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ettembre, dolce
rientro. Nel mese di Set-
tembre ci si trova quasi tutti
alle ordinarie occupazioni, con un
po’ dilentezza; pochi giorni di ferie ci avevano gia abituato ad un rit-
mo pit calmo, diverso dalla solita routine. Ogni mese di cambio di stagione
conserva ancora un po’ della precedente mentre accoglie il nuovo che avanza. In

questo momento ¢ un tripudio di colori e di odori della natura che incessantemente si
rigenera in un passaggio dolcissimo. E’ bellissimo godere della compagnia di una natura
i : nel pieno verde della sua maturazione; ancora per pochi giorni prima che ingialliscano le

prime foglie. Nelle campagne ¢ il momento della vendemmia e ¢’ nell’aria un misto di odori di
Tel. 00 00000000,

Striscioni “Vendesi'/* _ )
a diretta con sal Logo Azienda
ature -

I.. T
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mosto, di terra bagnata, di erba fresca, odore di buono che sembra provenire dalle viscere della
terra. Tutto questo & Settembre! E’ insieme tutto cid che resta alla fine dell’estate e tutto cid che
comincia all’inizio di un autunno ancora caldo; e noi nel mezzo, come un tiro alla fune, possiamo e
dobbiamo essere arbitri. Fra un’estate che va trasformandosi in ricordo e la speranza, avvolta nel futuro,
che spalanca le sue braccia per darci il benvenuto, lasciamoci accarezzare dai ricordi custodendoli in noi
come un tesoro e facciamo vincere la speranza guardando avanti leggendo le numerose novita che Sfera
vi regala questo mese. Partendo dal rientro a scuola per i piccoli (vedi pag. 4) e i pitt grandi (vedi pag. 5)
fino a trattare temi importanti come il nucleare di cui tanto si discute in questi periodi nel nostro paese
(pag.8). Il nostro giornale, curato dalla passione di chi vuole informare in modo costruttivo solo e unica-
mente per voi lettori, accanto a temi impegnati sotto il profilo sociale ed economico (vedi pag. 20)
¢ solito proporvi notizie utili per vivere bene e in armonia con se stessi e con gli altri. Ricca anche questo
meselarubrica Benessere (dapag. 12) affiancata da consigli utili nel campo dell’alimentazione (vedi
pag. 10 e 18). Il nostro benessere perd non pud prescindere anche dalla salute della natura che ci
circonda, per cui non perdete i consigli del nostro agrotecnico (pag. 9) per rendere unici i vostri
giardini e terrazzi. Con orgoglio questo mese presentiamo anche I'ultimo libro di una scrittrice
pontina, Nadia Turrizziani, che in questi mesi ha accompagnato le nostre letture. Per
finire come non presentare il nuovo reportage di viaggio di CadillacTrip su Oslo, una
cittd magnifica dove la natura si fonde con la storia. Per concludere il nostro corri-
spondente dalla Thailandia ci descrive questo magnifico paese e ci propone
mete incantevoli da non perdere per il prossimo inverno. Buona lettura
............................................................. c - a tutti, vi aspetto il mese prossimo con tante altre novita su queste
. colonne e ogni giorno sulle pagine del nostro blog magazine
allindirizzo www.sferamagazine.it.
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Infanzia

| bambini e...ll
primo giorno d’asilol

L’INIZIO DELL’ ASILO E UN’ESPERIENZA NUOVA E, SPESSO,
IMPEGNATIVA SIA PER | GENITORI CHE PER | FIGLI!

Dott.ssa Silvia Clementini
infanzia@sferamagazine.it

6

er tanti bambini il pri-

mo giorno della scuola

per l'infanzia ¢ un vero

e proprio dramma!
Questo soprattutto perché po-
trebbero avere paura di essere
abbandonati ed essere spaventati
dal nuovo ambiente. Non é raro,
infatti, vedere nei primissimi
giorni di scuola davanti alle aule
bimbi che piangono e si aggrap-
pano disperati alle gambe delle
mamme o dei papa! Tutto que-
sto & da ritenersi assolutamente
normale! Comunque i genitori
possono, adottando qualche ac-
corgimento, aiutare i “piccoli
scolari” ad affrontare con sereni-
ta questa importante tappa della
loro vita. Prima cosa da farsi ¢,
sicuramente, quella di mostrarsi
sereni davanti ai propri figli. Pitt
mamma e papa sono “rilassati”

pit il bambino si sente rassicu-
rato e meno spaventato. Capisco
cheil pensiero che il nostro bim-
bo stia tutto il giorno, o comun-
que per diverse ore, dasolo senza
la sua mamma e il suo papa, pud
rendere ansioso qualsiasi genito-
re. Ma ¢ importante non mostra-
re ai bambini le nostre paure, si
rischia di renderli nervosi. Per
questo se possibile, almeno il
primo giorno di scuola, sarebbe
opportuno che sialamamma che
il papa vadano ad accompagnare
il bimbo all’asilo: sia per condivi-
dere questo importante momen-
to, sia perché sicuramente uno
dei due genitori sara meno teso
e potra aiutare I’altro a calmare la
propria agitazione! Inoltre pud
essere utile fare un sopralluogo,
far vedere al bimbo la scuola
prima che questa inizi. E’ impor-
tante creare aspettative positive
nel bambino, & bene parlargli con
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Asilo Nido Baby Club
di Vannini Francesca

il nido specializzato in baci,coccole,
carezze...

da settembre 2010 presenta

il Oerescuals @
(& Lodetaca del Baky Clab

Via delle Valli - presso [a Piscina Primavera Orario 7:30 - 19:00

entusiasmo dell’asilo ma, ricor-
date di non esagerare: caricarlo
di aspettative eccessive &€ comun-
que sbagliato! Comprate insieme
al piccolo un quaderno, dei co-
lori, fategli scegliere lo zainetto,
insomma, rendetelo partecipe
dell’evento! E quando il primo
giorno di scuola arrivera lasciate
che porti con sé un giocattolino:
un oggetto familiare lo aiutera a
sentirsimenosolo! Selamaestraé
d’accordo, restate qualche minu-
to in classe con lui per permetter-
gli di ambientarsi, ma, anche in
questo caso, non esagerate! Deve
essere chiaro, praticamente da
subito, che I’asilo & un luogo solo
pet i bambini e non peri genito-
ri. Prima di andarvene, salutatelo
sempre! E’ fondamentale che si
accorga chestateandandoviaese
il piccolo piange al momento del
distacco, evitate difarvi prendere
dall’emozione, non indugiate, fa-

tegli una carezza e allontanatevi.
Le maestre sapranno tranquil-
lizzarlo! Altro suggerimento: i
primi giorni, potreste lasciare il
piccolo all’asilo solo per qualche
ora. Quando si sara abituato al
nuovo ambiente, sard pit sem-
plice lasciarlo per tutto il giorno.
Quando lo andrete a riprendere,
poi, domandategli com’¢ andata
la giornata, cosi che capisca che
siete interessati alla sua nuova
esperienze ma se non vorra par-
larne, non insistete: i bambini di
quell’eta vivono 'immediatezza e
non sono molto avvezzi ai raccon-
ti! Novita di quest’anno scola-
stico & la nuova sede dell’Asilo
Baby Club, di Francesca
Vannini, pronto ad accoglie-
re con affetto e professionalita
1 vostri bambini offrendo, oltre
all’asilo nido e alla scuola dell’in-
fanzia, anche il doposcuola e la

ludoteca (dalle 7,30 alle 19,00).@

F

Facchinaggio

Mondo Isavoro

Al Tuo Servizio

Logistica

Gestione Magazzini

Soc. coop. a.r. l. - Via Nerva, 38 - 04011 - Aprilia (LT)
P.iva C.F. 02 44 28 20 599 - Tel: 06 92 01 10 67
Fax: 06 92 04 40 68 - Mobile: 348 04 87 224

Email. mondolavoro.ds@alice.it

Attualita

~ Salasso scolastico:
risparmiare e’ possibile

iamo giunti anche
quest’anno  all’inizio

del nuovo anno sco-

lastico.Tutti i genitori
con figli in eta scolare sanno
che con esso arriva il famoso e
puntuale “salasso scolastico”
dovuto all’acquisto sempre pil
caro dei libri scuola e degli
articoli di cancelleria.
Eppure potrebbero esserci del-
le piccole e strategiche mosse
per poter, se non altro, ridurre
e contenere i costi in questio-
ne. In prima istanza bisogna
sapere che i libri non andreb-
bero comprati in alta stagione,
in quanto quello ¢ il periodo in
cui i costi raggiungono 'apice,
in questo modo & facile intuire
che comperare i libri prima o
dopo i mesi compresi tra ago-
sto e settembre, gia potrebbe
comportare delle ingenti ridu-
zioni di prezzo.

Si all’usato. Acquistate libri
usati. Preferibile farlo diret-
tamente da altri studenti. So-
litamente si risparmia il 50%
del prezzo di copertina. Altri-
menti provate nelle bancarelle
dell’'usato o nelle apposite li-
brerie. Un’iniziativa di succes-
so per arginare gli onerosi costi
scolastici ¢ il libro in affitto:
si compra all’inizio dell’anno,
si sfoglia con riguardo e alla
fine della scuola si chiude e si
restituisce. Altro piccolo punto
su cui battere, soprattutto per
quanto attiene ai materiali di
cancelleria, riguarda la pub-
blicita, difatti tutti i prodotti
sponsorizzati solitamente col-
piscono maggiormente [I’at-
tenzione dei bambini a disca-
pito dei genitori che dovranno
sborsare cifre molto piti salate,
addirittura fino al 40% in pit
di prodotti senza marca, quin-
diavolte potrebbe essere furbo
“dirottare” la scelta dei vostri

“Un’iniziativa di successo per
arginare gli onerosi costi scolastici
e il libro in affitto: sicompra
all'inizio dell’anno, si sfoglia con
riguardo e alla fine della scuola si
chiude e sirestituisce”

figli su articoli non sponsoriz-
zati. Per poter acquistare i pro-
dotti, molto meglio rivolgersi
ai grandi ipermercati, meglio
non scegliere le piccole cartoli-
brerie di strada o ancor peggio
i tabacchi, in quanto spesso si
possono notare sovrapprezzi
che raggiungono anche il30%.
Altro vantaggio potrebbe es-
sere quello di scovare offerte

promozionali e supersconti che
spesso si rivelano essere molto
convenienti, e che riescono a
fornire il corredo scolastico
sotto ogni aspetto con note-
vole risparmio.

Adottando questi  semplici
comportamenti si puo arrivare
seriamente a risparmiare gros-
se quantita di danaro! @

e!

-
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ll futuro si chiama
Counseling!

LA FIGURA DEL COUNSEL DOPO GLI USA, STA
PRENDENDO SEMPRE PIU’ PIEDE ANCHE IN ITALIA

Cristina Farina

| termine counseling indi-
caun’attivita professiona-
le che tende ad orientare,
sostenere e sviluppare le
potenzialita del cliente, pro-
muovendone atteggiamenti
attivi, propositivi e stimolando
le capacita di scelta. Si occupa
di problemi non specifici (pren-
dere decisioni, miglioramento
delle relazioni interpersonali)
e contestualmente circoscritti
(famiglia, lavoro, scuola).
Il Counseling ha le sue radici
negli USA, agli inizi degli anni
’50 del secolo scorso, quando
la Division of Counseling and
Guidance dell’APA (American
Psychological Association) di-
venne la Division of Counseling

Psychology. Numerose correnti
influenzarono lo sviluppo di
questa nuova professione. Fra
tutte & il caso di segnalare la na-
scita di movimenti orientati alla
cura della salute olistica e della
salute mentale di comunita. I
Counseling come professione
prende avvio grazie alla legge
del 1963 (Community Men-
tal Health Act), il cui fine era
quello di offrire 'opportunita
di trattamento e prevenzione di
problemi psicologici non solo
nelle sedi istituzionali (ospeda-
li, etc), ma anche nei centri di
igiene mentale di comunita. Era
giunto il momento di transitare
da un modello centrato sulla
malattia a un modello orientato
sul "soggetto”.

In particolare, per rintracciare
le origini del counseling in Ita-

. NONSEMPRE.
EFACILE
 COMUNICARE

i provato '
cuore? "{1
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lia occorre fare riferimento alla
storia dell’assistenza sociale.
Intorno agli anni ‘60 emergeva
con sempre maggiore vigore il
concetto di prevenzione con
tutte le implicazioni connes-
se. E’ dunque I’attenzione alla
“persona” che costitui il trait
d’union tra le due figure pro-
fessionali (assistente sociale e
counselor). Successivamente,
tuttavia, il counseling, prende-
ra le distanze per compiere un
percorso autonomo, riferendo-
si sempre pit alle esperienze
inglesi e USA.

LIstituto di Somatopsi-
coenergetica di Roma ha
organizzatoun corso di Counse-
ling destinato alla formazione
di queste figure professionali, Il
dott. Matteo Fusco, vice presi-
dente dell’istituto, ci spiega di
che cosa si tratta:

“La formazione per come la in-
tendiamo noi deve essere opera-
tiva dall’inizio! Le conoscenze
teoriche e le tecniche pratiche
apprese durante il corso non
saranno scollate dalla realta ma

saranno degli strumenti concre-
ti per svolgere adeguatamente la
professione di counselor. Ogni
persona formata sara
innanzitutto un profes-
sionista, sapra quindi come
proporsi e quali strumenti uti-
lizzare a seconda dell’ambito in
cui interviene. Dovra acquisire
competenze verticali specifiche
del counseling, ma anche oriz-
zontali cioé realizzare la propria
formazione in un lavoro. La
professione del counselor non &
circoscritta nel lavoro sul clien-
te, questo aspetto ¢ solo la natu-
rale conseguenza di un processo
che viene a monte e che consiste
nel raggiungere e farsi raggiun-
gere dal cliente, nel capire come
interfacciarsi con i vari ambiti
professionali, come struttura-
re e comporre progetti e quali
strumenti utilizzare per gestire
al meglio il proprio lavoro. In
un certo senso comprendere i
bisogni pili 0 meno manifesti
delle persone e offrire una so-
luzione. Tutto questo non passa
esclusivamente dall’acquisizio-
ne di conoscenze ma & frutto
di un processo di maturazione
interiore e di ampliamento delle
proprie capacita di mettersi in
risonanza con 'altro. All’inter-
no del nostro corso abbiamo
previsto un percorso personale
concepito proprio a sostegno di
questo processo e poi un tiro-
cinio che dara la possibilita di
sperimentare se questo cambio
d’ottava sara effettivamente ac-
caduto proprio per preparare i
candidati a diventare professio-
nisti. I counselor, per svolgere
il proprio tirocinio, verranno
sicuramente coinvolti in pro-
getti interni all’Istituto, nel
frattempo noi lavoreremo per
individuare altre strutture che
permettano di praticare a pie-
no la professione con lo stesso
nostro spirito. Ogni iscritto
potra poi suggerire strutture a
lui conosciute, che siano asso-
ciazioni, cooperative, scuole,
ospedali, valuteremo insieme
lopportunita”.

Per info : http://www.soma-
topsicoenergetica.org/ @

“Datemiuna
donna che amala
Birra e conquistero

ilmondo”

Guglielmo |
di Germania

Imeno una volta nel-

la vita bisognereb-

be andare a godersi

I'aria che si respira
all’Oktoberfest, a Monaco di
Baviera, in Germania. La mani-
festazione, conosciuta in tutto
il mondo, si svolge tra la fine di
settembre e gli inizi di ottobre,
precisamente quest’anno dal 18
settembre al 3 ottobre, in tre we-
ekend per una durata comples-
siva di due settimane e accoglie
milioni di visitatori provenienti
da tutta Europa. In quest’arco
di tempo si bevono 6 milioni di
litri di birra e si gustano i piatti
tipici e tradizionali della cucina
tedesca. Per P'occasione I'area
di Theresienwiese viene trasfor-
mata in un luna park e vengono

allestiti i “Festhalle” ovvero
i principali stand delle birrerie
storiche di Monaco.

Ogni anno, dal 1810 Monaco
diventa la capitale mon-
diale della birra. La festa
nasce per festeggiare le nozze
del principe ereditario Ludwig
con la principessa Therese von
Sachen. Oggi, dopo 200 anni
rappresenta la festa pitt popo-
lare del mondo. I numeri sono
indicativi: 94mila posti a sedere,
1440 bagni a disposizione, 900
tonnellate di rifiuti, 6milioni di
visitatori e 12mila persone impe-
gnate nel lavoro: tra queste, sono
molto “famose” la cameriere
che trasportano la birra, anche
10 boccali alla volta. La loro eta
oscillatrai18 e gli 80 anni!
Tutto cio in uno Stato in cui la
birra & sacra: la Germania, che

Attudlita

Oktoberfest,
I'idillio della
Pura Birra ...

con il 40% di fabbriche di bir-
ra e pitt di 1000 birrerie sparse
il tutto il Paese, non solo in Ba-
viera che ne rappresenta il cuore
pulsante, ¢ la maggiore produt-
trice. La purezza del luppolo, del
malto e del lievito permettono la
produzione di birre famose ed
esportate in tutto il mondo, tra
cui la Paulaner, 'HB, la Hacker
Pschorr, I’ Augustiner, la Franzi-
skaner e tante altre. Si potrebbe
dire che ogni citta ha una sua bir-
ra o, forse, anche pit di una! Si
pensi, che nel 1485 fu emanato
il cosiddetto editto della purez-
za da Guglielmo IV. La spinta a
questa regolamentazione venne
da una grande preoccupazione
tra i bavaresi: i cattivi raccolti
del grano avevano avuto come
conseguenza anche un incon-
trollato aumento del prezzo del-
labirra. La birra era un alimento
importante per la popolazione
e il Principe voleva garantire
per tutti una bevanda dal costo
accessibile. Negli ultimi tempi
la passione per la bionda ha in-
vestito anche I'Italia, tant’é che
lexport delle birre nostrane &
aumentato dell’80%, la pro-
duzione nazionale ha superato
quella dell’'Irlanda (patria della
Guinness) e il consumo fuori
casa, con i pasti, ha sorpassato
anche i calici di vino, cosa assai
indicativa in Italia, famosa in

tutto il mondo per i suoi vini di
qualita. A segnare i traguardi mi-
gliori sono stati il marchio Na-
stro Azzurro e Moretti. lmondo
dellabirra contribuisce con oltre
4 miliardi alle casse dello Stato,
tra tasse e contributi vari. Non
solo birra, ma anche divertimen-
to all’Oktoberfest: musiche di
tutti i tipi e cori che allietano le
giornate, giochi e giostre panora-
miche lo rendono un posto dove
portare anche i bambini. Se si
seguono alcuni consigli e accor-
gimenti anche ’Oktoberfest
diventa a misura di bam-
bino. Il giorno delle famiglie &
il martedi. In questa giornata,
infatti, alcune giostre del luna-
park hanno un prezzo ridotto.
E a questa iniziativa prendono
parte anche le bancarelle, che
offrono dolciumi o wurstel a un
prezzo inferiore rispetto al soli-
to. Lorario migliore per i bam-
bini ¢ naturalmente la mattina
e il primo pomeriggio. Durante
il fine settimana ¢ consigliabile
visitare il posto solo la mattina,
dato il sovraffollamento che si
hain tutta I’area. Per chinon po-
tesse raggiungere Monaco potra
vivere la magia di questo evento
e gustare una buona birra tede-
sca ad Aprilia, per informazioni
leggete il blog magazine di Sfera
all’indirizzo www.sferamagazi-

ne.it/blog @
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Il Nucleare
e la salute

INTERVENTO DEL PROFESSOR TIRELLI

[ Professor Tirelli, Direttore Dipartimento di Oncologia Medi-

caIstituto Nazionale Tumori di Aviano, sottolinea che I’energia

nucleare ¢ pitt pulita e sicura di quella proveniente dai combu-

stibili fossili. “Nel mondo — spiega il Professor Umberto
Tirelli durante un intervento sul Nucleare e la salute in un convegno
organizzato dall'UCID di Latina - gli impianti nucleari operativi sono
436 situati in 30 paesi, tra i quali Francia, Giappone, Russia, Cina,
India, Finlandia, Germania, Svizzera, Spagna, Svezia e Stati Uniti.
Oltre a questi, altri 30 paesi stanno prendendo in seria considerazione
Popportunita di dotarsi di energia nucleare, tra i quali Emirati Arabi
Uniti, Indonesia, Israele, Polonia, Bielorussia. Come autorevolmen-
te certificato anche dal prof. Umberto Veronesi, dovrebbe essere
chiaro che, sia dal punto di vista ambientale che da quello sanitario,
Penergia nucleare & notevolmente piti sicura di quella pro-
veniente dai combustibili fossili in generale, molto diffusa nel nostro
paese. Basti guardare quanto sta succedendo nel Golfo del Messico
perl’estrazione del petrolio, i danni immensi che questo ha provocato
per un errore fatale della tecnologia. Quando si parla di Chernobyl, si
dimentica di precisare che I'incidente non si & verificato per un deficit
di carattere tecnico della struttura, pur fatiscente e degna di miglior
manutenzione e considerazione, ma per un drammatico atto criminale
basato su un azzardato test di sicurezza che ha portato a superare ben
quattro allarmi rossi, tutti ignorati. Per quanto riguarda i danni sani-
tari, contrariamente a quanto si possa pensare, la prima causa di morte

DURANTE UN CONVEGNO DELL'UCID A LATINA

per la popolazione di Chernobyl non sono stati i tumori ma i suicidi,
per il drammatico danno economico, sociale e psicologico provocato
dall’incidente. Oggi, con la tecnologia a disposizione, la sicurezza del-
le centrali & certa perché si bloccano automaticamente appena si ve-
rifica anche il minimo problema. Il nucleare & fonte di energia
potente e pulita al contempo e sostituisce tecnologie che invece
portano ad inquinamento e a morte per tumori, come quelle che fan-
no capo al carbone e al petrolio. Infine, - conclude il Professor Tirelli
- nei paesi come la Germania dove le centrali nucleari sono presenti
da molto tempo, '81% della popolazione le ritiene indispensabili
per assicurare la copertura energetica del paese. E quanto emerge da
un sondaggio condotto dall'Istituto Forsa per conto del settimanale
“Focus”, secondo il quale solo il 15% dei tedeschi sarebbe disposto a
farne ameno. Dal 1975 al 2003 uno studio promosso dal Consiglio di
Sicurezza Nucleare (CSN) e dall’Istituto di Sanita Carlos ITI
ha valutato 8 milioni di persone che vivevano in pitt di 1000 comuni
situati nel raggio di 30 km dalle 9 centrali nucleari della Spagna. Lo
studio non ha rilevato alcun aumento della mortalita per cancro asso-
ciato al funzionamento degli impianti”. ®
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CONSIGLI EINFORMAZIONI SULLA CONCIMAZIONE E LE PACIAMATURE

Andrea Magrin Agrotecnico

fioriegiardino@sferamagazine.it

ari lettori questo mese

andiamo a  vedere

quali sono le cose da

fare nel nostro giardi-
no sia per renderlo piacevole che
per prepararlo all’'inverno che ci
attende nei prossimi mesi. Par-
lando di prato non ci scordiamo
o non sottovalutiamo la cadenza
dei tagli, che dovranno rimanere
costanti e ad altezza regolare la
quale aiutera a rimanere colora-
ti e rigogliosi. Non scordiamoci
comunque di intervenire con dei
fungicidi adatti.

La Concimazione

In settembre abbiamo
bisogno,dopo aver passato I’esta-
te piena, di andare a fare una
nuova concimazione la quale sara
uguale a quella eseguita nel mese
di maggio, quindi procuriamoci
un concime contenente N-P-K +

MG (MAGNESIO) alenta ces-
sionein modo da rilasciare gli ele-
menti nutritivi in modo graduale
per i successivi 2-3 mesi sino ad
arrivare a dicembre con una dose
di circa 30-40 gr a metro quadro.

Le pacciamature

In questo mese possiamo an-
che cominciare a preparare le
pacciamature per i nostri arbu-
sti e piante,queste serviranno a
proteggere le radici delle piante
e magari i nostri bulbi interrati
dall’inverno per poi farle ripren-
dere in primavera. Questa tecni-
ca ¢ ottima anche per i vasi sui
nostri balconi, con una doppia
funzione,oltre a proteggere le
radici dal freddo, fanno in modo
che durante l'innaffiamento de-
gli stessi non faccia fuoriuscire la
terra evitando di sporcare i pavi-
menti e le pareti, inoltre limita la
crescita delle “erbe infestanti”.
In giardino le pacciamature
possono essere eseguite con

cortecce,foglie,paglia o simili, in
vaso e bene usare cortecce, lapil-
lo ecc. in modo tale da non farli
volare via.

Il Tagete

11 suo nome ¢& Tagetes e fa parte
della famiglia delle compositae e
vi sono specie annuali o perenni.
Queste vengono chiamate anche
garofani dell'India nonostante
siano originarie dell’ America
Centrale perché all’epoca si cre-
devano le Indie. Il tagete ¢ una
pianta facile da coltivare ed ¢
molto ornamentale per la ricca
fioritura che essa ci da nei nostri
giardini e vasi. Non necessita di
terreni particolari ma bisogna
stare attenti alle concimazioni,
infatti se nutrita troppo questa
vegeta rigogliosa a discapito del-
le fioriture e cosa indispensabile
¢l’esposizionein pienosole, visto
che & un elemento fondamentale
alla sua sopravvivenza. Bisogna
inoltre stare attenti con le dosi di

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

Raccolta, trasporto e recupero rifiuto biodegradabile vegetale - potature
Produzione di compost - Terriccio per prati, fiori e piante - esemplari rocciosi
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Yashion (sarden

* Scavi e movimento terra

* Impianti irrigazione

e Pulizie lotti incolti

PER I LETTORI DI SFERA MAGAZINE
FANTASTICHE PROMOZIONI
SU TUTTI I SERVIZI

e Creazione, costruzione e
manutenzione giardini

e aree verdi

Fashion Garden di Andrea Magrin

Via delle Margherite, 53 - 04011 Aprilia (LT)
Tel. 348 60 31 982 andrea.magrin@alice.it

* Potature alto fusto

acqua visto che troppa provoca
il marciume della stessa. Ricor-
diamoci, inoltre, di pulire i fiori
ormai vecchi per favorire lo svi-
luppo dei nuovi. ®
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Estetica e Bene

Prodofti di stagione ™

per una dieta
sana e naturale

presenta

FRUTTA VERDURA
Amarena Barba/bietola -
ﬁ:ﬁ:ﬁ;ﬂ g:frztl?iore ELENCO DI FRUTTA E VERDURA DI SETTEMBRE
Cornila T DA METTERE SULLE NOSTRE TAVOLE l a N u OV a S e d e
1co avolo verza
Fico d’India Cetriolo
Fragola Cicoria
1 a a a
%gmp one glp 9111? e qualita della frutta  contenuto di vitamina C inizia
Ninione Faglohl' e della verdura sono  a calare rapidamente. Altro fat- l I l l a
Mela I uél.g. ! note a tutti ormai, tore importante per consumare
Me t(;lrlle Ln t:wa danno poche calorie e alimenti distagione & che ci aiuta
er 1 l\f luga sono un’ottima fonte di vitami-  ad avere una dieta sana e varia. -
NOl‘e | P iinzana ne, sali minerali e fibra. Possia-  Quindi proviamo a consumare I n
Nesp o il Pa ard mo dire quindi che “unamelaal  pit frutta e verdura di stagione
NOCS:IO a P?p ?lr.one giornotoglieilmedicoditorno”, e sforziamoci di rispettare di pitt . . .
P oct Plse ! d ma la mela c’¢ in tutte le stagio-  lanatura che ci fornisce tutto cid
Pel‘a Romo ﬁro ni? In realta il famoso “detto”  di cui abbiamo bisogno al mo- la eg I ea n rl )
Pesca Ravalile o popolare, intende dire che la  mento giusto. Noi ogni mese vi
Rl:ggna Zuco “ frutta fa bene e fin qui, nienteda  segnaleremo quali sono questi
S 1 elf Zuccﬁ. obiettare, ma la frutta fa meglio  prodotti distagione cosida poter
U‘i’r: uco HECHINE se di stagione! Questo perché essere sempre informati su cosa

RICETTA

Insalata di wakame,
zucchine, ravanelli e mela verde con semi di girasole

INGREDIENTI PER 4 PERSONE

PER IL CONDIMENTO:
olio extravergine d’oliva (a piacere)
il succo di un limone
un pizzico di sale marino intfegrale

il succo di circa 6 cm diradice di zenzero

4 cucchiai di sciroppo d’'acero

3 cucchiai di shoyu (salsa di soia)
mezzo cipollotto tritato finemente.

ad esempio, dopo la raccolta, il

PER L'INSALATA:
3 zucchine medie,
8-10 ravanelli,

comprare e mettere in tavola. @

3 mele verdi (Granny Smith),
15 gr di alghe wakame

(lasciate in ammollo per 10-15 minuti poi

tagliate a pezzetti)
2 manciate di semi
di girasole

2 manciate di semi

di sesamo nero.

e sesamo, condimento allo zenzero e sciroppo d’acero.

Preparazione

In un barattolo di vetro versate tutti gli ingredienti per il
condimento, chiudete benE con il coperchio e agitate
energicamente in modo da amalgamare il futto.

Tagliate le zucchine a strisce nel senso della lunghezza
servendovidiun pelapatate eiravanelliarondelle. Sbucciate

le mele e tagliate a pezzetti. In un'insalatiera, mescolate le
verdure, le mele, le alghe, i semi di girasole e di sesamo.

Trasferite poi l'insalata nei singoli piatti da portata e versateci

sopra il condimento.

scolte ben, private delle nervature e
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Scopri
il Tuo
Benessere!

Magiche Promozioni
Fino al 31 Ottobre 2010

Merlino e Morgana (ex L'Ametista) - Estetica e Benessere
Via degli Oleandri, 96 - 04011 Aprilia
Info Line: Tel. 06 92 012 062 - Mobile: 338 66 41 791
www.merlinoemorgana.it - www.ddpoint.it
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Il massaggio
Ayurvedarilassa
e previene

[ )
le malattie

SUPPORTO IDEALE DA ASSOCIARE AD

ALTRI GENERI DI CURE DITIPO

ALTERNATIVO O TRADIZIONALE

14

a medicina ayurvedica
nasce in India circa
3000 anni fa e si basa
su una concezione
“olistica” dell’'uomo, che
considera il corpo inscindibile
dalla mente. Il termine Ayurve-
da significa “Scienza della
vita”. Buone abitudini di vita,
un’alimentazione sana ed il
massaggio, che viene visto
come una sorta di “chirurgia”,
esercitata con le mani, sono rite-
nute fondamentali perla preven-
zione delle malattie.
11 suo scopo principale ¢ quello
di ripristinare ’equilibrio
dell’organismo e dimantene-
re integra la salute fisica e men-
tale. Utilissimo anche contro lo
stress e perla cura divarie ma-
lattie, preserva le aree vitali del
corpo (chiamate Marma), man-
tenendole in ottime condizioni.
Questo massaggio rappresenta
un supporto ideale da associare

Settembre’10 SFERA MAGAIZINE

ad altri generi di cure di tipo al-
ternativo o tradizionale. Appor-
ta miglioramenti alla colonna
vertebrale in caso di traumi; ha
effetti tonici sui muscoli; calma
e stimola i nervi in caso di ten-
sione, ansia e nervosismo; riduce
la stanchezza da mal di schiena
alle donne in gravidanza; riequi-
libra i livelli ormonali; ¢ efficace
in caso di slogature, tendiniti,
crampi; inoltre, aiuta a far circo-
lare i fluidi vitali e ad eliminare
i materiali di rifiuto del corpo e
della mente. Ottimo anche per
la circolazione sanguigna e lin-
fatica. Ogni seduta dura dai 60
agli 80 minuti. Prima di iniziare,
perd, bisogna necessariamente
informare il massaggiatore del-
le proprie condizioni fisiche e
metterlo al corrente se si soffre
di qualche disturbo cronico, o
se per esempio, si ¢ subito un
intervento di recente o se si &
stati sottoposti ad ingessature.
In generale, qualsiasi informa-
zione sul proprio stato di salu-
te potrebbe essere importante,
soprattutto per personalizzare
al meglio le sedute. La riuscita
dipende anche dall’ambiente in
cui i massaggi vengono praticati:
un luogo pulito e illuminato da
luce tenue, profumato da incensi
e reso accogliente da musica soft
(in genere musica indiana) favo-
riscono il lavoro del massaggia-
tore e i risultati sul paziente. Per
ulteriori informazioni contattare
la scuola Nasamecu di Apri-
lia (vedi pagina accanto). @

Yoga: una
scoperia profonda
della nostra natura

UNA DISCIPLINA CHE CI PERMETTE DI
VIVERE IN ARMONIA IL NOSTRO BENESSERE

n viaggio all’inter-

no di se stessi. Una

disciplina che affa-

scina molto il mon-
do occidentale, sempre piu in
cerca di equilibrio, pace ed ar-
monia: stiamo parlando dello
Yoga, scienza soggettiva che ci
guida alla scoperta profonda
della nostra natura essenziale.
Con questa semplice parola, che
deriva dal sanscrito yuj (unire,
legare) s’intende l'insieme del-
le tecniche che mirano al con-
giungimento del corpo, della
mente e dell’anima con I'essenza
divina, oppure, detto in altre
parole, all’'unione dell’energia
individuale con quella univer-
sale. Troppo spesso, infatti, la

natura egocentrica della mente
umana porta a costruire feno-
meni fittizi, aggrapparsi a cose
e persone in modo morboso,
provare ingannevoli sentimenti:
attraverso lo Yoga & possibile
prendere coscienza profonda
del proprio sé, nel senso di unita
con il tutto (lo spirito assoluto,
o brahman), in una prospettiva
di verita e naturalita. Se si deci-
de di intraprendere questa via, &
indispensabile seguire una de-
terminata disciplina psicofisica
che si snoda attraverso 8 fasi: le
restrizioni (yama), le osservanze
(nyama), le posizioni (asana), gli
esercizi respiratori (pranayama),
la concentrazione su un punto
(pratyahara), la concentrazione
su un oggetto specifico (dhara-
na), la meditazione (dhyana), la
supercoscienza o consapevolez-
za del principio divino (sama-
dhi). Bisogna fare attenzione
a non confondere gli obiettivi
perseguiti conla tecnicaadottata
per raggiungerli: molti credono
che si possa ottenere la calma
dei processi mentali e respiratori
imponendosi di “non pensare”,
ma questo ¢ sbagliato, perché il
silenzio e la pace interiori sono
una diretta conseguenza dell’ap-
plicazione costante dei metodi
suddetti, volti alla conquista del
benessere totale, la realizzazio-
ne dell’ottavo grado o samadhi.
Cosa state aspettando? Provate
i corsi Yoga presso la scuola
Nasamecu di Aprilia (vedi
pagina accanto). @

a Nasamecu (Na.

tura Sa.nat Me.dicus

Cu.rat), Scuola di

Formazione Professio-
nale in Discipline Bionaturali,
ha I'obiettivo di formare opera-
tori professionali che sappiano
esprimere le proprie capacita
individuali sorretti da una prepa-
razione mirata al FARE, SENTI-
RE ed ESSERE. Quest’anno la
Nasamecu apportera delle novita
allinterno delle attivita dell’or-
ganico e dei vari programmi,
avvalendosi di ulteriori docenti
qualificati, potranno finalmente
partire le attivita richieste ormai
da qualche anno. Un corso Base
propedeutico di  massaggio
Ayurvedico, un corso setti-
manale di Yoga. Un corso in-
troduttivo propedeutico teorico/
pratico di Tuina di 30 ore. Un
corso di Lian gong, sequenza
di 18 esercizi Taoisti sintesi di
esercizi provenienti da tecniche
millenarie come Dao Yin, Wu-
shu, Tuina, oltre naturalmente
ai canonici corsi di Shiatsu, Ri-
flessologia Plantare, Massaggio
Californiano, Taiqgi per i bambini.
Insomma un calendario ricco di
attivita per tutti coloro che hanno
intenzione di imparare soprattut-
to a conoscere sé stessi e quello
per cui sentono di essere portati,
per poi condividere con il cuore,

Benessere

Iniziative della

Nasamecu
'anno 2010/2011

IN PRIMO PIANO: SHIATSU, AYURVEDA, RIFLESSOLOGIA PLANTARE E YOGA

attraverso le mani, con chi ha
bisogno di migliorare la propria
qualita della vita.

Corsi Shiatsu, Ayurveda,
Riflessologia Plantare e
Yoga

Sono aperte le iscrizioni al
corso base di Shiatsu pro-
pedeutico di40 ore.

Si terranno, come di consuetu-
dine, due presentazione gratuite
annuali una in Ottobre e una in
Aprile. La partecipazione sara
per un numero massimo di 25
persone, pertanto le iscrizioni
dovranno pervenire entro e non
oltre il 15 ottobre p.v., per la pre-
sentazione autunnale, ed entro e
non oltre il 15 Aprile p.v. per la
presentazione primaverile.

Sono aperte le iscrizioni al

corso base propedeutico
di40 ore di Ayurveda.

Si terranno, come di consuetu-
dine, due presentazione gratuite
annuali una in Ottobre e una in
Aprile. La partecipazione sara
per un numero massimo di 25
persone, pertanto le iscrizioni
dovranno pervenire entro e non
oltre il 15 ottobre p.v., per la pre-
sentazione autunnale, ed entro e
non oltre il 15 Aprile p.v. per la
presentazione primaverile.

Sono aperte le iscrizioni al
corso base propedeutico
di 30 ore di Rif})essologia
plantare .

Si terranno, come di consuetu-
dine, due presentazione gratuite
annuali una in Ottobre e una in
Aprile. La partecipazione sara
per un numero massimo di 25
persone, pertanto le iscrizioni

per

dovranno pervenire entro e non
oltre il 15 ottobre p.v., per la pre-
sentazione autunnale, ed entro e
non oltre il 15 Aprile p.v. per la
presentazione primaverile.

Sono aperte le iscrizioni
per il corso settimanale di
Yoga.

Si terranno il Lunedi e il giovedi
dalle 18.30 alle 20.00 oppure a
richiesta sempre gli stessi giorni
anche in orario mattutino dalle
10.30 alle 12.00. Si terranno due
presentazione gratuite annuali
una in Ottobre e una in Aprile.
La partecipazione sara per un
numero massimo di 25 persone,
pertanto le iscrizioni dovranno
pervenire entro e non oltre il 15
ottobre p.v., per la presentazione
autunnale ed entro e non oltre il
15 Aprile p.v. per la presentazio-
ne primaverile, @
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Per informazioni rivolgersi alla Nasamecu Scuola di Formazione Professionale in Discipline Bionaturali
Via Cimarosa, 11 Aprilia (LT) - Tel 06 92 73 28 84 - 347 36 43 669 - info@nasamecu.it - www.nasamecu.it
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% Fitness

Neomamme in forma
con i propri Bambini

A MILANO, MA PRESTO ANCHE DA NOI, UNA NUOVA INIZIATIVA RIVOLTA ALLE

DONNE CHE HANNO DA POCO AVUTO UN BAMBINO. PER CONOSCERSI E FARE

MOVIMENTO, QUANDO IL TEMPO E POCO E | PENSIERI TANTI

Cristina Farina

imettersi in forma dopo una gravidanza non ¢ facile, per una

mamma avere del tempo da dedicare se stessa & duro, soprat-

tutto se si allatta. Il primo problema da affrontare, nel caso

isi riesca ad organizzare per avere un paio d’ore, non di pit,

al giorno, libere &: dove lascio il bambino? Siccome ¢ difficile rispondere,
impossibile se non ci sono i nonni, o 'ausilio di una baby sitter fidata, si
rinuncia. Allora, due istruttrici di fitness, Elaine e Monica, seguendo una
pratica gia in voga negli Stati Uniti da una decina di anni e dopo avere a
loro volta portato a termine la fatica di nove mesi con la pancia , hanno
messo a punto un progetto da condividere con altre mamme nelle stesse
condizioni: per quale motivo spendere soldi in macchinari da palestra
quando carrozzine e passeggini (per non parlare del neonato che i suoi
4-5 chili li pesa tutti) sono meravigliosi attrezzi a portata di mano? A
questa ricetta basta aggiungere il verde di un parco, I'aria di primavera,
un’istruttrice che sappia suggerire i movimenti giusti ed ecco che il gioco
¢ fatto. La depressione post-partum se ne va, la pancetta torna tonica e,
soprattutto, le mamme non hanno alcun senso di colpa perché a questo
loro programma fitness ha partecipato anche il loro bambino .Cosile due
istruttricihanno proposto prima ai piccoli comuni e poi al Comune di Mi-
lano e Torino, laloro idea: MammaPFit, un programma di fitness
da fare mentre il bimbo se ne sta tranquiﬁo nel passeggino
al parco in citta! I Comuni non solo ha appoggiato la loro iniziativa

Una v
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convelocita ed entusiasmo, maha offertoil corso d1 MammaFitalle prime
trenta mamme che si sono iscritte con una pre-registrazione on line, con
Pintuizione, giustissima, che le mamme non sono abituate a spendere per
loro stesse, ma per i loro bambini. Gli ingredienti di questo programma
di fitness sono quindi : 'aria aperta - infatti il corso si svolge al parco
-, la ginnastica che si svolge seguendo i canoni di una vera lezione di fit-
ness - cio¢ riscaldamento, tonificazione, addominali e stretching - e le
mamme che hanno partorito da almeno sei settimane, con i loro bimbetti
comodamente seduti nel passeggino. La novita & che questo nuovo modo
di vivere la gravidanza sta arrivando anche dalle nostre parti e il risultato
¢ garantito: I'attivita fisica aiuta prima di tutto 'umore in un momento
delicato in cui gli ormoni sono impazziti e poi si fa pure amicizia e dopola
lezione ci scappa un caffé o un cappuccio al bar divenendo cosi anche
un momento di confronto e socializzazione.Care mamme,a riguardo non
vi anticipiamo nulla ,ma vi assicuriamo che vi terremo informate! @

7a\n\un gior, nos

SCONTO 4 5c

inserendo il codice “SFERA MAGAZINE” su www.zoomarine.it nella pagina “Acquista il biglietto”
oppure sconto di 3¢€ in cassa scaricando il coupon dal sito www.sferamagazine.it
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BELLEZZA

Globefit Health Club

Piazza Don Luigi Sturzo, 16
Tel. 347 49 55 78

info@globefit.it - www.globefit.it
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LAVORATIVA

Cristina Farina

I rientro dalle ferie, con il

conseguente impatto con

il lavoro e le incombenze

quotidiane, pud rappre-
sentare per molti un momen-
to di crisi e di vero e proprio
stress. Stress: & un termine
usato e, molto spesso, abusato.
Ma non c’¢ niente di meglio a
cui appellarsi quando si vuole
trovare qualcosa che espri-
ma e sintetizzi alla perfezione
quel senso di smarrimento e,
soprattutto, la stanchezza che
assale subito dopo le vacanze,
quando si riprendono i ritmi
di sempre. A rincarare la dose,
il pre-autunno incalzante, che
portando un po’ di “scompi-
glio” nei ritmi circadiani
(Un ritmo circadiano & un ci-
clo di circa 24 ore dei processi
fisiologici degli esseri viventi),
provoca un sensibile calo ener-
geticoefacilitando la comparsa
di malumori tipici dei cambi di
stagione. Un rimedio efficace
per combattere questi sintomi
in maniera del tutto naturale &
la fitoterapia. La fitoterapia
¢ quella parte della farmacolo-
gia che studia I'impiego tera-
peutico delle piante officinali
e delle preparazioni medicinali
da esse ottenute. Non si pud
attribuire alle piante nessuna
proprieta curativa di malattie
se non dove cio & dimostrato da
studi scientifici, oggi la scien-
za conferma la presenza nelle
erbe di principi attivi che costi-
tuiscono gli ingredienti prima-

ri usati dalla chimica moderna
per lo sviluppo di prodotti ef-
ficaci per la cura e la salute del
corpo. L'uso delle erbe come
rimedio naturale risale a tempi
antichissimi, quando le piante
erano la principale forma di
cura presso i popoli di tutto il
mondo. La fitoterapia & tuttora
molto diffusa e trale 800 specie
vegetali esistenti, sono migliaia
quelle definite piante officinali,
ovvero capaci di aiutare nel cu-
rare i malati.

Vi proponiamo delle erbe
“inusuali” e dal sapore esotico,
per continuare a sostare in un
territorio mentale diverso dal
solito, capace di prolungare il
benefico effetto della vacanza.

Mate.

Questa pianta sudamericana,
che si utilizza come infuso, ¢
ricca di minerali, vitamina C e
del complesso B, quindi svolge
un’azione ricostituente in vista
di momenti di superlavoro o
di stress (non solo dopo il ri-
entro delle ferie, ma anche
dopo una convalescenza o un
periodo difficile). Inoltre ha
anche una funzione anti-fame
e in fitoterapia contribuisce
a controllare I'appetito, so-
prattutto rispetto ai pericolosi
“languorini” che sorprendono
nei momenti di noia in ufficio e
concorrono a farci accumulare
chili di troppo. Dosi: una tazza
di infuso 2 volte al giorno, al
mattino e al pomeriggio. -

Rhodiola rosea.

1l lavoro accumulato sulla scri-
vania, un sacco di posta da leg-
gere, scadenze che ci rincorro-
no el’entusiasmo delle vacanze
viene sostituito da nervosismo
e malumore. Ne consegue che a
farne le spese di un inizio trau-
matico & il sistema nervoso,
con cadute depressive e males-
seri generali (astenia, vertigini,
testa annebbiata) che, senza
preoccuparci troppo, rendo-
no perd ancora piu gravoso il
rientro. La fitoterapia ci consi-

“Vi proponiamo
delle erbe
inusuali e dal
sapore esotico,
per continuare
asostareinun
territorio mentale
diverso dal
solito, capace
di prolungareil
benefico effetto
della vacanza”

glia in questo caso la Rhodiola
rosea. Questa pianta di origine
asiatica, di cui si usano le radi-
ci, migliora 'umore, ¢ antide-
pressiva e aiuta a mantenere
la lucidita necessaria per non
sovradimensionare i proble-
mi. Dosi: da una a tre capsule
di estratto secco 2 volte al di, a
seconda della necessita. -

Uncaria tomentosa.

Uno dei segnali pit eclatanti
col quale molti di noi manife-
stano un alto livello di stress &
la facilita ad ammalarsi. Niente
di pit frequente che, proprio al
rientro delle vacanze, quando
dovremmo sentirci pitt carichi
e in forma, ci ritroviamo vit-
time di fastidiosi incidenti di
percorso: raffreddori, nevral-
gie, dolori addominali, forme
virali. Per ovviare al rischio la
fitoterapia consiglia I'Uncaria
tomentosa. Dalle spiccate doti
terapeutiche calmanti e vitaliz-
zanti, rinforza il sistema immu-
nitario. Dosi: da concordare
con lerborista, in ogni caso la
posologia media ¢ di una-due
capsule, tre volte al giorno, a
seconda delle necessita. ®
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% Alimentazione

I gelato artigianale...
il piv amato dagliitaliani

ALIMENTO COMPLETO E RICCO DI GUSTO PIACE A GRANDI

E PICCINI, MA QUALE SCEGLIERE?

uono e rinfrescante, il
gelato & uno degli ali-
menti piu consumati
nella bella stagione,
ma a quello industriale si pre-
ferisce quello artigianale. Gli
studi lo dimostrano: secondo
un’indagine del’AC Nielsen il
gelato & consumato dall’87%
degli italiani, un indice di con-
sumo che si avvicina a quelli dei
cibi cosiddetti di “uso comune”
come pasta, carne, olio e latte.
Emerge un popolo di veri ap-
passionati, che assegna a questo
alimento una particolare im-
portanza nelle proprie abitudi-
ni alimentari e che ne & capace
di valutarne con competenza
caratteristiche non solo di gusto
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ma anche nutrizionali.

Che cos’e?

Per rispondere a questa do-
manda abbiamo incontra-
to Monsue ed Angela,
produttori di gelato artigianale
dal 1996, da 13 anni hanno con-
quistato il gusto degli apriliani
con la produzione di oltre 100
gusti di gelato nel locale di via
dei Lauri. “Tl gelato - spiegano
Monsue ed Angela - pud essere
definito come una preparazione
alimentare composta da un in-
sieme di materie prime semplici
e semilavorate (zuccheri, latte
e panna freschi, frutta e paste
aromatizzanti) che mediante la
pastorizzazione e la manteca-
zione si addensa raggiungendo
una certa consistenza e pastosi-
ta. I gelati in produzione sono
di tantissimi tipi, che si otten-
gono differenziando il metodo
di produzione e gli ingredienti
utilizzati. La base & sempre pro-
dotta da ingredienti semplici,
quali latte, zucchero, panna
e altre paste; i vari gusti sono
ottenuti aggiungendo polpa di
frutta, cioccolato, caffé, panna
e semilavorati. Le gelaterie
artigianali che non utilizzano
preparatiindustriali,pastorizza-
no la miscela prima di lavorarla,
il che aumenta la sicurezza del
gelato stesso. Il fine di questo
processo & distruggere la flora
microbica patogena presente in
alcuni elementi, principalmen-
te latte e uova. Per distinguere
unbuon gelato artigianale
¢ necessario, oltre ad affinarsi al
gusto, verificare la consistenza

del gelato stesso. Pitril gelato
€ cremoso, meno siavvertono
i grumi di ghiaccio, maggiore
¢ la sua qualita. Se il gelato
non si scioglie in fretta, soprat-
tutto a temperature elevate (in
estate, per esempio), allora &
probabile che contenga grassi
vegetali idrogenati. Meglio evi-
tarlo. Se & troppo dolce o pe-
sante, probabilmente la scarsa
qualita degli ingredienti ¢ stata
mascherata caricandolo con lo
zucchero e i grassi. I gusti che
oggi vanno di pitl sono i varie-
gati perché, oltre al sapore del
gelato, la particolarita & quella
che si possono anche ‘sgranoc-
chiare’. Tipici di questi sapori
sono il gusto Raffaello, Veleno,
Kinder Cereali e Happy Hip-

»

po”.

Qualita nutrizionali

1l gelato ¢ un alimento comple-
to. Puo addirittura sostituire un
pasto oppure essere una meren-
da gratificante ma non grassa.
In una porzione di circa 200
grammi sono presenti da 300
a 500 calorie. Non male. Se in-
fatti consideriamo altri cibi dol-
ci, come cioccolato fondente,
crema spalmabile o merendine
constatiamo che le calorie sono
nettamente superiori e rispetti-
vamente 542, 537 e fino a 460
per le merendine (in 100 gram-
mi di prodotto). E’ anche un
alimento bilanciato perché nel-
la sua composizione risulta es-
serci un’ottima proporzione tra
proteine, carboidrati, zuccheri
e grassi. E’ anche per questo
che puo andare a sostituire una

parte di pasto, nonché essere la
migliore merenda disponibile
anche per i bambini, perché &
sano, completo e genuino. Non
stupisce infatti che il 94% degli
intervistati dall’ AC Nielsen lo
scelgano come merenda per i
propri figli, sostituendolo alle
merendine. Altra proprieta be-
nefica ¢ il buon livello di TAA
(attivita antiossidante totale,
che contrasta i radicali liberi),
soprattutto per quanto riguarda
i gusti al cioccolato, alla fragola
e ai frutti di bosco, in cui abbon-
dano vitamine A e C. Perfetto
anche per le diete degli inappe-
tenti (gli anziani, per esempio)
e nelle diete ipernutritive (pre-
scritte agli anoressici e a chi ha
problemi di digestione).
Quando avete voglia di gustare
un buon gelato ¢ meglio affi-
darsi ad una gelateria di
fiducia e ai gelati artigia-
nali, piuttosto che alle vaschet-
te confezionate che possono
contenere oli vegetali e burro,
nonché grassi vegetali idroge-
nati. Assumere calorie quindi,
nel modo pitt “sano” possibile
sarebbe un’ottima scelta. @
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% Estetica

Un viso piu’ bello?
Chirurgo plastico?
No denfistal

L'’ARMONIA E LA GIOVINEZZA DEL VOLTO POSSONO

ESSERE DANNEGGIATE DA PROBLEMI ODONTOIATRICI

//T‘

Cristina Farina

nsorriso smagliante
non & I'unico modo
in cui la nostra boc-
ca influisce sulla
bellezza del viso: sono i denti,
in buona parte, a determinare
la regolarita dei nostri linea-
menti. Sel’occlusione dei denti
non & buona, infatti, il nostro

volto risulta sbilanciato;
una cattiva masticazione, inol-
tre, influisce anche sui muscoli
della mascella e puo portare
a una mancanza di tono o a
altre disarmonie. Problemi di
masticazione hanno forti ef-
fetti anche sulla postura, sbi-
lanciandoci ulteriormente. Per
questo motivo, sono sempre
di pit i chirurghi plastici che,

prima di pensare a un inter-
vento, indirizzano i pazienti da
un odontoiatra. L'odontoiatra
verifichera che la forma e la
posizione dei denti consentano
una buona occlusione e un cor-
retto movimento masticatorio.
Ci sono degli esami specifici,
come l’elettromiografia, che
svelano se un’occlusione sba-
gliata ¢ la causa di un aumento

o una diminuzione del tono
muscolare; prendendo I'im-
pronta dei denti, poi, ¢ facile
verificare la forma e la posizio-
ne dei denti.
Se dovesse emergere che I’ar-
monia del viso & compromessa
da un problema legato ai denti,
si puo procedere alla correzio-
ne dei difetti. Ci sono sistemi
uasi invisibili per rad-
Hrizzare i denti e alline-
arli in modo corretto, cosi
da permettere una corretta
occlusione; anche la forma di
ogni singolo dente puo essere
corretta attraverso l’applica-
zione di corone o intarsi.
Parlando del distretto facciale
il momento migliore per inizia-
re la rieducazione ¢ quello tra i
5 e i 6 anni, quando gli incisivi
superiorinon sono ancora usci-
ti o non lo sono del tutto. Per-
ché? Perché il rapporto di
posizione tra incisivi superiori
e inferiori ¢ I'informazione che
il sistema nervoso richiede per
sapere se deve far crescere il
cranio ( tramite i muscoli ) in
una certa direzione oppure no.
Adesempioil caso piti frequen-
te di crescita pervertita, si ha
quando gli incisivi superiori
coprono troppo quelli inferio-
ri, cosi che si ha un ostacolo
allo sviluppo anteriore di tutta
la faccia. L'informazione per il
sistema nervoso € “crescita in
avanti bloccata: & possibile solo
la direzione di crescita verso il
basso e I'indietro”.
Per ulteriori informazioni e
per i consigli preventivi e te-
rapeutici del caso invitiamo a
consultare il sito dell’AIPRO,
Associazione Italiana per la
Prevenzione della Respirazio-
ne Orale, WWW.aipI‘O.info. o

Dott. Andrea Di Chiara

Terapia Ortopedica Dentale delle Cranio - Cervico - Brachialgie
e delle Disfunzioni Posturali

OLOSALUS

Studio Medico Polispecialistico
Via Carroceto, 31 - Aprilia - Tel. 06 92 84 111

Odontoiatria - Logopedia
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% Viaggi e Reportage

Viaggiare nel Mondo
www.cadillactrip.it

enerdi 14 Maggio, Ca-
dillacTrip.it arriva ad
Oslo per un weekend
lungo di 3 notti.
Unvolo RyanAir ci portadaRoma
Ciampino all’aeroporto di Oslo
Torp (28 €). Dopo due ore e qua-
ranta di volo, atterrati in perfetto
orario, ci dirigiamo verso il bus
che in 1 ora e 45 minuti ci per-
mette di raggiungere Oslo centro
(Oslo Torp dista 120 km da Oslo
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’ Festeggiamenti
prima degli esami

centro). La moneta ufficiale della
Norvegia ¢ il NOK, ed il cambio
NOK - EURO con la crisi non ci
¢ favorevole, gia dal costo del pul-
Iman ci rendiamo conto che Oslo
meritalafama diuna delle citta pit
care del mondo, infatti, un ticket
di andata e ritorno costa 320 Nok
circa 42 € e per gli studenti 280
Nok, ovvero circa 36 €. Il primo
impatto con Oslo & molto positi-
vo: citta elegante, immersa nel ver-
de, molte strade pedonali piene di
gente, insomma una citta viva.
Prima di iniziare il nostro week

GIOVANE E FRIZZANTE S|
CONFERMA AL PRIMO POSTO
COME CAPITALE EUROPEA CON
IL MAGGIOR COSTO DELLA VITA

end andiamo a “far visita” ad un
punto informazione per chiedere
delucidazioni in merito alla Oslo
pass, una carta dal costo di 50 €
che comprende qualsiasi tipo di
spostamento con qualsiasi mezzo
(pullman, taxi boat, treni, tram) e
ingresso gratuito in tutti i musei.
La Oslo pass ¢ conveniente qua-
lora decideste di visitare pit di 3
musei, in quantol'ingressoad ogni
singolo museo costa in media 8 €.
Muniti Oslo Pass e accompagnati,
fortunatamente, da un caldo sole
cidirigiamosubito ad AkerBrygge
(il porto) dove attendiamo il taxi
boat per andare a visitare Bygdoy
una penisola di fronte al centro
di Oslo con alcuni interessanti
musei: il Frammuseet (Museo
della Nave Polare Fram) conte-
nente il reperto della Nave Fram,
la nave piu resistente al mondo;

il Kon Tiki Musset con oggetti e
opere di un grande esploratore,
Heyerdahl, che utilizzo nelle sue
avventure; il Vikingskipshu-
set (Museo delle navi vichinghe)
con le tre navi vichinghe meglio
conservate al mondo e il Norsk
Folkemuseum (Museo di sto-
ria e cultura norvegese) con 155
case tradizionali provenienti da
diverse regioni della Norvegia. Il
giorno seguente ci dirigiamo sulle
colline alle spalle di Oslo per visi-
tare la struttura turistica e cultura-
le di HOLMENKOLLEN. Uno
sky jump ciaccoglie dopo una fati-
cosasalita, ¢ qui che c’¢ il museo di
sci piti antico del mondo. Questa
struttura ¢ in fase di restauro per
esser pronta nel 2011 in occasio-
ne del campionato del mondo di
sci nordico. Qui da Giungo 2010
¢ possibile provare un simulatore

m
Norsk folkeruses

di sci al trampolino che permette
una visione “eye-vue” rendendo
la simulazione molto realistica.
Per raggiungere HOLMEN-
KOLLEN ¢ necessario pren-
dere la metro 1 e fermarsi alla
stazione omonima (HOLMEN-
KOLLEN), ma da Marzo a Set-
tembre 2010 la linea 1 della me-
tro ¢ in restauro e quindi 'unico
modo per arrivare a destinazione &
prendere la metropolitana e scen-
dere a MAJORSTUEN per poi
prendere il BUS 1B che vi portera
sinoa HOLMENKOLLEN, una
volta scesi dal pullman sara neces-
sario attraversare un percorso che
vi condurra in cima allo sky jump.
Lattrazione merita una visita per
poter ammirare dall’alto il fiordo
di Oslo. Dal 2008 Oslo ha inau-
gurato ’Opera House che rap-
presenta I'opera architettonica di

[T ——

nuova costruzione pitl importante
della citta e rientra nel progetto la
“citta del fiordo” che prevede la
realizzazione di un intero quartie-
re residenziale e commerciale sul
Fiordo di Oslo. Linterno & com-
posto da tre sale, la piti grande &
in grado di ospitare fino a 1364
persone, sala adibita all’ammira-
zione di balletti e delle opere del
Norvegian National Opera
& Ballet. E’ visitabile solamente
con tour organizzati in orari pre-
stabiliti ed il costo del ticket non
rientra nella Oslo pass. La struttu-
ra dell’Opera ¢ stata realizzata in
marmo bianco con grandi vetrate
affacciate sul fiordo. Vi consiglia-
mo di salire sul tetto per fare una
passeggiata panoramica e per ve-
dere la citta da un’altra prospetti-
va. Una delle attrazioni piti belle
della citta & sicuramente il castello

medievale di Oslo Akershus Slott

che si trova su una collina in pros-
simita del porto e del municipio.
La fortezza fu costruita nel 1300
durante il regno Di Hakon e solo
nel 1600 venne ricostruita in stile
rinascimentale. Attualmente il ca-
stello & utilizzato dal governo per
eventi di rappresentanza ed ospita
anche una chiesa e mausoleo dei
Re di Norvegia. Lingresso, se in
possesso della Oslo Pass, ¢ gratui-
to e all'interno vi forniranno delle
autoguide in lingua inglese utili
per comprendere il significato di
ogni singola stanza. Vi consiglia-
mo di visitare il sito ufficiale www.
akershusfestning.no per visionare
orari e prezzo del biglietto che
potrebbero subire variazioni. In-
fine impossibile perdere il Parco
Vigeland, uno degli itinerari prin-
cipali di Oslo e anche dell’'intera
Norvegia, con pitt di 1 milione di
visitatori all’anno. Il Parco si tro-
va vicino al centro di Oslo e rac-
chiude sculture tematiche dello
scultore Gustav Vigeland (1869-
1943). All'interno 200 sculture in
bronzo, granito e ferro battuto.

Vigelond PO
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Per raggiungere il parco & possibi-
le prendere la metro, fermarsi alla
stazione Majorstuen e poi proce-
dere a piedi per circa 400 metri
oppure prendere il tram numero
12. La vita notturna di Oslo ci ha
stupito per I'incredibile vitalita,
allegria e il dinamismo. Ogni sera
le strade principali della citta sono
piene di giovani pronti ad affolla-
re le tante discoteche del centro.
Molte le curiosita da raccontare
prima fra tutte il divieto, in alcune
discoteche, di entrare se si hanno
meno di 25,26 e addirittura 28
anni. Particolarissimo, invece, il
modo di festeggiare I'arrivo della
maturita per i maturandi norvege-
si. Ogni scuola affitta un bus colo-
ratissimo con autista al seguito per
portare gli studenti in giro per le
strade della cittd con musica assor-
dante e drink d’ogni genere. Agli
studenti sono “concessi” anche
degli stop in punti strategici per
esibirsi in danze d’ogni tipo coin-
volgendo anche chi, curioso come
noi, sifacevatrasportare. Oslouna
sorpresa “cara” in tuttiisensi. @

Offertissime

Affidati con serenita a persone esperte del settore
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Sconti fino al 10%, cumulabili con le quote da catalogo,
applicabile per viaggi di 8 giorni, volo piu soggiorno.
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Benessere psico-fisico

Il corrispondente dalla Thailandia
Alesssndro Previtali

olti di voi avranno

gia messo nel cas-

setto le ferie esti-

ve, altri sono agli
sgoccioli ed hanno preferito la
quiete di settembre per goder-
si il meritato relax, ma la voglia
di vacanza ci rimane ancora-
ta sulla pelle come sabbia che
fa fatica a scrollarsi dalle gam-
be. Non si possono aspettare al-
tri 12 mesi per godersi di nuovo
caldo e sole, quindi pensiamo a
programmare qualcosa perspez-
zare l'inverno freddo e umido
che ci aspetta. La Thailandia €’
la destinazione tropicale ideale
che riesce piu di tutte a offrire
una rosa di soluzioni idonee ad
ogni tipo di viaggiatore. Per gli
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CONSIGLI E SUGGERIMENTI SU COME VISITARE E AMARE

IL PAESE DEL WELLNESS E DEL MARE CRISTALLINO

amanti della cultura e delle cu-
riosita per le tradizioni esotiche,
non si pud fare ameno dellarotta
Bangkok, Ayutthaya, Suk-
kothai per le imponenti rovi-
ne del regno Khmer e i me-
galitici Budda sopravvissuti
all’erosione e all*azione demoli-
trice delle guerre. Il fascino stori-
co e religioso di questi posti vie-
ne avvolto dal rispettoso silenzio
del tempo, che lentamente logo-
ra i ricordi di un passato glorio-
so e lascia spazio ad una nuova
era di sviluppo globale in cui la
Thailandia sta entrando. Con-
tinuando verso nord Chiang
Mai e Chiang Rai, rese fa-
mose per essere I'angolo Tai-
landese del Triangolo d oro
dell'oppio insieme a Laos e Bir-
mania, sono la destinazione fa-
vorite degli amanti della natura,
dell’hiking e del mountain bi-
king, attivita che permettono di
scoprire fantastici filumi e casca-
te percorrendo risaie e foreste.
In questa zona inoltre si concen-
trano dei templi Bhuddisti
di importanza internazionale.
I confini con il Burma (Birma-
nia) offrono un incontro cultu-
rale di minoranze etniche di cui
si e sentito parlare solo sul Na-
tional Geographic: tribu dal col-
lo allungato con pesanti moni-
li di ottone a cerchi concentrici;
minoranze dalle orecchie lunghe
rese tali da grossi fori nei lobi ri-
empiti con orecchini piatti in le-
gno; ed ancora le colorate mi-
noranze Hakka cinesi che
proveranno a vendervi mercan-
zie di ogni sorta, tessuti in seta e

cotone, monili di argento grez-
zo, manufatti in legno di mango
e specialita® culinarie locali.
Chiang Mai & trai centri Ayur-
vedici pit rinomati del paese,
dovelatradizione Indiana si fon-
de con la tecnologia moderna in
cliniche avanzatissime, per ritro-
vare il bilanciamento dei
Chakra e I'equilibrio del no-
stro metabolismo, per la disin-
tossicazione del nostro corpo at-
traversolapulizia del colon o
semplicemente per distendere la
tensione dei nostri muscoli pro-
vocata dallo stress quotidiano.
Ma il sinonimo di Thailandia
nell'immaginario collettivo &
soprattutto mare cristallino. E
a ben ragione. Isole da paradi-
so come Phuket, Phi Phi, Simi-
lan, Surin, Racha, Koh Samui,
Koh Phangan, Koh Tao sono le
mete pill gettonate da famiglie,
coppie, divers e tutti coloro che
hanno sempre sognato diimmer-
gersi in un acquario naturale e
camminare su spiagge bianche
soffici comeil talco. Inmolti casi
non sono necessari neanche ma-
schera e boccaglio per ammira-

Mae Rim valley

re i colori fluorescenti di pesci
stranissimi, ma lo snorkeling of-
fre sicuramente pit opportuni-
ta. Corsi di diving, I'immersione
con le bombole, sono disponi-
bili per principianti ed esperti.
Gli amanti del climbing posso-
no cimentarsi sulle scogliere del-
la baia di Phang Nga e di Kra-
bi. Destinazioni pia tranquille
ed adatte alle famiglie o a cop-
pie in solitudine, sono anche
Krabi e Khao Lak, poco lonta-
ne da Phuket. Khao Lak ¢ an-
chelapartenzaideale pervisitare
le isole Similan e Surin, che per
laloro bellezza incontaminata si
sono guadagnate il premio “top
10” tra i siti di diving piu belli al
mondo. Situata nella provincia
di Phang Nga, da Khao Lak ven-
gonointraprese numerose spedi-
zioni di trekking nei parchi natu-
rali, tra cui Khao Sok con il suo
immenso lago Cheow Lam.

Koh Samui rappresenta il re-
gno del wellness e delle prati-
cheolistiche. Santuari del benes-
sere offrono corsi di yoga e
di educazione all’alimentazione,
trattamenti dimagranti e perso-

nal trainers per imparare a man-
tenersi in forma, con strutture
immerse nella natura che offro-
nopaceetranquillita,lontanodai
rumori metropolitani a cui ora-
mai siamo assuefatti. Koh Samui
offre anche tanto divertimento;
feste e locali sulla spiaggia sono
all'ordine dellasera, mai piti gio-
vani preferiscono la vicina iso-
la di Koh Phangan dove hanno
luogo i famosi Full Moon party
e Half Moon party. Da non per-
dere in quest area sono escursio-
ni giornaliere all'isoletta di Koh
Tao e un tour nel fantastico par-
co marino di Ang Thong.
L'inverno arrivera presto, pre-
ceduto dalle piogge del bizzar-
ro autunno che incupisce un po
i cuori di tutti noi.

Si dice che la Thailandia sia il pae-
se del sorriso. A volte il sorriso va
cercato e programmato, una va-
canza ha sicuramente il potere
di renderci pit felici, soprattut-
tose condivisa conle persone pitt
care. Sein questo paese non ave-
te ancora trovato quello che sta-
te cercando, affidatevi ad uno
specialista per ulteriori consigli
e suggerimenti. Classy Fron-
tiers offre soluzioni personaliz-
zate adatte ad ogni esigenza ed
interesse. Visitate il sito Www.
classyfrontiers.com per del-

le ispirazioni di viaggio e invia-
te la vostra richiesta ad Alessan-
dro Previtali scrivendo a info@
classyfrontiers.com perrea-
lizzare unitinerario disegnato in-
torno a voi. @

Ang Thong

Aromaterapia

Il paese del sorriso

Minoranze etniche [

Scorpite con noi il nuovo volto della Thailandia alle soglie del terzo millennio.
Resort esclusivi, ville di lusso, escursioni indimenticabili: esperienze che dureranno
nel tempo.

Classy Frontiers & uno specialista in viaggi di lusso e itinerari personalizzati per la
Thailandia. La nostra filosofia & di suggerire soltanto strutture che abbiamo provato
noi stessi corredate da servizi impeccabili.

Classy Frontiers by Oriental Passage Ltd.
www.classyfrontiers.com  E-mail: info@classyfrontiers.com
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Alessandro Mangoni

a Banca di Credi-
to Cooperativo
di Roma da tempo
ha intrapreso una se-
rie di iniziative per sostenere
le piccole e medie imprese che
operanosul territorio, anche al
fine di fronteggiare al meglio il
difficile scenario economico.
Si tratta di progetti concre-
ti, articolati in programmi,
destinati a tutte le imprese
operanti nelle nostre zone di
riferimento. Le iniziative sono
state concepite valorizzando
la tipica conoscenza del terri-
torio della nostra Banca e gli
accordi di natura sia nazionale
sia locale raggiunti tra Pubbli-
ca Amministrazione ed ABI al
fine di sostenere 'imprendito-
ria e favorire la ripresa.
Varie sono le attivita promos-
se in questa direzione a favore
dell’imprenditoria locale, tra
queste, oltre ai Consorzi di
Garanzia, spicca la scelta di
aderire al programma di Banca
ImpresaLazio (Ente di Garan-
zia della Regione Lazio).
“Tale iniziativa — spiega il di-
rettore della filiale di Aprilia,
dott.ssa Ivana Pungelli
- ha visto la nostra BCC inter-

Iniziative a favore
delle piccole
e medie Imprese

UN AIUTO PER SUPERARE AL MEGLIO IL
DIFFICILE SCENARIO ECONOMICO

venire con erogazione di un
portafoglio di mutui chiro-
grafari di medio termine per
un valore pari a circa Euro 30
milioni ove il range delle sin-
gole operazioni va da € 50.000
ad €1.000.000. La principale
particolarita dell’operazione,

CREDITO COOPERATIVO

€ BCC

Agenzia 42 - Cori - Piazza Signina, 27 - 04010

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

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

Agenzia 110 - Pomezia - Via Cavour, 27 - 00040

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

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

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

Agenzia 113 - Ardea - Viale Nuova Florida, 64 - 00040
Tel. 06 52 86 52 06 - Fax. 06 91 49 19 49
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¢ rappresentata dall’interven-
to della Banca di Garanzia Re-
gionale (BIL) che interviene,
secondo una logica di coper-
tura di coogaranzia in favore
delle Imprese. Per tale motivo
ogni singolo finanziamento,
¢ garantito da BIL, nei con-

Roma

fronti dell’Istituto di Credito
erogante fino all’80% dell’im-
porto richiesto”.

Per ogni ulteriore notizia di
approfondimento, Vi atten-
diamo nelle nostre Filiali. ®

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

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

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

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

La casa didomani
e domoticd!

AUMENTA LA SICUREZZA, IL RISPARMIO

ENERGETICO E LA QUALITA DELLA VITA

lzi la mano chi & a
conoscenza dell’esat-
to significato della
parola “domotica”.
Esclusi i super-appassionati di
tecnologia e gliingegneri elettro-
nici, sicuramente pochi. Di cer-
to si sa che, tra le tante materie
tecnico-scientifico attualmente
in voga, ¢ forse quella da cui ci
si attendono i maggiori migliora-
menti della qualita della vita. Per
introdurci meglio a questa mate-
ria entusiasmante abbiamo
incontrato Mauro Lattua-
da, A.d. e socio fondatore
di DOMOSTYLE, giovane
societa milanese che opera in
questo settore modernissimo gia
da qualche anno.
Dott. Lattuada, come sara

Erena S Al AN By 22808 st

- costruzioni ecosostenibili 100% italiane
- sistema costruttivo brevettato antisismico

- soluzioni testate per case a costo energetico zero
- edilizia “sartoriale” per realizzazioni su misura
- servizio chiavi in mano completo
- realizzazioni in 5/6 mesi

Gruppo Polo Le Ville Plus - Sede principale: via Udine 8/A - 33010 Cassacco UD
Rappresentante dizona:Sostenibile srl - via Nerva, 38-04011 Apirilia - tel.06.9275975 - Mobile 349.5218100

la casa di domani?

Sara un’abitazione che consu-
mera meno e meglio. Sara sicura
per noi e per i bambini che po-
tranno infilare le dita nella presa
della corrente senza pericolo.
Sara una casa in grado di abbas-
sare le tapparelle quando inizia
un temporale, calda d’inverno
e fresca d’estate consumando
poco e specialmente con un
minimo impatto ambientale. Si
prendera cura delle persone an-
ziane, tenendole in contatto con
figli e nipoti anche a distanza e
che vegliera sui bambini, con te-
lecamere che permettono di sor-
vegliarli dalla cucina o dal salone
mentre dormono tranquilli nel
proprio lettino. E soprattutto,
sara una casa che verra incontro,
finalmente, ai portatori di handi-
cap permettendogli di abbattere
le barriere che avrebbe una casa

www.sostenibile.biz - e.mail sostenibile@hotmail.it

normale.

Ma una casa siffatta & un
lusso?

Un impianto domotico costa
mediamente il 30% in pit di un
impianto elettrico tradizionale.
Ma, oltre allo sgravio fiscale del
55% in 3 anni, consente un im-
mediato risparmio sui consumi
energetici (circa il 35%), au-
menta enormemente la sicurez-
za ed riduce quasi a zero i rischi
ed i costi di eventi negativi quali
sbalzi di tensione (elettrodome-
sticisicuri),incendi, fughe digas,
allagamenti. Particolari sensori,
infatti, sono in grado di ricono-
scere il problema ed agiscono
automaticamente di conseguen-
za. Ad esempio, interrompendo
I’erogazione di energia elettrica
e di gas, in caso di fuga di gas
appunto, interrompendo il flus-
so idrico in caso di rottura delle

Casa e Arredo %

tubazioni o di rubinetti lasciati
aperti, lanciando I’allarme ed
azionando I'idoneo dispositivo
in caso di incendio, ecc.

Ma  saremo  schiavi
dell’elettronica? E chi
sara in grado di farla fun-
zionare?

La domotica ¢ nata per aumen-
tare la sicurezza, il risparmio
energetico e complessivamente
la qualita della vita. Le applica-
zioni domotiche devono essere
necessariamente “user frien-
dly”. Un volta impostate vanno
dasole e la successiva, eventuale
modifica delle impostazioni ini-
ziali, sara davvero semplice ed
intuitiva. Inoltre, I'unico “cer-
vello”, controlla le decine di
applicazioni, suddividendole in
piccoli gruppi (di circa tre), in
modo tale che in caso di guasto
ad esempio, magari non riuscird
ad alzare la tapparella ma saro
comungque in grado di cucinare
senza pericolo che il forno mi
faccia saltare il contatore perché
¢ accesa anche la lavatrice e fare
una doccia calda e rilassante. In-
somma, niente lussi e fantascien-
za ma tanta sicurezza e comfort
abitativo con il massimo rispar-
mio energetico.

Persaperne di pit, visitate il sito:
www.domostylesrl.it ®
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Nuovo Show Room VCM Infissi:

eleganza e professionalita

sempre di tendenza

.
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ara inaugurato questo
mese il nuovo Show
Room di VCM Infis-
si ancora piu ricco e
di tendenza: porte, finestre e
infissi delle migliori marche
e anche creati su misura per
il tuo ambiente. Il nuovo
Show Room si trova in una
posizione strategica, nel cuore
della citta, in via Aldo Moro
angolo via Tiberio ad Aprilia,
ed ¢ allestito con eleganza e
dovizia di particolari, al suo
interno puoi trovare ricreati
ogni tipo di ambiente con re-
alizzazioni in ferro, alluminio,
PVC, vetro, legno e tanto altro.
Nel nuovo Show Room VCM
puoi trovare, inoltre, una vasta
esposizione di porte e finestre
delle migliori marche, partico-
larita le porte in vetro e laccate.
Punta di diamante dell’azienda
sono la produzione di porte e
finestre in PVC.
Vem s.rl. nasce nel settembre
del 1977 grazie alla passione e
alla grande volonta di Anto-
nio Gazzi. Lasocieta dappri-
ma fu impostata come vetreria
ed era inoltre specializzata in
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infissi in alluminio poinel 1991
Antonio Gazzi inaugurd la
sede di Lanuvio registrando un
aumento di lavoro consistente,
il quale collimo alla perfezione
con i continui aggiornamen-
ti professionali del personale
della societa.

Sette anni dopo VCM inauguro
la sede di Aprilia in via Tosca-
nini, dove fino a giugno 2010
risiedevano gli uffici ammini-
strativi e la sala espositiva, con-
tinuando pertanto la tradizione
dell’azienda, arrivata ormai ad
oltre un ventennio di attivita.
Dopo 12 anni giunge il nuovo
ed elegante Show Room di via
Aldo Moro ricco di prodotti
all’avanguardia e alla moda.
Nel 2005 VCM investi in un
cambiamento al suo interno,
cominciando a produrre an-
che il PVC. Ad oggi VCM puo
vantare reparti amministrati-
vi, produttivi e distributivi di
tutto rispetto. L'esperienza
trentennale del suo team
¢ garanzia di professionalita,
trasparenza ricerca di innova-
zione tecnologica nei suoi pro-
dotti. Vem s.r.l., inoltre, offre

anche la possibilita di accedere
a un finanziamento di 12
mesi senza interessi per
Pacquisto di nuovi serramenti
per i quali si puo anche usu-
fruire della detrazione statale
del 55% entro il 31 dicembre
2010.

Per informazioni: VCM
s.r.l. via Aldo Moro angolo via
Tiberio — Tel. 06 92 80 718 —
www.veminfissi.it @

NUOVO SHOW ROOM

in via Aldo Moro angolo via Tiberio

|
Perli |1 vostrl acC
F1nanz1ament

|
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Rlsparmlo
Ewliérg' etico
Detrazmne 59%

VCM INFISSI
Esposizione: via Aldo Moro angolo via Tiberio
Tel 06 92 80 718 Mail: vcmsrl@llbero 1t

Web: www.veminfissi.it




Antico Casale di Monte Gualandro & Spa

Dimora storica del 1700 sul Lago Trasimeno tra Umbria & Toscana
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Solo per i lettori di Sfera Magazine:

OFFERTA INFRASETTIMANALE

-valida da domenica a giovedi-

2NOTTI 3 GIORNI

* Sistemazione in elegante suite

* Libero utilizzo del Centro Benessere

* Trattamento di mezza pensione

*2 massaggi a persona (1 relax, 1 oli essenziali)
Costo a coppia: Euro 400,00

3NOTTI 4 GIORNI

* Sistemazione in elegante suite

* Libero utilizzo del Centro Benessere

* Trattamento di mezza pensione

* 2 massaggi a persona (1 relax,1 oli essenziali)
Costo a coppia: Euro 450,00

OFFERTA WEEK-END

-valida da giovedi a domenica-

2NOTTI 3 GIORNI

* Sistemazione in elegante suite

* Libero utilizzo del Centro Benessere

* Trattamento di mezza pensione

* 2 massaggi a persona (1 relax, 1 oli essenziali)
Costo a coppia: Euro 540,00

3 NOTTI 4 GIORNI

* Sistemazione in elegante suite

* Libero utilizzo del Centro Benessere

* Trattamento di mezza pensione

* 2 massaggi a persona (1 relax,1 oli essenziali)
Costo a coppia:Euro 650,00

SUPER OFFERTA 5 NOTTI
ARRIVO DOMENICA
PARTENZA VENERDI

ot
e et : Sistemazione in elegante suite
“%7 *Libero utilizzo del Centro Benessere
*Libero utilizzo della piscina esterna

*Trattamento di prima colazione
COSTO a coppia: Euro 800,00

Eleganti Double Suites composte da camera da Letto matrimoniale, salotto con angolo cottura, bagno.
Piscina esterna Splendido Solarium Vista Lago.
Ristorante interno nell’antico salone, Gazebo con vista lago
Barbecue nel parco di ulivi secolari.

Beauty farm con sauna, bagno turco,idromassaggio, piscina copertariscaldata,
aroma-cromo terapia, palestra con attrezzature Technogym e massaggi con esperte Estetiste .

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

Sulfilo
del

ILNUOVO LIBRO DI NADIA

f

efinito dalla critica
il libro della rinasci-
ta, dell'eros e della
sensualita sincera e
quotidiana, “Sul filo sottile del
desiderio” patla dell’amore che
trabocca dal cuore delle donne
che non hanno smesso di vivere.
Un amore che sgorga incontrol-
lato come I'acqua pura dalla sor-
gente. Barbara, la protagonista &
amante, madre, sposa. La donna

= ;" TURRIZIANI, SCRITTRICE PONTINA

che puoi incontrare in ufficio, per
strada, a scuola e in cui tirifletti e
ritrovi le lacrime tenute nascoste
e al riparo da occhi indiscreti. Per
caso conosce Marco un istruttore
di fitness pitt giovane di lei e con
lui incomincia una passione bru-
ciante che la divora e la rianima.
Questo fresco fiore raccolto nel
giardino segreto che il fato le ha
riservato la porta a confrontarsi
consestessaea chiedersisesiagiu-
sto vivere un tale amore. Posta di
fronte alla difficile scelta ecco ve-
nirefuoriilsuolato temerario, per
merito della fiducia che lei stessa
ripone in qualcosa in cui ancora
crede: L'amore. Quello che puo e
supera ogni cosa. E’ il suo corag-

| LABORATORI DI EDUCAZIONE AMBIENTALE DELLA
PROVINCIA DIROMA SONO A RISCHIO CHIUSURA

al 22 marzoscorso, gli

operatori dei L.E.A.

— Laboratori di Edu-

cazione Ambientale
della Provincia di Roma, sono in
stato di agitazione a causa della
perseverante assenza di risposte
da parte dell’Amministrazione
provinciale su questioni fonda-
mentalicheriguardanoil dirittoal
lavoro dei21lavoratoriprecarieil
futuro di queste strutture appar-
tenenti alla Provincia di Roma.
Da oltre un decennio i LEA si
occupano della promozione e va-
lorizzazione dell’educazione am-
bientale ed allo sviluppo sosteni-
bile suuna parte consistente della
Regione Lazio: I'intero territorio

provinciale, Urbe compresa, ma
dall’inizio del 2010 non ¢ stato
consentito di formulare alcuna
programmazione e i contratti dei
21 lavoratori precari scadranno
I'11 settembre p.v. I lavoratori
manifestano I’esigenza non solo
di veder salvaguardato il proprio
diritto al lavoro e alla stabilizza-
zione, ma anche di non disperde-
re anni di esperienza accumulati
a beneficio dei territori di appar-
tenenza dei LEA che ci riguarda-
no da vicino come Anzio e Net-
tuno. Sosteniamo i laboratori di
educazione ambientale! Non
permettiamo che si disperda un
patrimonio culturale pubblico
cosl prezioso!

gio che va premiato. Il coraggio di
credere che questa cosa in cui lei
¢ incappata & parte di lei. E’ un
progetto imperscrutabile a cui lei
apre la porta incominciando una
nuova vita. Storia scandalosa per
una provincia come Latina. Scan-
dalosa nella coscienza che come
una eco batte e ribatte sui tamburi
dell’anima di Barbara e diviene
gemito di una rinascita grazie ad
una scelta che logorata dal dubbio
approda alla verita. Il bivio in cui
la Turriziani porta il suo perso-
naggio ¢ quello in cui un numero
indefinito di donne, prima o poi
si trova a vivere. Situazioni che la
societa odierna porta a convivere
tranquillamente con I'ambiguita e
con il non essere. E’ decidere che
¢ scandaloso e farlo non ¢ per tut-
ti. Nadia Turriziani ha il merito di
narrare una vita andando al di la
di una prova letteraria. Racconta
con grande semplicita un fatto
che accade non considerandolo
un caso isolato. Il suo merito &
quello non di giustificare ma di
valutare la verita che va cercata
attraverso i suoi segni. Ognuno di
noihadirittoad esserefeliceanche

Nutrimente %

se cid significa una nuova vita, un
tradimento e un nuovo amore. E
allora che ben venga tutto quello
che la vita ci propone e si superi-
no le dicerie del chiacchiericcio
che condiziona, generato dal falso
moralismo di chi spesso non ha
diritto di puntare il dito. La nostra
vita € un incognita sconosciuta
nota anoi soli, di cui le scene prin-
cipalisono rese palesinonatutti. Il
resto & zona silenziosa, a volte non
compresa neppure da noi, soli
conoscitori di ogni azione che ci
appartiene. E’ cosi che I'esistenza
¢ una narrazione, una pellicola di
un film filtrata dal nostro animo e
arricchita dalle sue emozioni. Solo
a pochi ¢ concesso di capire senza
vedere. E questo ¢ un privilegio.
“Lamore & un bene di cui
si dovrebbe godere ad ogni
eta, Senzarestrizioni, senza
paura, senza vergogna, sen-
za pudore.” (Nadia Turriziani)
Sul filo sottile del desiderio, Dia-
mond editrice, pagine 96, Euro
10. In vendita esclusiva presso i
centri EURONICS di Andreoli
Spa o a richiesta sul sito della casa
editrice www.diamondeditrice.it

NUOVA INIZIATIVA ADM PER AIUTARE TUTTI | CITTADINI

icomunicachel’A.D.M.

and Partners Naziona-

le, guidata da Marco

Cocchieri, a partire da
questo mese di Settembre, per
una volta al mese presso il cen-
tro anziani di Monte San Biagio
(LT), effettuera, con la presenza
di personale qualificato (Infer-
mieri, Fisioterapisti, e Medico
Generico) una giornata all’in-
segna della prevenzione, con
visite Fisioterapiche, controlli
Medici e infermieristici a tito-
lo completamente gratuito. 1l
tutto organizzato dall’A.D.M.
Nazionale in collaborazione
con il Referente ADM del sud
Pontino, Pino Saccoccio, e il

responsabile del Centro, Mat-
teo Mirabella. Inoltre, per tutti
i cittadini che ancora devono
ritirare la Tessera ADM per
usufruire delle innumerevoli
agevolazioni riservate, possono
contattare i recapiti di seguito
riportati. ADM ¢ una realta
sempre pill vicina alla popo-
lazione con un aiuto efficace e
concreto a tutte le famiglie. Per
ritirare la Tessera ADM e usu-
fruire dei servizi gratuiti potete
contattare direttamente il Tel,
349 64 21 208. - 338 93 98 017

sito internet: www.associa-
zionedipendentiministeriali.
com - e-mail:presidente.adm@
libero.it.
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% La Sfera di Cristallo

di Antonietta

*

ARIETE

20 Mar/20 Apr

23 Lug/23 Ago
x

SAGITTARIO

ey

x

il 6 giugno il signore ha acceso una
lanterna lungo il sentiero della vita tu
alimentala giorno per giorno e vedrai
che ti guidera per sempre. Auguri per
la tua Prima Comunione da Mamma,
Papa e Valentina.

che il 20 agosto ha compiuto 29
anni, tantissimi auguri al *vecchio del
gruppo” dai tuoi amici

che il 21 Settembre compie 5 anni,
tantissimi auguri piccolo da Mamma
Papo e i tuoi Nonni.

che il 21 agosto ha compiuto gli
anni, tantissimi auguri dai tuoi amici
Antonella e Cono.

34 Settembre’10 SFERA MAGALZINE

GEMELLI a s
21 Apr/20 Mag 20 Mag/21 Giu

BILANCIA .
23 Set/22 Oftt

24 Ago/22 Set

CAPRICORNO ACQUARIO
21 Gen/19 Feb

N
STEFANO MARCO FORMICONI
che il 17 giugno ha compiuto i suoi che il 21 agosto ha compiuto 14

stupendi 18 annilll Che la gioia anni, fantissimi auguri (anche se in
di vivere e I'amore siano sempre ritardo) da mamma, papd, Alessia
compagni del tuo viaggio.... ti e Federica.

amiamo, mamma papd, le tue
sorelle Francesca, Natascha,
Jasmine, i tuoi padrini Mauro e Dario,
tuoi nipoti Cristian e Martina e da
Stefano ed Ercole.

ALESSANDRO MARTINISI
che il 26 agosto ha compiuto
gli anni, tanti auguri di buon
compleanno da Antonella e

cone.
, che il 15 settembre compie 27
anni, tfanti auguri al “capitano”
da tuttii tuoi amici.

MAURIZIO FERRARO ROBERTA FUSCO
che il 1 settembre compie 52 anni, che il 20 settembre compie 10
tantissimi auguri dalla tua famiglia anni, fantissimi auguri da mamma,

e dai tuoi amici. papad, Alessio e Federico.

CANCRO

SCORPIONE
23 Ott/22 Nov )

che il 15 giugno ha compiuto
6 anni auguri di buon
compleanno da Mamma,
Papa e Alessandro.

che il 23 settembre compie 25
anni, Tanti Auguri da tutta la
redazione e soprattutto dalla
piccola Annalisa.

GIORGIA SALVADORI

la nostra stella compie 18 anni,
auguri da zia Carla e

da zio Maurizio.

Se vuoi pubblicare Gratis il tuo messaggio scrivi a redazione@sferamagazine.it
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