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prire la fine-
stra sentire il profu-
mo della pioggia che batte
sull’asfalto ancora caldo, il ven-
to che ti accarezza la pelle e il dolce fruscio delle gocce sulle foglie svi-
luppa in noi emozioni inesplorate. ’autunno nasconde qualcosa di magico,
mette dentro di noi uno strano senso di novita, come se qualcosa stesse cambiando.
Nuovi giorni, il fresco che arriva, le giornate che si accorciano: 'autunno parla, spesso,
lalingua del cuore. E’ la stagione del cambiamento, ¢ la stagione di chi vorrebbe sentire
parole nuove e, probabilmente, riesce ad ascoltarle, tra i colori rossi delle foglie e quelli dei
fanali delle automobili che corrono nella sera con il fresco che accarezza la pelle! Aria di novita,
quindi, ma anche di emozioni, con la voglia di stringersi, abbracciarsi, unirsi e non lasciarsi andare
via: 'autunno porta con sé la consapevolezza che qualcosa sta cambiando, che, trale foglie e le sere
sempre pill vicine, ci sia qualcosa di diverso. Qualcosa per cui vale la pena di tornare a respirare,
rilassarsi, ammirare la meraviglia del cambiamento. E’ la tipica magia autunnale che porta con sé
sensazioni da esplorare. Per scoprire i profumi, i colori e i gusti di questa stagione ti invitiamo a leg-
gere la nostra Cover Story a pag. 22/23. Novita nel clima, novita nelle sensazioni, novita anche nella
moda, nella tecnologia, nel benessere e nei viaggi, insomma un autunno tutto da scoprire attraverso
le nostre rubriche che ci permettono, grazie agli esperti, di conoscere e approfondire argomenti utili
alla nostra salute, bellezza e tempo libero. A settembre si & svolto a Parma il Salone del Camper
e del plein air e noi, con la nostra rivista, eravamo presenti per raccontarvi le novita del settore
(vedip. 38/39). I nostri viaggiatori sono inarrestabili e oltre ai reportage tradizionali abbiamo
pubblicato video e foto da leggere con lo smartphone. Tante trasformazioni anche in Sfera
Magazine, con I'introduzione di nuove rubriche, come avete potuto leggere il mese scor-
so, tutte da scoprire numero dopo numero: viaggi, motori, plein air e molto altro. ...
Non ci resta che augurarvi un coinvolgente autunno. Arrivederci al prossimo
mese! Seguiteci, anche, online sul nostro blog www.sferamagazine.it/

blog, su Twitter e su Facebook.

A presto amici!

Il Direttore
Marilena Ferraro
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SFERA MAGAIINE Ottobre’12 01



PNb g

I °
. " & A L

i apposta per voi ! r

duttom éerramentl in"BPveT

Pr:o

-3-!

Peri 1 vostrl acqulstl

F1

.—
-—!

Rlsparmlo
Evnergetlco

,,Detrazmne 55%

| S!H()W Rl()OM

injvia Aldo Moro angolo
via Tiberio, Aprilia

VCII’V[ INFISSI

Tel 0692 80,718 - Malltll chsrl@llbero it

Web www.veminfissi.it | -
n /L ?__a” _ -
4 3 i

|

nz1amento A tasso 0 (12/mes

''''''''
--------

\



\Sommiario

- ANNO VI N°3 OTTOBRE '12

Modella Daniela Rossi
Foto Fulvio Clementini

R

04 ATTUALITA

¢ La guerra degli smartphones e le novita

e | vent’anni della Cri

* Drunkoressia; I'ulfimo incubo: ragazze ubriache per dimagrire
07 SALUTE

e Corpo: una strada per il benessere

¢ La chirurgia Piezoelettrica in Odontoiatria

* Cambio di stagione e ritornano le patologie cervicali
e || disturbo di panico nei bambini

¢ Dolci gustosi e sani

e Sonnambulismo: bisogna preoccuparsi?

13 BENESSERE

* Arriva il benessere delle Terme di Chianciano

¢ Dolori muscolari eTrigger Point

e Con Zeoli un autunno in salute

* Mali di stagione: le cure dall’ Oriente

19 ESTETICA

* Dove osano gli Hair Stylist

20 BENESSERE

e Luce per la tua pelle

* Capelli: la salute parte da un’igiene profonda

22 COVER STORY

¢ Emozioni d’autunno

24 BENESSERE

¢ Una pelle di seta per affrontare la nuova stagione
* Bava dilumaca per una pelle giovane e liscia

¢ || Benessere dal Mirto

¢ |l benessere a portata di natura

29 FITNESS

e Fitness virtuale adatto a tutte le eta

30 SPICCHI DI MODA

¢ Un autunno...in pantofole!

31 MODA

* Cambia stagione cambio profumo

32 VIAGGI E REPORTAGE

* West Coast on the road

35 VIAGGI PLEIN AIR

e || fascino della Baviera

38 PLEIN AIR

¢ Passione Plein Air

40 DRIVEZONE

¢ Renault Espace model year 2013: il lusso si rinnova
¢ |l "bon ton” a 4 ruote

42 ECODRIVE

¢ Fiat Panda Natural Power: il primo “2 cilindri” a metano
43 AMBIENTE

¢ Una palestra che genera elettricita

44 LA SFERA DI CRISTALLO/C’E UN MESSAGGIO PER...




% Afttualita

La guerra degli
smariphones ele

IPHONES, ILNUOVO WINDOWS PHONE 8 E L' AGGIORNAMENTO

DI ANDROID A JELLY BEAN DA NON PERDERE QUESTO AUTUNNO

Fabio Benedetti

04

el mercato

degli

smartphone si sta

combattendo  una

vera e propria guer-
ra a suon di brevetti e strategie di
marketing, uno scontro legale tra
le varie compagnie produttrici,
sempre alla ricerca di innovazio-
ni tecnologiche che permettano
agli utenti di semplificare le loro
vite. Da sempre la concorrenza
permette ai clienti di usufruire di
prodotti costantemente aggiornati,
migliorati e con prezzi competitivi:

il mese di Ottobre in particolare
sara un mese pieno di novita, pre-
vista infatti I'uscita ravvicinata dell’
iPhone5, il nuovo Windows Pho-
ne 8 e 'aggiornamento di Android
aJelly Bean. Parliamo dell’'Tphone.
Lo smartphone targato Apple &
pitt leggero e pitt sottile rispetto al
precedente, ha uno schermo pitt
grande e stesso prezzo. In pratica
possiamo dire che & un’evoluzione
del precedente 4S. Laspetto este-
tico & stato curato nei particolari e
come sempre il design ¢ moderno
ed elegante. Chi si aspettava una
rivoluzione, una proiezione nel fu-
turo di Cupertino dovra rassegnar-

Lumia 920 §

si, 'iPhone 5 rimane come sempre
un dispositivo dotato di tecnologia
avanzata, tra i migliori in commer-
cio, ma non ¢ pity, almeno per ora,
I'emblema del cambiamento. Per
quantoriguardail nuovo Windows
Phone 8, i dispositivi di punta che
supportano questo software sono
il Nokia Lumia 920 e 820. 1 pri-
mo avra uno schermo da 4,5 pol-
lici, processore dual core, Ram di
1Gbyte e memoria interna di 32
Gbyte, ma la vera innovazione
sta nella possibilita di ricaricare
la batteria a distanza, tramite Wi-
fi, dunque senza dover ricorrere
ai soliti e scomodi cavi. Ponendo
invece I’attenzione al sistema ope-
rativo firmato Google, & previsto
un aggiornamento a Jelly Bean per
i dispositivi Android. Jelly Bean &
pitt di un semplice aggiornamento,
ha una maggior fluidita d’utilizzo,
una nuova interfaccia e funzioni
migliorate. E’ gia disponibile sugli
smartphone Pure Google Nexus

e sara rilasciato con molta proba-
bilita intorno alla meta di ottobre
anche pertuttiidispositivi difascia
altae medio-alta che adottano que-
sta tecnologia: dal Samsung Ga-
laxy SIII ed SII ad alcuni HTC tra
cui One S e X, dagli LG Optimus
ai Sony Xperia e molti altri, solo per
fare degli esempi concreti. Da non
sottovalutare I'uscita sul mercato
del tablet Amazon Kindle Fire, che
promette alte performance a prezzi
competitivi, minacciando I'attuale
egemonia degli iPad sul merca-
to. Ora non resta da chiederci se
riusciremo ancora a meravigliar-
ci davanti all’uscita di un nuovo
smartphone, come ¢ accaduto ne-
gli ultimi 10 anni grazie al genio di
Steve Jobs, padre fondatore di una
rivoluzione a portata di mano! @

1l gallo d’oro

Dal 1981

Ristorante, Pizzeria, Birreria

Il Gallo D’Oro - Via A. Toscanini, 30 - Aprilia (Latina) - T. 06 92 82 564 - 338 85 08 151

Martedi chiuso
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Attualita

| vent'anni della Cri

L' ANNIVERSARIO VERRA FESTEGGIATO CON UNA
SETTIMANA RICCA DI EVENTI SOCIALI E DI SPETTACOL

Silvia Petrianni

uest’anno la Cro-
ce Rossa Italiana
del comitato locale
di Aprilia compie
vent’anfi=eon una nuova guida:
il commissario Daniele Bruni.
“Con estremo piacere — ha com-
mentato il nuovo commissario
— ho raccolto la fiducia di chi ha
creduto in me da sempre come
volontario e come professionista
nella Croce Rossa Italiana, per la
mia professionalita e per la mia
preparazione nel campo dell’as-
sistenza socio — sanitaria e delle
emergenze sociali, ma soprattut-
to di chi ha confidato in me da
sempre per la mia preparazione
organizzativa e dirigenziale”.

ﬂ i

In occasione di questo anniversa-
rio € stato organizzato un evento
chesi dipanera nella settimana dal
22 al 28 ottobre. Dal 22 al 27 si
svolgeranno diverse giornate in-
formative e formative gratuite per
la popolazione, come la disostru-
zione pediatrica e eventi informa-
tivi di primo soccorso per i centri
anziani della citta, ma anche gior-
nate relative alla storia della Croce
Rossa e al Diritto Internazionale
Umanitario.

Levento culmine sara quello di
domenica 28. Nella mattinata,
presso Piazza Roma, la Croce
RossaItaliana dimostrera le diver-
se attivita e installera alcuni stand
doveivolontari potrannosvolgere
attivita con la popolazione, bam-
bini, giovani e anziani. La giorna-
tasi concludera con il Gran Gala
organizzato all'interno del Teatro
Europa, che vedra protagonisti
grandi ospiti del mondo dello
spettacolo italiano, scuole di dan-
za e di teatro, e alla fine del quale
verranno consegnati premi agli

Al Sl
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artisti e ai cittadini che, attraverso
il proprio lavoro, si sono avvicina-
ti ai sette principi della Croce Ros-
saltaliana: Umanita, Imparzialita,
Unita, Universalita, Volontariato,
Indipendenza, Neutralita. In par-
ticolare sara consegnato il premio
a “Menopause The Musical”, un
musical esilarante portato in Italia
dalla regista e produttrice Manue-
la Metri, con l'interpretazione di
Fioretta Mari, Emanuela Aureli,
Fiordaliso e, per quattro anni, di
Marisa Laurito. E prevista anche
la partecipazione del gruppo pop
— rock dei Ghost.Tutte le attivi-
ta previste in questa settimana
saranno finalizzate alla raccolta
fondi per la disabilita, con la do-
nazione di una pedana mobile
per I'accesso ai mezzi di trasporto
per disabili, che il comitato locale
donera al centro disabili Raggio di
Sole della Citta di Aprilia. Questi
sette giorni di festeggiamenti si
inseriscono comunque all’inter-
no della visione complessa della
Cri; “Il nostro contributo speci-

fico, alle istituzioni, agli organi
competenti e alle realta territo-
riali — specifica, infatti, Daniele
Bruni — consiste nel rafforzare la
capacita di recupero delle comu-
nita, la capacita di fronteggiare
emergenze rapide ei cambiamen-
ti sociali della nostra societa” @

Cisterna, Via R.Pilo 2 bis (fronta BNL)
Cell: 333.87 07 958
www.ilgioiellinocisternadilatina.it
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Drunkoressia, I'ulfimo
iIncubo: ragazze

ubriache per dimagrire

DIFFUSO SOPRATTUTTO TRA LERAGAZZE ADOLESCENTI. GIOVANIARISCHIO PER
L’ ABUSO DISUPERALCOLICI. AUMENTANO INTUTTO IL PAESE I CASIDICANCRO CORRELATI

Fabio Benedetti

a drunkoressia. FE’

cosi che I'hanno chia-

mata alcuni giornalisti

del New York Times.
Questo nuovo termine ha co-
minciato a diffondersi per de-
finire una nuova, agghiacciante
“moda” giovanile, un fenome-
no che colpisce le donne, in
particolar modo le adolescenti.
Ladrunkoressia & un comporta-
mento alimentare anomalo che
porta a digiunare per poter far
uso di sostanze alcoliche sen-
za ingrassare. Le ragazze sono
consapevoli del fatto che I’alcol
contiene un’alta percentuale di
calorie, evitano quindi di con-
sumare i pasti principali della

giornata per bilanciare le ca-
lorie presenti nei drink, sorvo-
lando in questo modo il rischio
di ingrassare. Tutto cid porta
ovviamente a delle disfunzioni
dellorganismo. Conosciamo
tutti il pericolo che corre chi &
affetto da anoressia, allo stesso
modo la drunkoressia innesca
dei meccanismi deleteri per
il corpo umano molto simili a
quelli dell’anoressia. Se da una
parte’anoressia ¢ frutto di scel-
te forzate come I’autoinduzione
al vomito, il rifiuto del cibo e
I'uso di lassativi, la drunkores-
sia permette invece di non ac-
cusare |'appetito grazie all’ap-
porto di zuccheri presenti nei
cocktails, che danno un senso
di sazieta; non mangiare diven-

CONSORZIO
AUROR A

¢ Servizio Pulizia

¢ Trasporti

¢ Carico, Scarico e
Movimentazione Merci

e Servizio di Guardiania
¢ Portineria

* Logistica
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CONSORZIO AURORA
sede: Via Nerva, 38 - 04011 - Aprilia (LT)
Tel. 06.92011067 - Fax. 06.92044068 - Cell. 329.0206661 - 348.0487224
e-mail: consorzioaurora@virgilio.it
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ta a questo punto naturale. Le
conseguenze di tali compor-
tamenti sono serie e dannose.
Le sostanze fondamentali per
il corretto funzionamento del
corpo e del cervello vengono
meno, causando in tutto e per
tutto i sintomi dell’anoressia e
tutte le serie problematiche che
quest’ultima comporta per la
salute: osteoporosi, alterazioni
cardiache, amenorrea. Inoltre
si avvertono disturbi della con-
centrazione, perdita di lucidita,
sbalzi d’'umore e rischio di al-
colismo. Le cause che portano
a tutto questo vanno ricercate
nella cultura, nell’educazione e
nel carattere di ogni individuo,
poiché troppo spesso chi si ri-
trova in queste situazioni € mo-
tivato dalla volonta di perdere
peso o di apparire trasgressivo,
dunque implicitamente di esse-
re accettato dal proprio grup-
po. Pertanto combattere questa
tendenza autodistruttiva & pos-
sibile, bisogna porre attenzione
alla cultura dello “sballo”, ri-

cordando che ¢ possibile diver-
tirsi in maniera genuina, anche
senza I'assunzione di sostanze
estranee al corpo quali alcol
e droghe, al fine di assumere
comportamenti  trasgressivi.
Nel caso in cui fosse gia tardi
per prevenire, si pud comunque
intervenire nella cura di questi
disturbi, ad esempio frequen-
tando corsi di terapia di gruppo
o attraverso un’alimentazione
forzata e nei casi pit gravi, in
cui si riscontra una dipendenza
dall’alcol, si puo ricorrere all’u-
tilizzo di farmaci. In ogni caso,
come per tutte le cose e come
tutti gia sappiamo, il consiglio &
sempre lo stesso: gli eccessi non
portano mai niente di buono @




Corpo:unasirada
per il benessere

PRESSO STUDIOARMONIA SIPOSSONO SVOLGERE DISCIPLINE

INNOVATIVE CHE METTONO IN RELAZIONE MENTE E CORPO

corpo ¢& radice dell'identita,
elemento di relazione con I'al-

tro. Finalmente esso sta ricon-
uistando il suo giusto valore,
perduto nella visione dualistica che
ha caratterizzato la percezione del
mondo fino ai nostri giorni. Al corpo
va, infatti, riconosciuto un posto pri-
vilegiato: & una porta che ci permette
di accedere ad uno spazio pit vasto
che nasce dall'integrazione di quegli
aspettidell’esserechedifattononsono
mai separati, ma sono solo differenti
livelli della complessa struttura della
coscienza umana: Corpo, emozioni,
mente e spirito sono una cosa sola. Il
corpo parla, ed il suo & un linguaggio
semplice, decodificabile e veritiero.
Essonon mente, &un manifesto diret-
todel sentire profondo che giace negli
anfratti pitt remoti della coscienza
individuale. Apprendere I'ascolto del
corpo & un’esperienza ricca e meravi-
gliosa, che ci mette in condizione di
rispettare i nostri bisogni fondamen-
tali su tutti i piani della vita, e ci offre

la possibilita di ritrovare un’armonia
globale. Un blocco fisico di qualsiasi
natura pud esprimere un conflitto sul
piano emotivo. Lavorare consapevol-
mente su tale blocco ci permette di
riportare alla luce una memoria dolo-
rosa e antica, per poterla elaborare in
una visione nuova e intraprendere un
cammino di guarigione. Il corpo &1l
nostro alleato principale nel raggiun-
gimento di un BEN-ESSERE che
comprenda CORPO, PENSIERO,
EMOZIONE e SPIRITUALITA.
Alcune discipline di aiutano a cono-
scerlo meglio, ad entrarci in contatto
in maniera pit diretta, ad attualizzare
le mille potenzialita diuno dei rappor-
ti pitr discussi: quello tra MENTE E
CORPO. Traqueste:

La COMICOTERAPIA: sul piano
psicofisiologico la risata ha molteplici
e riconosciuti effetti benefici, fonda-
mentali per il nostro sistema immu-
nitario. Inoltre, come caratteristica
tipicamente umana, il sorriso facilita
tutte le relazioni sociali, aprendo le

porte alla comunicazione positiva. La
capacita di ridere ¢ in parte innata, in
partelasi pud “apprendere” omeglio
recuperare; & questo 'obiettivo dei la-
boratori di Comicoterapia. CLASSI
DI BIOENERGETICA: la bioe-
nergeticasifondasul presupposto che
quel che accade nel corpo riflette cio
che accade nella mente, e viceversa.
Obiettivo della bioenergetica & scio-
gliere questiblocchi. Tl primo risultato
diunaClasse di Esercizi ¢ unanotevo-
le riduzione dello stress.

LO YOGA: Yoga significa “unione
dellessere”, che nasce dall’armonia
corpo, mente e spirito. E un metodo
esperienziale che i offre la possibilita
di acquisire preziosi strumenti di au-
toconoscenza per intraprendere un
cammino di crescita e trasformazione
verso la realizzazione del sé.

LO GIOCA-YOGA: Anche nei
bambini, la pratica dello Yoga aiuta
a raggiungere una maggiore calma e
concretezza, a migliorare I'attenzione
e la capacita di concentrazione e la

Salute %

memoria. Abbinata al gioco migliora
Pautostima elasicurezza in sé e anche
lafiduciael'accoglienza deglialtri. QI
GONG: E una disciplina che dona
numerosi benefici a livello corporeo:
migliora la postura, la microcirco-
lazione e T'ossigenazione dei tessuti;
rilassa l Sistema Nervoso e riequilibra
i metabolismo; inoltre, innesca un si-
stema di autoregolazione piti funzio-
nale. I sui movimenti semplici sono il
risultato di millenni di osservazione
della Natura e dei suoi Principi pitt
verie profondi, riflettono il fluire delle
onde, laleggerezza con cui si muovo-
no le nuvole nel cielo, la spontaneita
degli animali. Con la sua pratica si ot-
tiene'armoniatra Mente e Corpo, tra
Microcosmo e Macrocosmo
DANZATERAPIA: La danza da
forma a tensioni, necessita fisiche,
psichiche spirituali, vissuti profondi
della memoria corporea che possono
rivivere ed essere cosi riconosciuti. E’
uno strumento di consapevolezza e
di rappresentazione, di comunica-
zione, trasformazione. Nella DMT
non si cerca la bellezza del gesto, ma
piuttosto la sua forza comunicativa e
creativa.
Questeemoltealtreattivitasi possono
sperimentare ad Aprilia, presso STU-
DIOARMONIA, Via Basilicata 4a,
cheinvita tuttiallasuaINAUGURA-
ZIONE sabato 29 settembre, dalle
10 alle 20. Per info: info@studioar-
monia.net—347.79.96455 @

CONSULENZA

un professionista.

* Psicologia

* Psicoterapia

» Counseling

* Art-counseling

* Mediazione familiare
* Pedagogia

* Neuropsicomotricita

—_—

Studio

Psicologia e

Lo Studio offre CONSULENZE, quando ansia,
stress, e difficolta quotidiane possono metterci
a dura prova e spingerci alla ricerca dell’aiuto di

ATTIVITA DI SALUTE E BENESSERE

Per promuovere la qualita della vita anche
attraverso esperienze nuove, in cui si muovono
figure professionali di esperienza pluriennale.

* Costellazioni familiari

SERVIZI

Affinché ogni individuo possa sentirsi preso
in carico in modo totale, accolto nella sua
complessa interezza.

DIRE FARE IMPARARE:

Ben-Essere

* Laboratori espressivi per bambini,

adolescenti e adulti

Gruppi psicoeducativi per genitori
Bioenergetica

Comicoterapia

Danzaterapia

Musicoterapia

Yoga (anche per donne in gravidanza)

Gioca yoga

Qi gong
Riflessologia plantare
Shatzu e massaggi
Laboratori per single

Un luogo per noi un’abilita per ognuno
impariamo tutti!!! Servizio integrato DSA

DIVERSAMENTE UGUALL:
Percorsi di autonomia per le disabilita e
sostegno familiare

TI ASCOLTO:
Sportello di ascolto e accoglienza per
momenti di disagio

Via Basilicata, 4a - Aprilia (zona parco Friuli) - Tel. 347.79.96.455 — www.studioarmonia.net — info@studioarmonia.net
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La Chirurgia Piezoelefirica

In Odontoiatria

Dott Donzelli Fabrizio

ecnicamente la Chi-

rurgia Piezoelettrica

si attua mediante un

bisturi che sfrutta il
principio fisico delle onde ad
Ultrasuoni, queste hanno un
impatto notevole sui tessuti duri
come ad esempio ’0sso, ma non
producono nessun danno ai tes-
suti molli, come Mucose, plessi
Nervosi o Vascolari. Tali caratte-
ristiche rendono il Piezosurgery
(macchinario per effettuare la
chirurgia Piezoelettrica) stru-
mentodielezione peruna chirur-
gia ossea in massima sicurezza.
La chirurgia ossea avanzata dei
mascellari, come I’espansione di
cresta di mascellari inferiori o il

rialzo del seno mascellare supe-
riore, eseguita con 'ausilio della
metodica Piezoelettrica risulta
estremamente pill precisa ed &
meno traumatica delle tecniche
chirurgiche classiche. Llestre-
mo eclettismo del Piezosurgery
permette al clinico 'esecuzione
di Chirurgia estrattiva semplice,
come I’avulsione di una radice,
ma soprattutto si apprezza nella
Chirurgia dei denti Inclusi, dove
spesso per la vicinanza di zone
anatomiche sensibili quali plessi
nervosi o vascolari possono ve-
rificarsi traumi con spiacevoli
complicazioni post operatorie.
Altre applicazioni praticabili
sono la Parodontologia (cure di
mucose e tasche ossee), la Pro-
tesi con la rifinitura delle prepa-

razioni dentali, i Prelievi di osso
Autologo e preparazione dei siti
riceventi in caso di innesti ossei,
in Implantologia per regolariz-
zazione di creste ossee, Mini
rialzi e Grandi rialzi dei seni,
preparazioni Siti Implantari,
Enucleazione Cisti e Toelettatu-
ra siti infetti @

¢

“La chirurgia ossea avanzata dei
mascellaricome I'espansione

di cresta di mascellari inferiori

o ilrialzo del seno mascellare
superiore eseguita con I'ausilio
della metodica Piezoelettricarisulta
estremamente piu precisa ed a
fraumatica che con le tecniche

chirurgiche classiche”

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

T toudso Dentostet

Doit. Donzelli Fabrizio

Medico Chirurgo - Specialista in Odontostomatologia
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Cambio distagio

patologie cervica

COME PUO AIUTARVI L' OSTEOPATA RICERCANDO LE POSSIBILI CAUSE
PREDISPONENTI ALLA SINTOMATOLOGIA

Dott. Massimiliano Manni

efalee, vertigini, sen-

so di nausea e ronzii

all’orecchio sono da

imputare  general-
mente a disfunzioni delle prime
vertebre cervicali (C1-C2). Cer-
vicobrachialgie e acro pareste-
sie, ossia dolori cervicali che si
propagano agli arti superiori e
formicolii alle braccia sino alle
mani, sono invece da ricollegare
a problematiche della cervicale
inferiore (dalla C3 alla C7). Il
torcicollo ¢ una patologia che
coinvolge siala cervicale alta che
la bassa. La colonna cervicale
possiede una fisiologica lordosi
che, come un arco, ha un effetto
ammortizzante e di sostegno del
capo. Spesso invece il paziente

ritornano le

si ritrova una cervicale verticaliz-
zata o addirittura in inversione
di curva; cid pud essere conse-
guenza di colpi di frusta cervicali
presiin passato oil risultato fina-
le di un lavoro prevalentemente
sedentario svolto per anni che
porta quindi a posture errate.
Tale condizione morfologica pre-
dispone a contratture muscolari
frequenti e protratte nel tempo,
artrosi precoce, sino a formazioni
di discopatie intervertebrali quali
protrusioni ed ernie del disco. Di
fronte quindi ai sintomi cervicali
sovra descritti, soprattutto se pre-
senti per piti di una settimana e se
ricorrenti durante i mesi, si consi-
glia una visita specialistica; orto-
pedico e fisiatra, neurochirurgo,

fisioterapista e osteopata saranno
le figure a cui il medico di fami-
glia potra indirizzarvi se le prime
cure farmacologiche non hanno
dato un sollievo dai sintomi. Lo-
steopata ¢ quella figura tutt’ oggi
poco conosciuta che con il suo
approccio globale ricerca le pos-
sibili cause predisponenti allasin-
tomatologia cervicale. Egli parte
da un’anamnesi ed esame obiet-
tivo della postura dell’individuo;
avere un dorso troppo ricurvo e
rigido, delle scapole poco mobi-
li rispetto al torace, importanti
scoliosi della colonna vertebrale
o asimmetrie degli arti inferio-
ri, portano come conseguenza
un adattamento della cervicale.
Essa, in queste circostanze, sara

la vittima adattativa di anomalie

posturali situate in altri distret-
ti corporei: infatti la priorita &
comunque 'orizzontalita del-
lo sguardo. L'osteopata previa
palpazione, manipolera senza
creare dolore quelle articolazio-
ni e distendera quelle tensioni
muscolari che alimentano circoli
viziosi patologici. A volte gia con
un singolo trattamento osteopa-
tico si ripristina la fisiologica bio-
meccanica articolare cervicale e i

sintomi svaniscono @

=L studio di Osteopatia & Posturologia

> Tecar Terapia

Si riceve per appuntamento:
* Aprilia - Via A. Moro, 43/D int.9 - cell. 340 78 78 517
Per uteriori informazioni www.osteopatia-manni.com

Dr. Massimiliano Manni

Fisioterapista- Perfezionato in Osteopatia e Posturologia

> Visita specialistica ortopedica e fisiatrica
> Esame clinico della postura corporea

> Trattamento osteopatico (terapia manuale vertebrale e articolare)
» Laserterapia ad alta potenza antinflammatoria e antalgica

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

Dr. Massimiliano Manni
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% Salute

Il disturbo di

Dott.ssa Lorena Gasbarroni

"attacco di panico &
una reazione d’allarme
scatenata da un’erra-
ta percezione di un
pericolo o rischio imminente.
Improvvisamente e inaspetta-

nhei bambini
PIU FREQUENTI NELL' ETA ADOLESCENZIALE ED ADULTA, | DISTURBI DOVUTI
ALL'ANSIA SONO RISCONTRABILI, IN ALCUNI CASI, ANCHE NELLA PRIMA ETA

tamente la persona avverte una
sintomatologia  caratterizzata
da palpitazioni, sudorazione,
tremori, sensazioni di soffoca-
mento, dolore o fastidio al pet-
to, nausea o disturbi addominali,
vertigini, paura di perdereil con-

Doposcuola Baby Club
di Vannini Francesca

DOPOSCUOLA

+GI(OCO
+ SPORT

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
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trollo o di “impazzire”, paura di
morire, senza tuttavia riuscire a
trovarne motivazione nella re-
alta vissuta al momento. Studi
clinici dimostrano I'insorgenza
del disturbo di panico nell’ado-
lescenza e nella prima eta adulta
ma sintomi riconducibili ad un
disturbo di panico sono stati in-
dividuati anche in eta infantile
ove le manifestazioni pit evi-
denti sono un cambiamento im-
provviso del carattere, maggiore
irrequietezza e  aggressivita,
difficolta di addormentamento,
comportamenti oppositivi o di
rifiuto, preoccupazioni e paure
eccessive, nonché una serie di
condotte di evitamento di tutte
quelle situazioni che compor-
tano un allontanamento dai ge-
nitori, prima tra tutte ’andare
a scuola. Le cause scatenanti di
questa “ansia da separazione”
che dall’eta adolescenziale po-
trebbe evolvere in un disturbo
di panico sono riconducibili a
precoci esperienze di distacco
o lutto. Questo perché nel bam-
bino la separazione dai genitori
¢ un processo complesso da un
punto di vistaemotivo elamoda-
lita con cui avviene genera degli
stili di attaccamento che vengo-
no appresi in eta infantile e che
rimangono stabili nelle relazioni
adulte, comportando a volte
una vulnerabilita emotiva ec-
cessiva nei momenti di distacco
che possono essere vissuti come
un vero e proprio abbandono.
In eta infantile risulta quindi
fondamentale individuare quei
fattori che alivello familiare pos-
sono predisporre all’'insorgenza
di un disturbo di panico quali
separazione dei genitori, con-
flitti tra i coniugi, perdita di uno

anico

dei genitori, ed osservare anche
il comportamento del bambino
all'interno del contesto scolasti-
co per valutare come si relaziona
con i compagni, la partecipazio-
ne ad attivita di gruppo, la sta-
bilita del suo umore in contesti
di apprendimento e relazionali.
Bisogna tuttavia porre molta at-
tenzione prima di affermare che
un bambino soffra di una ma-
nifestazione ansiosa in quanto i
sintomi sopra esposti potrebbe-
ro essere manifestazione di pro-
blemi comportamentalilegati ad
un normale processo di sviluppo
nel momento in cui si trova ad
affrontare le difficolta che fanno
parte della sua vita quotidiana
quali i litigi con i compagni o la
stanchezza per gli impegni a cui
¢ sottoposto @

“Le manifestazioni

piU evidenti sono

un cambiamento
improvviso del carattere,
maggiore irequietezza
e aggressivita, difficolta
diaddormentamento,
comportamenti
oppositivi o dirifiuto,
preoccupazioni e paure
eccessive, nonché

una serie di condotte
dievitamento di

tutte quelle situazioni
che comportano un
allontanamento dai
genitori, prima fra tutte
I'andare a scuola”
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Dolci gustosi e sani

GLI INGREDIENTI PIU ADATTI PER PREPARARLI E RIMANERE IN FORMA

Silvia Petrianni

ra lo stress del lavo-

ro e della famiglia, il

momento del dolce

& quasi un’occasione
per coccolare se stessi. Tut-
tavia, i dolci possono gravare
sulla nostra forma fisica. Ab-
biamo intervistato la dietista
Emanuela Bucchieri, esperta
di dolci, per capire come pos-
siamo viziarci un po’, evitan-
do conseguenze negative per
il peso forma e per la salute in
generale.

Esistono davvero dolci sani,
cioé che non influiscono
negativamente sul

peso forma e sulla salute?

I dolci sani e ipocalorici esi-
stono e sono anche buoni! E
possibile creare dessert (ge-
latine, budini, bavaresi) con
l’agar agar, un’alga gelificante
ricca di fibre e sali minerali
che facilita il senso di sazieta a
fronte di un apporto calorico
irrilevante. In ambito alimen-

tare serve in ogni caso il giusto
equilibrio. Qualsiasi eccesso/
abuso puo creare scompensi al
nostro corpo.

Perché siamo attratti

dal gusto dolce?

Siamo attratti dal gusto dolce
perché coincide con il gusto
del carburante preferito dalle
nostre cellule, ossiail glucosio.
Ricaviamo questa molecola da
molti alimenti: cereali, frutta,
verdura , legumi ecc...

Se introduciamo una suffi-
ciente quota di energia dai
“carboidrati giusti”, la voglia
di dolce sara soddisfatta da
questi alimenti e si avra meno
desiderio di cibi zuccherini.
A seguito invece di diete dra-
stiche a bassissimo apporto di
carboidrati, la voglia di dol-
ce aumenta inesorabilmente
con la comparsa del “sugar
craving”, ossia del desiderio
ossessivo di zucchero che, se
non soddisfatto, pud creare
una sofferenza fisica e psico-

logica. A questo puntoil corpo
ciindirizza versoil consumo di
carboidrati a pronta assimila-
zione, contenuti nella frutta,
nei dolci e nelle bibite.

Quali sono i principali
ingredienti dei dolci che
fanno male ma che possono
essere sostituiti facilmente
senza alterare troppo

il gusto di un dolce?

Lo zucchero (saccarosio) si
puo sostituire con il malto di
riso (malto di riso integrale se
reperibile) chehaunimpattode-
cisamente minore sulla glicemia e
in alcune ricette con la stevia che
ha pochissime calorie. La frutta
stessa puo essere usata come base
perdolcificareidessert. Peralleg-
gerire l'attuale dieta occidentale,
sin troppo “ricca” rispetto al mo-
vimento che abitualmente si fa,
¢ possibile anche cucinare dolci
senza burro, senza uova e senza
latte vaccino.

Ci consiglia una ricetta

veloce, gustosa e sana?
Ricetta dolce “dell’ultimo mi-
nuto”: aprire delle mele a meta,
svuotarne una parte creando
cosl uno spazio. A parte tritare
uvetta, nocciole e mandorle. Ag-
giungere il trito nel mezzo della
mela, bagnarlo con del succo di
mela(o del malto), un pizzico di
sale e infornare a 180° per 2025
minuti. Una volta sfornate si pos-
sono aggiungere della cannella,
della buccia grattugiata di un li-
mone e/o della crema di nocciole
o crema di mandorle @

4 "Ir_ﬂff.‘p
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Gelateria Artigianale
Via Traunreut, 6 - Nettuno (Rm)

Gelalinia
4 I ;
~religiaaalc

Tel. 06.9851683
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% Salute

~ Sonnambulismo:
bisogha preoccuparsi?

MUOVERSI, CAMMINARE E COMPIERE AZIONI POCO COMPLESSE
DURANTE IL SONNO: UN DISTURBO MOLTO DIFFUSO, CERCHIAMO
DI CAPIRNE QUALCOSA IN PIU CON LA PSICOLOGA

Cristina Farina

1 fenomeno del sonnam-
bulismo ha da sempre
suscitato un grande in-
teresse ed & sempre stato
avvolto daun alone di mistero e
da una miriade di luoghi comu-
ni, ma cos’e davvero il sonnam-
bulismo? Lo chiediamo alla
dottoressa Rossella Chiusolo:

Dottoressa, cos’e realmente il
sonnambulismo?

1l sonnambulismo ¢ una para-
sonnia, cioé un disturbo asso-
ciato al sonno che si verifica
nella prima parte del sonno,
durante il sonno non —Rem
circa due ore dopo I'addor-
mentamento, l’episodio ha
una durata che va da 1 a 10
minuti. Il sonnambulismo si
caratterizza per la presenza di
comportamenti di diverso tipo
che possono avere una finalita
0 meno, come gesti ripetitivi,
sedersi sul letto o attivita pit
complesse come mangiare,
ecc...Durante queste attivita il
soggetto rimane in uno stato di
incoscienza, per cui non ¢ con-
sapevole di cid che sta facendo
e al risveglio non ricorda nulla
dell’episodio (amnesia retro-
grada). Questo accade perché
sono attive solo alcune regioni
del cervello, quelle motorie ap-
punto, mentre continueranno
a dormire quelle legate alla re-
gione frontale e all'ippocampo.

Qual & la fascia di eta maggior-
mente colpita?

La fascia di eta maggiormente
colpita ¢ quella dell’infanzia e
della pre-adolescenza, quindi
Peta chevadai4 ai 12 anni, il di-
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sturbo tende poi a scomparire
nell’adolescenza. Negli adulti
¢ abbastanza raro riscontrare
questo tipo di problematica.

Quali sono le cause?

Ci sono diverse cause alla base
del sonnambulismo, alcune
legate a fattori di tipo psico-
logico altri a fattori fisici. Lo
stress psicosociale potrebbe
portare all’insorgere di questo
tipo di disturbo come anche
una cattiva igiene del sonno,
la deprivazione di ore di sonno
o l'uso di alcol e di particola-
ri categorie di farmaci come
neurolettici e antidepressivi
ma anche disturbi della respi-
razione come la sindrome da
apnee notturne sono associati
al sonnambulismo. Le ultime
ricerche si stanno orientando
ad una predisposizione geneti-
ca del disturbo e quindi ad una
componente ereditaria.

E i rischi che si corrono?

I rischi che si corrono sono
quelli legati ad incidenti do-
mestici ma basta prendere del-
le precauzioni come rimuovere
oggetti pericolosi, evitare osta-
coli nella stanza, mettere cam-
panelli o blocchi alle finestre e
alle porte. Oltre ai rischi dome-
stici il rischio che potrebbe es-
serci ¢ quello che nel bambino
si crei un disagio a livello socia-
le e che quindi eviti di rimane-
re a dormire fuori casa e tutte
quelle attivita in cui potrebbe
evidenziarsi il disturbo.

E’ vero che svegliare il son-
nambulo & pericoloso?

Svegliare il sonnambulo non
¢ pericoloso, non rischia un
infarto come popolarmente si
crede. Quello che succede &
che se viene svegliato potreb-
be trovarsi in una situazione di
shock emotivo, disorientamen-
to e confusione perché non &
consapevole di dove si trova,
di cosa sta facendo e potreb-
be reagire in modo aggressivo.
Svegliarlo potrebbe essere un
fattore di rinforzo per questo
disturbo che ¢ invece nella
maggior parte dei casi di natura
transitoria.

Puo indicarci qualche rimedio
per combattere questo distur-
bo?

Il trattamento si differenzia in
base al tipo di causa e alla fre-
quenza degli episodi: se la cau-
sa ¢ di tipo fisico ( ad esempio
un disturbo respiratorio) e gli
episodi sono pit di 1 a settima-
na occorre rivolgersi ad un me-
dico specialista e quindiin base
alla valutazione del medico si
decidera se intraprendere un
trattamento farmacologico e se
fare esami piu specifici come
la polisonnografia (una mac-
china che studia il sonno) per
evidenziare se ci sono problemi
sottostanti.

Seinvece gli episodi hannouna
frequenza inferiore ad 1 a set-
timana e non sono stati riscon-
trati disturbi di tipo fisico si
possono adottare dei semplici
rimedi:

® mantenere una regolarita
nel ritmo sonno-veglia quindi
andare a dormire sempre alla

stessa ora e svegliarsi sempre
alla stessa ora evitando la de-
privazione di sonno;

e adottare tecniche di rilassa-
mento prima dell’addormenta-
mento;

e praticare dei risvegli pro-
grammati ( svegliare il bam-
bino circa 15 minuti prima
dell’orario previsto dell’evento
poiché gli episodi si verificano
pressocche sempre alla stessa
ora e sempre dopo circa 2 ore
dall’addormentamento);

e affrontare con tranquillita
I’episodio essendo consapevoli
che si tratta di un disturbo be-
nigno legato all’eta e che quin-
di con 'adolescenza tendera a
scomparire da solo;

e effettuare dei colloqui psico-
logici per evidenziare eventuali
motivi di stress @
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centro Di.Bi Mllano Char-
me di Antonella Boria pre-
senta come novita assoluta ad
prilia la prima linea di In-
tegratori Alimentari realizzati con
Acqua Termale. Le Tisane di TI-
SALYA sono uniche, poiché sono
tutte realizzate con l'acqua delle
Terme di Chianciano, combinando
i benefici degli estratti naturali con
quelli dell'acqua termale.
La formula di ciascuna tisana ¢&
specifica al problema trattato, con
una combinazione unica di fitoe-
stratti appositamente studiata per
tale tipologia. Le piante utilizzate e

le loro percentuali sono tutte elen-
cate in etichetta. Le tisane liquide
TISALYA ti offrono la possibilita
di prenderti cura del tuo corpo
senza sovraccaricarlo. Infatti oltre
ad avere un sapore gradevole esse
sono prive di aggiunta di zuccheri
di sintesi, alcool, coloranti, glutine,
aromi di sintesi e vegetali OGM.
Si tratta di una miscela acquosa
di Estratti Erbali Totali e Titolati,
estratti con la Tecnologia dell’estra-
zione a freddo ad ultrasuoni che
conserva intatte le proprieta erbo-
ristiche, corroborate dalle proprieta
benefiche dell’acqua termale della
fonte Acqua Santa delle Terme di
Chianciano in Toscana TISALYA
si compone di quattro protocolli di
bellezza corpo, ciascuno prevede
una coppia di tisane:

1 Detossinante:

- La Tisana 1.1 puo svolgere una
funzione epatica e digestiva.
-LaTisana 1.2 puo facilitare I'elimi-
nazione dei gas intestinali

2 Snellente:

- La Tisana 2.1 puo favorire il nor-
male metabolismo dei lipidi.

- La Tisana 2.2 puo favorire il not-
male metabolismo dei carboidrati
3 Tonificante:

-LaTisana3.1 pud essere utile peril
fisiologico trofismo del connettivo.
- La Tisana 3.2 puo svolgere una
funzione tonica e di sostegno me-
tabolico

4 Anti- cellulite:

- La Tisana 4.1 puo favorire il dre-
naggio deiliquidi corporei.

- La Tisana 4.2 puo essere utile per
Iequilibrio del peso corporeo.

Prendersi cura di s¢ ¢ semplicissi-

Benessere %

Arriva il benessere delle

mo basta diluire un misurino delle
due tisane previste in 1,5 di acqua
qualsiasi, a qualsiasi temperatura e
sorseggiare nel corso della giornata.
In questo modo riuscirete a bene
un litro e mezzo d’acqua senza ac-
corgervene. Bere acqua naturale
fa parte del protocollo del nostro
benessere, poi se I'acqua di base &
quella delle ormai note Terme di
Chianciano la nostra salute ne gua-
dagneraLa purificazione interna
del nostro corpo va accompagnata
sempre da una costante attivita fisi-
ca e da dei mirati trattamenti dima-
granti da fare in Istituto.

11 Dibi Milano, di Antonella Boria,
ha completatoivari protocolli di di-
magrimento con questa linea di ti-
sane che favoriscono 'eliminazione
delle tossine e la funzione riducente
dei trattamenti @

of
& Infraslim
{ Pressoterapia Onda Attiva
{ Cavitazione Ultrasonica

{ Radiofrequenza
{ DibiSkin Power Elettroporazione

£€99,00

terta

del mede

Potenzia i
pIMAGRIMENTQ
con

TISALYA

TISANE realizzate con
ACQUA TERMALE

TEEME DM CHIARMCIAMD

Fouin ASClis S4MTA

DIB Mitano Charme di Antonella Boria - Via A, De Gasgerl, 58 - Aprilia - Tel./Fax 06 92 82 408 1[0l (ool Fa i A1
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Benessere

Dolori muscolari
e frigger point

INDIVIDUARLI, TRATTARLI E DISATTIVARLI PUO ESSERE UN

VALIDO AIUTO PER CHI SOFFRE DI ALGIE MUSCOLARI

Cristina Farina

14

uantidinoisoffrono
dei famigerati “mal
di collo”, “colpi di

frusta” ®embalgie”, i quali
spesso risultano essere un vero
limite per il sereno svolgimento
delle nostre giornate lavorative
e non. Spesso la causa di questi
disturbi trova la sua radice nei
cosiddetti trigger point, gia co-
nosciuti nella medicina cinese
come punti Ashi. I trigger point
sono disturbi molto conosciuti,
ma da sempre tenuti poco in
considerazione non solo nelle
lombalgie, ma in tutte le pro-
blematiche a carico dei musco-
li. Innanzi tutto cerchiamo di
capire di cosa si tratta. I trigger
point o punti grilletto definiti
anche PAM o punti algici mio-
fasciali sono punti presenti in

diverse strutture del sistema
muscolo scheletrico: cute, aree
cicatriziali, muscolo, tendine,
legamento, capsula, caratte-
rizzati da una maggior densita
tessutale di solito dolorabili alla
palpazione. Essi, nel momento
in cui si attivano (o si irritano)
determinano rigidita muscolare
e dolore, quest’ultimo di inten-
sita variabile. A proposito dei
sintomi essi possono provoca-
re anche: mal di testa, nausea,
vertigini e giramenti di testa,
anche se non sono da sottovalu-
tare ronzii, disfunzioni motorie,
macchie oculari, debolezza e
incoordinazione muscolare. Le
cause della formazione dei trig-
ger point possono essere diverse
quali: tensioni dovute allo stress,
sovraccarico muscolare, posture
sbagliate, movimenti sbagliati ri-
petuti e lesioni muscolari, colpi

di freddo.

11 TRIGGER POINT si puo di-
stinguere in maniera semplicisti-
cain 2 gruppi:

1) TRIGGER POINT ATTI-
VO: provoca la sintomatologia
dolorosa ed esercitando una
pressione su di esso si ¢ in gra-
do di rievocare o aumentare il
disturbo gia presente.

2) TRIGGER POINT LA-
TENTE: In un paziente che non
presenta alcun dolore, la stimo-
lazione del TRIGGER POINT
riproduce una serie di dolori o
disfunzioni muscolariin areeben
precise e definite. Una volta ces-
sata la stimolazione i vari sintomi
scompaiono.

I TRIGGER POINT da latente
si pud trasformare con facilita in
attivo attraverso:

— Traumi diretti o indiretti
— Gravidanza
—Postura prolungata del mu-

scolo in posizione di accorcia-
mento o contro una resistenza
massimale

— Raffreddamento del
muscolo specialmente

se questo ¢ affaticato

— Improvvisa e velocissima
contrazione del muscolo

— Malattie viscerali,

cuore, reni, ecc

— Ernie cervicali o lombari

Difficile & determinare qual ¢& il
trigger point attivo e qual ¢ I'ele-
mento che I’ha irritato, in quanto
molti di essi irradiano il dolore
nellamedesimazona, quindisono
confondibili tra di loro, ma una
volta individuato dal professio-
nista esso pud essere disattivato.
Leliminazione del trigger point
genera sempre un miglioramen-
to della sintomatologia dolorosa
ma molto spesso si accompagna
ad un transitorio aumento loca-
lizzato dell'infiammazione per
liberazione da parte del tessuto
di tossine e mediatori della flogo-
si. Ci si aspetta un possibile peg-
gioramento del dolore che pero
¢ diverso dal dolore per giungere
ad un netto miglioramento dello
stesso. B perd importante segna-
lare che ¢ necessario rivolgersi ad
un professionista come osteopata
o fisioterapista @

w»
el !5 Wiatsh
Scuola Professionale di S.

Pomezia

Corsi triennali per chi vuole intraprendere
un percorso professionale.
Corsi amatoriali di 48 ore per chi vuole conoscere
i principi base dello Shiatsu. |

PROFESSIONISTI NELLA FORMAZIONE DAL 1999

Scuola riconosciuta da FIS
Federazione Italiana Shiatsu Insegnanti e Operatori

Via Cavour 6a - Pomezia - Tel. 06.91982625 - www.centroshen.net
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l'epilazione laser uomo-donna . al costo della ceretta

Coscia

Gamba Inguine

€3 K30

Schiena Addome %

— -

Peli in eccesso? Ora non piu!

Flash X-Press, tecnologia laser di ultima generazione,
permette trattament! in templ dimezzat) rispetto allo luce pulsata
sedute pit brevi e piacevoli con risultati superiori e duraturi.

Slura Magazins Live

AT A RTY NC\1
5 GENES
W Tl /1 NAL A~ D1
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v Real v EAD
Guarda il video del FLASHXPRESS UITY BEAUTY FARM
Seafica applicarione sl e eietons
http: £/ petiag mokil

Via Cavalieri di Vittorio Veneto 2 (ang. Via Montegrappa) APRILIA
INFO 06 92 75 236
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BENEFICHE DELLE BIETE E DELLE PERE

mercoledi o il sabate
dall alba ol tramonte

CONSEGNE A DOMICILIO IL GIOVEDI

La bieta: un alleato del nostro
intestino

Le biete o bietole, sia quelle
da taglio sia quelle da coste,
hanno foglie verdi (pia svi-
luppate nelle varieta da taglio
e cucinate come gli spinaci),
con le coste bianche, gialle
oppure rosse (pit sviluppate
nelle varieta da coste), e resi-
stendo meglio allasiccita degli
spinaci, rispetto ai quali dan-
no anche un raccolto piu ab-
bondante su terreni meno ric-
chi, possono essere coltivate
in loro sostituzione con gran-
de soddisfazione, tenendo
anche conto che il loro sapore
¢ meno acido e pit dolce. Tra
le verita di bieta da taglio ri-
cordiamo la “Bionda da taglio
triestina” e la “liscia verde da
taglio”. Tra le varieta di bieta
da coste segnaliamo la “Bion-
da di Lione”, la “Lucullus”
a foglie lisce, la “Mostruo-
sa d’Ingegnoli” e la “Verde
a costa larga argentata”. La
bieta ha proprieta emollienti,
lassative, ematopoietiche, e
rinfrescanti. Aiuta a regola-
rizzare e ripulire I'intestino,
combatte’anemia ed & povera
di calorie, ragion per cui puo
entrare a far parte delle diete
dimagranti. Avendo un eleva-
to contenuto di acido ossalico
non ¢ indicata in caso di pro-
blemi renali. E’ inoltre ricca di
vitamine, sali minerali e ferro.

16 Oftobre’'12 SFERA MAGALINE

La pera: energia per il cambio
stagione

La pera ¢ composta per ’84%
da acqua, la percentuale rima-
nente & composta invece da
zuccheri, carboidrati, protei-
ne, fibre alimentari e ceneri.
Questi i minerali che fanno
parte della composizione del-
la pera: potassio, calcio, sodio,
fosforo, magnesio, ferro, fluo-
ro e, in piccolissima percen-
tuale, zinco e rame. Sul fronte
delle vitamine sono presenti la
vitamina A, alcune del gruppo
B (B1,B2,B3,B5eB6), la
vitamina C, D, K e J. Tutte le
specie di pere, benché siano
veramente tante, vantano nu-
merose proprieta benefiche:
la pera & molto ricca di fibra
(soprattutto nella buccia), la
pectina in particolare che, una
volta assunta ed essendo que-
sta solubile, forma una sostan-
za viscosa che ha la proprieta
dilegarsi al colesterolo cattivo
presente nel nostro organismo
che viene cosi espulso piu fa-
cilmente attraverso le feci. Vie
anche un altro tipo di fibra (la
stessa contenuta nei fagioli), la
lignina, non solubile main gra-
do di assorbire molta acqua e
facilitare cosi il passaggio del-

Prodotti di Stagione
a casa tua il giovedi

Tot. 10,00 euro

(Per ordinare vedi contatti nella pagina)

le feci nell’intestino; questo
meccanismo, oltre a ridurre
la probabilita di insorgenza di
emorroidi, pare riduca i rischi
di tumore al colon. La pera ha
proprieta antinfiammatorie e
grazie al suo alto contenuto
di zuccheri (fruttosio e glu-
cosio) pud essere utilizzata
per immagazzinare una buona
percentuale di energia utile
nei periodi di spossatezza. La
pera contiene inoltre il sorbi-
tolo, sostanza in grado di favo-
rire il processo digestivo e di
apportare benefici ai denti. La
pera contiene anche sostanze
con proprietd antiossidanti
ed ¢ quindi indicata per com-
battere gli effetti negativi dei

radicaliliberi, nonché per pre-
venire I'ictus e 'ipertensione a
causa del suo buon contenuto
di potassio

Azienda Agricola Zeoli Michele:
la vendita dei prodotti si effet-
tua in via Giannottola n. 7 ad
Aprilia nei giorni di mercole-
di e sabato, orario continuato
dall’alba al tramonto!

E’ possibile effettuare gli or-
dini telefonando ai seguenti
numeri:

Michele 348 14 93 236
Morena 348 14 93 237

Inoltre il giovedi si effettua la
consegna a domicilio! ®

Frutta e Verdura di stagione

Aglio

Agretti
Asparagi

Batata

Bieta
Broccoletti
Broccoli
Carciofi

Carote
Cavolfiore
Cavolo cappuccio
Cavolo verza
Cetrioli

Cicorie varie e indivie
Cicorie radicchi
Cipolla
Cipollina
Fagiolini

Fave

Finocchio
Insalata lattughe varie
Melanzane
Patate
Peperoni

Piselli
Pomodori
Porri

Ravanello
Sedano
Spinacio
Valeriana
Zucche
Zucchine

Albicocche
Arance
Caki
Castagne
Ciliegie
Cocomero
Corbezzolo
Fichi
Fragole
Frutti di bosco
Gelsi

Kiwi
Limoni
Mandarini
Mele
Melograno
Melone
More
Nespole
Pere
Pesche
Pompelmi
Prugne e nettarine

Uva
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Mantiene il giusto livello di
colesterolo e trigliceridi

Quando
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Mali di stagione:
le cure dall'Oriente

LE TECNICHE DELLA MEDICINA TRADIZIONALE CINESE

PER CURARE E PREVENIRE | DISTURBI D" AUTUNNO

ella Medicina Tra-

dizionale Cinese la

causa di malattia

esterna viene con-
siderato non come un invasore
o come ospite indesiderato, ma
come elemento inopportuno
entrato nella nostra casa organo.
Ricordiamoci dei miliardi di bat-
teri e virus che albergano nelle
nostre mucose, tenuti a bada
solo dalle nostre difese immuni-
tarie, che al primo segno di cedi-
mento sono pronti ad aggredirci.
In questo contesto le condizioni
climatiche sono elementi scate-
nanti di patologie che aggredi-
scono il nostro organismo dall’e-
sterno e sono tanto pitt dannose
quanto saranno deboli le nostre
difese immunitarie. Le categorie

fondamentali della medicina
tradizionale cinese riguarda-
no la relazione tra Yin e Yang
e le sostanze fondamentali del
corpo. Queste ultime non sono
delle vere e proprie sostanze ma
delle unita funzionali del corpo
che ne garantiscono o meno l'e-
quilibrio psicofisico. Analizzan-
do le disarmonie energetiche la
MTC ¢in grado di diagnosticare
in anticipo malattie e disturbi,
essendo la prevenzione il suo
primo obiettivo. E molto effica-
ce, infatti, nella cura preventiva
dei mali di stagione: raffreddo-
ri, influenze, cervicalgie. Come
tutte le medicine naturali invece
di contrastare il sintomo, cerca
le cause e spinge I’organismo
ad attuare la guarigione, stimo-
lando I'azione del sistema im-
munitario e di quello ormonale.

La cura di ogni malattia si basa
sul riequilibrio energetico Yin-
Yang attraverso diverse tecniche
terapeutiche, dietetica, farmaco-
pea, massaggio, bagni, esercizi
terapeutici, tecniche di rilassa-
mento e meditazione, discipline
che tendono alla conservazione
di uno stato di buona salute.
Per la Medicina Tradizionale
Cinese & fondamentale il rie-
quilibrio energetico attraverso
il trattamento dei meridiani. La
Gli strumenti di diagnosi sono
principalmente quattro: la dia-
gnostica energetica, un sistema
molto raffinato che esamina il
paziente e ne analizza i sintomi
utilizzando, come punti di dia-
gnosi, i polsi, gli occhi, la cute,
la lingua e cosi via; la fitoterapia
cinese, che utilizza le piante in
maniera molto diversa da quel-

la convenzionale; I’agopuntura,
erroneamente considerata dai
pitt l'unica pratica della MTC,
che si pratica infiggendo dei
sottili aghi in punti particolari
ei “meridiani”, dove scorre
I’energia; la moxibustione, pra-
ticata stimolando i punti di ago-
puntura col calori di un cannello
di erbe infiammato detto, ap-
punto, moxa. Nell’ambito della
medicina tradizionale cinese la
dietetica ¢ il principale fattore di
mantenimento della salute e di
prevenzione e si basa sull’evitare
eccessi alimentari e tramite 1as-
sunzione degli alimenti in base
alle stagioni, una masticazione
lenta e lunga, la combinazione
dei sapori, un’adeguata integra-
zione diliquidilontano dai pasti.
Seguendo i medesimi principi
della dietetica (sapore, natura,
meridiani destinatari, tenden-
za), la farmacologia cinese usa
tutto cio che ¢ presente in natu-
rasotto forma di decotti, estratti,
polveri, pillole e capsule, cerotti,
sciroppi e polveri micronizzate.
Tra i vari tipi di massaggi cinesi,
in Occidente si sono molto diffu-
si il TuiNa e lo Shiatsu, tecniche
di pressione corporea valide al-
ternative ai farmaci per quanto
riguarda i mali di stagione e lo
stress @
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di esperienza

oer la Salute ¢ la Bellezza
del 1UO COIpPO.

Chiedi a Noi

Domenica matfina @ Mercoledi sera aperio su appuniamento
MATER SALUS - Spa, Bellezza & Benessere - Via Porgolesi 1/f - APRILIA (LT) - Tel, O6 83 08 83 38 - Call. 320 55 36 639

matersalus@gmail.com - www.cantrebenesserematersalus.il

Mater Salus
gl s fells -
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Dove osano gli hair stylist

IL TREND PER LA PROSSIMA STAGIONE VUOLE COLORI
SHOCKPER | CAPELLI, COMEILLILLA O IL VERDE

NiclielglleNelgelll|

rasgressivi e vistosi,

appariscenti ed estro-

si. In fatto di capelli,

saranno questi gli im-
perativi per la prossima stagio-
ne. Specie per quanto riguarda
le tonalita. A farla da padrone,
infatti, saranno colori a dir poco
shock: dal rosa al turchese, dal
blu lavanda all’arancio chiaro e
chi pit ne ha pit ne metta. Per
di pit, se vi piace osare, largo a
extension o striature di capelli
colorati, anche bianchi su una
base nera o corvini su una testa
biondo platino. Mala vera novi-
ta sta nella cosiddetta “ricresci-
ta”. Il trucco sta nello scegliere
dei colori forti — neanche a dir-
lo — che contrastino con la base.
Ma invece di colorare le punte
o ciocche di capelli, potrete op-
tare per un particolare effetto
di circa 4 o 5 centimetri situato
vicino la riga, rigorosamente in
mezzo, proprioasimularelatan-
to odiata ricrescita. Ma se siete

donne dallo stile classico ed ele-
gante e non riuscite a rinunciar-
vi, niente paura. Gli hair stylist
hanno pensato anche a voi: la
soluzione sta nello scegliere
un rosso ramato — chiunque,
indipendentemente dall’eta e
dalla pelle, puo portare i capelli
di questo colore, a patto che si
prediligano le tonalita del rosso
puro. E in fatto di tagli? Il look
¢ decisamente grintoso, trion-
feranno ricci spettinati e corti
sbarazzini. Il taglio, dunque, &
comodo e impeccabile, perfetto
per donne dinamiche divise tra
casa, famiglia e lavoro. Cosi, le
frange saranno lunghe e piene,
in modo da avere un taglio sexy
e dinamico. Pitl ordinato, inve-
ce, risultail carré: bombato, ben
sfilato sui lati e appena sotto le
orecchie. Comunque, sara pos-
sibile anche tenere i capelli lun-
ghi, a patto che venga bandito il
“liscio spaghetto”. Al contrario,
largo a boccoli, ricci e cotonatu-

re. Ma il vero must have sara la
coda di cavallo. Alta o bassa, ti-
rata o piu spettinata, accompa-
gnera tutti i momenti della gior-
nata, dato che si vedra sia nella
versione piti casual che in quella
pit adatta alla sera. Inoltre, per
chi amalo stile vintage, saranno
di nuovo in voga lo chignon e
le trecce. In particolare, queste
verranno proposte in tutte le
salse, dall’unica treccia centra-
le a quella laterale, fino a due
piccole trecce che partono dalle
tempie e si uniscono, lasciando
il resto dei capelli sciolti.
Insomma, ce n’é per tuttii gusti,
sia in fatto di tagli che di colori.
A volte, lo scoglio maggiore sta
solo nel convincersi che ¢ giunto
ilmomento di “cambiare testa”.
Se cambi il colore sceglilo na-
turale: dalla parrucchiera An-
tonella, ad Aprilia, prova Bigen
II: la colorazione bio-naturale
che usa come veicolante ’acqua
del rubinetto! @

“Afarla da
padrone saranno
coloriadirpoco
shock: dalrosa

al turchese, dal
blu lavanda
all’arancio
chiaro”

Avril Lavigne

«;Qnto.ﬁtta

it

sl e EEH H‘wﬁl
" Extension

W Visite tricologiche gratuite ogni 40 giorni

W Agconcisture da sposa con trucco personalizzato

" Colorazione naturale senza ammoniaca

- per chi & soggetto a pruriti & medie allergig
Sopracciglia can metado arientale solo il giovedi pomeriggia

Novita Tinte ad acqua

Parrucchiera Antonella - di Sparacio Antonella - Via Ugo La Malfa, 22

Nouita £\ |

Nell'acqua c'e Vita!!
La Rivoluzione

del Colore BIO-NATURALE

~E un innovativo concetto dj colorazione,
con Ammoniaca DEPOTENZIATA,
| che usa come veicolante la semplice ACGUA del rubinetto,
Proteine del Latte per una vita piene di colare, & lucentezza,
Rispetto dells fibra capillare, colorazions brillante
& una perfetta copertura dei capelli bianchi,
rasia agll esciusha Micro-pigmenti di sltissima qualita,

- Aprilia + Tel. 383 13 25 134
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Luce perlatuapelie

a oggi puoi usufru-
ire del nuovo siste-
ma di fototerapia
BIOPTRON: il di-
spositivo medico terapeutico
munito di una speciale unita
ottica che emette una luce si-
mile a una parte dello spettro
elettromagnetico  prodotto
naturalmente dal sole, ma
senza radiazioni UV. La Luce
BIOPTRON possiede degli ef-
fetti cosiddetti biostimolanti.
Applicata alla pelle, stimola le
strutture intracellulari fotosen-
sibili e le biomolecole. Cio inne-
sca reazioni cellulari a catena e
induce le cosiddette risposte se-
condarie, che non sono limitate
all’area cutanea trattata ma pos-
sono coinvolgere tutto il corpo.
Lafototerapia BIOPTRON puo
risultare molto efficace impiega-
ta come terapia nel trattamen-
to di vari problemi del derma,
esempio: acne, dermatite ato-
pica (eczema), psoriasi, herpes
simplex e zoster, infezioni bat-
teriche superficiali, lesioni delle

mucose. Queste affezioni dell’e-
pidermide, piuttosto comuni,
o prima o dopo interessano la
maggior parte della popolazione
nell'arco dell’esistenza. Benché
non mettano in pericolo la vita
sono disturbi molto sgradevoli
che possono influire negativa-
mente sulla qualita della vita.

La fototerapia BIOPTRON
contribuisce a promuovere la
guarigione della pelle e a ridurre
il disagio associato a vari distur-
bi della pelle. E un trattamento
semplice e indolore.

La fototerapia BIOPTRON puod
essere di aiuto per: migliorare il
microcircolo, armonizzareipro-
cessi metabolici, rafforzare il
sistema immunitario,stimolare
i processi rigenerativi e ripa-
ratori dell’intero organismo,
promuovere la guarigione delle
ferite, lenire il dolore o diminu-
irne intensita.

Per produrre risposte biologi-
che laluce deve essere assorbita.
I tessuti e le cellule dell’orga-

Linea, forma
e benessere.

Trattamert| L T
i fi e,

Mgy, b

nismo presentano caratteristi-
che di assorbimento della luce
uniche ed esclusive (proprieta
ottiche), che determinano quali
lunghezze d’onda della luce sa-
ranno assorbite per produrre un
determinato effetto terapeutico.
Ciascuna cellulaassorbiralaluce
a specifiche lunghezze d’onda.
Inoltre le diverse lunghezze
d’onda possono interessare vari
tessuti e cellule del corpo. Per
questo motivo il sistema di foto-
terapia BIOPTRON ha combi-
nato diverse lunghezze d’onda
base in un’unica unita.

La Luce BIOPTRON usa una
combinazione di lunghezze
d’onda di luce infrarossa e visi-
bile, benefica per il trattamento
di diversi tipi di problemi e lesio-
ni. E dimostrato che sia la luce
visibile sia quella infrarossa sono
responsabili di vari cambiamen-
ti positivi a livello cellulare. Non
esiste un singolo meccanismo di
azione della Luce BIOPTRON:
isuoi effetti biostimolanti sono il
risultato della sinergia fra diversi

meccanismi di azione.

BIOPTRON, una terapia sem-
plice ed efficace. La tecnologia
BIOPTRON ¢ ormai largamen-
te utilizzata e accettata in medi-
cina quale prodotto medicale
non farmacologico, efficace e
di semplice utilizzo. In oltre 20
anni di ricerca clinica a livello
internazionale ne ¢ stata dimo-
strata la validita come tratta-
mento disupporto nella gestione
conservativa delle lesioni acute e
croniche, cosi come nelle ferite
post-operatorie. Da Linea Snella
a Latina puoi provare questo in-
novativo sistema biostimolante @

Y

i

LineASKELLA

BIOPTRONE|

Bellie tn formz-:.

Centro Comm. Latinafiori
Torre 5 Gigli scb - 04100 LATINA
Tel./Fax 0773 66 45 89
lineasnellalt@libero.it

Acquista online le nostre offerte www.lineasnellalatina.it
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Capelli: la salute parte
da un’igiene profonda

% DELLE ANOMALIE DEI CAPELLI INIZIA DA PROBLEMATICHE CHE RIGUARDANO

IL CUOIO CAPELLUTO ED IN PARTICOLARE DA UN'IGIENE INSUFFICIENTE

an

Cristina Farina

" noto, il cambio sta-

gione per 1 nostri ca-

pelli & tutt’altro che

un alleato, spesso, in-
fatti, & soprattutto con la venu-
ta dell’autunno che, dopo aver
fatto uno shampoo, troviamo la
vasca intasata di capelli o anco-
ra, mentre li asciughiamo, intere
ciocche cadono via come le fo-
glie. Non bisogna farsi prendere
dal panico, piuttosto bisogna
prendere le giuste precauzioni
nella cura del capello ma soprat-

tutto del cuoio capelluto, infatti,
170% delle anomalie dei capelli
inizia proprio da problematiche
che riguardano esso ed in parti-
colare da un’igiene insufficiente.
In molti casi neanche un buono
shampoo ¢ in grado di eliminare
afondo eccesso di sebo, forfora,
desquamazione, batteri e tossine
depositate sulla cute, che creano
una situazione anomala di osta-
colo al ciclo di vita del capello.

Non disporre delle condizioni
igieniche ottimali a livello cuta-
neo per lungo tempo significa

deteriorare I’equilibrio fino ad
ostruire ’ostio follicolare dando
origine al tappo cheratolitico il
quale: non permette pit I'ossi-
genazione del bulbo, condizio-
ne indispensabile per la vita e la
salute del capello e non consente
la fuoriuscita regolare del sebo
fino a compromettere 1’equili-
brio del mantello idrolipidico
causando desquamazione, for-
fora, ipertensione del derma.
Risulta quindi fondamentale,
prima di qualsiasi trattamento
ristrutturante, detergere in ma-
niera profonda il cuoio capellu-
to dalla propria parrucchiera o
a casa, con prodotti specifici pit
efficaci rispetto ad un comune
shampoo, ad esempio Farmaca
Internacional offre il siero igie-
nizzante Protoplasmina: uno
speciale preparato arricchito
con Puricare, una rivoluzio-

naria sostanza brevettata in
grado di svolgere un’azione
efficace di pulizia della cute
liberandola dalle dannose par-
ticelle di polvere e dai residui
dell’inquinamento cittadino
fino a pulire 'ostio follicolare
mantenendo il follicolo pilife-
ro privo di tossine e sebo. Esso
favorisce il distacco dei capel-
li in fase telogena e agevola
la fuoriuscita di quelli in fase
anagena, elimina il dannoso
processo del tappo cheratoliti-
co, maggiore responsabile del-
la distrofia del bulbo, tonifica
e pulisce in profondita la cute
e la prepara a ricevere al me-
glio i principi attivi contenuti
nei trattamenti che seguiran-
no. Per maggiori informazio-
ni rivolgersi alla parrucchiera
Noemi di Creations @

CREATIONS di Noemi Foresta
Via Lazio 17/19 Aprilia (LT) - Tel. 06 92 75 142
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Cristina Farina

er anni ho visto la stagio-
ne autunnale come una
stagione triste e avvilente,
una mera coda strasci-
cante di una stagione vitale come
Pestate, visione probabilmente le-

gata al diminuire delle ore di luce,

al ritorno all'impegno scolastico e al
chiudersi degli amori estivi.

Anche nella’arte, essa, in particolar
modo nella letteratura, & per defi-
nizione una stagione malinconica

22 Ottobre'12 SFERA MAGALZINE

caratterizzata dalla mestizia, la me-
moria va immediatamente a ”Tmi-
tazione” di Leopardi o a “Soldati”
di Ungaretti. Crescendo ho impa-
rato che I'autunno ¢ una stagione
magica: i saggi sostengono che con
Pequinozio di autunno inizia un
nuovo ciclo della vita. Come in na-
tura i frutti cadono dagli alberi, ab-
bandonano i loro involucri e i semi
vengono selezionati per essere con-
sumati o consetvati (pit tardi essi
saranno piantati nella terra affinché
il ciclo ricominci), cosi nell'uomo
I’anima si separa dal corpo. Il corpo

corrisponde all'involucro e I'anima
al seme che viene seminato in alto.
Questa separazione ¢ fondamen-
tale: la selezione, il discernimento,
'apprendere a separare il puro
dallimpuro, T'utile dall'inutile, il
nocivo dal salutare, la cosa morta
da quella viva, aiutano I'individuo
a ritornare alla vera dimensione
dell’esistenza. Lautunno & percio
un periododiritornoasestessi dove
riscoprire la nostra appartenenza
alla natura, con i suoi tempi lenti,
la sua ciclicita e del quale godere a
pieno profumi, colori e sensazioni.

I Profumi

Le nostre narici si riempiono degli
odori dei primi caminetti accesi,
delle caldarroste arrostite, del vino
novello, delle prime zuppe calde,
dell’'odore dolciastro delle zucche
svuotate e messe ad essiccare in
attesa di festeggiare Halloween
con i bimbi, della terra umida, del
sottobosco ricco di funghi e tartufi.
Pensare che alcune spa cittadine
riproducono questi profumi avvol-
genti all'interno dei percorsi benes-
sere, ad esempio facendo scorrere
dell'acqua termale su dei rami o




Emozioni
d!

L’ AUTUNNO E UNA STAGIONE
MAGICA: I SAGGI SOSTENGONO
CHE CON L'EQUINOZIO DI AUTUNNO
INIZIA UN NUOVO CICLO DELLA VITA

utilizzando oli essenziali dai tipici
aromi autunnali.

I colori

Latavolozza d’autunno é caratteriz-
zata da colori caldi e avvolgenti of-
ferti dalla natura. Basti pensare ad
un bosco in questo periodo dell’an-
no. La prima cosa che balza agli oc-
chi ¢ la varieta di colori. Il giallo oro
delle foglie deifaggi, il bronzo rama-
todelle querce edil rosso degliaceri.
11 tutto incastonato tra il verde dei
prati e 'azzurro del cielo. Uno spet-
tacolo che si ripete con puntualita e
che riesce a suscitare emozioni che
raramente possiamo provare quan-
doattraversiamoil medesimobosco
in un’altra stagione. E’ il tramonto
indubbiamente il momento piti bel-
lo delle giornate autunnali: quando
una calda luce illumina le foglie de-
gli alberi e I'aria si riempie di riflessi
rossi, gialli e aranciati. Non a caso
per la delizia dei nostri occhi, da
qualche anno si sta diffondendo la
versione botanica del birdwatching:
il leaf peeping, letteralmente “sbir-
ciare le foglie”, attivita all’aria aper-
ta, in cuilanatura él'indiscussa pro-
tagonista. Di gran voga nel nord-est
degli Stati Uniti, soprattutto nel
New England, dove le estese foreste
decidue in autunno assumono colo-
razioni mozzafiato, la passione per
le foglie si sta diffondendo anche in
Ttalia. Un’attivita scontata, forse,
che nasce dal richiamo della natura
e che sta diventando un fenome-
no turistico con itinerari sempre
pitr precisi. Ma che richiede buon

senso, semplicita e creativita. Il leaf
peeping ¢ alla portata di tutti. Basta
raggiungere un bosco, camminare
e osservare, magari portando una
macchina fotografica, un binocolo,
carta e penna e, se si vuole, un ma-
nuale botanico.

Mal’autunno oltre che perlanostra
anima & una stagione di cura anche
per il nostro corpo e la nostra salu-
te: il corpo avverte il mutamento di
temperatura, abitudini, stili di vita,
luce ed & necessario disintossicarsi
dallescorie estive e prepararsiall'in-
verno, prevenirne i malanni, mante-
nendo equilibrato 'apporto di vita-
mine, di sali minerali, di proteine di
elevata qualita. Senza dubbio puo
avvenire tramite una corretta ali-
mentazione che comprenda tutto
cio che ci offre questa stagione.

La frutta

Sappiamo quanto la frutta faccia
bene in ogni momento dell’anno. In
autunno tornano sulle tavole frutti
quali mele, pere, fichi, melagrana,
uva, arance, mandarini... Possia-
mo gustare la frutta mangiandola
cruda, ma anche assaporandola in
ottimi frullati, centrifughe, o succhi.
Dovete sapere pero che le proprie-
ta della frutta sono piti potenti se la
mangiamo cruda.

Ilegumi

Fagioli, lenticchie, ceci, soia, sono
un’ottima fonte di proteine che
non dovrebbe mancare dalla nostra
dieta autunnale, soprattutto se non
slamo gran mangiatori di carne o
pesce. I legumi hanno un elevato

contenuto di proteine, molto pove-
r1in grassi, ma con un ottimo potere
energetico per il loro contenuto di
carboidrati complessi. Ilegumi con-
tengono tante fibre che sono attac-
cate e fermentate dalla flora batteri-
ca con la conseguente produzione
di gas. Sono quindi controindicati
per chi soffre di colite o di meteori-
smo. Se volete un concentrato di le-
gumi e verdure ecco un’incredibile
Insalata di legumi e verdure

I funghi

Tfunghi hanno un contenuto calori-
co molto basso e un alto contenuto
di fibra alimentare. Forniscono,
infatti, non pitt di 20-22 calorie per
100 grammi di prodotto fresco e
2.5-5 per cento di fibre secondo le
varietd, quindi con una grande ca-
pacita di saziare. Se evitiamo di con-
dirli con salse o di mangiarne fritti,
i funghi possono essere consumati
anche da chi ha esigenze dietetiche.
Ivegetali

Lautunno & caratterizzato dalle ver-
dure a foglia verde: spinaci, cavoli,
broccoli, verza dalle potenti azioni
benefiche per il nostro organismo

Cover Story %

grazie alle quantita di vitamine e mi-
nerali, e caratterizzate da una forte
azione antiossidante, Per quanto
riguarda la stanchezza e la sensa-
zione di non avere energie, tipica
di fine estate, si pud ricorrere alle
proprieta vitalizzanti del ginseng, di
quelle stimolanti del guarana o del-
la pappa reale. Sono infatti questele
piante consigliate per sconfiggere
le diverse forme di affaticamento
mentale e fisico che spesso avvertia-
mo duranteil cambio distagione. Se
siamo propense a farci coinvolgere
dall'omeopatia, possiamo punta-
re sull’arnica. Efficace ¢ anche lo
zenzero secondo i dettami della
medicina indiana e orientale in ge-
nere. Gli energizzanti come questi
permettono infatti all’organismo
di tollerare un impegno straordi-
nario che in condizione normali
non sarebbe affrontabile. Se
poi vogliamo anche prevenire
le fastidiose infreddature, tossi
e influenze invernali, adesso & il
momento di fare una bella cura
di echinacea e propoli ®



% Benessere

Una pelle diseta
per affrontare la
huova stagione

PICCOLITRATTAMENTI DA FARE IN CASA PER

ESFOLIARE E IDRATARE LA PELLE DEL CORPO E DEL VISO

.=
Dr Gimmi Longo

on larrivo dell’au-
tunno ci si spoglia
dell’abbronzatura e

S dei suoi rimasugli e
si prepara la pelle ad affrontare
il freddo. Una buona tecnica &

ovﬁnente terminare 'opera di

eliminazione del vecchio tessuto
con un buon peeling.Si pud “co-
struire” un buon prodotto do-
miciliare utilizzando allo scopo
del sale marino e una quantita
consistente di foglie fresche di
edera.

Lesecuzione ¢ semplice e non
implica un grande lavoro, met-
tete a bollire in 3 litri di acqua
50/60 foglie di edera con due kg
di sale grosso e fate bollire per

\ circa 30 minuti.
n
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Lasciate raffreddare e frullate
tutto con poca acqua di bollitura
in modo da ottenere un prodot-
to morbido ma non eccessiva-
mente liquido. Quello che avete
ottenuto ¢ un peeling naturale
che oltre ad avere un effetto di
rimozione della pelle “morta”
rimuove tutti gli eccessi di acqua
stagnante. Cospargete il cor-
po del prodotto e massaggiate
bene con I'energia giusta e alla
fine sciacquate con acqua tiepi-
da. 1l prodotto cosi composto &
utilizzabile anche per il viso ov-
viamente con delle pressioni mo-
derate per non provocare abra-
sioni e graffi. Questo & il primo
passaggio. Il secondo passaggio
¢ ridonare alla pelle proprieta
idratanti e compattezza. Anche
questo si puo fare in casa: Fate
bollire 205 gr di riso comune e
utilizzate 'acqua della bollitu-
ra in aggiunta a 150 grammi di
argilla verde ventilata, il riso lo
potete ovviamente aggiungere a
tutto e frullare in modo da mi-
scelarne le proprieta.

Questo composto ricco di ami-
do avrete cura di distribuirlo sul
COrpo senza trascurare nessuna
zona. Lasciate in posa per alme-
no 45 minuti e poi risciacquate
con acqua tiepida.

Dopo il peeling e dopo I'impac-
co di riso e argilla non utilizzate
saponi, la pelle in questa fase &
aperta e ricettiva.Dopo esservi
asciugati con accuratezza, gia
potrete notare la levigatezza e
la pelle molto morbida, rifini-
te il vostro trattamento con un
bell’impacco di olio, preferibil-
mente di cocco che ha altissime
proprieta nutrienti, ma per chi
non ne ha a disposizione utiliz-
zate liberamente cid che avete in
casa, andra bene comunque.
Attendete dieci/quindici minuti
e poi potrete effettuare una doc-
cia di rimozione anche utilizzan-
do un bagnoschiuma.Chi effet-
tuera il trattamento seguendo
dettagliatamente i passaggi indi-
cati avra una fantastica “pelle di
seta”.Il trattamento ¢ ripetibile
anche una volta al mese, tenete
da parte la ricettina e... buon
autunno a tutti!! @
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Benessere

Bavadilumaca
pelle giovane e lis

ELIMINA LE RUGHE; COMBATTE L' ACNE ED IN GENERALE MOLTI INESTETISI\/\I

DELLA PELLE COME CICAITRICI, ARROSSAMENTIE MACCHIE

hi’avrebbe mai detto

che daun animale pic-

colo come la lumaca

potesse sprigionarsi
una sostanza dagli effetti cosi
tanto benefici? Stiamo parlan-
do della comunissima bava di
lumaca, quella sottile striscia
argentata che gli animaletti ri-
lasciano sulle superfici dopo il
loro passaggio. La secrezione
della mucosa, oltre ad aiutare
le lumache a muoversi piu facil-
mente evitando la frizione con
il suolo, contribuisce alla loro
regolazione termica ed ha note-
voli proprieta curative. Alla fine
degli anni ’80 si scopri, infatti,
che alle persone che lavoravano
negli allevamenti di lumache le
ferite sulle mani si rimarginava-
no pitt rapidamente del norma-
le, rendendo inoltre la loro pel-
le morbida e vellutata. Merito

dei mucopolisaccaridi, di cui &
costituita la secrezione della lu-
maca, che contengono principi
nutritivi come I’elastina ed il col-
lagene per Ielasticita della pelle
e numerose vitamine e proteine
che ne accrescono la luminosita
e non solo: in particolare le pro-
teine contribuiscono al buon
stato trofico della pelle mentre
le vitamine esercitano una fon-
damentale azione anti inflamma-
toria. Percio, la crema cosmetica
che si ricava dalla bava di luma-
ca (raccolta in maniera passiva e
quindi senza alcun danno per gli
animaletti) puo essere utilizzata
in campi anche molto diversi e
possiede un’efficacia veramente
eccezionale: tanti sono infatti i
principi curativi, tra cui Iallan-
toina in grado di stimolare la
proliferazione cellulare e svol-
gere un’azione anti irritante

proteggendola da sostanze acide
o alcaline (olii, saponi); oppure
I'acido glicolico che innesca una
specie di peeling naturale pro-
muovendo ’eliminazione delle
cellule morte, infine i peptidi che
svolgono un’azione purificante.
Da tutto cio si deducono le nu-
merose virtll di questa sostanza
di prevenire o addirittura elimi-
nare le rughe, combattere 'acne
ed in generale molti inestetismi
della pelle (cicatrici, arrossa-
menti, macchie) attenuare strie
e smagliature. Inoltre viene sem-
pre pitl spesso raccomandato in
trattamenti post chirurgici per
evitare la formazione di cicatrici
e viene utilizzato anche contro
la cellulite. Ormai si trova sul
mercato in varie forme e confe-
zioni, dalla lozione per il corpo
alla maschera per il viso fino ad
arrivare al contorno occhi o al

er und

balsamo dopo barba per I'irrita-
zione da post rasatura. Rendere
la pelle piu bella, sana e nutrita,
e riequilibrare le sue funzioni in
modo semplice e soprattutto na-
turale & insomma alla portata di
tutti. Non ci resta che provarla,
la possiamo trovare nelle miglio-
ri erboristerie @
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Il Benessere dal Mirto

Silvia Petrianni

utti ne abbiamo ap-

prezzato le qualita gu-

stative sotto forma di

liquore ma il mirto ha
anche numerose proprieta be-
nefiche per il nostro organismo.
Perciod, se siete tornati da una
bella vacanza in Sardegna e il suo
ricordo vi crea un po’ di nostal-
gia non cercate |’oblio, ma fatevi
accompagnare anche durante
le stagioni pit fredde. Il mirto,
una pianta sempreverde che pud
presentarsi sotto forma di piccolo
arbusto ma pud arrivare anche
a un’altezza di tre metri, & tipi-
co della macchia mediterranea;
caratteristico soprattutto della
Sardegna e della Corsica ma pre-
sente anche in Spagna, Grecia e
Francia. Le sue proprieta sono
davvero tante: dall’uso industria-
le, per le quali vengono utilizzate
sostanze presenti nel legno, alle
facolta officinali offerte da mirto-
lo, mirtenolo e geraniolo estratti
dai suoi fiori e frutti. Dal punto di
vista curativo, i suoi benefici era-
no noti gia in epoca romana. Ve-
niva infatti usato per combattere
disturbi come leucorrea, ulcere,
dermatosi, emorroidi, affezioni
delle vie urinarie e delle vie re-
spiratorie. Secondo la medicina
popolare, inoltre, il mirto avreb-
be proprieta curative nelle cistiti,
nei disturbi genitourinari e come
sedativo nervoso e stomachico.
Sonoisuoi preziosi fruttia svolge-
re un’azione carminativa, astrin-
gente, aromatica e tonica. Con le
foglie di mirto si praticano infusi
o distillati usati esternamente per
detergere la pelle e le mucose su-
perficiali, nonché per rinforzare il
cuoio capelluto. Le foglie e i frutti
del mirto sono particolarmente
utilizzati per Uestrazione di olio
essenziale. Le rese pit elevate
sono possibili nell’epoca della

TANTI GLI EFFETTI BENEFICI DI QUESTA PIANTA:
DALLE PROPRIETA CURATIVE A QUELLE ESTETICHE

fioritura, che costituisce il tem-
po balsamico e antisettico della
specie. Viene usato, oltre che in
farmacia, come componente aro-
matico dei profumi. Il mirtolo,
che ha un effetto sedativo, & in-
vece presente nelle formulazioni
di sciroppi per la tosse. E ancora,
le bacche mature possono essere
masticate per purificare I'alito.
11 suo utilizzo attraversa tutta la
storia del Mezzogiorno d’Europa
e per un certo periodo venne ri-
tenuto davvero potente dal pun-
to di vista curativo, tanto che nel
periodo medievale il distillato che
si produceva con i suoi fiori e che
aveva proprieta fitocosmetiche
veniva chiamato Acqua degli An-
geli. Allora perché non prosegui-
re con questa lunga tradizione, a
cui anche la ricerca scientifica ha
dato motivo di esistere. I prodot-
ti a base di mirto sono reperibili
prevalentemente presso le erbori-
sterie e destinati alla preparazione
di decotti e infusi ideali per la sta-
gione fredda ormai alle porte @

“Dal punto divista
curativo, i suoi
benefici erano
noti gid in epoca
romana. Veniva
infatti usato per
combattere
disturbicome
leucorreq, ulcere,
dermatosi,
emorroidi,
affezioni delle vie
urinarie e delle vie
respiratorie”

Mirto di Sardegna

Per i lattori di Sfern Magazine ulterions scomo del 10%
vedi httpc//ygroup.it/sfara
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[l benessere a
portata di natura

ERBORISTERIA CHIARA NATURA DI CISTERNA DI LATINA

e

rRlAYd NATEY R

BUONO SCONTO

da ritagliare

€5,00

;
:- per una spesa superiore a € 30,00
)
:

nel reparto Cosmetica e Oggettistica

_ Cell. 346 00 90 684
e-mail: info@chiaranatura.it - www.chiaranatura.it ‘]

i
i
i
i
i
|
i
i
|
|
|
i
:
c'_mndﬂlu Repubblica, 300 - CISTERNA di LATINA xl

" il momento di pre-

parare il nostro corpo

per affrontare gli im-

pegni dell’inverno. Tl
metodo pit efficace e allo stes-
so tempo pitt semplice per otte-
nere ottimi risultati & la giusta
alimentazione. Oltre a valoriz-
zare tutto cio che la natura ci
mette a disposizione in questo
periodo, a partire dagli agrumi
e dalle verdure, & di primaria
importanza inserire nella no-
stra dieta integratori alimentari
naturali. Solo con un colloquio
personalizzato e con la profes-
sionalita di un esperto & possi-
bile ottenere la massima effica-
cia. A Cisterna puoi affidarti a
“Chiara Natura” ed alla com-
petenza e professionalita della
Dottoressa Cinzia Cazzato,
laureata in Chimica e in Natu-
ropatia. Potrai ricevere inoltre

consulenze anche per problemi
di ritenzione idrica, stitichezza,
cellulite, acne, disturbi della
menopausa, problemi di circo-
lazione, ansia, stress, sovrappe-
s0, dolori articolari, consulenze
specifiche sulla Floriterapia di
Bach, terapie energetiche. Po-
trai disintossicarti e raggiun-
gere il tuo peso forma con il
Metodo 3EMME. All’interno
del punto vendita Chiara Na-
tura puoi trovare fitoterapici,
alimenti biologici, senza gluti-
ne, senza lattosio, senza lievito,
senza uova; sali dal mondo;
infusi, té e tisane unici nel loro
genere ed un reparto di cosme-
tica, interamente dedicato ai
bambini, certificata biologica.
Chiara Natura ha inoltre creato
una propria linea di cosmetici
dalla formulazione innovativa
basata su “nanosomi” e fattori
di ricrescita cellulare di ultima
generazione per il riempimento
delle rughe. Vienici a trovare,
per noi occuparci del tuo be-
nessere & naturale!

Corso della Repubblica, 300
Cisterna di Latina

Tel. 3460090684

email: info@chiaranatura.it
www.chiaranatura.it

wwwifacebook.com/ChiaraNatura @
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Fitness virtuale

Fabio Benedetti

n un Mondo che ha il pie-

de sull’acceleratore, dove

tecnologia e innovazione

corrono verso il futuro, non
potevano mancare delle novita
per quanto riguarda il fitness.
Siamo abituati a pensare che il fit-
ness abbia il suo habitat naturale
nelle palestre. Ma siamo davvero
sicuri che sia ancora cosi? Gran-
di aziende come la Nintendo e la
Microsoft, rispettivamente con la
Wii e la Xbox, hanno immesso nel
mercato delle piattaforme virtuali
che permettono diallenarsi como-
damente da casa. La Wii attraver-

so una pedana elettronica registra
i nostri movimenti e li trasmette
ad una proiezione didattica su
schermo, la quale, in base a come
ci si muove sulla pedana assegna
dei punteggi che aiutano a miglio-
rare le sessioni di allenamento. La
Xbox, similmente, capta i nostri
movimenti grazie ad una teleca-
mera dotata di sensori chiamata
Kinect. Esistonounavasta gamma
di videogiochi che se collegati a
questi dispositivi ci permettono di
allenarci quasi come se fossimo in
una vera palestra. In commercio
esistono gia videogiochi con ses-
sioni di allenamento virtuale, dalla
fitness alla danza. Trai piti famosi
ricordiamo Zumba Fitness, una
disciplina di ballo che ha avuto
molto successo in tutto il Mondo,
nata qualche anno fa negli Stati

Agenzia 110 - Pomezia
Via Cavour, 27 - 00040

Agenzia 113 - Ardea

BCC

CREDITO COOPERATIVO

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

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

adatto atultele efél

Uniti e poi trasposta su console,
oppure Wii Fit, che ha motivato
molti giocatori verso uno stile di
vita piti sano, o ancora Your Sha-
pe: Fitness Evolved 2012, unasor-
tadi palestra virtuale direttamente
in casa propria, con esercizi di ri-
scaldamento, ginnastica classica,
mini-giochi, cardio boxe, danza,
rilassamento e altro ancora.

Tutte queste soluzioni non voglio-
no sovrapporsi ai benefici che puo
dare un allenamento in una vera
palestra, in quanto a casa non ci
sara un istruttore a controllare che
la postura di un esercizio sia cor-
retta, ma sono una pit che valida
alternativa e inoltre permettono di
creare un’intimita maggiore con
chisiallena, in casa, con noi, all'in-
segna del gioco e del divertimento.

D’altro canto, il desiderio di al-

Roma

Agenzia 115 - Lido dei Pini

lenarsi in casa esiste gia da mol-
to tempo, basti pensare ai tapis
roulant, alle cyclette e alle video-
cassette per il fitness domestico.
Semplicemente, la tecnologia &
passata ad un livello successivo,
con tecniche che permettono di
fare fitness con entusiasmo e in
serenita, attraverso giochi e solu-
zioni divertenti per tutta la fami-
glia. Non a caso le palestre virtuali
sono consigliate agli anziani pitt
che a qualsiasi altra eta, sia per la
difficolta per loro di raggiungere
una palestra, sia perché utilizzare
un dispositivo elettronico all’a-
vanguardia li aiuta a mantenere il
cervello giovane e attivo. Per chi
riteneva il fitness una disciplina
lontana non avra altro da temere,
lasoluzione ¢ pratica e vicinissima,
il fitness virtuale! @

Lungomare della Pineta,128 - 00040
Tel. 06 52 86 52 26 - Fax. 06 91 79 008

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

Agenzia 156 - Torvaianica
Piazza Ungheria,10 - 00040

Tel. 06 98 26 97 94 - Fax. 06 98 26 99 03
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% Spicchi di moda

Unavutunno...inpantofole!

UN ACCESSORIO IMPERDIBILE PER TUTTE LE DONNE CHE AMANO

ESSERE CHIC E SCINTILLANTI SENZA RINUNCIARE ALLA COMODITA

er I’ autunno/inverno
2012-2013 Miu Miu ha
deciso di rilanciare le sle-
epers, tradizionali scarpe

Unaborsadaeroina...

LA BORSA, PUNTA DI DIAMANTE DELLA
COLLEZIONE ALEXANDER MCQUEE

eroine, la borsa di Alexan-

der McQueen & sicura-
mente una di queste: il must tra
le borse per I'autunno inverno
2012-2013 & proprio lei. E’ la
protagonista unica (I’eroina, il
personaggio centrale, appunto)
della campagna pubblicitaria che
vanta la collaborazione fotografi-
ca di Dan Tobin Smith. La nuova
borsa di Alexander Mc Queen
per'inverno 2013, dal nome evo-

da camera nate come accessorio
prettamente maschile, rendendole
femminili e moderne pur mante-
nendone la ricchezza dei dettagli.
Le sleepers altro non sono che le
classiche calzature da camera, che
uniscono la tradizione e I'estetica
delle calzature “regali”, rivisitate
perod in chiave pitt moderna...e
non solo! Grazie a Miu Miu le pos-
siamo finalmente trovare in una
nuova versione tutta al femminile

cativo e gia prenotatissima nelle
boutiques e nell’online store,
possiede tutte le caratteristiche
dell’'oggetto di lusso dall’elegan-
za senza tempo. L'allure classico
e raffinato, stemperato da parti-
colari come i doppi manici corti
e gli inserti metallici, & declinato
in due misure: la borsa Heroine &
infatti disponibile nella versione
rettangolare piti piccola e in quel-
la media, piti squadrata @

e preziosa. Lo stile Miu Miu spazia
dal morbido velluto al ricco satin,
passando per la classica vernice,
per celebrare degnamente questa
nuova collezione Autunno/Inver-
no. La ricercatezza del dettaglio,
come il tacco impreziosito da cri-
stalli 0il ricamo sulla tomaia, rende
uniche e imperdibili le sleepers di
Miuccia Prada, che perl'occasione
si tingono di blu, bordeaux, ibisco,
beige, nudo e nero. Non saranno

Fleur de Lotus:
la nuova collezione
make up di Chanel

certamentelescarpe sexy contacco
12 che tante amano, ma assicurano
un comfort-chic imperdibile per
questo inverno che sta per arrivare.
La tradizione artigianale assicura-
ta da Miu Miu le rende qualcosa
di pitt che delle semplici scarpe
da “camera”, nate per il mondo
maschile: un accessorio imperdi-
bile per tutte le donne che amano
essere chic e scintillanti senza ri-
nunciare alla comodita @

QUESTO AUTUNNO CHANEL LANCIA UN LOOK
FRESCO E SEDUCENTE DALLE TONALITA CALDE

amaison francese non finisce

mai di stupirci, come in ogni
collezione lancia texture e tonali-
ta nuove ed al passo con le novita
pit fashion, come i toni sul coral-
lo della Fleur de Lotus perfetti ad
esaltare la bellezza femminile. La
novita assoluta & il favoloso blush,
Joues contraste blush, dalla nuo-

va texture ultra delicata a lunga
tenuta. Questo blush riporta I’e-
state nel prossimo autunno, gra-
zie alla sua tonalita rosa-corallo,
infusa con micro particelle lumi-
nose, dona immediatamente ai
vostri zigomi un aspetto naturale
rosato, perfetto per il giorno e per
la sera. Prezzo circa 37 euro @

e piccola Pelletteria

STEFARIAMAWEZZ

. 2 . N
N Pelletteria Artigianale

Vendita - Riparazioni - Confezioni Borse

Aperiura: Lun, - Ven. dalle ors 16,30 afls 20,00 - Sab. dale are 09,00 alls 18,00
STEFANIA MALVEZZI - Via D. Cimarosa, 16 - 04011 - APRILIA (LT) - Tel. 334 61 57 100 - stefaniamalvezzi@alice.it - www.stelaniamalvezzi it
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Cambia stagione

cambio profumo

IL PROFUMO NON E SOLO UN PRODOTTO COSMETICO,
PIUTTOSTO UN ALLEATO PER IL NOSTRO BENESSERE ...
E UNO STRUMENTO DI PACE

W,

\ AL

Cristina Farina

e durante’estate avevamo

riposto il nostro profumo

nel cassetto per fare spa-

zio ad acque profumanti
rinfrescanti pit adatte per la calda
stagione & arrivatal’ora di rispolve-
rarlo! Con I'inizio dell’autunno c’e
sempre una voglia di novita, di ri-
cominciare con qualcosa dinuovo,
spesso si tagliano i capelli, si cam-
bianoletonalita degli abiti e spesso
si vuole anche cambiare profumo,
stufe di quello che abbiamo utiliz-
zato lo scorso inverno. Il profumo
non ¢ solo un prodotto cosmetico,
piuttosto un alleato per il nostro
benessere. Lutilizzo di particola-
ri fragranze nella vita quotidiana
produce effetti reali sul corpo e
sulla mente, stimola le vie olfattive,
suscitando sensazioni di rilassa-
mento, felicita e sicurezza di sé ed
inoltre ha un alto potere attrattivo
ed evocativo. La scelta del profu-
mo non & sempre semplicissima ci
sono diversi fattori che possono in-
fluenzarci negativamente come ad
esempio rimanere colpiti dal pro-

AR 5
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fumo di un’amica, bisogna tenere
a mente che il profumo cambia a
seconda delle diverse pelli. Traifat-
tori da prendere in considerazione
durantela scelta del profumo il pitt
importante & sicuramente im-
pressione personale: la preferenza
di un profumo ¢ data dalla manie-
ra in cui I'essenza interagisce col
corpo e con il sistema limbico del
cervello; dal ph della pelle e dalla
capacita delle note del profumo di
descrivere la personalita. Ma se sie-
te totalmente indecisi scegliete un
profumo di pace...Mai nessuno
aveva pensato di dare materialita
a un concetto tanto fondamenta-
le e diffuso per 'umanita quanto
astratto: la Pace. Ci ha pensato la
Fondazione Umberto Veronesi,
con quattro profumi nati da un
progetto e per sostenere un pro-
getto: Science for Peace, nato nel
2003 su iniziativa della Fondazio-
ne Umberto Veronesi per propor-
re e attuare soluzioni scientifiche di
pace. Progetto di ampia portata cui
hanno aderito, traglialtri, 21 premi

Nobel, oltre a scienziati di tutto il
mondo e massime personalita del-
la cultura alivello internazionale. Tl
progetto si prefigge come fine due
grandi obiettivi: la diffusione di
una cultura di pace e la progressi-
va riduzione degli ordigni nucleari
e delle spese militari a favore di un
maggiore investimento in ricerca e
sviluppo. E proprio in questo ambi-
to, e come ultima iniziativa in ordine
di tempo, € nato il progetto del pro-
fumo $4P, a seguito dell'incontro
tra Fondazione Veronesi e Celso
Fadelli, editore di fragranze d’arte
e fondatore di Intertrade Europe
Group. Un vero e proprio viaggio
olfattivo che si compone di quat-
tro profumi dai suggestivi nomi di
venti ebrezze e conl'intento di dare
consistenza materiale alla Pace,
considerato il frutto pitt maturo del-
la Conoscenza e del Sapere: Sharky,
Skiron, Laawan, Aurisse @

Moda %

Il profumo
della sposa

el caso della sposa; tra le tante

accortezze il profumo sembra
una banalita ma ogni sposa indosse-
raun profumo chela descrivera. Ed
ogni volta che annusera quelle note
olfattive si ricordera del suo splen-
dido giorno La wedding-designer
Alessandra Rinaudo ha dato vita, a
tal proposito, al profumo Aurora,
pensato per vestire la sposa a 360
gradi duranteil suo giorno pitibello.
Labito bianco, la scarpa giusta, un
vaporoso velo di tulle trai capelli ed
una nuvola profumata ed avvolgen-
te di note appositamente seleziona-
te. Un profumo che nasce daun mix
di fragranze rubate alla natura, nel
quale ogni singolo fiore acquista un
significato ben preciso. Il mughetto
portafortuna, il gelsomino che in-
fonde sensualita, ma anche la rosa
e la gardenia per sentirsi regina nel
giorno pitt importante della vita.
Per il flacone la Rinaudo pensa ad
un design minimal, ma elegante:
un parallelepipedo trasparente im-
preziosito da nastri bianchi e da un
piccolo strass simbolo di eleganza @
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7 Viaggi e Reportage

Grand Canyon
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CadillacTrip.it
in Viaggio nel Mondo

opo alcuni anni di
solo Asia, per il gran-
de viaggio dell’estate
2012 abbiamo scelto

gli Stati Uniti, un viaggio comple-
tamente on The Road che ci ha
permesso di visitare le pitt belle
attrazioni della California, Neva-
da e Arizona. Da Roma un volo
Alitalia ci porta a San Francisco
dove inizia la nostra avventura tra
negozi alla moda, caratteristici sali
e scendi tra le colline della citta e
lo stupendo Golden Bridge. San
Francisco € una citta americana
anomala perchésiispiramoltoallo
stile europeo con quartieri molto
differenti tra di loro. San Franci-
sco si divide in oltre 40 quartieri
ognuno contraddistinto da origi-
nalita e cultura. Il modo migliore
per visitarli & passeggiare lungo le
vie della citta. Visitiamo in lungo

32 Ottobre'12 SFERA MAGALZINE

DALLA CULTURALE E FASCINOSA SAN FRANCISCO

ALLA FOLLE LAS VEGAS, DALLO SPETTACOLO
NATURALE DEI PARCHI ALLA MOVIDA DI SAN DIEGO

e in largo le principali zone della
citta ammirando gli stili differenti
di ogni quartiere: Castro, Dia-
mond Heights, Twin Peaks, Glen
Park, Noe Valley, Upper Market,
offrono panorami incredibili ed
eleganti palazzi in stile vittoriano,
nonche l'orgoglio gay della citta.
Vicino a Portsmouth Square, si
trova il quartiere di China Town
ed ¢ la zona della piti antica e pit
numerosa delle comunita cinese
presente negli Stati Uniti. I piti alti
grattacieli e centri commerciali di
San Francisco si trovano a Finan-
cial District, Jackson Square e a
Treasure Island, un’isola che uni-
scelacitta allabaia. Il Fisherman’s
Wharf & la zona commerciale
situata sulle rive della baia con la
famosa flotta da pesca chiamata
Wharf. Le attrazioni principali
di San Francisco sono perd Alca-
traz, 'antica prigione che ospito
il leggendario Al Capone e I'im-
ponente Golden Bridge simbolo
della citta. Dopo solo tre giorni
partiamo da San Francisco per
raggiungere Yosemite, uno dei
pitt grandi parchi americani. Un

incredibile susseguirsi di foreste,
laghi, cascate e vedute spettacolari
ci lasciano senza fiato. Passeggia-
mo nel parco visitando tutti i pic-
chi di granito che ci circondano, i
prati pieni di fiori selvatici di tutti
i colori e torrenti che percorrono
lavallata. La sensazione piti comu-
ne, quando si & immersi in questo
paesaggio da sogno, & di sentirsi
piccoli rispetto all'immensita della
natura circostante. Dopo poche
ore siamo pronti a salire di nuovo
in macchina per raggiungere la ca-
ratteristica Lone Pine, avamposto
della Death Valley che visitiamo

Golden Gate -2

il giorno seguente. La strada per
raggiungere uno dei laghi pit cal-
di del mondo ¢ lunare con grandi
depressioni e passaggi tra monta-
gne e rocce sporgenti. Arriviamo
alla Death Valley con una tempe-
ratura di 50 gradi nel punto piu
basso degli Stati Uniti: Badwater,
un’infinita distesa piana salina che
lascia senza respiro. Proseguiamo
in macchina lungo le strade roven-
ti della death valley e percorriamo
una delle strade pit belle e incre-
dibili del Mondo: Artists Drive.

an FranciscO



Quattordici chilometri immersi
nelle colline modellate dall’erosio-
ne che esplodono in mille colori.
Dalla Death Valley a Las Vegas
dove tutto ¢ possibile e dove tutto
¢ progettato per il divertimento, il
lusso e il benessere del turista.La
citta & un grande parco giochi che,
anche dopo tanti viaggi in giro per
il Mondo, ¢ riuscita a stupirmi ed
emozionarmi. Le notti sono com-
pletamentefollieil ricordo del film
“Unanotte da Leoni” non & molto
lontano dalla realta.

Proseguiamo per il Grand Can-
yon, la piti grande depressione del
Mondo dove la natura si ¢ diverti-
ta negli anni a creare un immenso
spettacolo naturale.

Anche il viaggiatore che pensa di
aver gia visto tutto potra rimanere
stupito dall'immensita del Grand
Canyon e provare un senso di gra-
titudine nei confronti del nostro
vecchio pianeta in perenne tra-
sformazione.

Le due sponde del Grand Canyon
sono molto distanti tra di loro e
per questo scegliamo di visitare la
South Rim dove si trovano1 princi-
pali servizi turistici e tutti i panora-
mi per cuiil parco & famoso. Dopo
I’Arizona ¢ il momento di tornare
in California nella estrosa San Die-
go passando per la leggendaria

San Francisco

Route 66, la strada Madre degli
stati uniti che un tempo collegava
Chicago a Los Angeles. Arriviamo
a san Diego e ci dirigiamo subito
allaspiaggia di Pacific Beach che ci
regala 3 giorni di sole, surf e locali
on the Beach. Una continua festa
prosegue per tutto il week, con
giovani che bevono e ballano nei
locali di giorno e di notte. Prima
di tornare a San Francisco visi-
tiamo anche la patria del cinema
e delle star, la citta degli Angeli:
Los Angeles! La citta non & molto
bella perché troppo dispersiva e

/ Las Vegas
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per gran parte degradata. Da non
perderele zone costiere di Malibu,
Venice e soprattutto Santa Monica
dove nel suo famoso molo termina
laleggendaria Ruote 66. Dopo un
giro nella luccicante Beverly Hills
e la famosa Rodeo Drive con mo-
dellie modelle che fannoshopping
neinegozi delle migliori marche, ci
dirigiamo ad Hollywood il quar-
tiere principale e cuore della citta.
La Walk of Fame, che attraversa
tutta Hollywood, ¢ caratterizzata
daoltre2000stelle coninomidelle
star impresse nel pavimento. Lun-
go questa via si trova 'Hollywood
Highland, un centro commerciale
costruito intorno ad una piazza
che permette di ammirare diverse
vedute del simbolo di Los Ange-
les, il famoso Hollywood Sign.

nazionale di Yosemite

Perd per ammirare e fotografare
al meglio la scritta vi consigliamo
di salire sulla collina fino al punto
di osservazione di Canyon Lake
Road. Dopo 16 giorni, quasi 5000
km percorsi e migliaia di fotografie
per immortalare ogni momento di
questo incredibile viaggio, siamo
pronti per tornare. Ogni viaggio ti
lascia dentro una particolare emo-
zione che dipende dalla meta e da
comesi vive. In quest’avventura le
emozioni che ci portiamo a casa
sono innumerevoli perché tanti
sono stati gli scenari vissuti. Siamo
passati dalla culturale e fascinosa
San Francisco alla folle Las Ve-
gas, dallo spettacolo naturale dei
parchi alla movida di San Diego!
Torneremo consapevoli di aver
trovato tanti altri piccoli ango-

li di paradiso che rimarranno
dentro di noi! Vi lasciamo con
questa citazione: “Lessenza
dello spirito dell'uomo sta nelle
nuove esperienze”. Sono pro-
prio le nuove esperienze che
ci fanno sentire diversi e che ci
spingono sempre oltre @

Guarda il video del WEST COAST USA

Scarica I'applicazione sul tuo telefono
http://gettag.mobi
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Non sai quale scegliere?

Scegli le guide di Viaggio
per iPad e iPhone

eUrbccr;;Link
& CadillacTrip

_ Olire 50 Citta nel Mondn
inlink.com - Mob. 346 49 30 192




Viaggi Plein Air %
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Il fascino della Baviera

a Romantische Strafle
(La Strada Romantica)
¢ Panima della Baviera
dove il fascino dei ca-
stelli da fiaba e i paesaggi natura-
listici lasciano un’impronta nel
cuore del viaggiatore. Partendo
da Fiissen fino a Wiirzburg (366

km), paese dopo paese si sno-
da un paesaggio che non puod
lasciarti indifferente. Il viaggio
prosegue per Norimberga per
giungere a sud di Monaco nei
laghi della Baviera: Stanrberg
sulle orme dell’imperatrice Sissi
e Tegernsee per gustare dell’ot-

Cartina BAVIERA - GERMANIA

tima birra in una delle birrerie
storiche della Baviera. In questo
viaggio anche i bambini hanno
avuto momenti di puro diver-
timento al parco Legoland a
Gunzburg vicino Augusta e al
parco Playmobil a Zirndorf vici-
no Norimberga.Un viaggio di 16

giorni in camper che vi raccon-
teremo attraverso immagini di
paesaggi incantevoli e citta dal
fascino indimenticabile. In que-
ste pagine troverete una selezio-
ne difoto, mentre potrete vedere
il reportage completo leggendo
il tag riportato di seguito:
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Dove sostare:

Fiissen: area di sosta Wohnmo-
bilstellplitze Fiissen - Camper’s
Stop Abt-Hafner-Str. 9, Fiis-
sen - www.wohnmobilplatz.de

Rottenbuch: Terrassen-Cam-
ping Am Richterbichl Solder 1,
82401 Rottenbuch
info@camping-rottenbuch.de -
www.camping-rottenbuch.de

Augsburg: area di sosta in via
Biirgermeiste-Ackermann-
Stral8e 1 - area centrale posta tra
il fiume e la stazione

Campeggio Bella Augusta:
Miihlhauser Strafle 54b

86169 Augsburg-Ost - +49
(0)821-707575 - +49 (0)821-
705883 - www.bella-augusta.
com

Creglingen: Camping Romanti-
sche Strafle Miinster 67, 97993
Creglingen
camping.hausotter@web.de

- www.camping-romantische-
strasse.de

Parco Playmobil: Area di sosta e i : . ! . -
. LU .

i ] s - 3
per camper direttamente accan- | 1 = = § e e

iE .
to al parco. . ] o7y

LagodiStanrberg:Campingplatz
Seeshaupt ~GmbH St.-Hein-
richer-Stralle 127 82402 Se-
eshaupt Tel. 08801 - 1528 Fax:
08801 - 911807 e-mail: info@
campingplatz-seeshaupt.de
http://www.campingplatz-se-
eshaupt.de/ @

Landsberg am Lech

Terme di Bad Aibling
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Castello di Neuschwanstein Lago di Starnberger

L .

Com;;ing_ “Romantische Stra b_e”_ a C'reglingen Rothenburg

Sfera Magazine Live

Guarda il video IL FASCINO DELLA BAVIERA

Scarica I'applicazione sul tuo telefono
http://gettag.mobi
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Passione Plein Air

BENESSERE, NATURA, GUSTO E CULTURA AL CENTRO DELL'OFFERTA
TURISTICA PER TUTTI GLI APPASSIONATI DEL PLEIN AIR

Silvia Petrianni

1 16 settembre scorso si &

concluso “Il Salone del

Camper 2012”. La terza

edizione della manifesta-
zione dedicata agli appassionati
di camper, caravan e campeggio
in tenda, con i suoi 120.000 vi-
sitatori, ha avuto un enorme
successo grazie all’ampia offerta
dei circa 300 espositori con piu
di 600 veicoli, migliaia di acces-
sori e centinaia di destinazioni e
servizi esposti all'interno di uno
spazio di 150.000 mq comples-
sivi. In quest’occasione I’APC —
Associazione Produttori Cravan
e Camper — ha siglato diversi ac-
cordi con associazioni e federa-
zioni, al fine di incrementare — e
in questo contesto rendere note
— tutte la chance che I'appassio-
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nato di plein air ha a disposizio-
ne nel nostro paese. Tali accordi
sono stati illustrati all’interno
dei workshop svoltisi nel corso
della manifestazione.
Limpegno preso da Federter-
me — Federazione Italiana delle
Industrie Termali e delle Acque
Minerali Curative—¢ di promuo-
vere, trai propri associati, la pos-
sibilita di far sostare i camperisti
gratuitamente e in totale sicu-
rezza, per un massimo di 48 ore,
previa prenotazione, all'interno
delle aree idonee presso i centri
termali. I camperisti potranno
usufruire anche di convenzioni
e offerte promozionali ad hoc.
Laccordo tra APC e Terre di
Siena, che quest’anno inaugura
una nuova edizione della mani-
festazione “Terre di Siena Plain
Air” — il festival del viaggiare
lento e all’aria aperta —, prevede

nove week end, fino al 30 otto-
bre, per accompagnare cittadi-
ni e visitatori alla scoperta del
territorio senese, attraverso un
ricco programma di iniziative
che mostreranno le eccellenze
produttive, culturali, ambienta-
li, termali ed enogastronomiche
del territorio.

Continua anche la collaborazio-
netral’ente che rappresenta tut-
ti gli amanti del plein air — APC
— e Federparchi. La federazione
italiana ha illustrato I'attivita di
mappatura e monitoraggio por-
tata avanti mediante il sistema di
geolocalizzazione, delle strut-
ture e dei parcheggi dedicati ai
camperisti, gia presenti all’inter-
no del circuito dei parchi e delle
aree protette italiane. Lelenco
delle aree di sosta ¢ disponibile
su entrambi i siti internet delle
associazioni: federparchiit e

scegliilcamper.it. Cliccando sul-
la mappa interattiva, gli utenti
possono facilmente accedere e
consultare una scheda informa-
tiva dell’area con tuttiiservizi of-
ferti. L'ultimo importante accor-
do ¢& quello stipulato con il club
“I Borghi piu belli d’Italia”. Per
valorizzare ulteriormente il cir-
cuito del club, entroil 2012 verra
realizzata una mappatura delle
produzioni enogastronomiche
legate ai 211 borghi certificati
e associati a “I Borghi piu belli
d’Ttalia”. Una moltitudine di
vie del gusto che collegano un
borgo all’altro. La nuova offerta
turistica, in via di realizzazione,
sara ideata e rivolta anche agli
amanti del plein air, che, accorsi
in massa a Parma, hanno decre-
tato il successo dell’intera mani-
festazione loro dedicata @



Premiato I'ultimo
Motorhome di
casa Giofttiline

QUALITA, TECNOLOGIA E PREZZO | PUNTI FORTI DEL
NUOVO MODELLO PRODOTTO DAL MARCHIO TOSCANO

remiato al Salone del

Camper Award, nella

categoria motorhome

P'ultimo nato in casa
Giottiline, il GLine 938. 1l Sa-
lone del Camper Award, riser-
vato agli Espositori presenti alla
manifestazione, ¢ l'innovativo
premio, unico in Italia, nato
con lintento di valorizzare e
promuovere gli investimenti so-
stenuti ogni anno dalle aziende
del settore. GLine 938, del noto
marchio toscano, allestito su Ci-
troen Jumper con telaio ribassa-
to, ¢ dotato di doppio pavimento
tecnico da 10,5 cm di spessore
dedicato interamente all’im-
piantistica, collocata all'interno
e quindial riparo da gelo e agenti
atmosferici, mentre per cio che
concerne la scocca, Giottiline ha
utilizzato nuove pareti autopot-
tanti con doppio rivestimento
(interno ed esterno) in vetroresi-
na. Aggressivo e riuscito nel de-
sign, il nuovo GLine porta con

sé una importante innovazione
per cid che concerne il concet-
to di letto basculante anteriore,
completamente integrato a sof-
fitto, dotato di movimentazione
elettrica e capace di offrire un
gran numero di pensili laterali
e anteriori, mentre ¢ da notare
come 'allestimento del letto di-
scendente non costringa a movi-
mentare le poltrone della cabina
di guida. Proposto in versione
938, con letto matrimoniale cen-
trale nautico posteriore, il nuovo
GLine sara presto offerto anche
con letti gemelli e matrimoniale
trasversale, entrambi su garage @

Plein Air 5

Viaggiare con
un “Leto sulla testa”

AL SALONE DEL CAMPER 2012 AUTOHOME
HA AFFASCINATO | VISITATORI

¢ chi al plein air non
rinuncia: un’auto con
una tenda sopra e il
mondo ¢ nelle tue

mani. Certo lo spirito di avven-
tura non deve mancare!!! Al
Salone del Camper 2012 Au-
tohome, costruttore leader del
mondo delle tende, ha affasci-
nato i visitatori. Con una sem-
plice utilitaria si pud viaggiare
letteralmente con un “letto sulla
testa”. Per tutti, non solo per chi
dei viaggi e dell’outdoor ne ha
fatto una passione, “Maggioli-
na” e “Air Camping” sono da
sempre sinonimo di tenda da
tetto dal 1958 @
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Renavult Espace
model year 2013:

il lusso sirinnova

LA RENAULT ESPACE RINNOVATA PER IL MODEL YEAR 2013
SARA PROPOSTA IN ITALIA A PREZZI COMPRESI TRA 34.900 E 42.000 EURO

Maurizio Bruera

rede di una lunga tra-

dizione, iniziata con la

rivoluzionaria prima

serie del 1984,1a Espa-
ce ¢ stata aggiornata nello stile e
si conferma la monovolume pitt
accogliente per 7 passeggeri.
Leader in termini di comfort e
abitabilita interna, Espace Mo-
del Year2013 offre una proposta
tecnologica al top, che garanti-
sce al conducente benessere e
piacere di guida; in particolare,
lanuova telecamera di retromat-
cia, chefacilitale manovre di par-
cheggio e assicura luminosita e
visibilita ineguagliabili. Prodot-
ta in Francia, nello stabilimento
Renault di Sandouville, Nuova
Espace interpreta pienamente il
DNA diRenault: un concentrato
di qualita dinamica, progettuale
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e produttiva, e un’estrema cura
nella scelta dei materiali.

Design e comfort - In linea con
il rinnovato percorso stilistico
che contraddistingue i modelli
Renault, la calandra di Espace
presenta la losanga in posizione
verticale, ingrandita, su un’am-
pia fascia nera, e sottolineata
da modanature cromate che ne
esaltano il dinamismo e la per-
sonalita. Per quanto riguarda il
comfort, grazie alle sellerie pro-
poste, in misto tessuto/Ecopel-
le, Alcantara e in pelle color car-
bone, i passeggeri beneficiano di
un benessere senza pari.

Nuova Renault Espace propone
tre livelli di allestimento:

¢ Wave, con propulsore 2.0 dCi
150cv e trasmissione manuale

e Live, con motorizzazione 2.0
dCi175cvetrasmissione manua-
le e Proactive
¢ Initiale, con propulsore 2.0
dCi175cvetrasmissione manua-
le e Proactive

Motore e consumi - Equipag-
giata con motorizzazioni ESM
(Energy Smart Management),
Espace M.Y. 2013 presenta per
le motorizzazioni benzina 20g di
CO/km e 0,8 1/100km in meno
rispetto alle versioni preceden-
ti. Nuova Espace ¢ disponibile
con i propulsori 2.0 dCi (M9R)
150cv ESM e 2.0 dCi (M9R)
175¢v ESM e Proactive ESM, ri-

spettivamente dotati di una cop-
pia di 340 Nm e 360 Nm a 2000
g/min. Dal lancio del propul-
sore 2.0 dCi, nel 2006, ad oggi,
Espace vanta un risparmio di 1,7
1/100 km e 27g di CO/km, frut-
to del consolidato know-how di
Renault in termini di innovazio-
ne. Per garantire questo risulta-
to, gli ingegneri hanno lavorato
all’evoluzione delle motorizza-
zioni Diesel, con I'introduzione
della tecnologia ESM (recupero
dell’energia in frenata), la pom-
pa dell’olio termostatica, il si-
stema di thermomanagemente il
sistema EGR a freddo (ricircolo
dei gas di scarico) @
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Il “bonton” a4ruote

CALDO ETRAFFICO POSSONO RENDERE IL VIAGGIO DAVVERO SPIACEVOLE,
. MA ANCHE IL COMPORTAMENTO TENUTO IN AUTO DAL GUIDATORE

Maurizio Bruera

laggiare in auto riser-
va il grande vantaggio
dell'indipendenza.
Molto spesso si parla
di noi guidatori in quanto viag-
giatori solitari; ma se fossimo in
compagnia di altre persone? I casi
possibili sono due: possiamo es-
sere i guidatori, oppure possiamo
essereipasseggeri. Distinguendole
due situazioni ecco alcuni consigli
su cosa fare per evitare che alcuni
comportamenti influiscano nega-
tivamente sulla sicurezza e sulla
piacevolezza del viaggio.

Guidando, con passeggeri abordo
Lideale sarebbe affrontare un
trasferimento in automobile con
persone con cui si abbia un buon
feeling. Questo non & sempre pos-
sibile e, se guidiamo in compagnia,
dobbiamo rapportarci con chi
condivide gli spazi ristretti dell’au-
tomobile.

1) T fumo - potete chiedere ai vo-
stri compagni di viaggio di non fu-
mare se voi non condividete questa

abitudine, ma ¢ cortesia prevedere,
se il viaggio ¢ lungo, delle soste che
permettano loro una veloce sosta a

base di nicotina
2) Sporcizia - potete chiedere che
non vengano consumati cibi e be-
vande che potrebbero richiedere
poi particolari pulizie. Non por-
tate queste richieste all’estremo
pero, da dover obbligare i vostri
compagni a sgranocchiare qualco-
sa di soppiatto stile novella cella da
dieta Fantozziana

3) Compromesso - da buoni pa-
droni di casa condividete la scelta
musicale e la temperatura dell’abi-
tacolo con i vostri ospiti

4) Clima gioviale - Cercate di in-
staurare un clima rilassato: no a
silenzi intimidatori o monologhi
shakespeariani

Se siamo noi i passeggeri
Tlsecondo caso che puo presentarsi
¢ quello in cui siamo noi i passeg-
geri ospitati nell’auto di un amico
o conoscente. A cosa dobbiamo
prestare attenzione?

1) Ridurrelo spazio - possiamo ini-

ziare a pensare ai nostri compagni
di viaggio gia prima della partenza,
cercando di contenere entro limiti
ragionevoli il numero e la dimen-
sione di borse e bagagli

2) Compagnia - specialmente
nel caso foste gli unici passeggeri
assieme al guidatore, cercate, per
quanto & possibile, di non cadere
in catalessi dopo 30 secondi dalla
partenza. Probabilmente il guida-
tore € stanco quanto voi e conta
sulla vostra compagnia

3) Navigatore - a meno che non
vi sia esplicitamente richiesto, non
trasformatevi in un navigatore sa-
tellitare umano, imponendo il vo-
stro percorso preferito o criticando
le scelte stradali altrui

4) Compromesso - come gia an-
ticipato nella parte dei guidatori,
anche per voi il compromesso &
all’ordine del giorno: cercate di
trovare un accordo in merito a
temperatura, musica, fumo, cibo,
bevande e quant’altro

Detto questo, buon viaggio! @
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iat Panda Natural Power:
il primo “due cilindri”
a metano

PER LA PRIMA VOLTA UN MOTORE BICILINDRICO A METANO CHE CONIUGA

COSTI DI GESTIONE CONTENUTI (11,7 EURO UN PIENO) E OTTIME PRESTAZIONI

Maurizio Bruera

Itre al rilascio delle

prime foto ufficiali,

Fiat ha annunciato

di aver aperto gli
ordini per la nuova generazione
di Panda Natural Power da 80
CV, il primo modello al mondo
dotato di un motore bicilin-
drico a metano. Questa nuova
versione a minimo impatto am-
bientale unisce in un solo pro-
dotto i vantaggi economici ed
ecologici dell’alimentazione a
metano con la potenza ed il di-
vertimento di guida assicurati
dal propulsore Turbo Twin Air.
In tempi di crisi e di continui
rialzi del costo del carburante,
la Panda Natural Power si inse-
risce come valida proposta per
la mobilita cittadina e non solo.
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Infatti, considerando la capa-
cita di carico delle bombole di
metano di circa 12 kg (equiva-
lenti a 72 litri alla pressione di
200 bar), un pieno di gas natu-
rale costera appena 11,7 euro
(prezzo medio ad Agosto 0,979
euro/Kg). Senza contare che la
disposizione sotto il pianale dei
due serbatoi di metano consen-
te di mantenere pressoché in-
variata la volumetria utile del
bagagliaio (200 litri). Inoltre,
rispetto alla versione a benzi-
na, il serbatoio & pressoché in-
variato vantando una capacita
di ben 35 litri, assicurando al
guidatore una piena liberta di
movimento pur non essendo
nelle vicinanze di uno dei 900
distributori aperti ad oggi.

Motore e meccanica - Con I'in-
troduzione del nuovo bicilindri-
co TwinAir lutilitaria Natural
Power risulta estremamente pra-
tica e brillante negli spostamenti
sul suolo cittadino. Lo scatto da
0 a 100 km/h viene coperto in 12
secondi (12,8 secondi quando
alimentata a metano), la velocita
massima raggiungibile & di 170
km/h (siscendea 168 nel secondo
caso). I due impianti di alimenta-
zione sono l'uno indipendente
dall’altro, di norma la vettura si
avvia e raggiunge la giusta pres-
sione tramite la benzina, pas-
sando brevemente all’ausilio del
metano. In qualsiasi momento
¢ comunque possibile variare la
marcia attraverso 1’apposito pul-
sante collocato sulla plancia, un
comodo schermo multifunzione
al centro del quadro strumenti
fornira invece entrambi le quan-
titd di combustibili rimanenti.

Eco-Ambiente - Fiat ritiene che
la propulsione a metano sia la
scelta tecnologica migliore per

contribuire a ridurre I'inquina-
mento nelle aree urbane e ridur-
re le emissioni di CO2. Oltre ad
essere il carburante pitt “pulito”
oggi disponibile, & anche il pit
conveniente.

Sicurezza - Secondo lo standard
EPA (agenzia statunitense per la
protezione ambientale) il metano
¢ trai carburanti pit sicuri,e que-
sto permette di circolare in molte
delle zone a traffico limitato e di
parcheggiare il veicolo nelle au-
torimesse interrate e sui traghetti.

Disponibile negli allestimenti
Pop, Easy e Lounge — i prezzi
di listino sono rispettivamen-
te 13.950 euro, 14.700 euro e
15.950 euro - la Fiat Panda Natu-
ral Power amplia la gamma di un
modello sempre pit attento alle
esigenze dei clienti @




E VERDE, E BRILLANTE E ILLUMINA LA NOTTE, L IDEA NASCE NEL REGNO UNITO.
INTTALIA LA TECHNOGYM PRESENTA UN PRODOTTO SIMILE

Maurizio Bruera

ella contea dell’East

Riding of Yorkshi-

re, precisamente ad

Hull, prende vita
Iidea di una societa pioniera
nell’installazione delle palestre
all'aperto, la TGO (The Great
Outdoor Gym Company). E la
Green Heart, chiamata cosi per
la forma a cuore, a Shaw Park,
la prima palestra outdoor che
converte I’energia prodotta dal
movimento in elettricita. I mo-
vimenti degli attrezzi usati dalle
persone che fanno gli esercizi
vengono sfruttati per accumu-
lare energia elettrica, che vie-
ne usata per alimentare le luci
dell’attrezzatura stessa ma so-
pratutto I'impianto d’illumina-
zione del parco. Nella palestra
troviamo cross trainer, bici, bici
a mano e attrezzi per il fitness,
le indicazioni mediche per I'uso
corretto dell’attrezzatura, e c’¢
anche uno schermo che mostra
la quantita di energia prodotta
usando i macchinari. Quello di
Hull pero ¢ un progetto pilota
che The Great Outdoor Gym
Company ha intenzione di mo-

Ambiente %

Una palesira
che genera elettricita

strare in tutto il mondo e, alme-
no per ora, di diffondere in tutto
il Regno Unito.

In Italia, intanto, la societa
Technogym presenta a Rimini
Wellness I'innovativo concept
della palestra del futuro che
produce energia pulita grazie
all’esercizio fisico dei propri
clienti. Grazie al concept speri-
mentale di Technogym I’energia
prodotta dalle pedalate viene
convogliata in rete e contribui-
sce al fabbisogno elettrico della
palestra, permettendo alla strut-
tura di utilizzare meno energia
esterna prodotta in maniera
convenzionale ed inquinante.
La palestra del futuro diventa
una piccola centrale elettrica e
va nella direzione dell’autosuf-
ficienza energetica, grazie all’u-
tilizzo dell’energia prodotta dal
movimento dei propri utenti. Si
stima che ogni attrezzo, quando
in movimento, sia in grado di
produrre sufficiente energia per
alimentare una lampada a basso
consumo (20W); cid significa
che una palestra media, che di-
spone di 40 attrezzi, nell’ora di
punta in cui sono tutti funzio-
nanti risulta autosufficiente per
quanto riguarda I'illuminazione.
Si stima che al mondo ci siano
110.000 palestre, dotate di circa
1 milione e 500 mila attrezzature
cardiovascolari potenzialmente
utilizzabili per produrre energia;
se il Technogym Green Concept
venisse applicato a tutte queste
attrezzature, il settore Wellness
produrrebbe sufficiente energia
per alimentare 15.000 abitazio-
ni, vale a dire una citta di 50.000
abitanti. Dati significativi so-
prattutto dal punto di vista della
lotta all’'inquinamento atmosfe-
rico ®

Shaw Park

Technogym green concept
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% La Sfera di Cristallo

RA DI FEDERICA GIANNINI. PER CO
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Come futti gli anni anche
quest'anno il mese di Ottobre
segnala un periodo dell’anno per
voi delicato. | pianeti si frovano in
aspetto disarmonico ma, rispetto
agli ultimi due anni potete inizi-
are d firgre un sospiro_di sollievo,
Saturno finalmente iniziera a darvi
meno problemi. La vostra vita ora
€ all'insegna dei cambiamenti,f
inalmente  costruttivi. Buona la
situazione economica, soprattut-
fo dalla seconda meta del mese.
Un po' di freddezza in ambito
affettivo ma nulla di veramente
serio.

et

-
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Inizierd un periodo che “potrebbe
sembrarvi difficile. In realta Safurno
dal Segno dello Scorpione vi mette
nella condizione di rivedere e cor-
reggere tutto quello che non va
bene nella vostra vita. Cadono gli
schemi ai quadii siete abituati e si
aprono cosi' nuovi orizzonti, Marte
vi rendera sufficientemente  forti
per . affrontare i cambiamenti. Si
richiede grande prudenza in am-
bito economico. Affettivamente
poftreste diventare meno passionali
€ piv analitici.

e 0
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Giove dal Segno dei Gemelli vi
rende inquieti € confusi. Fermatevi a
rifiettere cercando di fare un po’ di
ordine nella vostra vita. Ogni tanto
agite con una certa superficialitd ma
cosi' facendo rischiate di rovinare
qualcosa di buono. Illavoro procede
senza infamia e senza lode, siete
decisamente un po' annoiati. Bella
invece la sfera affettiva a condizione
che vi comportiate con comettezza.
Valutate il nuovo e lasciatevi alle
spalle il vecchio. La vita € esperienza
e voi lo sapete bene.

2
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Inizia per voi un periodo delicato
dato dall'opposizione di Saturno
dal Segno dello Scorpione. Il pia-
neta vi costringera a vedere I'alfra
faccia della medaglia. Cio significa
che sara possibile IMinizio di un peri-
odo di contestazione, quello che
prima vi andava bene ora non vi
soddisferd piv. Per quanto riguarda
questo mese e possibile qualche
piccola entrata economica. Bu-
ona la vita sentimentale dopo il
superamento di un momento di
tensioni.

e
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Non c'é ombra di dubl?g che
Giove dal Segno dei Gemelli vi stia
procurando ‘momenti di grande
stress. Cercate di imanere lucidi ed
affrontate un problema per volta.
Voi siete il Segno piu analitico di fut-
to lo zodiaco,fate tesoro di questo
dono. Buona la vita affettiva anche
se molti di voi hanno chiuso con il
passato. Andate incontro al nuovo
che avanza. Da fine mese prudenza
nella gestione del denaro.

N7
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Finalmente si torna a respirare.
L'ingresso di Saturno nel Segno
dello Scorpione sosterad anche voi
donandovi validi giuti dopo tre anni
di grandi difficolta. II mese si pre-
senfa  veramente bene anche se
avvertite un cerfo calo energetico.
Molto bella la vita senfimentale so-
prattutto per coloro di voi che han-
no un nuovo amore. Dalla seconda
meta del mese ci sard la possibilita

di piccoli guadagni.
* Y

C’e un messaggio per...

Tanti Auguri di Buon Compleanno

dagli amici del Garage a Giuliano
e Gianluca che il 17 e 18 Ottobre

compiono 28 annil

GIUSEPPE PUGLIA

che il 1 Ottobre compie 27 anni, DANIELE FOR

tanti auguri da tuttii tuoi amicittt - fanti auguri dagli amici del garage - FNIENCIFERIARC]
a Daniele che il 30 Ottobre

compie 28 anni.

NONNA ANNA
che il 17 ottobre compie gli anni,
tanti auguri dalla tua nipotina

Annalisa e dal tuo nipotino Vincenzo.

ANTONIO PIANTADOSI
che il 13 Ottobre compie 28 anni,
tantissimi auguri al “prof.” da tutti i

che il 17 ottobre compie
gli anni tanti auguri dalla

R

Giove nel vostro segno continua
ad essere un valido alleato ma
dovete fare molta attenzione: a
volte pofreste vivere un esagerato
ottimismo che potrebbe portarvi
all'imprudenza, soprattutto in cam-
po economico. Ricordate sempre
che Giove amplifica,nel bene e
nel male. Possiblli  cambiamenti in
ambito lavorativo ma vagliate con
attenzione tutto quello che vi viene
proposto_Avvertirete un po’ di in-
soddisfazione nel contesto affetfivo.
Occorre prudenza.

BILANCIA
4%

Finalmente Saturno lascia il vostro
Segno. Per molfi di voi questi sono
stafi fre anni difficili ma provate a
fare un bilancio, vedrete che avete
imparato molto. Adesso si riparte piu
forti e piu determinati di prima. Ora
& il momento di ricominciare ad
organizzare la vostra vita. Per chi di
voi fosse solo sono possibili nuovi in-
contri ma dovete aver ben definifo
il passato. Lenta ripresa in ambito
economico.

A
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Anche per voi come per gli alfr
Segni_Fissi, I'ingresso di Saturno in
Scorpione vi costringera a qualche
cambiamento, forse non bellissimo
ma necessario per la vostra crescita.
Forse dovrete rinunciare ad una
parte della vostra proverbiale liberta
ma sara certamente per un motivo
importante. I mese si prospetta un
po' difficile sul piano economico
con possibili imprevisti economici.
Sempre inferessante invece la vita
sentimentale.

Saturno,maestro  dello  Zodiaco,
dopo avervi fatto passare tre anni
difficili ora torna ad appoggiarvi.
Sicuramente oggi siete piu_forti e
determinati. | passaggi di Saturno
sono sempre_difficili ma  aiutano
a crescere. Ora per vol Inizia un
periodo  finaimente  favorevole.
Avrete buone possibilitd in campo
professionale ed economico con
piccole possibilita di guadagno. Per
quanto riguarda la vita affettiva ci
sara la possibilita di appianare serie
divergenze.

*
SCORPIONE
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Questo e I'inizio di un peno&o—rﬁolto
importante per la vostra vita. Saturno
enfra nel vosiro segno e come sem-
pre, puo portare grandi doni ma an-
che enormi responsabilita. Dipend-
era molto da come avete vissuto
fino ad oggi e questo periodo dur-
era circa fré anni. lmese comunque
sara tutto sommato buono. Il transito
di mercurio vi portera qualche gua-
dagno. La vita affettiva comincia a
vivere qualche difficoltd. Sta a voi
capire cosa volete veramente.

v
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Giove contfinua a farsi sentire

creandovi gualche difficolta  di
ordine pratico. In. compenso_ il

grande Saturno inizierd un transito
per voi bellissimo. Pensate bene

a cosa volete perché nei prossimi
fre_ anni potrete avere grandi sod-
disfazioni. Il mese si apre con un
delicato marte che vi rende parti-
colarmente inquieti. Prudenza negli
spostamenti. Buona la_ situazione
economica e lavorativa. Qual-
che difficolta nella vita di coppia

id dal mese prossimo andra

che il 24 settembre compie
100 anni, Tantissimi auguri dai
figli, nipoti e pronipoti. Auguri
nonninalll

amici e parenti

che il 22 ottobre compie gli
anni, Tanti auguri dalla tua
tua famiglia e da tuttii tuoi famiglia e dai tuoi amicit!l!

Tanti auguri Federico per

i tuoi 18 anni da Mamma,
Papad, Alessandra, Federico
e Michela

&

DANIELE MELAI

che il 22 ottobre compie gli

tua famiglialll

TUTTI | GIORNI L'OROSCOPO

DI PAOLO FOX

anni, Tanti auguri da tutta la

fera
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Il compost di qualita

[l terriccio universale per piante e giardini, nei migliori
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