gesti di cura
creano un'atmosfera miracolosa per
il corpo e lo spirito”

la henné per i capelli e le mani
sono ancora oggi di uso tradizio-
nale; diffusi sono anche I'uso di
bagni profumati, di abluzioni, di
aspersioni e fumigazioni odorosi
conolii e creme. Antichi ricettari
arabi affermano di poter mante-
nere donne belle con una pelle
fresca fino alla pit tarda eta.

proposito di rosa secondo il filo-
sofo e medico Avicenna,vissuto
nel X secolo,la rosa ¢ un vero
toccasana per I'umore e un’ot-
tima fragranza per I'accogliere
gli ospiti. Un ingrediente
fondamentale per la bellez-
za ¢ lolio di Argan. Le sue
proprieta nutrienti, idratanti e

ERBORISTERIA
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» Oggettistica Etnica

« Candele

* Incensi Naturali al Miele

« Cosmesi Naturale Anallergica

per Viso e Corpo

Lo Scrigno dei Desideri
elfi fate

Il Cerchio Nel Grano
Via Ugo Foscolo, 2/A Aprilia (LT)
Tel. 06 92 76 852
www.ilcerchionelgrano.it

rigeneranti € un ottimo rime-
dio per capelli secchi e trattati,
ne basta una piccola quantita
versata direttamente sui capel-
li umidi e distribuito in modo
omogeneo. Abbiamo parlato di
henneé, questa polvere ricavata
dalle foglie di un arbusto puo
donare ai tuoi capelli sfumatu-
re e riflessi naturaliBasta
mescolarlo con dell’acqua calda
e due cucchiai di olio di oliva, e
poi applicarlo e lasciarlo in posa
per 15 o 16 minuti. Un ‘altro

trucco da imitare ¢ il metodo di
depilazione. Ricordo ancora
quando mia nonna (vissuta per
diversi anni in Tunisia) amalga-
mava miele limone e burro,
scladandoli, fino ad a ottenere
una pasta elastica appiccicosa
che agiva come una vera e pro-
pria ceretta.

Lultimotruccomaghrebino:una
spruzzata di fiori d’aran-
cio su tutto il corpo lo rende
super-idratato e prima della
notte concilia anche il sonno! @
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Cristina Farina

n Italia la composizione
della nostra societa si &
molto modificata negli ul-
timi dieci anni, in seguito
all’aumento della popolazione
immigrata. La condizione di
una donna, che vede nell’Ttalia
la terra promessa, & spesso una
condizione di delusione, emargi-
nazione e disagio. A questa con-



dizione si contrappone la voglia
diromperelebarriere e superare
le frontiere culturali che spesso
sembrano invalicabili.

Adriana Pacifico ¢ una delle
tante donne straniere che si &
dovuta confrontare con la popo-
lazione italiana e in particolare
con quella apriliana.

Giunta in Italia un anno fa dal
Venezuela, per motivi ovvi, data

la condizione attuale di questo
paese, mi racconta di essere ri-
masta profondamente delusa
dalla diffidenza con cui vengono
accolte le donne straniere. Mi
dice: ”questa diffidenza, a noi
sudamericani non appartiene as-
solutamente, sembra essere tipi-
camente europea, mi ha colpito
tanto da spingermi immediata-
mente ad impegnarmi in questo
senso”. Adriana, infatti, nello
scorso anno ha partecipato at-
tivamente al progetto promosso
dall’ Associazione Dialogo
Onlus in collaborazione con il
Comune di Aprilia.

Attualita

Donne

L'INTEGRAZIONE FEMMINILE PER SUPERARE
LE FRONTIERE CULTURALI CHE SPESSO

SEMBRANO INVALICABILI

Progetto molto interessante che
doveva inserirsi perfettamente
nel quadro delle Azioni a favo-
re dei processi di integrazione
socio-giuridico-culturale degli
immigrati presenti nel territorio
del Comune di Aprilia e in par-
ticolare di quelle finalizzate all’
informazione e all’ orientamento
ai cittadini immigrati.

Lo scopo dello Sportello era sta-
to anche e soprattutto puntare
alla valorizzazione e ottimizza-
zione della cultura della legali-
ta e dell’emersione, a favorirne
I'integrazione reale ed effettiva
mediante I'impiego della media-
zione culturale, a promuovere e
migliorare la presenza delle don-
ne immigrate

nella societa, nonché a contra-
starne ’'emarginazione.

Questi obiettivi sono stati
raggiunti?

“Solo in parte, in quanto a mio
avviso il progetto non & stato
pubblicizzato abbastanza, e il
periodo di svolgimento era trop-
po limitato per avere una rispo-
sta concreta”.

Cosa spera per il futuro ?
“Credo che in questo territorio
siano indispensabili nuovi pro-
getti che prevedano sportelli
permanenti gestiti anche con la
collaborazione di stranieri, dove
si possano trovare persone spe-
cializzate in questo settore come
mediatori interculturali, psico-
logi, counselor. To stessa, pur
essendo avvocato e conoscendo
gia in parte la materia, sto fre-
quentando un corso regionale

per mediazione culturale. Cor-
so che prevede la trattazione di
temi attuali e legati alle proble-
matiche socio-culturali del ter-
ritorio, nonché la conoscenza
delle legislazioni e delle lingue
straniere.

Si puo, secondo lei, arri-
vare ad una reale integra-
zione e solidarieta tutta al
femminile?

“Si pud nel momento cui si rie-
sce a cambiare punto di vista, nel
senso che queste donne devono
essere riconosciute come una
vera e propria risorsa perché
con la collaborazione e lo scam-
bio reciproco si puo crescere in-
sieme, perché le donne straniere
possono rivelarsi una vera e pro-
pria ricchezza culturale ed eco-
nomica per la citta di Aprilia.
Basta pensare alle donne stra-
niere esclusivamente come col-
laboratrici familiari o badanti!
Diamo loro il modo di esprimer-
si e non squalifichiamo queste
donne che potenzialmente pos-
sono dare tanto, anche perche la
maggior parte di esse sono diplo-
mate e laureate nei loro paesi di
origine”

Cosi si conclude un interessante
scambio con una donna piena di
vitalita, di volonta e con un’ener-
gia tipica della sua terra.

To invece voglio concludere con
le parole di Amartya Sen (premio
Nobel per 'Economia) “Quan-
do le donne stanno bene, tutto il
mondo sta meglio”. Un augurio
speciale a TUTTE le donne da
me e dalla redazione. @
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La Mozarl terapia
e I bambini

CAPACE DI RIDURRE IL NUMERO E L’INTENSITA DEGLI
ATTACCHI EPILETTICI,IN PARTICOLARE NEI BAMBINI

Cristina Farina

u il medico e psico-
logo francese Alfred
Tomatis (1920-2001)
che negli anni 50, sulla
base della propria esperienza di
otorinolaringoiatra, fondd una
teoria che presupponeva un le-
game tralo sviluppo della perso-
nalita e 'esperienza dell’ascolto.
In particolare filtrando alcuni
brani musicali di Mozart cred

uno strumento noto come
“orecchio elettronico”,
capace di stimolare quelle fre-
quenze che avrebbero riaperto
I'orecchio “chiuso” a causa di
traumi fisici e psicologici. Oggi
a distanza di oltre mezzo secolo
gli innovativi studi di Tomatis
ritornano ad essere considerati
con il pill suggestivo e commer-
ciale nome di “Mozart terapia”.
La rieducazione dell’orecchio

avviene con la filtrazione di mu-
siche mozartiane tramite I'uso
dello strumento inventato da
Tomatis. Fu lo stesso medico
francese che ebbe a dire che
Mozart & come un’ottima
madre perché provochereb-
be il massimo effetto curativo
sul corpo umano. Il cosiddetto
effetto Mozart agirebbe come
tecnica psicologica nell’attenua-
zione di problemi emotivi.

Il medico francese scelse proprio
le sonate di Mozart perché nei
suoi studi empirici,applicati
proprio sui bambini, noto
che P’ascolto della musica del
compositore austriaco miglio-
rava l’organizzazione dei circuiti
neuronali dell’emisfero destro,
circuiti deputati alle funzioni del
ragionamento spazio-tempora-

le. Dassunto della “Mozart tera-
pia” & che 'orecchio in quanto
telerecettore (cioé estensione
esterna del cervello) € un organo
chiave nello sviluppo dell'uomo;
¢ come un’antenna che permet-
te al corpo di vibrare all’'unisono
con il suono ascoltato. Tomatis
noto anche che la musica di Mo-
zart, oltre a un benefico effetto
rilassante, creava una coerenza
tra il cuore e la mente. Studi
effettuati nell’ ultimo decennio
hanno dimostrato che i brani di
Mozart ,facendo ricorso ad alte
frequenze, forniscono energia al
cervello, tanto che bastano dieci
minuti di ascolto per migliorare
temporaneamente il QI (Quo-
ziente Intellettivo), ridurre la
stanchezza e migliorare la sinto-
matologia delle crisi comiziali.
Anche se il campo della medici-
na alternativa necessita di studi
rigorosi che possano spazzare
ogni scetticismo, sembra pro-
prio che la Sonata K448 di
Mozart aiuti I'uomo a riconnet-
tersi con se stesso e con "univer-
s0. Ascoltare musica e renderne
partecipi bambini, gia nati o an-
cora no, & sicuramente un dato
positivo e stimolante. Non ¢& det-
to che equivalga a garantire la
genialita, ma regalare un minimo
di serenita, di questi tempi, ¢ gia
una gran cosa! @

Doproscuola Baby Club
di Vannini Francesca

DOPOSCUOLA ‘
+G(OCO

e

.

INFORMAZIONI ED ISCRIZIONI

Baby Club: Via Pirandello, 44 - Aprilia - Cell. 347 91 91 121
Baby Club: Via delle Valli - Aprilia
Tel. 06 92 70 37 25 - Orario 7:30 - 19:00

LINEE MORBIDE

ZIPPO
NARELLA

Starlet

B LONELLY

anNd3rugnoni

elenamiro @ypersona

PEMNMNYBLACK

ol

FRAU

di Anna Maria Brugnoni via G.Marconi 04011 Aprilia (LT) Tel 06 92703468
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Estetica e Benessere

Scrub Fango all’Aroma di Caffe
Massaggio Anti- Cellulite

al Burro Minerale al Cioccolato
—80,00 euro
30,00 euro

X

Merlino e Morgana Estetica e Benessere - www.merlinoemorgana.it - saluteebenessereinlinea.blogspot.com

APRILIA: Via degli Oleandri, 96 - Tel. 06 92 012 062 - 06 97 84 72 56 - Cell. 338 66 41 791
NETTUNO: Via Monte Grappa, 34 - Tel. 06 98 04 818

..,r Offerta Valida dall’1 al 15 Marzo




% Estetica

agrimento
ica e non
visazione

LETTERA APERTA DEL DR GIMMILONGO DEL CENTRO
BENESSERE MERLINO E MORGANA DI APRILIA
SULLA CAVITAZIONE E RADIOFREQUENZA

Dr. Gimmi Longo

Ak

erto non bisogna
stupirsi nel sentire
quanta poca informa-
zione giusta si fa pur
di acquisire clienti, ma, Petica
professionale dovrebbe imporre
a tutti i professionisti che tali si
definiscono la massima corret-
tezza, tanto nell’indirizzamento
al giusto trattamento quanto
nella corretta illustrazione delle
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particolarita di ogni singolo trat-
tamento.

Questa premessa ¢ utile per fare
un po’ di chiarezza su alcune tec-
niche applicative sia per il corpo
che per il viso.

Parliamo chiaramente di tecni-
che innovative quali ad esempio
la lipocavitazione, la radiofre-
quenza, la depilazione con la
luce pulsata della quale tutti han-
no detto di tutto senza arrivare a
definire con chiarezza quale sia
il processo che instaura il miglio-
ramento delle zone trattate.

Mi permetto di scrivere queste
righe con cognizione di causa
dal momento che esercito la pro-
fessione di insegnante di estetica
da ben 33 anni. In questi anni
ho sempre cercato di formare le
future professioniste del settore
inculcando loro I'importanza di
una profonda conoscenza, in
modo tale che fossero pronte a
rispondere ad ogni domanda le
venisse fatta. A volte le parole
purtroppo non vengono perce-
pite per I'importanza che hanno
e cosi si crea tanta confusione
che non rende merito a tanti veri
eseri professionisti. .. peccato!!!
Lalipocavitazione & al momento
il sistema di dimagrimento pit
importante che la tecnologia del
settore possa offrire, certo & che
deve essere eseguita con le giu-
ste modalita precauzioni, tempi-
stiche e, se possibile, coadiuvata
da un buon massaggio drenante
e da un regime alimentare che
favorisca eliminazione del
grasso fuoriuscito dalle cellule



adipose implose. Tecnicamente
il sistema di lipocavitazione crea
all'interno del tessuto adiposo
una formazione di micro bolle
di vapore che avvolgono I’adi-
pocita (cellula che contiene un
vacuolo di grasso = riserva ener-
getica), la crescita delle bolle di
vapore e la pressione producono
P'implosione di questa cellula e
la relativa rimessa in circolo del
grasso che deve essere rielabo-
rato e smaltito da tutti i sistemi
del nostro corpo. Ecco quindi
il perché della necessita di una
alimentazione  possibilmente
povera di grassi e di fare un mas-
saggio drenante non aggressivo
che accompagni gli organi pre-
posti all’eliminazione le scorie
prodotte dal metabolismo. La li-
pocavitazione trova quindilasua
massima applicazione solo ed
esclusivamente dove & presente
il “grasso” e non dove il tessuto
¢ cellulitico. La lipocavitazione
non demolisce il sistema celluli-
te in quanto essa non € una vera
e propria formazione grassa, ma
“solamente” unammasso difibre
reticolari che si sono riprodotte
perché nei tessuti si & venuto a
creare un’alterazione nel ricam-
bio dei liquidi interstiziali.

Quando negli interstizi si crea
l'ingombro di sostanze ritenu-

“Il sistema attualmente piu adatto al

trattamento della cellulite € la radio

frequenza che lavorando a picchi

di frequenze specifiche crea una

rottura di queste fibre reticolari che

alterano la linea e la forma fisica”

te “agenti esterni” il sistema di
difesa si allerta e mette in moto
una reazione che nel caso spe-
cifico della cellulite si trasforma
in un ampliamento delle masse
corporee ma non dovuto ad un
accumulo di grasso. Il sistema
attualmente pit adatto al trat-
tamento della cellulite ¢ la ra-
dio frequenza che lavorando a
picchi di frequenze specifiche
crea una rottura di queste fibre
reticolari che alterano la linea e
laforma fisica. La radio frequen-
za proprio per il tipo di lavoro
che svolge ¢ attualmente il trat-
tamento che meglio di tutti puo
riaprire un tessuto chiuso, duro,
infiltrato dalla matassa celluliti-
ca, ridonando ai tessuti prima di
tutto vitalita e colorito e con le
giuste applicazioni anche qual-
che taglia in meno oltre ad una
importante tonificazione. Dun-

que ora abbiamo cosi in linea di
massima anche stabilito dove ap-
plicare sia la lipocavitazione che
la radio frequenza, ma per una
informazione piti chiara

Vi faccio uno

specchietto di seguito:

- Cavitazione: si usa su tutte le
zone dove il grasso occupa gli
spazi maggiori, e di conseguen-
za prevalentemente sulla zona
addominale, sui fianchi e sulla
schiena. Solo se effettivamente si
evidenzia la necessita si utilizza
su coscia e braccia.

- Radio frequenza: 'applicazio-
ne di questa tecnica ¢ specifica
per tutto cid che riguarda le fi-
bre, e la cellulite & proprio una
riproduzione eccessiva di fibre
che devono essere demolite e
smaltite attraverso gli organi
emuntori. Trova quindi appli-

Estetica

cazione su tutte le zone celluli-
tiche, gobba di bisonte, braccia,
coscia, polpaccio, glutei. Le
particolari frequenze di questa
tecnica permettono ad un opera-
tore veramente esperto di ricom-
pattare i tessuti trattati cosicché
alla fine delle sedute i tessuti non
risulti svuotati e molli, ma tonici
e compatti. Per una questione di
etica non ho voluto e non voglio
in questo spazio fare pubblicita
alle macchine che io uso nei miei
istituti, ma di sicuro voglio pro-
muovere la mia professionalita e
quella delle persone che da anni
lavorano con me. Lo staff di cui
faccio parte si aggiorna conti-
nuamente al fine di poter prati-
care al meglio cio che il mercato
professionale dell’estetica offre
senza avere la necessita di rac-
contare “frottole” per conqui-
stare un nuovo cliente. Le mac-
chine sono in linea di massima
per tutti le stesse, con frequenze
soglia stabilite dai vari organi di
controllo della Stato, quello che
veramente differenzia un isti-
tuto dall’altro & I'esperienza, la
professionalita, la conoscenza, e
soprattutto I'etica. Ovviamente
chiunque voglia provare le no-
stre tecniche ma piti che mai ve-
rificare di persona la formazione
sara ben accetto. Grazie. @
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Speciale Festa della Donna 1’8 Marzo a 10,00 euro.
Scegli il Tno Trattamento!
* Massaggio Sportivo * Cera Intera (gambe - inguine) * Peeling Corpo
* Massaggio Drenante * Trattamento Riducente al Caffe * Radiofrequenza Viso - Corpo
* Massaggio ad Aria Battente * Pulizia Viso * Cavitazione
* Manicure * Trattamento Specifico Viso * Trattamento Pelle di Seta
s * Pedicure/Estetico ¢ Trattamento Viso + Laser * Massaggio Relax
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Casa e Arredo %

La casa ideale

delle donne italiane
TRA | FATTORI CHE INFLUISCONO NELLA SCELTA, OLTRE AL PREZZO, SONO LA

LUMINOSITA, LA SPAZIOSITA E LA TRANQUILLITA DELLA ZONA IN CUI E UBICATO LO STABILE

no dei piu grandi
desideri delle donne
¢ sicuramente quello
dipossedereunacasa
di proprieta, gestendo gli spazi
secondo i propri voleri e le pro-
prie esigenze, arredandola se-
condo i propri gusti, e avere una
superficie abbastanza grande da
poter ricavare stanze per tutti i
componenti della famiglia.
Tra i fattori che influiscono nella
scelta della casa ideale, oltre al
prezzo, si considera la lumino-
sita, la spaziosita e la tranquilli-
ta della zona in cui & ubicato lo
stabile. Da una recente ricerca &
emerso che le donne vanno alla
ricerca di una casa grande: la
maggior parte punta su quattro
o cinque vani; chi non puo, si ac-
contenta del trilocale.
Meglio ancora se ci sono degli
spazi aperti, come giardini, ter-
razzi o orti, che non sono graditi
solo dalle donne, e sono utilis-
simi sia per dedicarsi al giardi-
naggio o ad altri hobbies, sia per
avere un piccolo polmone
verde all’interno della propria
dimora, ma anche per poter col-
tivare cibi sani e naturali da con-
sumare in famiglia. Non solo: le
pitt avventurose, e coloro che
hanno maggiori disponibilita
economiche, costruirebbero vo-
lentieri una piscina, all’aperto,
ma anche all’interno dell’abita-
zione. Chi invece non ha a di-
sposizione uno spazio ampio, si
accontenterebbe di una Jacuzzi,
oggetto del desiderio di moltis-
sime donne, le quali, dopo una
giornata di lavoro, la cura dei
figli e della casa, ne approfitte-
rebbero volentieri per rilassarsi.

“Un punto
fondamentale

e la “scelta” dei
vicini. Molte volte
e un fattore che
non puo essere
soffovalutato”

Le signore piti attente alla forma
fisica, invece, utilizzerebbero un
vano per adibirlo a palestra. Un
altro punto fondamentale ¢ la
“scelta” dei vicini. Molte volte &
unfattore chenon pudesseresot-
tovalutato. Per quanto riguarda
ivicini da evitare, le donne sono
sicure: studenti e musicisti. Le
cause sono facilmente compren-
sibili: troppo baccano, a causa
delle feste organizzate dai primi,
e delle esercitazioni con gli stru-
menti musicali, che giustamente
svolgono i secondi. C’¢ maggio-
re tolleranza verso gli animali
domestici che richiedono tempo
e cure, considerati un problema
solo da un’esigua parte, che ver-
so queste due categorie di perso-
ne. Le donne italiane sanno
quello che vogliono, anche in
fatto di investimenti economici:
la maggior parte ¢ sicura che la
casa sia ancora un grande inve-
stimento, quindi sarebbe pronta
a chiedere un finanziamento per
’acquisto. Rispetto agli uomini,
perd sono meno propense a fi-
nanziarne I’acquisto cambiando
lavoro o svolgendone piti di uno.
Forse semplicemente perché es-
sendo maggiormente impegnate
tramarito, figli e casa, non hanno
abbastanza tempo libero da de-
dicare ad una seconda attivita. @
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CARLO PIGNATELLI

il Loft
Via delle Margherite, 60 - 04011 Aprilia (LT)
el. 06 92 00 190 - Email: illoftsnc@gmail.com
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MINITOUR ATTRAVERSO LE CITTA IMPERIALI MARRAKECH,
g RABAT MEKNES E FES CON UN “TOUCH AND GO”

LA METROPOLI CASABLANCA
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Moschea Hassan

Patrick Pepe

www.CadillacTrip.it

In Viaggio nel Mondo

hissa se nel 1985 Tony
Ryan fondando Rya-
nair avrebbe mai im-
maginato che 26 anni

dopo avrebbe contribuito alla
scoperta del Marocco da parte di
sette persone. Ebbene si, dopo
un’organizzazione  pianificata
in poco pit di 3 mesi abbiamo
deciso di intraprendere un mini-
tour attraverso le citta imperiali
Marrakech, Rabat Meknes e Fes
con un “touch and go” nella me-
tropoli Casablanca. Arrivati il 7
Gennaio. In cinque giorni non &
semplicissimo sintetizzare una
storia millenaria ma con fiducia
ci avventuriamo alla scoperta di
Marrakech con la piazza Djem
el Fnaa brulicante di piccole
bancarelle dovelaserasi possono
consumare pastilocali ed assiste-
re a spettacoli di musica etnica.
Di giorno I'attivita caratteristica
cambia con incantatori di ser-
penti, addestratori, giocolieri
e chiromanti. La Medina della
citta differisce totalmente dal
resto dell’agglomerato urbano
estremamente organizzato e pu-
lito che fa sembrare Marrakech
un grande villaggio turistico sen-
za recinzioni. Assolutamente da
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non perdere una visita veloce nei
numerosi e caratteristici Souq, la
Medersa di Ali Ben Youssef, le
Tombe dei Saaditi, la Moschea
Koutoubia, il Palais el Badi e me-
ravigliosi Giardini Majorelle.

La sera del secondo giorno,
con un Van 9 posti, ci dirigia-
mo attraverso 'autostrada ver-
so Casablanca (230 Km),dove
trascorreremo la notte per poi
visitare la mattina seguente la
moschea di Hassan II secondo
edificio religioso al mondo per
grandezza e capienza dopo La
Meccama primo per ’altezza del
minareto (210 mt.). Dinotte Ca-
sablanca non ci appare molto
tranquilla tanto che evitiamo di
avventurarci in luoghi non par-
ticolarmente illuminati riservan-
doci di fare un piccolo giro nella
zona portuale che identifica la
cittd come capitale economica
del Paese.

Usufruendo sempre dell’otti-
ma efficienza del collegamento
autostradale decidiamo che
consumeremo il pranzo del
terzo giorno a Rabat. Capitale
amministrativa, & la seconda su
quattro delle citta imperiali che
toccheremo nel nostro piccolo
tour, dopo una passeggiata at-
traverso la Medina consumia-
mo il nostro Tajine di castrato

e dissetandoci con le ottime ed
economiche spremute d’arancia
ci dirigiamo verso la Casbah
degli Oudaya, dove gustan-
doci un meraviglioso tramonto
sulla cittad consumiamo un thé
alla menta divino. Dopo aver

visitato la torre Hassan e il
Mausoleo di Mohammed
V, con il suono del richiamo alla
preghiera, per rilassarci dalle fa-
tiche della giornata la sera ci re-
chiamo in un Hammam pub-
blico, non estremamente pulito
ma assai caratteristico e rilassan-
te. Quarto giorno: visita veloce
alla residenza reale di Hassan II
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e alla Necropoli di Chellan.
Meknes ¢é vicina non piu di 130
km ma non potremmo trattenet-
ci pitt di qualche ora per cui
velocemente ci rimettiamo in
marcia. Parcheggiato il nostro
mezzo al di qua delle mura del-
la citta, essendo una splendida
giornata di sole, spendiamo un
paio d’ore sulla meravigliosa ter-
razza di un ristorante dove man-
giamo tutti insieme dell’ottimo
cous cous di manzo e verdura.

Anche qui la Medina differisce
dalle precedenti, la Scuola crani-
cae il quartiere degli artigiani lo-
cali devono essere assolutamen-
te visitati. All'interno delle mura
da non perdere le scuderie reali
che un tempo ospitavano oltre
20000 cavalli, sono un tributo
all’efficienza  dell’architettura

del tempo. Tardo pomeriggio e
ultimi 60 Km da percorrere per
arrivare a Fes. La parte nuova
della citta non ci appare parti-
colarmente coinvolgente tanto
che decidiamo di girarla veloce-
mente in auto per fare rientro in
albergo dato cheI'indomani, es-
sendo I'ultimo giorno, lo spen-
deremo quasi totalmente nella

Viaggi e Reportage

Medina piu grande del mondo
conisuoi 14 Km di mura e le sue
14 porte di ingresso.

Prima diavventurarci all'interno
della Medina optiamo per ’ausi-
lio di una guida che dopo averci
portato al forte Borj Nord, dove
si pud ammirare la totalita della
Medinadall’altoeinun quartiere
periferico dove risiede una delle
pit importanti scuole di cerami-
sti del Marocco (ovviamente con
la speranza di acquisti allo shop
che si trova alla fine del percorso
guidato!) partiamoperesplorare
il “labirinto mercato” pill esteso
al mondo. Profumi, colori, ru-
mori e sensazioni del luogo sono
indescrivibili, migliaia e miglia-
ia di persone che camminano a
stretto contatto per gli strettissi-
mi vicoli della citta, se non si pre-
sta attenzione alla persona che si
ha direttamente davanti ci si pud
perdere in pochissimi secondi.
prodotti locali come tessuti, ce-
ramiche, essenze, il famosissimo
Olio d’Argan e pellame con-
ciato ancora in maniera primiti-
va e assai dannosa per la salute
nella conceria Chouaras, la pit
antica al Mondo. E’ il tramonto
e il nostro viaggio si conclude
nello spartano aeroporto di Fes
che non ci lascia comunque in-
differenti con il suo scorcio sul
deserto... @

MAGIFLA VIAGGI

VIAGGI - TURISMO - CROCIERE

Marzo - Il mese delle super prenotazioni anticipate

OFFERTA WEEK-END GRATIS*
la Magifla Viaggi premia i clienti che hanno prenotato
una vacanza nel 2010 e ne prenotano un’altra nel 2011

*Oﬂ‘erta valida per prenotazioni effettuate nel mese di marzo per almeno 7 giorni

Magifla Viaggi: Via dei Lauri, 88 - Aprilia - Tel. 06 92 70 30 22 - Web: www.magiflaviaggi.it - Email: magifla@tiscali.it
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Antico Casale di Monte Gualandro & Spa

Dimora storica deI 1700 suI Lago Trasimeno tra Umbria & Toscana

T

Solo peri lettori di Sfera Magazine:

OFFERTA INFRASETTIMANALE

-valida da domenica a giovedi

2NOTTI 3 GIORNI

*Sistemazione in elegante suite
*Libero utilizzo del centro benessere
*Trattamento di prima colazione

Costo a coppia: Euro 180,00

2NOTTI 3 GIORNI

* Sistemazione in elegante suite

* Libero utilizzo del Centro Benessere

* Trattamento di mezza pensione

* 2 massaggi a persona (1 relax, 1 oli essenziali)

Costo a coppia: Euro 400,00

3NOTTI 4 GIORNI

* Sistemazione in elegante suite

* Libero utilizzo del Centro Benessere
* Trattamento di mezza pensione

* 2 massaggi a persona (1 relax,1 oli essenziali)

Costo a coppia: Euro 450,00

Eleganti Double Suites composte da camera da Letto matrimoniale, salotto con angolo cottura, bagno.
Piscina esterna Splendido Solarium Vista Lago.
Ristorante interno nell’antico salone, Gazebo con vista lago
Barbecue nel parco di ulivi secolari.
Beauty farm con sauna, bagno turco,idromassaggio, piscina coperta riscaldata,
aroma-cromo terapia, palestra con attrezzature Technogym e massaggi con esperte Estetiste .

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




Viaggi

CouchSurfing: llmondo e piu
piccolo di quello che pensil

UN NUOVO MODO DI VIAGGIARE E CONOSCERE LE VARIE CULTURE.
E’ UNA COMUNITA VIRTUALE CON ORMAI PIU DI 2 MILIONI DI ISCRITTI

ell’era dei voli low-

cost e dei viaggi “fai

da te”, c’¢ un’or-

ganizzazione  no-
profit, nata in America e famosa
in tutto il mondo grazie al suo
sito web, che propone un modo
di viaggiare assolutamente ri-
voluzionario: il CouchSur-
fing. Questa speciale comunita
virtuale, con ormai pitt di 2
milioni di iscritti, sta diven-
tando un must per tutti i viaggia-
tori, in particolare giovani, che si
affacciano curiosi sul variopinto
mondo globalizzato in cui vivia-
mo. Non si pud sottovalutare la
portata del fenomeno, in grado
di connettere persone di tutto il
mondo desiderose di scambiare
le proprie esperienze ed impa-
rare qualcosa di piu rispetto a
quello che si vede normalmente
in un viaggio da tipico “turista”.

La rivoluzione del Couchsurfing
(letteralmente “saltare da un
divano all’altro”) sta infatti nel
contatto che si viene a creare tra
le differenti culture, attraverso
la condivisione di una stanza, di
un posto letto, addirittura di un
semplice caffé con i cittadini di
tutto il globo. Entrare a far parte
della comunita ¢ molto sempli-
ce: basta iscriversi compilando
un profilo personale sul sito,
ovvero inserendo i propri dati
anagrafici, la citta di residenza e
I’eventuale disponibilita ad ospi-
tare un membro della comunita.
Quando un “CouchSurfer” pro-
gramma un viaggio, si mette in
contatto con gli utenti piti vicini
alla meta del suo itinerario, per
chiedere informazioni e sapere
se c’¢la possibilita di essere ospi-
tato per il periodo in questione.
Ovviamente la durata della siste-
mazione e le esigenze personali

si chiariscono anticipatamente
viaweb trale parti, dopo aver ve-
rificato le affinita di passioni ed
interessi, per evitare spiacevoli
sorprese. 1l rispetto delle date,
degli orari o di qualunque altra
informazione data & fondamen-
tale per la riuscita dell’accordo,
in quanto non essendo previsti
compensi in denaro (per la na-
tura stessa del CouchSurfing),
creare un buon rapporto con il
proprio ospite e conservare il ri-
cordo di uno splendido viaggio
sono gli unici veri obiettivi. Solo
cosi sara infatti possibile com-
prendere a pieno la cultura e
le tradizioni del luogo vi-
sitato, in compagnia di nuovi
amici che potranno in seguito
gioire dello stesso trattamento
nel paese del proprio ospite.
Data 'assenza di intermediazio-
ni, si pud contattare chiunquein
qualsiasi momento e soprattutto

\_J\rca
Delphi

Groupg

MEgucyocanz@

-

(I

“Libera i tuoi Desideri
di Viaggio con noi”

&
Costa

600,00¢

*tasse e assicurazione esclusa

Arcadelphi Viaggi: Viaggi di Nozze - Biglietteria Aerea Marittima - Ferroviaria
Via Augusto, 16 - Aprilia - Tel. 06 92 73 15 36 - Fax. 06 99 33 40 35
Web: www.lastminuteindimenticabili.it

lasciare commenti sull’esperien-
za fatta,inmododaavereun’idea
pil precisa dei membri iscritti e
rendere cosi il sistema piti sicuro
attraverso i giudizi di coloro che
hanno usufruito direttamente
del servizio. Ricordiamoci
che per avere questa grande op-
portunita non ¢ indispensabile
poter ospitare qualcuno, infatti
si puo anche solo offrire la pro-
pria disponibilita per un caffe o
una chiacchierata, come occa-
sioni di conoscenza reciproca
nonché interessante spunto per
le nostre avventure, in pieno spi-

rito di CouchSurfing! @
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Il compost di quallta
Il terriccio universale per piante e giardini, nei migliori

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

APRILIA - LT

Via Frassineto, 1
Tel. 06 9254180

BCC

CREDITO COOPERATIVO

Agenzia 42 - Cori - Piazza Signina, 27 - 04010

Tel. 06 96 78 125 - 06 96 78 725 - Fax. 06 96 79 932
Agenzia 43 - Norma - Piazza Roma, ang. Via Norbana
04010 - Tel. 0773 35 42 36 - Fax. 0773 35 43 66
Agenzia 53 - Cisterna - Via Monti Lepini s.n.c - 04012
Tel. 06 52 86 57 86 - Fax. 06 96 99 520

Agenzia 79 - Velletri - Via G. Oberdan, 34 - 00049
Tel. 06 52 86 58 11 - Fax. 06 96 22 258

Agenzia 110 - Pomezia - Via Cavour, 27 - 00040

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

Agenzia 112 - Lariano - Via Roma, 2-10 - 00040

Tel. 06 52 86 51 96 - Fax. 06 96 49 10 45

Agenzia 113 - Ardea - Viale Nuova Florida, 64 - 00040
Tel. 06 52 86 52 06 - Fax. 06 91 49 19 49

Roma

Agenzia 115 - Lido dei Pini - Lungomare della Pineta, 128
00040 - Tel. 06 52 86 52 26 - Fax. 06 91 79 008
Agenzia 126 - Segni - Piazza Cesare Battisti, 4-5 - 00037
Tel. 06 52 86 53 21 - Fax. 06 97 69 006

Agenzia 127 - Colleferro - Via B. Buozzi, 17-21 - 00034
Tel. 06 52 86 53 31 - Fax. 06 97 20 22 62

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

Agenzia 151 - Artena - Via Cardinal Scipione Borghese, 10
00031 - Tel. 06 95 16 269 - 06 95 16 638 - Fax. 06 95 16 763
Agenzia 156 - Torvaianica - Piazza Ungheria,10 - 00040
Tel. 06 98 26 97 94 - Fax. 06 98 26 99 03
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UNA PIANTA CHE AMA LA LUCE

Famiglia:
Orchidaceae

Origini:Sono diffuse un po’
ovunque ma per la maggior parte
sono originarie delle zone umi-
de della fascia intertropicale. In
Ttalia abbiamo circa 85 specie
spontanee, distribuite nelle zone
umide sia di montagna che in
prossimita delle coste, molte del-
le quali estremamente rare e in via
di estinzione e come tali protette
dalla raccolta indiscriminata.

Consigli utili

Le Orchidee amano la luce ma
non l'esposizione diretta ai raggi
solari e le temperature dei nostri
appartamenti d’inverno sono in
genere soddisfacenti per le loro
esigenze. Temperature troppo
diverse da quelle ottimali posso-
no provocare delle deturpazioni
nelle foglie e nei fiori. In ambienti
riscaldati l'irrigazione deve avve-
nire da 2 a 4 volte la settimana,
mentre in quella fredda si puo
ridurre ad una volta la settimana.
Molto dannosi sono gli eccessi
idrici che provocano ingiallimen-

Fiori e Giardino %

hidea

Agrotecnico Andrea Magrin

fioriegiardino@sferamagazine.it

ti e degradazioni con fuoriuscita
delle radici dal vaso. E’ inoltre
importantissimo evitare che I'ac-
qua ristagni nelle foglie o nei fiori,
provocando cosi dei marciumi; si
consiglia di usare acqua piovana
e non di rubinetto, che contiene
cloro a cui le Orchidee sono par-
ticolarmente sensibili. In genere
le Orchidee prediligono substrati
tendenzialmente acidi, i materiali
tendenzialmente impiegati sono
costituiti da miscugli di torba,
sfagno (muschio che cresce nel-
le torbiere), foglie e corteccia
di conifere, radici di felci, terra
di bosco. In genere le orchidee
sono poco esigenti in elementi
nutritivi; la soluzione nutritiva
ottimale deve contenere il dop-
pio dell’azoto rispetto al fosforo
e al potassio e va sostituita con
una frequenza variabile da 7-15
giorni a 3-4 settimane, a seconda
delle esigenze della specie e del
periodo stagionale.

Curiosita: La Vanilla Planifo-
lia&laspecie dai cuifruttisiricava
la vaniglia ed ¢ un orchidea stri-
sciante o rampicante. @
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. Yashion (sarden

di Andrea {Magrin

A

* Scavi e movimento terra

o Pulizie lotti incolti

* Potature alto fusto

» Impianti irrigazione

e Creazione, Costruzione
e Manutenzione giardini e aree verdi

PERILETTORI DI SFERA MAGAZINE
EANTASTICHE PROMOZIONI SU TUTTI I SERVIZI

Fashion Garden di Andrea Magrin
Via.delle Margherite, 53 - 04011 Aprilia (L'T)
Tel. 348 60 31 982 - Email: andrea. magrin@alice.it



Team Fullmonty:
2010 da incorniciare!

IL FOLLETTO PAOLO CASCONI HA VINTO VARIE GARE SU

STRADA E PIU DI 10 NEL CICLOCROSS

randi risultati per
il Team Fullmonty
nel 2010: il Follet-

to Paolo Casconi
ha vinto varie gare su strada e
pitt di 10 nel ciclocross, laure-
andosi Campione Italiano dei
Vigili del Fuoco categoria M4.
Vincenzo Cestra, tra mountain
bike e ciclocross, fra gli M7, ha
partecipato a pitt di 50 gare, vin-

Nuovi corsi

cendone molte. Orlando Battisti
¢ stato campione regionale Acli
tra gli M3 e vincitore di due gare
su strada. I due debuttanti nelle
gare di mtb, Simone Andriol-
lo e Valentino Zufferli, hanno
ben figurato. Menzione speciale
anche per i due triatleti Cesare
Castaldi e Andrea Comini. Va
ricordata I'importante figura del
segretario del Team Marco di
Paola. Grande soddisfazione &
stata espressa dal presidente Or-
lando Battisti: “Sono felice per
quanto il nostro Team ha fatto
nel 2010, un gruppo di amici
che ottiene anche grandi vittorie
e che pratica il ciclismo per pas-
sione. Stiamo gettando le basi
per riproporci in prima fila nel
2011, con 'appoggio dei part-
ner commerciali Arti Grafiche
Civerchia, Youtour Group, Del-
taeffe, Tecnarreda, Cicli Conte,
Tecno 2000 e Sfera Magazine”.

all’Associazione

PR..L.S.M.A.

DUE ANNIDOPO IL GRANDE SUCCESSO DI “NEL PAESE

DEI MINNIFUTTU"”, TORNA CON UN NUOVO

SPETTACOLO PRODOTTO DAL TEATRO FINESTRA

’Associazione  Cul-
turale Apriliana
PRIS.M.A., prose-

guendo nel percorso
formativo scientifico sulle fonti
energetiche rinnovabili, per
favorire la creazione di occu-
pazione qualificata, rende noto
che sono aperte le iscrizioni ai
seguenti corsi gratuiti riservati
ai soci:
- Corso disolare termico, cogene-
razione e trigenerazione [10 ore]

- Corso di fotovoltaico ed eolico
[20 ore]

I corsi, patrocinati dal Comu-
ne di Aprilia, sono indirizzati
soprattutto a giovani ingegne-
ri, tecnici del settore e curiosi.
Per ulteriori informazioni e/o
preiscrizioni contattare 1" Asso-
ciazione al numero 3311120850
(dalle ore 15 alle ore 19 dal Lune-
di al Venerdi) o via e-mail all’in-
dirizzo arturomasdea@tin.it.

Spicchi %

“Nella casa dei silenzi”,
nuovo lavoro

[ ] [ ] [ ]
di Gianni Bernardo

ue anni dopoil gran-
de successo di “Nel
paese dei Minnifut-
tu”, Gianni Bernar-
do torna con un nuovo spettaco-
lo prodotto dal Teatro Finestra,
“Nella casa dei silenzi”,
liberamente ispirato a “L'uomo
dal fiore in bocca” di Luigi Pi-
randello.
Lapiéce ¢ stataambientata e ver-
ra montata in un luogo inusuale
di Aprilia pensato come spazio
scenico “abitato” da fatti, perso-

ne, accadimenti.

Lo stesso spettacolo ¢ meditato
e sceneggiato considerando la
peculiarita del posto.

La scelta (e lallestimento) di
questa location al centro della
citta, un vero e proprio set te-
atrale, & stata affidata al maestro
Claudio Cottiga che ha immagi-
nato e ricostruito un luogo forte-
mente evocativo.

Gianni Bernardo non na-
sconde 'impazienza di andare in
scena, pochi spettatori ogni sera
(dal 18 marzo) per un evento
unico che non manchera di stu-
pire, coinvolgere, commuovere,
divertire il pubblico, esso stesso
“protagonista” dentro la trama
creativa dell’autore.
Prevendita dei biglietti
presso il botteghino del Teatro
Europa (tel. 339.2742389) -
Info 347.8561181
www.teatrofinestra.it

Gianni Rivera

ad Anagni

IL 7 MARZO PRESSO IL RISTORANTE “CITTA DEI PAPI”

—
Il prossimo 7 marzo
i Milan Club del La-
zio hanno organiz-
zatounincontro con

il mitico Gianni Rivera presso
il Ristorante “Citta dei Papi”
ad Anagni. I’appuntamento &
per le 18,00 presso il ristorante
“Citta dei Papi”, via Anticola-
na Km 0,300 - loc. Ponte del
Tremio ad Anagni.
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% La Sfera di Cristallo

*

ARIETE

MONIA PIRRONE

Che il 6 Marzo compie gli
anni. Tantissimi Auguri di buon
compleanno dal tuo piccolo
grande amore...

ﬁ

FRANCESCA PAPALEO
che il 15 marzo compie 18 anni,
tanti auguri da mamma, papa,
Giorgia, da tutti i tuoi amici e
dalla redazione

che il arzo compie 3 anni, Tan-
ti Auguri da mamma, da papd, da
Andrea, dai nonni e dagli zii.

Marzo'11 SFERA MAGAZINE

e

CAPRICORNO

—

GILDO FELICI

che il 10 marzo compie gli anni, tanti

auguri da tuttii tuoi amici e da tutta la

redazione

ADRIANO MONTISCI

che il 9 marzo compie 26 anni, tan-

tissimi auguri dalla tua famiglia e dai
I

SAMUEL RULLO
che I'11 marzo compie 7 anni, Tanti
Auguri da mamma, papd, nonni e zii.

MARCO FERRARO
cheil24marzo compie 32 anni, tanti
auguri da tutta la tua famiglia

e vuoi pubblicare Gr

ACQUARIO
21 Gen/19 Feb

ANDREA SALVATORE
che il 3 marzo compie 26 anni, tan-
ti auguri dai fuoi amicil!

che il 23 gennaio ha compiuto gli
anni. fanti auguri al vecchietto del
gruppo dai tuoi amici...scusaci il ri-
tardo!!!!

che il 12 marzo compie gli anni: "Si
apre il cielo, le nubi se ne vanno in
questo giorno € il tuo complean-
no, Tanti Auguri Amore by tua mo-
glie. Tiamo Adriana”

CANCRO

myﬁ

x

SCORPIONE

23 Ott/22 Nov

PESCI I

cheil27 marzo compie 53 anni, tanti
auguri da tua moglie Paola, da tua
figlia Diletta, dai tutti i tuoi amici e
dalla redazione.

che il 9 marzo compie 38 anni, tan-
ti auguri da tutti i tuoi amici e dal-
la redazione

che il 6 marzo compie gli anni, tan-
tissimi auguri alla nostra amichet-
ta che & un pd una “sola” dai dot-
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SORGENIA.
NASCE LA PRIMA
FORMA DI ENERGIA

el

GESTIREE PRODURRE L'ENERGIA IN MANIERA INTELLIGENTE SIGNIFICA TRATTARE BENE L' AMBIENTE.

Masce Sorgenia. Masce on nuove modo di pensare & prendersi cura dell’energia, Nasce la consapevolezza che gestire U'energia in
mamera intelligente vool dire aumentare 'eflicienza, ottimizzare | consumi e favorire || nsparmio energetico, Nasce {a produnone
energetica che ricerca e adotta le pii avanzate tecnologie per ridurre le emission) di anidride carbonica @ aumenta la produzione
da fonti rinnovahill come 'acqua, il sole e il vento. Questa @ Sorgenia. L'azienda energetica consapevole che dare il giusto valore
all'energia 4 la pii inteliigente formia di fspetto verse l'ambiante @ verso tutti nol. www.sorgeniait - Mumero Verde 800 122 797
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