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La Nasamecu Scuola Professionale di Discipline
Bionaturali e Laboratorio di Studio e Ricerca sullo
Shiatsu, diretta dal Dottor Luigi Barreca, insegnante di
Shiatsu, si propone la diffusione del concetto di salute
inteso come stato di pieno benessere psico-corporeo.
L'obiettivo della scuola & quello di formare, attraverso
I'acquisizione di tecniche pratiche e disponibilita ad una
crescita personale, nuove figure lavorative in grado di
esercitare in modo autonomo la professione di
Operatore Shiatsu.

La Scuola organizza il consueto corso base propedeu-
tico di Shiatsu, corso dove verranno acquisiti i fonda-
menti base di questa antica tecnica di massaggio e sisvolgera in orario serale, dalle 18.30 alle 21.30, con un numero
orientale, di metodi di respirazione, di rilassamento e massimo di 20 partecipanti, presso la Scuola Nasamecu
di ginnastica taoista. L’organico docente e composto  in via Cimarosa, 11 Aprilia - Cell. 347 36 43 669.

da insegnanti laureati in ambito sanitario ed espertiin Al termine del corso verra rilasciato I'attestato di frequenza
tecniche e discipline orientali. ore e, qualora gli interessati lo volessero, si potra accedere
La frequenza sara di un incontro settimanale di tre ore  direttamente al corso triennale.
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Residenziale, con due incontri full immersion
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www.aifoshiatsu.com
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— 0s . i
seguici su OFIE ORIEN TALI e Discipline BioNaturali

Nasamecu
Scuola di Formazione Professionale in Discipline Bionaturali Accreditata presso la FEDERAZIONE ITALIANA SHIATSU Insegnanti e Operatori

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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Editoriale

edizione - settembre 2013

Albert Einstein

ari amici, eccoci nuovamente insieme dopo la pausa estiva, spero che vi siate rilassati in questi giorni sco-
prendo nuove mete e godendovi a pieno i vostri momenti di relax con la famiglia e con le persone care. Ab-
biamo deciso di dedicare questo numero alla biciletta proprio per assaporare questi ultimi giorni d'e-
state a stretto contatto con la natura.
Passeggiare in bicicletta con tempi e ritmi tranquilli, significa cercare e molto spesso trovare una dimensione piu
vera, piu vicina alla natura.
Significa sentire I'aria che ti accarezza il viso, sentire gli odori ed i profumi, ascoltare i suoni, le voci, i rumori: guar-
dare da vicino i luoghi, le cose, la gente.
Significa tagliar fuori la frenesia, godere di ogni metro, di ogni angolo, scoprendo molto spesso particolari che altri-
menti sarebbero sfuggiti ai nostri occhi ormai cosi poco abituati a “guardare” il mondo come merita.
Molto spesso, soprattutto all'inizio, tutto questo suscita stupore, meraviglia, incredulita.
E tutto questo non fa che accrescere il desiderio di un nuovo percorso, di un nuovo viaggio, di nuove emozioni.
“Passeggiare in bicicletta” e ritrovarsi uno accanto all'altro a chiacchierare, ridere e scherzare come ormai non sia-
mo pil abituati a fare, € condividere con le persone con cui stai bene sensazioni uniche; e ritrovare gli altri ma so-
prattutto sé stessi, capaci di andare con le proprie gambe sempre verso nuove mete, di raggiungere sempre nuovi
traguardi; & recuperare quel bisogno di scoperta, di avventura che 'uomo ha sempre avuto per far riemergere quel-
la parte di noi ormai sepolta dalle abitudini, dalle convenzioni; & ritrovare il nomade che siamo e che siamo sempre
stati per essere ancora un esploratore, uno scopritore, per essere ancora liberi.
Una serie di sensazioni che soltanto gustando il mondo all’aria aperta si possono provare. Andare in bicicletta si spo-
sa bene anche con il plein air per cui chi ama il camper non pud che amare le due ruote ed € per questo che vi pro-
poniamo una serie di notizie utili e curiose sul vostro mezzo ricreativo e sulle due ruote ecologiche.
Cari amici spero che le nostre pagine vi possano accompagnare in questo frammento d'estate, seguiteci anche su

Facebook e Twitter e soprattutto su www.sferamagzine.it.

Um:jt‘.QM\&QgZZ&IQIO
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& Attualita

Filippo Simeonu:
storia di un campione

L'ex ciclista di fama nazionale oggi gestisce un bar a Sezze

di Stefania Saralli

¥ appuntamento ¢ in tarda mattina-
L ta, pressoil suo bar. Si, perché oggi
Filippo Simeoni, ciclista campione
d'ltalia nel 2008, nonché uno dei primi
a scoperchiare la pentola sul mond Ci
sediamo nell'area esterna del bar. Indos-
sa una polo azzurra e mi chiede subito di
darglidel tu. Ma Filippo Simeoni & un tipo
che ti mette a tuo agio, & un signore alla
mano, tant'e che il suo saluto & per ogni
persona che passa.

Da campione d’ltalia a gestore di un
bar. Com’é stato il ritorno a una vita
piu ordinaria?

Non & stato semplice. Ti abitui a sta-
re al centro dei mass media, a con-
durre una quotidianita letteralmente
diversa. Tornare a una vita piu rego-
lare richiede sicuramente una certa
dose di intelligenza.

Ti manca la vita da ciclista professio-
nista?
Amavo la mia professione, sognavo

CONSORZIO
AURORIA

¢ Servizio Pulizia

* Trasporti

e Carico, Scarico e
Movimentazione Merci
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di praticarla da quando avevo 9 anni.
E uno sport che mi ha plasmato, in-
segnandomi dei valori che poi ho tra-
smesso nella vita di tutti i giorni, quali
la competizione e l'agire per raggiun-
gere gli obiettivi prefissati.

Com’eé nata la scelta di non rimanere
nel ciclismo professionistico?

E stata una scelta dettata dal cuore.
In fin dei conti, conducendo quella vita
ero diventato un nomade. Ero arrivato
al punto in cui mi sentivo stanco di pre-
parare e disfare la valigia. Al contrario,
io desideravo stare accanto alla mia fa-
miglia, a mia moglie e ai miei figli che
ora hanno 11 e 4 anni. E una fase par-
ticolare per loro e io voglio essere un
papa presente.

Perché sono nati “Gli amici del bor-
go” e “ll Pirata”?

“Gli Amici del Borgo” raccoglie tutti gli
amici che mi hanno seguito negli anni
Dopo anni

di vittorie

il ritorno

a una vita
ordinaria

per trasmettere
la propria
passione

ai piu giovani

e insegnargli
ad approcciarsi
in modo sano
allo sport

e alla vita

della mia carriera. Ogni anno organizza
il Gran Premio Citta di Sezze, una gara
ciclistica che quest'anno si terra dome-
nica 15 settembre. “Il Pirata”, invece, & la
scuola ciclistica nata nel 2006 e che rac-
coglieiragazzidai7 ail3 anni.lonesono
il vicepresidente, il presidente & Andrea
Campagnaro.

Cosa vuoi trasmettere ai ragazzi
iscritti all’associazione sportiva dilet-
tantistica “ll Pirata”?

Vorrei che imparassero a vivere lo sport
in modo sano. D'altra parte, sono loro
che conservano il vero spirito dello
sport, poiché lo vivono ancora seguen-
done i valori positivi della sana compe-
tizione e dello spirito di gruppo. Per il
resto, I'obiettivo mio e di tutto lo staff e
quello di farli stare all'aria aperta, tra-
smettendo loro i valori della solidarieta,
della lealta e dell'amicizia. Ultimo, ma

L
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non per importanza, & cercare di toglierli
dalla strada e dai pericoli in cui posso-
no incorrere, e devo dire che mi stanno
dando diverse soddisfazioni. Non solo
dal punto di vista sportivo, anche se le
vittorie che abbiamo portato a casa fino
a ora sono molte ma anche sotto I'aspet-
to personale: € grande la gioia quando
uno dei ragazzi mi telefona per espormi
un suo problema.

Come sono i rapporti con i tuoi ex

colleghi ciclisti?

Con alcuni ci sentiamo ancora. Certo,
abitiamo in paesi distanti e le occasioni
per incontrarsi sono poche, se non del
tutto assenti, ma ¢ sufficiente una telefo-
nata per ricordare un'esperienza che ab-
biamo vissuto insieme e che ci ha legati.

Cosa consigli a un giovane che vuole

o

igioiellin
Acquisto
ORO e ARGENTO
alle MIGLIORI
VALUTAZIONI

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

intraprendere la carriera di ciclista
professionista?

| giovani sono il nostro futuro, spero che
imparino dagli errori delle vecchie gene-
razioni e che non li ripetano.

Questo in tutti i campi, dal ciclismo
alla politica e cosi via.

Un’ultima domanda: a tuo parere, la

‘== ¥ Per l'intero mese saldi al

50% su tutta la merce

(Guess, Morellato, Alviero Martini, D&G, ecc...)
e vendita di stupendi gioielli in oro a soli

38,00€ « grammol!

Attualita &

piaga del doping & un fenomeno anco-
ra molto diffuso traii ciclisti?

[l ciclismo & uno sport molto popolare

e in quanto tale & sottoposto a nume-
rosi controlli.

Tuttavia, se guardiamo le statistiche, gli
sport meno seguiti sono meno soggetti
a verifiche volte a scovare eventuali as-
sunzioni di sostanze dopanti.

Se questi sport subissero lo stesso
numero di controlli, probabilmente
conterebbero lo stesso numero di po-
sitivita del ciclismo.

Comunque, il ciclismo € uno sport che
stairrigidendo gli esami in tal senso.
Basti pensare al passaporto biologi-
co, con prelievi periodici e controlli a
sorpresa.

[l vero problema & a livello amatoriale, in
cui i controlli sono scarsi®
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& Attualita

L.a scuola digitale

Nuove opportunita per la didattica: tecnologie multimediali

di Stefania Cocco

| rientro dalle vacanze molti ragaz-
Azi troveranno sui banchi di scuola

tablet e dispositivi multimediali ac-
canto ai classici libri di testo. Il nuovo anno
scolastico, infatti, vantera il supporto del
progetto internazionale Smart Future
di Samsung mirato a favorire, fra il 2013
ed il 2015, la digitalizzazione della didat-
ticain 300 scuole italiane. Questo inter-

Il progetto Samsung consistera in un cor-
so di formazione rivolto agli insegnanti
e svolto da esperti nel campo dell'educa-
zione. Dapprima un roadshow presentera
I'obiettivo del progetto alle famiglie e agli
insegnanti in sette regioni, fino a coprire,
entro il 2015, tutto il territorio italiano. Il
corretto sviluppo del progetto verra mo-
nitorato dall’Advisory Board, un ente che

vento colmera una lacuna nei metodi d'in-
segnamento scolastici del nostro paese.

Un recente studio nazionale dellOCSE
mostra, in effetti, quanto I'ltalia sia in ri-
tardo con l'introduzione delle tecnologie
multimediali nelle scuole rispetto agli altri
paesi dell’lOCSE, secondo un preciso pia-
no lanciato dall'organizzazione nel 2007.

8 gpferamagazine settembre ‘13

garantira un supporto costante ai docen-
ti ed una valutazione delle scuole e degli
strumenti multimediali da introdurre di
voltain volta.

“Le tecnologie digitali non servono a mo-
dificare deterministicamente gli appren-
dimenti degli studenti: se inserite nella
scuola con un corretto processo servono

a destabilizzare le vecchie pratiche di-
dattiche favorendo I'innovazione e la
riduzione del gap di cultura tra scuola
e sistema sociale; in questo modo, una
scuola piu vicina al mondo degli studenti
e una didattica piu efficace e aggiornata
finiscono per creare le migliori condizioni
anche per gliapprendimenti maggiormen-
te significativi”, ci spiega il proff. Rivoltella
dell'Universita Cattolica di Milano, docen-
te di Didattica e tecnologie dell'istruzione.
Il progresso tecnologico impone da sem-
pre i suoi ritmi alla nostra quotidianita.
Netbook, tablet, telefoni cellulari sempre
pit “smart” sono entrati nella nostra vita
ed hanno cambiato le nostre abitudini,
il nostro modo di compiere determinate
azioni, rendendo la nostra mente ancora
piu versatile e “multitasking”.

Questo fenomeno ¢ visibile soprattutto
nelle nuove generazioni, cioé quelle che
sono nate nell'era del digitale, quelle che
sui banchi di scuola, oltre all'astuccio e al
quaderno, mettono lo smartphone.

E arrivato il momento per il mondo della
scuola di mettersi al passo con i propri
studenti ed evolvere il proprio modo di
fare didattica. Accanto all'atavica lava-
gna e ai gessetti, gli audiovisivi e le tec-
nologie digitali interattive possono rap-
presentare uno stimolo importante per
|'apprendimento e ridurre lo scarto fra il
sobrio ambiente scolastico e la vita digi-
talizzata dei ragazzi di oggi. Limportan-
te & saper sfruttare adeguatamente, da
parte dei docenti, le enormi potenzialita
di questi strumenti.

La situazione degli istituti scolastici del
nostro paese sta subendo gli effetti de-
vastanti della crisi economica e spesso
nelle aule manca persino il materiale di
base, come semplici articoli di cancelle-
ria. C'e da chiedersiin che modo la scuo-
la pubblica italiana pensera di affrontare
questa nuova sfida tecnologica; dove
troveraimezzi economici per attuare un
rinnovamento del materiale scolastico
cosiingente.®
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Bollini addio:
arriva la frutta tatuata

Dall’Europa una nuova direttiva per la sicurezza alimentare

di Fabio Benedetti

a nuova direttiva dell'Unione Europea
Lprevede la possibilita di “tatuare” la

frutta, sostituendo il famoso bollino
adesivo diwww cui siamo abituati, con un
marchio stampato a laser. L'Europa dice
ok al tatuaggio della frutta. Alcuni non sa-
ranno d'accordo, eppure anche i nostri
agrumisiciliani, da Paterno a Scordia, pas-
seranno sotto il laser tattoo. Grazie a que-
sto nuovo provvedimento, che era stato
preventivamente dichiarato non consono
alle norme alimentari e in seguito rivalu-
tato dallUE e reso valido solamente per
agrumi, meloni e melograni, le alte dirigen-
Ze assicurano una maggiore sicurezza del
consumatore. Non si esclude che verran-
no utilizzati anche i codici a barre. Questa
procedura, spiega Jaime Sanfelix, ammi-
nistratore delegato dell'azienda spagno-
la Laser Food, mira a rendere le cose piu
difficili ai contraffattori, che come & facile
immaginare non si fanno problemi quando
sitratta di cambiare un bollino con un altro,
anzi & un trucco a portata di mano. Con le
caratteristiche nutrizionali stampate
direttamente sulla buccia del frutto,
per i truffatori sara inutile sostituire i bollini
secondo le proprie necessita economiche,
perché sulla frutta in questione saranno
incise le caratteristiche, bollino o non. Gli
standard alimentari della nostra cara Italia,
sempre sensibile a queste tematiche, sono
piu alti rispetto a quelli di qualsiasi altro pa-
ese ed & per questo che da spettatori/con-
sumatori staremo a osservare come evol-
ve la situazione.Tra le altre cose c’é gia chi
pensa di sfruttare questa pratica, ma-
gari marchiando con slogan pubblicitari
e sponsorizzando i grandi eventi. Nulla
di piu vero, tant’'e che il Valencia Football
Club recentemente ha posto il suo stemma
su un grosso quantitativo di agrumi. Pun-
tando lo zoom sulla composizione chimica
dell'inchiostro utilizzato per i “tatuaggi da
frutta”, scopriamo che sono presenti gli
ossidi e gli ossidi di ferro (E172). Questi
minerali naturali vengono gia ampiamen-

te utilizzati nella preparazione dei dolci e
la loro garanzia ci viene dal fatto che il no-
stro copro non li assorbe. Vengono spesso
utilizzati per rivestire gli alimenti. Anche
I'idrossi-propil-metilcellulosa (E 464)
e utilizzato per diversi scopi alimentari e
funge da addensante, anti-agglomerante
ed emulsionante. Si ottiene dalla cellulosa
€ non puo essere assunto in dosi massic-

spetto ai metodi classici. Innanzitutto ridu-
ce l'impiego di sostanze chimiche, carta,
inchiostro e colla, diminuendo I'impatto
ambientale. Inoltre, I'applicazione del nuo-
vo metodo permette di inserire logo, infor-
mazioni di origine e anche un QR code, col
quale direttamente da uno smartphone
si puo accedere a contenuti sul produt-
tore, sulla qualita del prodotto, le tecni-

.
4

ce, altrimenti porta scompensi al naturale
ciclo stomaco-intestino. Ancora, i polisor-
bati (E432-436) sono composti sintetici
facilmente reperibili nei gelati e nelle bibite
e, dal 23 Giugno scorso, anche nell’'inchio-
stro in questione. Letichetta laser, che non
penetra la buccia mantenendo intatto il
prodotto, presenta notevoli vantaggi ri-

che di coltura e di raccolta. A detta degli
esperti, il corpo umano sarebbe in grado di
assimilare fino a 25 mg di queste sostanze
prima di smettere di funzionare corretta-
mente.

Non ci resta che fidarci dei professori.

O magari attendere che sia dimostrata la
non tossicita dell'operazione ®
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LL.a Carie;

cause € prevenzione

La sistematicita di un’alimentazione giusta, di un’adeguata igiene orale

Dott. Fabrizio Donzelli

a carie dentale € una patologia odon-
Ltoiatrica estremamente diffusa, pro-

babilmente la piu diffusa di tutte.
Basti pensare che colpisce, almeno una
volta nella vita, il 90% della popolazione
mondiale. Gli elementi dentali piu vul-
nerabili sono i molari, i premolari e gli
incisivi superiori. Le superfici piu colpite
sono l'interdentale e I'intercuspidale, dove
risulta complicata la rimozione completa
dei residui alimentari e, quindi, il mante-
nimento di una perfetta pulizia. La carie
colpisce, rammollisce e distrugge i tessuti
duri del dente (smalto e dentina). Il dan-
no si propaga dall'esterno verso l'interno
con un decorso lento che pu0 variare dai
6 mesi fino ai 2 anni. Il processo carioso si
puo dividere in due fasi distinte:
e Carie superficiale: Lo smalto viene intac-
cato e demineralizzato al di sotto dei depositi
diplacca batterica. La carie presenta una tipi-
ca colorazione bianco-marroncina. Se 'infe-
zione non viene adeguatamente trattata, I'an-
damento & progressivamente ingravescente.
e Carie penetrante: | prodotti acidi della

fermentazione degli zuccheri perforano lo
smalto e raggiungono la dentina. Poi, supe-
rata questa seconda barriera, la carie ar-
riva alla polpa. Infine, vengono interessate
le strutture profonde del dente, causando
ascessi, cisti e granulomi. La guarigione
spontanea non & possibile, poiché i tessuti
dentali non hanno capacita rigenerativa. L'u-
nica soluzione disponibile per rimediare al
danno superficiale & rappresentata dall'ot-
turazione. Invece, quando I'infiammazione
ha gia raggiunto la polpa dentale (pulpi-
te) ci si deve affidare alla devitalizzazio-
ne. Nei casi piu sfortunati, la lesione evolve
ulteriormente, dando un granuloma o una
cisti dentaria. Nel primo caso si interviene

con antibiotici, devitalizzazione e apicecto-
mia. Nel secondo caso con apicectomia o
drenaggio. Infine, quando il dente & giudica-
toirrecuperabile, siprocede conlasuaestra-
zione. Il miglior atteggiamento per salva-
guardare i denti dalla carie & la prevenzione.
Questa si basa su alcuni punti fondamentali:
e un’adeguata igiene orale, garantita dall'u-
tilizzo corretto e costante di spazzolino, filo
interdentale, colluttorio e dentifricio al fluoro.
e un’alimentazione corretta, in cui siano
poco presenti zuccheri semplici e composti,
cibi gommosi e appiccicosi, preferendo ce-
reali e prodotti ittici.

e una pulizia dentale professionale da
ripetere ogni sei mesi.

e controlli periodici dal dentista.

o eliminazione del vizio del fumo.

Nel caso in cui la prevenzione non basti, &
sempre consigliabile che il soggetto si rivol-
ga al proprio dentista fin dal palesarsi dei
primi sintomi. Rimandare un attento esame
odontoiatrico solo per paura o trascuratezza
non potra che portare a cure piu lunghe, dif-
ficili, dolorose e costose ®

Studio Dontistice

Dott. Donzelli Fabrizio

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

Medico Chirurgo - Specialista in Odontostomatologia

Pai
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Col caldo estivo
I'aria condizionata
puo svegliare
1 sintomi cervicali

Come puo aiutarvi I'Osteopata

Dott. Massimiliano Manni

efalee, vertigini, senso di nausea e
‘ ronzii all'orecchio sono da imputa-

re generalmente a disfunzioni delle
prime vertebre cervicali (C1-C2). Cervico-
brachialgie e acro parestesie, ossia dolori
cervicali che si propagano agli arti supe-
riori e formicolii alle braccia sino alle mani,
sonoinvecedaricollegare aproblematiche
dellacervicaleinferiore (dallaC3allaC7). I
torcicollo & una patologia che coinvolge sia
la cervicale alta sia la bassa. La colonna
cervicale possiede una fisiologica lordosi
che, come un arco, ha un effetto ammor-
tizzante e di sostegno del capo. Spesso
invece il paziente si ritrova una cervicale
verticalizzata o addirittura in inversione di
curva; cid puod essere conseguenza di col-
pi di frusta cervicali presi in passato o il ri-
sultato finale diunlavoro prevalentemente

sedentario svolto per anniche porta quindi
a posture errate. Tale condizione morfolo-
gica predispone a contratture muscolari
frequenti e protratte nel tempo, artrosi
precoce, sino a formazioni di discopatie in-
tervertebrali quali protrusioni ed ernie del
disco. Di fronte quindi ai sintomi cervicali
sovra descritti, soprattutto se presenti per
pit diuna settimana e sericorrenti durante
i mesi, si consiglia una visita specialistica;
ortopedico e fisiatra, neurochirurgo, fisio-
terapista e osteopata saranno le figure a
cui il medico di famiglia potra indirizzarvi
se |le prime cure farmacologiche non han-
no dato un sollievo dai sintomi. Losteopa-
ta é quella figura tutt’oggi poco cono-
sciuta che con il suo approccio globale
ricerca le possibili cause predisponenti
alla sintomatologia cervicale. Egli parte

Salute &

da un'anamnesi e da un esame obiettivo
della postura dell'individuo. Avere un dor-
so troppo ricurvo e rigido, delle scapole
poco mobili rispetto al torace, importanti
scoliosi della colonna vertebrale o asim-
metrie degli arti inferiori, portano come
conseguenza un adattamento della cervi-
cale. Essa, in queste circostanze, sara la
vittima adattativa di anomalie posturali
situate in altri distretti corporei: infatti la
priorita € comunque l'orizzontalita dello
sguardo. L'osteopata previa palpazione,
manipolera senza creare dolore quelle
articolazioni e detendera quelle tensioni
muscolari che alimentano circoli viziosi
patologici. A volte gia con un singolo trat-
tamento osteopatico si ripristina la fisiolo-
gica biomeccanica articolare cervicale e i
sintomi svaniscono @

== Studio di Osteopatia & Posturologia

Dr. Massimiliano Manni

Fisioterapista- Perfezionato in Osteopatia e Posturologia

» Trattamento osteopatico (terapia manuale vertebrale e articolare)

> Esame clinico della postura corporea

> Laser terapia ad alta potenza antinfiammatoria e antalgica

> Tecar Terapia

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

Si riceve per appuntamento:

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

* Nettuno - Via Marche,5

Per uteriori informazioni www.osteopatia-manni.com

Dr. Massimiliano Manni
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Tumore al seno:
la lotta 1n1z1a a tavola

Accorgimenti

di Stefania Saralli

na corretta alimentazione fa rima

con prevenzione. E se la malattia

imputata e niente di meno che il tu-
more al seno — un termine che fa accappo-
nare la pelle al solo pensiero —, sapere che
€ possibile proteggersi per tempo soltanto
seguendo alcuni piccoli accorgimenti nu-
trizionali non pud che sollevare lo spirito.
A questo proposito, una ricerca realizzata
dal City of Hope Cancer Center, in Califor-
nia, ha dimostrato che sono cinque gli ali-
menti in grado di aiutare I'organismo nella
lotta contro il tumore al seno.
In primis il melograno, il cui potere an-
tiossidante @ conosciuto fin dall’anti-
chita. Il City of Hope Cancer Center, tut-
tavia, ha messo in luce come questo frutto
possieda anche ben sei sostanze chimiche
in grado di sopprimere I'enzima addetto
alla produzione di estrogeni, di cui molti
tumori si servono per crescere .
Anche i mirtilli, ricchi di sostanze fito-
chimiche in grado di combattere i ra-
dicali liberi, e piu volte accusati di essere
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una delle cause di insorgenza del cancro e
di altre malattie, possono contribuire a fer-
mare la crescita e la diffusione del tumore:
sono sufficienti due tazze al giorno di mir-
tilli freschi.

C'e, poi, I'estratto di cannella che inter-
ferisce, infatti, con la proteina respon-
sabile dell’afflusso di sangue al tumore.
Questa spezia, dunque, pare che siain gra-
dodibloccare lacrescita dei vasi sanguigni
da cui sialimenta il tumore.

I funghi bianchi, invece, possiedono so-
stanze fitochimiche in grado di blocca-
re I'aromatasi e, proprio come il melogra-
no, riducono la produzione di estrogeni. Un
effetto simile & stato riscontrato anche in
caso di tumore alla prostata.

Ad agire sull'aromatasi ci sono anche gli
estratti di semi d’'uva che, per di piu,
bloccano I'azione di una proteina che
aiuta il cancro a crescere e diffondersi.
Insomma, sono alimenti per lo pit semplici
da trovare, specie quando ¢ la loro stagio-
ne. Tentar non nuoce...®

MELOGRANO:

potere antiossidante e
sopprime ’enzima per la
produzione di estrogeni

MIRTILLI:

ricchi di sostanze
fitochimiche in grado
di combattere

i radicaliliberi

CANNELLA:

inibisce la proteina
responsabile dell’afflusso
di sangue al tumore

FUNGHI BIANCHI:
possiedono sostanze
fitochimiche in grado
di bloccare I’aromatasi

SEMID’UVA:

bloccano I’azione di una
proteina che aiuta

il cancro a crescere

e diffondersi

P

scriveteci

Per informazioni
_. osoloperoffrire 2
© lavostra @
o, _ testimonianza ;&
>, g

2, a: Q
Zesforan®



Salute

Acqua. limiti salutari?

Dott.ssa Valentina Alfonsi Manager Eco-Logic

opo tanta confusione sulla definizione
Ddi acqua potabile in questi ultimi anni,

centinaia di persone continuano a far-
sila stessa domanda: I'acqua del rubinetto si
puo bere? Cerchiamo di fare chiarezza. Con
la Direttiva Europea 98/83/CE, recepita
in Italia solo nel 2001, I'Organizzazione Mon-
diale della Sanita (OMS) stabiliva delle linee
guida sui parametri di qualita delle acque
potabili. Dodici anni e molte deroghe dopo, i
cittadini di 91 comuni del Lazio si ritrovano a
dover prendere I'acqua potabile dalle “case
dell'acqua” montate nelle piazze, perchél'ac-
quachearrivadailoro rubinetti e che pagano
profumatamente non rispetta i limiti imposti
dal'OMS. Le concentrazioni di Fluoro, di
Boro e di Arsenico nell'acqua della nostra
regione sono ancora oggi fuori controllo.
Ma cosa sono queste sostanze e perché non
riusciamo ad eliminarle?
I FLUORO ¢ un elemento ampiamente pre-
sente nelle falde acquifere del Lazio, tanto
che spesso le acque di pozzo ne conten-
gono anche 10 mg per litro. E molto usato
in odontoiatria per combattere le carie ed
€ un componente di molti alimenti di uso
comune, come il t&. Questo elemento non
& essenziale per il nostro corpo, tanto che

Parola agli esperti

rimanendo nel limite consentito dalla legge
(tra0,9 e 1,5 mg/I), con un'incidenza del 12-
33 %, si hanno effetti negativi sullo smalto
dei denti e fluorosi dentali. Concentrazioni
piu alte (10-14 mg/I1) possono portare anche
a fluorosi scheletrica patologica grave, in al-
cuni casi anche paralizzante. LOMS, nella IV
ed. delle linee guida per la qualita delle acque
potabili, scrive: “in alcune aree con alti livelli
di fluoro naturale nell'acqua potabile, i valori
guida possono essere difficili da raggiunge-
re con la tecnologia di trattamento ad oggi
disponibile. Grandi forniture tendono a fare
affidamento a processi che usano alluminio
attivo o trattamenti avanzati come I'osmosi
inversa.

I BORO ¢ presente nelle acque sotterranee
principalmente come risultato di liscivia-
zione di rocce e terreni. Il contenuto di boro
nelle acque pud aumentare a seguito di sca-
richi di acque reflue che vanno a contamina-
re le falde acquifere. Il valore guida stabilito
dall'OMS & di 2,4 mg/I. E stato dimostrato
che l'assunzione di questo elemento attra-
verso l'acqua e il cibo, anche per brevi perio-
di, comporta diversi problemi quali lesioni
testicolari e problemi di sviluppo degli organi
riproduttivi maschili.

LARSENICO ¢ I'elemento presente nell'ac-
qua piu tristemente noto nella nostra regio-
ne: molto diffuso nelle aree vulcaniche, & sta-
to classificato come elemento cancerogeno
certodiclasse 1. Nelle nostre acque, I'arseni-
co arriva in forma inorganica, la piu tossica.
L'OMS stabilisce che la sua concentrazione
nelle acque potabili deve essere al di sotto
dei 10 mg/I, sottolineando che “il valore di
riferimento specificato & designato come
provvisorio”, proprio per via della difficolta
di rimozione di questo metallo. L'esposizio-
ne all'arsenico comporta nell'uomo diversi
effetti, dalle meno gravi lesioni cutanee,
quali iperpigmentazione e ipopigmentazio-
ne, alle neuropatie periferiche, cancro della
pelle, della vescica, del polmone e malattie
vascolari periferiche. LOMS conclude: “deve
essere fatto ogni sforzo per mantenere le
concentrazioni [di Arsenico] al livello ragio-
nevolmente pill basso possibile — e consiglia
- vari processi di filtrazione possono essere
utilizzati nel trattamento delle acque potabi-
li. Con una corretta progettazione e funzio-
namento, I'osmosi inversa pud in alcuni casi
essere I'unico trattamento efficace.”

Fonte: Guideline for Drinking-water Quality —
World Health Organization (fourth edition) ®

SISTEMI DI DEPURAZIONE A OSMOSI INVERSA CERTIFICATI DAL

GLI UNICI IN GRADO DI ABBATTERE L' ARSENICO

Metodo

APAT CNR-IRSA 3020

Parametro Valore
Arsenico(TI)* <10

RICHIEDI UNA CONSULENZA GRATUITA O
VIENI A TROVARCI!

Via degli Oleandri,94
[l Aprilia(LT)

348 82 38 645

o www.ecologicsrl.it
n facebook.com/ecologicacqua
© info@ecologicsrl.it

%
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L.a Dieta Sulklzar

di Silvia Petrianni

a Dieta Sukkar non & l'ultimo trend

in fatto di dimagrimento ma il risul-

tato di anni di ricerca da parte del
Professor Samir Sukkar, che alle spalle ha
un'esperienza pluridecennale in fatto di ali-
mentazione e malnutrizione, in particolare
collegate a due delle patologie piu diffuse
nella societa occidentale: malattie onco-
logiche e cardiovascolari.
Questo tipo di dieta si basa sul Metodo
Fusion, che sfrutta gli aspet-
ti positivi del melting pot
culturale che sta carat-
terizzando il globo, so-
prattutto per quanto
concerne, appunto,
la gastronomia. Se-

condo studi clinici P B

le cucine piu sane
sono quelle della
zona costiera medi-

Entrambe utilizzano principi nu-
trizionali in grado di favorire la longevita e
dirallentare il processo di invecchiamento
cellulare.

Nel volume, insieme a ricette puramen-
te gastronomiche, troverete una serie di
consigli sull'utilizzo di fitonutrienti con
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DIETA SUKKAR

/L

160 pagine
terranea e quella giap- 14 Euro

ponese.

Cucina Nipponica

potere preventivo per tumore, problemi
cardiovascolari e diabete.
Il lavoro di ricerca del dottor Sukkar ¢ sta-
to pubblicato a Luglio dalla casa editrice I
Pensiero Scientifico e si presenta come un
testo divulgativo sui benefici salutari del
metodo fusion da una parte, dall'altra € un
vero e proprio ricettario gastronomico che
delinea un modello alimentare facile da se-
guire e senza troppi controlli sulle calorie
dei piatti. Il modello alimentare
proposto da Sukkar, essen-
do basato sulla restrizio-
ne calorica, & piu facile
da seguire per chi ha,
al contempo, biso-
gnodiperdere pesoe
di tutelare la propria
salute.
Le cause dell'insor-

gere delle malattie che

abbiamo elencato, secon-

do la precisazione del profes-

sore, sono talmente tante che non

possiamo pensare che solo migliorando la

nostra alimentazione possiamo riuscire a

debellarle ma rappresentano sicuramente

un ottimo punto di partenza e un potente

fattore di prevenzione riguardo alle patolo-
gie tipiche del nostro tempo @

ACCIUGHE FARCITE
AL PROFUMO DI ALGHE

ASPARAGIE ZUCCHINE
CON CERFOGLIO E TOFU

COUS COUS CON
ZUCCHINE, ALGHE
E GAMBERETTI

INSALATA DI GERMOGLI
DISOIA, CAROTE

E PEPERONI VERDI
POLLO AL CURRY
ACCOMPAGNATO

DA VERDURE AL GRATIN

POLLO ALLO ZENZERO
CON RISO PILAF

PENNE ALLA SICILIANA

BOCCONCINI DI
TACCHINO AL LIMONE

CROSTATA ALLA FRUTTA

DIAMANTINI
CON FARINA DIRISO
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Li Asilo Nido
per un adulto vero

Per i bambini sotto i tre anni uscire di casa

di Silvia Petrianni

differenzadicio che pensanoil 58%
Adelle famiglie italiane, I'asilo nido a

partire gia dai tre mesi di eta non
rappresenta un momento traumatico per
il bambino ma un passaggio importante
per accrescere da subito le sue capaci-
ta cognitive, affettive e psicologiche.
E il risultato della ricerca promossa dalla
Fondazione Agnelli e firmata da Daniela
Del Boca e Silvia Pasqua, docenti di Eco-
nomia Politica dell'Universita di Torino.
In Italia I'accudimento dei piccoli, soprat-
tutto nei primi anni di vita, e affidato ai
nonni. In realta, questo periodo di eta &
fondamentale per lo sviluppo della struttu-
ra psicologica di base che li accompagne-
ra per tutta la vita. Non si tratta di “abban-
donare” i propri pargoli in un asilo nido per
tuttoil giorno ma di dargli la possibilita di
cominciare a sperimentare fin da subito
la socialita, a sviluppare la fiducia verso
se stessi e, perché no, I'indipendenza.

Nell'ambito di questo “progetto”, la rela-
zione con la famiglianon & messa da parte,
anzi, il rapporto dei genitori con la struttu-
raincuiil piccoloviene ospitato € elemento
essenziale di questo percorso di sviluppo.

{

S
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doposcuola
colonia estiva

y abbiamo deciso di crescere
& &R
PRESSO .
(AANPUS PRIAAVERA S
Aprilia - via delle Valli ,39 - tel. 06 92703725

Lo sviluppo
della socialita
fin dai primi
mesi di vita

é essenziale
per lo sviluppo.
L’ambiente

in cui viene
accolto

il piccolo
dovrebbe

) rappresentare
il prolungamento

della famiglia

Per quanto si possa essere scettici, i primi
3 anni di vita sembrano essere davvero
fondanti per I'adulto che verra, soprattut-
to rispetto a elementi che abbiamo gia no-
minato, come la sfera dell'affettivita.

Il bambino inizia a fare piccolissimi passi
nella gestione di momenti come il pasto,
la nanna, il gioco. Ne consegue che il rap-
porto con i genitori migliora, in quanto
inizia a far breccia dentro la psicologia
del bambino il senso di piacere rispetto
ai momenti passati con la mamma e al
papa, sempre meno legati al solo bisogno.
Un processo che, ovviamente, giungera a
termine molti anni dopo ma che, secondo
diversi ricercatori, prima parte e meglio
e per il futuro adulto. Dunque, I'asilo nido
dovrebbe rappresentare un prolunga-
mento della struttura familiare.

Per quanto siamo inclini a vedere i piccoli
sotto i tre anni come esseri indifesi, dob-
biamo renderci consapevoli del fatto che
gia a partire dal secondo anno essi
sperimentano e sviluppano il senso di
cooperazione e iniziano a esprimere
preferenze. Cosa importantissima e che
il gruppo, gia a quest'eta, comincia a svol-
gere un'azione normativa e disciplinare ®
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Che borsa hai?
T1 diro chi sei

La psicologa Patti Wood ha individuato nove personalita

| modo di portate la borsa, svela
Aaspetti della nostra personalita.

Secondo la psicologa statuniten-
se, esperta del linguaggio del corpo, Patti
Wood, il modo in cui ogni donna indossa la
borsa puo rivelare caratteristiche intime,
che la persona stessa non vuole mostrare.
La Wood ha individuato nove modalita di
portare questo accessorio, a cuicorrispon-
dono altrettante personalita specifiche.
Gancio, cioe la borsa portata nell'incavo
del braccio, ¢ tipico di quelle persone che
ostentano un senso di superiorita e, dun-
que, indossano l'accessorio come segno
distintivo, come un premio. E molto fre-
quente tra le celebrita piu note ed & il caso
di Victoria Beckham. Quante volte siete
rimasti incuriositi da qualcuna che indos-
sava piu di una borsa? Eravate di fronte
a una donna dalla personalita opportu-
nista. La borsa a tracolla ¢ tipica delle
donne che vogliono nascondere il proprio
corpo e che amano la comodita, le proprie
forme e spesso sono le pill giovani a sce-
gliere quest'opzione. La timidezza ¢ facil-

mente individuabile nelle donne che ten-
gono la pochette stretta sul davanti con
entrambe le mani. “E una posizione stile
foglia di fico — spiega Patti Wood — come se
volessi proteggere i tuoi beni. Se ti ritrovi
ad avere questo atteggiamento durante un
appuntamento galante, € perché sei incer-
ta su quale piega stia prendendo.”
Ladonna pratica & colei che portalaborsa
in stile baguette. In realta non ¢ interessa-
ta alla borsain sé ma alla sua funzione.
Interessante la modalita Terzo braccio, os-
sia la cinghia molto lunga e la porta non a
tracolla ma lungo un fianco. Significa man-
canza di consapevolezza e insicurezza.
La clutch sotto braccio lascia libere le
mani ma rende goffo I'aspetto della donna
che la indossa. La donna d’affari € ovvia-
mente rappresentata dalla Borsa Venti-
quattrore: impugna la borsa direttamente
dalla maniglia e ignora totalmente I'acces-
sorio, non le interessa il suo aspetto ma la
meta verso cui & diretta. Modalita Carrie
di Sex & the City ¢ tipica delle donne me-
tropolitane, in genere pil scafate, che ten-

gono la borsa appesa a una spalla stretta
sotto il braccio. Secondo Patti Wood non
abbassano mai la guardia e hanno paura
di essere scippate. Infine, ci sono quelle
donne, poche, che non portano la borsa.
Sono quelle che pensano di avere meglio
da fare e magari affidano il proprio acces-
sorio al fidanzato o all'assistente.

E voi che donne siete? ®

@
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Settembre in Bicicletta

di Silvia Petrianni

on & stata un'estate
sempre caldissima,
purtroppo o per for-

tuna. In ogni
caso a Set-
tembre le
temperatu-
re, almeno
in linea te-
orica, sono
pil miti.
Cosi, chicon
I'afa estiva
non riesce a

muovere un dito, in questo mese di tran-
sito puo riprendere I'attivita fisica.

Non ¢’'e niente di meglio per ricomincia-
re a occuparsi della propria salute, della
propria forma fisica e, perché no, del
proprio benessere interiore, diuna bel-
la pedalata in bicicletta.

A differenza di altri tipi di sport, tra cui
anche la corsa, la bicicletta rappresen-
ta soprattutto un momento di svago, a
cui si aggiungono, perd, notevoli bene-
fici che riguardano tutto il nostro orga-
nismo.

Muoversiin bicicletta almeno due volte
asettimana e per un minimo di mezz'o-
ra, rinforza notevolmente
il muscolo cardia-
co.

Lo sport per il corpo e per la mente

Grazie a un'attivita fisica costante, il
cuore ¢ in grado di resistere maggior-
mente alla fatica, le frequenza dei bat-
titi si abbassa e cosi anche la pressione
arteriosa.
A giovarne, in realta, e tutto il sistema
cardiocircolatorio, compreso quindi il
sistema venoso e linfatico.
Come conseguenza di cio, la parte del
nostro corpo che gode del migliora-
mento dell'attivita cardiocircolatoria e
rappresentata dalle le gambe, facilmen-
te sottoposte a problemi di gonfiore.
Per le persone che soffrono cronica-
mente di questo problema, la biciletta e
davvero un toccasana.
Naturalmente perché questo avvenga
non bisogna pedalare meno di mezz'ora
e a una certa velocita, ma, in media, con
una pedalata di un’ora si bruciano intor-
no alle 400 calorie.
Il nostro organismo inizia a smaltire
grassi solamente dopo 20 minuti che
stiamo praticando un’attivita fisica.
Resta il fatto che i risultati variano
a seconda della velocita della pe-
dalata e della difficolta del per-
corso.
Anche per chi considera la
bicicletta un momento di
svago e non uno sport
vero e proprio, l'attivita
risulta molto salutare.
Inoltre, @ consigliata
in particolare alle
persone che hanno
problemi di artico-
lazioni o che sono
in sovrappeso, per-
ché la posizione che
si assume durante la
pedalata protegge le
ginocchia, in quanto
il peso, invece che
essere scaricato su
queste ultime, e scari-
cato sui glutei.
Si pud intuire facilmen-
te che passeggiare in bi-



ciclettain mezzo al verde rechi dei bene-
fici anche dal punto di vista psicologico;
e sicuramente una fonte direlax. Ma non
& da sottovalutare la pedalata in citta.
Tra tutti, lo spostamento in bici sembra
essere quello che garantisce una vita
piu felice. A differenza dei passeggeri
dei mezzi pubblici e di chi si sposta in
auto, infatti, i ciclisti non subiscono lo
stress dovuto al traffico.

Per continuare sul versante del benes-
sere psicologico, la bicicletta ci fa senti-
re pit agili e piu vitali ed essendo legata
concettualmente al tempo dell'infanzia
ci alleggerisce I'animo.

Inoltre, sviluppa in noi il senso di appar-
tenenza all'ambiente, influendo ancora
una volta sul nostro benessere mentale.
Come per tutti gli sport, & ovvio che se
avete avuto un periodo di sedentarie-
ta o siete tendenzialmente un po’ pol-
troni, dal momento in cui vi mettete in
sella non dovete esagerare, pedalando
per troppo tempo o scegliendo percor-
si troppo difficili. Dovete, invece, pro-
cedere per gradi, partendo magari da
una mezz'ora di pedalata tranquilla,
per aumentare il tempo e la velocita
giorno per giorno.

Ultimo aspetto ma non per questo meno
importante & il tipo di bicicletta che sce-
gliete per voi stessi.

La scelta del mezzo da acquistare é
importante innanzitutto in relazione
alla postura che si assume pedalan-
do. La prima distinzione & quella tra city
bike e mountain bike.

Se scegliete la prima, le caratteristiche
a cui deve rispondere sono la comodita,
la praticita e I'adattabilita ai tragitti ur-
bani. In questo caso il manubrio € posi-
zionato piu in alto rispetto al sellino. La
mountain bike & notoriamente adatta
per percorsi piu difficili e impervi.

Un altro particolare da non tralasciare
e la misura, che il mezzo sia della vo-
stra taglia, e questa si valuta in base
alla larghezza del telaio: generalmente
misurata in pollici o semplicemente in
centimetri, & calcolabile moltiplicando
la lunghezza del proprio cavallo (ovvero
della gamba fino all'inguine) per 0,65 nel
caso di biciclette da strada o per 0,59
per una mountain bike.

[ mese di settembre, proprio quando le
temperature tornano a essere accetta-
bili, ¢ ideale per godere dei benefici di
cui abbiamo parlato @

“Volare come un uccello: ecco il sogno;
correre Sulla bicicletta: ecco 0gqgi il piacere.
Si'torna giovani, si diventa poeti.”

Alfredo Oriani, La bicicletta, 1902
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Avv. Maria Catena Savoca

riforma del condominio. Dopo 70 anni,

la legge 220/2012 modifica la disciplina
degli immobili in condominio prevista nel
codice civile del 1942. Una riforma neces-
saria dopo le innumerevoli sentenze della
Cassazione che negli anni avevano cerca-
to di adattare le nuove esigenze e le nuove
realta dei condomini alla statica normati-
va del 1942.
Quali le novita pit importanti per i 14 mi-
lioni di famiglie che vivono in condominio?
Sara obbligatoria I’'apertura di uno spe-
cifico conto corrente, postale o banca-
rio, intestato al condominio stesso, cosi
che tutte le somme che I'amministratore
riceve, a qualunque titolo, dai condomini e
da terzi transitino attraverso questo con-
to; di tale conto ogni condomino pud pren-
derne visione ed estrarne copia, a proprie
spese, cosi come tutti gli altri documenti
inerenti la gestione condominiale.
Nella norma sono dettagliatamente
elencate le gravi irregolarita per le qua-
li Famministratore puo essere revocato
anche da un solo condomino, rivolgendosi
all'autorita giudiziaria, ma anche se non
rende il conto della gestione e se emergo-
no gravi irregolarita fiscali; e sono legisla-
tivamente previsti, adesso, i consiglieri di
condominio aventi funzioni consultive e di
controllo.
Altra novita importante che compete
I'amministratore ma che coinvolge tutti
i condomini & la tenuta del registro di
anagrafe condominiale, all'interno del
quale devono essere contenute le gene-
ralita dei proprietari, comprensive del
codice fiscale e residenza, i dati catastali
dell'immobile, nonché ogni dato relativo
alle condizioni di sicurezza; dati quindi che
se finora non forniti devono essere portati
a conoscenza dell'amministratore, il quale
di fronte all'inerzia del condomino potra

‘ | 18 Giugno € entrata in vigore la nuova
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L.a nuova riforma
del condominio

Le nuove regole sulla vita condominiale

acquisirli a spese del condomino stesso.
Tempi meno felici, anche, per i condo-
mini  morosi. Lamministratore, infatti,
senza bisogno di autorizzazione da parte
dell'assemblea, puo ottenere decreto di
ingiunzione immediatamente esecutivo
ed e tenuto a comunicare ai creditori, non
ancora soddisfatti che lo interpellino, i dati
dei condomini morosi; inoltre, a meno che
non sia stato espressamente dispensato
dall'assemblea, I'amministratore € tenuto
ad agire per la riscossione forzosa delle
somme dovute dai condomini morosi en-
tro sei mesi dalla chiusura dell’'esercizio
nel quale il credito esigibile si riferisce.
Novita anche per quanto riguarda le
deleghe comunemente utilizzate in
sede assembleare.

Ogni condomino potra intervenire a mez-
zo di rappresentante munito pero di dele-
ga scritta, se i condomini sono piu di venti
il delegato non pud rappresentare piu di
un quinto dei condomini e del valore dell'e-
dificio e soprattutto non potranno essere
conferite deleghe all'amministratore, cosa
finora invece molto frequente. In caso di
super-condominio partecipa un solo dele-
gato per edificio.

Attenzione inoltre a rispettare il regola-
mento di condominio perché per le infra-
zioni puo essere stabilito, a titolo di san-
zione il pagamento di una somma fino a
€ 200 e in caso di recidiva fino a € 800;
somma che verra devoluta al fondo per le
spese ordinarie.

A proposito di fondo, per le opere di ma-
nutenzione straordinaria e le innovazio-
ni I'assemblea deve costituire un fondo
speciale di importo pari all'lammontare
dei lavori.

Saranno invece piu felici gli amanti
degli animali domestici che finalmente
si sono visti concretizzare il diritto di de-
tenere i loro amici a quattro zampe senza

che un regolamento condominiale glie-
lo impedisca. Ma c'é un ma, cosi come
specificato dalla Commissione Giustizia,
perché la disposizione che prevede cio &
inclusa nel regolamento di condominio,
cosiddetto, ma pud non riguardare i re-
golamenti contrattuali, quelli cioé appro-
vati da tutti i condomini con l'adesione al
regolamento formulato dal costruttore
prima della costituzione del condominio
o con deliberazione unanime. In coerenza
cioe con il principio di legge dell'autono-
mia contrattuale, lascerebbe la possibilita
a un tale tipo di regolamento, e quindi ad
un assemblea consapevole e volontaria, di
decidere diversamente.

Infine, & stata prevista la possibilita di rea-
lizzare individualmente impianti non cen-
tralizzati di ricezione radio-televisiva e
accesso a qualunque altro genere di flusso
informativo, in modo da arrecare il minor
pregiudizio alle parti comuni e alle unita
immobiliari private e preservando in ogni
caso il decoro architettonico dell'edificio,
senza che sia necessaria un'autorizzazio-
ne da parte dell'assemblea che ha solo
una funzione di controllo.

Per ulteriori informazioni:

cell. 3471358605
mariacatena.savoca®@alice.it®
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Frammenti
di Aprilia Sparita

Il primo libro che cerca di ricostruire luoghi, paesaggi ed eventi fondanti della citta

di Silvia Petrianni

e L'Alchimista di Paulo Cohelo, il
N protagonista intraprende un lungo

percorso allontanandosi dalla pro-
pria terra natia per trovare il significato
della sua esistenza.
A volte dobbiamo prendere distanza dal-
la nostra quotidianita per comprendere il
valore delle nostre radici.
Il viaggio nella storia & qualcosa di simile:
ripercorrere il tempo all'indietro, attra-
verso persone e luoghi sconosciuti per
capire il presente, per averne coscienzae
saperlo affrontare.
Questo, pensiamo, sia un po’ il senso di
“Frammenti di Aprilia Sparita. Quando
io e lei avevamo venti anni” di Pietro
Nencini.
Classe 1936, Pietro Nencini si trasferisce
con la sua famiglia nella citta di Aprilia nel
Marzo del 1941.
Il suo libro & a meta tra la storia tout
court, la storia sociale e un memoriale. Vi
ritroviamo eventi storici ma anche fami-
glie, paesaggi e architetture oggi scom-
parsi, € il punto di vista dell'uomo che ha
vissuto gli eventi in prima persona e che,
a volte, si contrappone alle affermazioni
che ritroviamo nelle ricostruzioni stori-
che ufficiali.
Le Citta di Fondazione, oggi, hanno un
comune denominatore che coinvolge i
loro abitanti ed & la questione relativa
all'appartenenza alla propria citta.
Nell'esperienza di Nencini, la citta di
Aprilia e suoi cittadini vivono questa sen-
sazione in maniera piu estrema. “C’é@ una
scarsissima conoscenza dell’Aprilia di
quei tempi - spiega I'autore riferendo-
si al periodo ripercorso nel libro, e cioé
dal '41 alla fine degli anni Cinquanta -
per questo ho ricostruito il mondo dei
miei coetanei.”
In Frammenti di Aprilia Sparita vediamo
le dinamiche politiche nazionali applicate

PIETRO NENCINI

FRAMMENTI
DI APRILIA SPARITA

Quando io ¢ lei avevamo venti anni

Copertina libro Nencini

in un piccolo contesto, e, nonostante un
senso di comunita piu radicato rispetto a
quello che possiamo percepire oggi, una

Bambini allo spettacolo del mago Zurli
(classe 1950/1951)

realta nuova che deve ancora veder fiori-
re strutture sociali, economiche e politi-
che. Questo e stato il “ brodo di coltura”
della classe politica dell'epoca.

Dopo circa settant’anni molti dei luoghi
storici importanti per questa citta, quelli
che creano un sano e fertile sentimento
di comunita sono scomparsi.

Nel libro ritroviamo non solo questi luo-

autore - Pietro Nencini

ghi, ma paesaggi, edifici e personaggi
fondamentali, descritti attraverso le pa-
role ma anche grazie alle foto dell'epoca.
Pietro Nencini ci racconta cid che ¢ stata
Aprilia per lui, la citta in cui & cresciuto.

Bar Garbellini (ora Bar Orchidea)
in via dei Garofani - anno 1952

Come si evince dal titolo, infatti, I'anno di
nascita dell'autore e la fondazione della
citta coincidono. Il valore pit importante
del lavoro di Nencini, al di la delle infor-
mazioni e valutazioni che ci dona, & che
esso rappresenta un punto di partenza
per cominciare a ritrovare e raccoglie-
re elementi per iniziare a ricostruire una
memoria sociale.

Durante la presentazione del libro, infat-
ti, Nencini ha piacevolmente riscontrato
I'interesse di altri cittadini a recuperare
fotografie e racconti per una eventuale
formazione di un archivio, e questo puo
essere il punto di partenza per comincia-
re ascrivere la storia®
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Inserto La Movida edizione Settembre 2013

di Fabio Benedetti

Anche questo mese abbiamo aperto una
finestra sulla musica. Questa volta si tratta
diunanuovaband che emerge dalla palude
e si presenta con uno stuzzicante album
d'esordio. Loro sonoiJuro (silegge Giuro!)
e sono quattro ragazzi, tutti di Latina.

Ad Aprile e uscito il loro primo album,
prodotto dal Roll it Baby di Latina e com-
posto da 12 brani, che li ha tenuti impeg-
nati per un po’ di tempo. Il risultato € una
sonorita indiepop, dai toni semplici e fre-
schie con un pizzico diretrdo new wave. A
seconda del brano si ascoltano influenze
musicali diverse, dal punk al grunge, dal
rock all'indie, influenze che arrivano dal
diverso background musicale e dalle di-
verse identita dei membri del gruppo.
Dopo averli ascoltati, abbiamo provato a
fare qualche domanda sulla band a Giam-
marco De Massimi, voce e chitarra, che ha
parlato anche a piu “microfoni”.

Chi sono i membri del gruppo?

Giammarco De Massimi che sono io (voce
e chitarra), Stefano D’Angelo (basso), Mat-
teo Frattali (batteria), Gianmarco Volpe
(chitarra e cori).

Come si é arrivati ai Juro?

La band e le canzoni sono un po’ i Juro
che e un progetto iniziato da quando ho
scritto la prima canzone. Poi conoscendo
Matteo abbiamo deciso di mettere su il
“gruppo”, abbiamo cambiato vari elementi

per arrivare al trio con Stefano al basso
e mentre registravamo le prime canzoni,
proprio da Stefano, ci siamo accorti di aver
bisogno diun'altra chitarra, prima suonata
da Riccardo Truono batterista dei Bravo e
ora in mano a Gianmarco Volpe.

Com’é composto I’album?

L'album e di 12 tracce e si chiama "Juro”,
proprio come noi. Diciamo che € una bella
raccolta delle nostre canzoninate in 3 annie
registrate in un anno al Roll It Baby, missate
e masterizzate da Gabriele Rapali nostro
amico e fonico. Per la parte grafica Ilaria
Palleschi ha fatto la copertina.

Dopo un intenso
lavoro,

quest’estate

o
Sslite Posto

€ uscito

o
®
o
®
al

I’album

dei Juro
prodotto

dal Roll it baby
di Latina.
Dodici tracce
tra rock

new wave

€ pop

A NNO\SDA ——

Guida al Tempo Libero e al Divertimento

Avete gia avuto modo di aprire deilive
a band importanti...

Oltre ad aprire ai nostri amici Mondo
Topless, Bravo e Bad Monkey, abbiamo
avuto l'opportunita di introdurre le serate
di Giorgio Canali e Comaneci, i francesi
Orchestre Tout-Puissant Marcel Duchamp
ei1Redondo Beach... tutte belle esperienze
che vogliamo continuare a fare, provare a
suonare ovungue capiti, magari all’Arezzo
Wave!

La pagina d'identita della band e su face-
book:

facebook.com/juroband

Buon ascolto a tutti!

Via Aldo Moro, 74 « Aprilia- T. 06 83 60 81 64 - alsolitoposto-09@tiscali.it
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Guida al Tempo Libero e al Divertimento

Max Gazze
Parco Della Cittadella
Piazza Terzanaia - PISA

i / .
HIEE AN B FOMICH RUOOE

Ale & Franz / Enrico Ruggeri
Foro Italico
Piazza Lauro De Bosis, 15 - ROMA

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

N\  Concertl

Pfm Loredana Berté
Ippodromo delle Capannelle Teatro Saschall
Piazza Cattedrale - ASTI Lungarno Aldo Moro 3 - FIRENZE

Afterhours Niccolo Fabi
Auditorium Parco della Musica Auditorium Parco della Musica
Viale Pietro De Coubertin, 30 - ROMA Viale Pietro De Coubertin, 30 - ROMA

Daniele Silvestri Marco Mengoni
Arenile Reload Gran Teatro
Via Coroglio, 14b - Napoli Viale Maurizio Barendson-Saxa Rubra - Roma

Dal 1981

Tutte le sere

11 gallo d’oro
Bisteccheria, Pizzeria, Birreria M 6 n c h s h Of

Ju arrivo
o

Festbier

b Per informazioni contattare

Martedi chiuso

Il Gallo D’Oro - Via A. Toscanini, 30 - Aprilia (Latina) - T. 06 92 82 564 - 338 85 08 151
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dal 12 settembre
nelle Sale

Regia: : Ron Howard

Produzione: USA, Germania,
Regno Unito 2013

Distribuzione: 01 Distribution
Durata; 123 minuti

di Stefania Cocco

Ron Howard — il mitico Richie Cunningham
di Happy Days, passato dall’altra parte della
macchina da presa con successi come Co-
coon, Apollo 13, Abeautiful mind —torna sul
grande schermo per raccontarcila gloriosa
stagione della Formula 1 degli anni set-
tanta conil suo ultimo film, Rush. La pellicola
e incentrata sulla vera storia diunleggendario
duello agonistico fra piloti: la rivalita fra il tre
volte campione del mondo (1975, 1977 e
1984) Niki Lauda e James Hunt, interpretati
rispettivamente da Daniel Briihl e da Chris
Hemsworth. Lasceneggiaturadelfilm cerca
di mettere in risalto il contrasto fra i caratteri
dei due piloti e il loro modo di affrontare le
tensioni: l'inglese Hunt estroverso, affascinante
e sempre in cerca di compagnia femminile
e divertimento; l'austriaco Lauda riservato,
meticoloso e completamente catturato dalla
sua professione. “Due persone cosi diverse ma
accomunate dalla folle corsa per raggiungere
il piu alto livello possibile. Due uomini in lotta
con se stessi per rispondere alla domanda
che lega tutto il film: quanto sei disposto a
rischiare per raggiungere il tuo obiettivo?”
racconta Ron Howard.

La trama del film ricostruisce la stag-
ione dicorse del 1976, anno del terribile
incidente di Lauda a bordo della sua
Ferrari sul pericolosissimo circuito di
Niirburgring, durante il Gran Premio di
Germania. Nell'incidente Niki Lauda perde
il controllo della Ferrari che finisce per schi-
antarsi contro la roccia a bordo pista. Il po-
tentissimo urto fa incendiare la vettura, ma il
tempestivo soccorso di alcuni piloti riesce a
evitare il peggio per Lauda. Le sue condizioni
sono comungue gravissime, non tanto per le
ustioniriportate, quanto per la gran quantita di
gas tossici inalati mentre il corpo era rimasto
intrappolato frale flamme. Lincidente diLauda

permise ad Hunt, a bordo della McLaren,
direcuperare gran parte dello svantaggio ac-
cumulato durante il campionato. Dichiarato fuori
pericolo, Niki Lauda decide di tornare in
pista dopo soli 40 giorni dal tragico inci-
dente, senzabadare alle critiche del suo stesso
team e alle ustioni in volto ancora sanguinanti.
Lirriducibile duello fraidue piloti prosegue fino
all'ultima gara del campionato che si disputa
sul circuito del Fuji del Gran Premio del Giap-
pone. Durante la gara una pioggia torrenziale
costringe Lauda a ritirarsi e a consegnare il
titolo mondiale nelle mani dell'avversario Hunt,
aun solo punto didistanza dallo sfortunato fer-
rarista. Quello del '76 e il solo titolo mondiale
vinto da James Hunt.

Le riprese del film sono state effettuate prin-
cipalmente tra Germania e Regno Unito. In
particolare, per le scene delle corse sono

A settembre

NO\NSTDODA ———

Guida al Tempo Libero e al Divertimento

stati utilizzati i circuiti di Donington Park e di
Cadwell Park, mentre la scena dell'incidente
stata giratanel vecchio circuito di Nurburgring,
dove avvenne realmente l'incidente di Lauda.
[Ifilm racconta una F1 molto diversa da quella
che siamo abituati a vedere oggi: “Erano gli
anni di passaggio tra la fine dei '60 e l'inizio
dei 70 — dice Howard — C'era un'incredibile
voglia di competizione e di esprimersi senza
rendere conto anessuno. Nello spettacolo come
nello sport si era diffusa una mentalita ‘rock
androll”, un fortissimo desiderio di competere.
Dopo cambio tutto. S'intensifico il business e gli
attori come gli sportivi divennero piu control-
lati: degli amministratori delegati di se stessiy.
Per chi ha voglia di ripercorrere un pezzo di
storiadella F1 di queiruggenti anni ‘70, il film
diRon Howard sara nelle sale italiane dal
12 settembre

massimo daniele photographer

il racconto
della
leggendaria
rivalita fra
Niki Lauda

e James Hunt,
due grandi
piloti che
hanno scritto
la storia della F1
degli anni ‘70.
Firmato

Ron Howard.

Via Legnano,21- 04100 Latina ... T. 0773.1763031 M. 329.6171236
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Guida al Tempo Libero e al Divertimento

05/09/2013
L’intrepido
Regia

Gianni Amelio

| Genere - Commedia

I'intrepido

antonio albanesa

In una Milano nel pieno della crisieconomica, il
quarantenne disoccupato Antonio Pane sbarca
illunario come puo: autista di tram, cameriere,
muratore, Antonio sembraperd non perdere mai
lasperanza, allaricercadiunavitamigliore Fino

aquandononaccade ...
® 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

12/09/2013

Come ti spaccio

la famiglia

s Regia

= Rawson Marshall Thurber
| Genere - Commedia

David Burke ¢ uno spacciatore di marijuana e
tralasuaclientelaannoveracuochie mamme
borghesi ma niente ragazzini - dopotutto,
si considera un uomo con scrupoli. Cosa
potrebbe andare storto, quindi? Beh, diverse
cose. Malgrado tentidipassareinosservato...

.. 26/09/2013

" The Bling Ring
Regia

Sofia Coppola.
Genere - Commedia

"Blane

Los Angeles un gruppo di adolescenti si
dedica a un‘attivita piuttosto inconsueta.
Irresistibilmente attratti dal glamour della vita
delle starindividuanole loro abitazionie, inloro
assenza, rubano tutti gli oggetti che, ai loro
occhi, appaiono come stauts symbols...

§= 05/09/20183
4. Lareligiosa
* Regia
&7 Guillaume Nicloux
« Genere - Drammatico

-2
-

EEFEET

Francial768. Lagiovane Suzannevieneinviata
inconvento daigenitoricontrolapropriavolonta.
Cerca di resistere ma scopre di essere figlia
illegittima e di dover scontare la colpa materna.
Trova inizialmente una Madre Superiora ...

wowes 19/09/2013
Nlgt Un piano perfetto

» Regia

» Pascal Chaumeil

‘i ' Genere - Commedia
Una donna che ha successo in amore cerca
di rompere la maledizione che colpisce la sua
famiglia: tuttii primi matrimonifinisconoconun
divorzio. Leviene cosil'ideadiportare all'altare

un perfetto sconosciuto primadisposareil suo
fidanzato ...

26/09/2013

La fine del mondo
Regia

Edgar Wright

Genere - Commedia

A vent’anni di distanza da un memorabile pub
crawl, cinque amici d’infanzia si riuniscono per
provaredinuovola “maratonaalcolica”. Mentre
cercanodiriconciliareil passato conil presente,
capiscono che la vera battaglia & quella per il
futuro, non solo il loro, ma quello di tutto il
genere umano ...

Lunedi chiuso

Fovcticne on.t.

Ristorante
Pizzeria

| Giardini del David - Via Guardapasso, 53 ¢ Aprilia (Lt)

Tel. 06 92 81 513
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Il Po.tere dei
soldi

Regia
LU' Robert Luketic
ﬁﬂpﬂgsu ", Genere - Drammatico

o

Un giovane ambizioso che cerca di avanzare
di livello nel suo lavoro in una ditta di
telecomunicazioni. Dopo aver causato un errore
molto costoso, il CEO dellacompagnia (Oldman)
accettadinonlicenziarlo se spieraunacompagnia
rivale...

19/09/20183

[ Puffi2

Regia

Raja Gosnell

Genere - Animazione

| Puffi, il malvagio stregone Gargamella crea
una coppia di dispettose creature simili ai puffi,
iMonelli,con cuisperadicatturare laloro magica
“essenza blu". Ma quando scopre che solo un
vero puffo pud dargli cid che cerca e che solo
un incantesimo segreto...

26/09/2013

Gli stagisti
Regia

Shawn Levy

Genere - Commedia

Due quarantenni rimasti senza lavoro, convinti
di aver sbagliato completamente le loro carriere,
diventano tirocinanti in una compagnia di siti
web e all'improvviso si trovano a competere con
ventenni scaltri e sbarbati per un avanzamento di
posizione. Per Owen Wilson e Vince Vaughn questa
& I'ennesima collaborazione...

.. 26/09/2013

S ,( s ; Love, Marilyn
i e Regia

=T .1 LizGarbus

~_( | b

Genere - Documentario

Tratto dal libro omonimo che raccoglie i testi
inediti di Marilyn Monroe, Fragments: Marilyn
Monroe propone interviste, materiali d'archivio,
video e foto delladivaamericana. L'uscita nelle
sale & prevista per agosto 2012, in occasione
nel 50° anniversario della morte di Marilyn...
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a cura del corpo
dopo lestate

Tra attivita fisica e alimentazione

opo I'estate molti decidono di ripren-
Ddere I'attivita fisica. Si parte con tan-

ti buoni propositi ma dopo due o tre
mesi ci si sente demotivati e si torna a poltri-
re. Spesso questo accade perché si vivono
la palestra e lo sport come degli obblighi ma
I'accorgimento da prendere per riuscire a es-
sere veramente costanti & di scegliere I'at-
tivita fisica ideale, cioé che ci fa davvero
divertire. Quindi, visto che gli abbonamenti
delle palestre prevedono una serie di attivita
da praticare a piacimento, bisogna sperimen-
tarle e proseguire con quella che piu ci piace.
Attivita fisica e buona alimentazione sono
strettamente collegate. Ma per buona ali-
mentazione non si intende assolutamente
una dieta rigida, anzi, bisogna integrare un
po’ tutti gli alimenti, e orientarsi bene quando
si vuole assaporare qualcosa di piu gustoso.
Prima di tutto & importantissimo fare cola-
zione tutte le mattine, mangiando uno yo-
gurt o bevendo del latte, insieme a qualche

fetta biscottata o del pane tostato o, ancora,
dei cereali da colazione e un frutto. Un'altra
regola fondamentale & bere 2 litri di acqua
al giorno, che corrispondo a 8 bicchieri, limi-
tando il pit possibile bevande gassate, dolcifi-
cate e alcoliche. Bisogna mangiare tre volte
al giorno, cercando di non saltare mai i pasti
anche se si & fuori casa, perché un'alimenta-
zione regolare e disciplinata mantiene attivo
il metabolismo. Ai tre pasti principali — cola-
zione, pranzo e cena — si possono aggiungere
due spuntini a meta mattinata e pomeriggio.
E essenziale mangiare verdure cinque vol-
te al giorno: dunque un frutto la mattina, du-
rante gli spuntini, e verdura a pranzo e a cena.
La carne non deve essere inserita nei propri
pasti pit di cinque volte a settimana, il pesce
deve comparire sulla nostra tavola almeno
due volte a settimana, non piu di un uovo, e
si possono mangiare formaggi e affettati,
purché i primi siano freschi e i secondi siano
quelli pitt magri, quindi speck, prosciutto cot-

DIBI Milano Charme di Antonella Boria - Via A. De Gasperi, 58 - 04011 Aprilia - Tel./Fax 06 92 82 408@

# consoli 10 evro in piv

degli enestetismi del Viso
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4 Fistvizatle, Bluste

1 Trattamento ai Frutti di Bosco
1 Trattamento Nettare di Zucca
1 Trattamento Anima di Vulcano
1 Trattamento Biostaminalia

valutazione scientifica
e accurata

con MDB Analyzer
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Citroviamo anche presso laPalestra  FoRmIA

to e crudo sgrassati e brasaola. Legumi due
volte a settimana, soprattutto per i vegetaria-
ni, che possono sostituire carne e pesce con
prodotti di soia. In ogni caso, per questo tipo
di alimentazione & meglio rivolgersi a degli
specialisti per evitare carenze e disfunzioni
nell’organismo.

Anche la cottura dei cibi & importante. E
preferibile la cottura alla piastra o al forno e in
padelle antiaderenti. In una dieta alimentare
giusta i dolci non scompaiono del tutto ma
ci vuole moderazione e orientandosi verso un
gelato, una porzione di cioccolato o una bar-
retta dicereali®

Dal Mondo della Natura...
Trattamenti Viso llluminanti € Rigeneranti

1 Pulizia Viso

210,00 euro
invece che 320,00 euro
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Ganoderma:
nutrizione € cura

Un fungo dalle eccezionali proprieta nutraceutiche

di Stefania Cocco

¥ elisir di lunga vita
esiste e si chiama
Ganoderma.

Stiamo parlando di un

fungo dall'aspetto le-

gnoso che cresce in

Asia e nasce natural-

mente sui tronchi degli

alberi latifoglie. La grande
quantita di sostanze che esso
contiene fanno di questo fungo un
prodotto di enorme interesse farma-
cologico e un vero toccasana per chi lo
assume quotidianamente.

|l Ganoderma in questione appartiene
alla specie Ganoderma lucidum, detta
anche Ganoderma rosso o Reishi, dal
suo nome giapponese.

Le sue proprieta benefiche erano cono-
sciute gia dalle antiche dinastie cinesi
che utilizzavano il fungo nella medicina
tradizionale e gli attribuivano proprieta
taumaturgiche, come I'eternalongevita.
Certamente possiamo annoverare il Ga-
noderma fra gli alimenti nutraceutici,
ovvero quegli alimenti le cui sostanze
nutritive possiedono importanti funzio-
ni curative per il nostro organismo.

Gli studi sul Ganoderma hanno rivelato
le grandi potenzialita dei suoi principi
attivi nella prevenzione e nel tratta-
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mento delle patologie legate al fega-
to e al tasso di glicemia, quali epatite
e diabete, e per i potenti effetti anti-
infiammatorio ed anti-ossidante.

Cio che rende questo fungo un integra-
tore unico & la presenza di uno specifi-
co gruppo di triterpeni — chiamati acidi
ganoderici — che hanno effetti citotos-
sici verso le cellule cancerose, tanto da
renderlo un valido aiuto nelle cure anti-
tumorali.

In generale, il Ganoderma agisce sul
nostro organismo grazie a una com-
plessiva purificazione che riguarda
I’espulsione delle tossine accumula-
te, dell’'acido lattico e dell'acido urico
in eccesso, e un'efficacia immuno-
modulante, sia anti-virale sia anti-
microbica.

Sul lungo termine il Gano-
derma tende ad assume-
re anche un importante
effetto regolatore di
numerosi parametri
sanguigni, quali la
pressione, il tasso di
colesterolo, dei trigli-
ceridi e I'indice glicemico,
mentre la presenza di adenosi-
na tende ad abbassare I'agglutina-
zione piastrinica nel sangue, fungendo
da anticoagulante ed anti-tromboti-
co.
Un altro agente presente nel miceto &
il germanio organico, una sostanza ca-
pace di una particolare azione benefi-
ca sul nostro organismo che provoca
un maggior apporto di ossigeno nel
sangue.
L'elenco che racchiude I'intera “bioat-
tivita” di questo fungo asiatico sembra
non finire mai e molti studi sono anco-
raincorso.
Nel nostro paese la distribuzione del
fungo attendeva il nulla osta del Mini-
stero della Salute, che nel luglio 2012,
dopo i dovuti studi in campo medico,
ha approvato il prodotto come integra-
tore alimentare coadiuvante del no-
stro sistema immunitarioe



Dimagrire bevendo
Caltie verde?

La verita sull’'ultima moda dimagrante

di Stefania Cocco

uest’'estate sta impazzando sul web

e nelle erboristerie I'acquisto di pro-

dotti a base di caffé verde, i chicchi
crudi non tostati, perché ritenuti potenti
“brucia grassi”. In realta I'ultima promessa
del dimagrimento facile nasconde non
pochi dubbi sulla sua concreta efficacia.
A scoprirlo sono stati dei ricercatori del-
la University of Western Australia grazie
ad un esperimento condotto su topi. Divisi in
due gruppi, ai roditori & stata somministrata
unadieta molto ricca digrassi, ma soltantoun
gruppo ha ricevuto dosi massicce di caffeina
sotto forma di acido clorogenico, la sostanza
che si presume sia responsabile dei porten-
tosi effetti dimagranti. Lesito del test ha ri-
velato che tutti i topi, anche quelli trattati con
caffeina, sono ingrassati allo stesso modo,
smentendo empiricamente i benefici effetti
dell'uso del caffe a scopi dietetici. | risultati
della ricerca sono stati pubblicati sulla ri-

Noci di1 Macadamia
elisir di lunga vita

Una piccola noce commestibile ricca di sostanze nutritive \

di Maurizio Bruera

riginarie dell’Australia, le noci di Ma-

cadamia sono, tra i semi oleosi, quelli

con piu alto contenuto di acidi grassi
monoinsaturi (quindi preziosi per il nostro be-
nessere): ben il 70%. Dolci, deliziose e molto
saporite, vengono utilizzate in cucina per ac-
compagnare secondi di carne o per preparare
dolci, gelati, torte e torroni, poiché si sposano
molto bene con il miele e il cioccolato. Si trat-
ta di frutti molto nutrienti, ricchi di minerali
(soprattutto calcio e fosforo) e vitamine A, Bl
e B2. Inoltre, contengono flavonoidi (prezio-
si antiossidanti naturali) e elevate quantita di
acido palmitoleico. L'alto contenuto di questo
acido e molto prezioso poiché si tratta di una
sostanza quasi del tutto assente nella nostra
dieta mediterranea (contenuta in quantita mi-

vista accademica statunitense Journal of
Agricultural and Food Chemistry. La caf-
feina, in effetti, non brucia i grassi, ma ne
facilita il metabolismo liberando i lipidi dalle
cellule adipose, rendendoli disponibili come
fonte energetica. Senza unimmediato eserci-
zio fisico per bruciare il grasso liberato, i lipidi
si depositano nuovamente nelle cellule adi-
pose non appena l'effetto della caffeina sva-
nisce. A seconda delle caratteristiche sog-
gettive quali sesso, eta, assuefazione, dose
assunta, attivita fisica, ecc, la caffeina puo
agire in modi diversi, percid, per chi teme
il giudizio della bilancia, & necessario tener
presente che il caffé verde, o qualsiasi altro
integratore alimentare, non rappresen-
ta un sostituto, ma soltanto un aiuto ad
un programma piu ampio di controllo del
peso, che preveda del quotidiano eserci-
zio fisico ed un’alimentazione equilibrata,
seguita da un nutrizionista. Bere infusi di

nime nell'olio d'oliva). Ritenuti da alcuni studi
scientifici dei veri e propri elisir di lunga vita,
questi frutti, grazie all'acido palmitoleico con-
tenuto, sembrano avere dei benefici conside-
revoli sull'organismo portando benessere e
longevita. Inoltre, le noci di Macadamia contri-
buiscono a combattere i radicali liberi, quin-
di I'invecchiamento cellulare, e il colesterolo
“cattivo”. Sono alleate della salute di fegato
e muscoli e, grazie al contenuto di fibre, re-
golarizzano l'attivita intestinale. L'albero di
Macadamia arriva circa ai 15 metri di altezza
e i suoi frutti iniziano a comparire solamente
dopo il suo settimo anno di eta. Esistono circa
sette specie di noci di Macadamia, tuttavia solo
due di queste sono commestibili: Macadamia
Integrifolia e Tetraphilla Macadamia. L'unico

Benessere 'jj

caffé verde puo avere anche altri vantag-
gi. Il caffe crudo non ha doti diverse rispetto
a quello tostato, ma presenta delle proprie-
ta che lo rendono meno aggressivo, quindi
pit indicato per chi tollera poco i suoi effetti
collaterali quali insonnia, iper-attivazione ner-
vosa, tachicardia, ecc. Non avendo subito il
processo di tostatura, infatti, i chicchi crudi
contengono persino meno caffeina dei chic-
chi tostati; la differenza piu rilevante fra i due
tipi di caffe sta nel fatto che bevendo il clas-
sico “nero” la concentrazione di caffeina nel
sangue subisce un picco dopo 30 - 40 minuti
dall'assunzione a cui segue uno smaltimento
veloce, mentre con il caffé verde I'assorbi-
mento di caffeina @ meno intenso ma dura
piu a lungo. Inoltre, la bevanda di caffé
verde risulta molto meno acida di quella
nera, quindi non provoca i fastidiosi disturbi
gastrici che si hanno, talvolta, quando bevia-
mo il caffé a stomaco vuoto @

: :
- '@

aspetto a cui bisogna fare attenzione riguarda i
nostri amici animali. Questi frutti, infatti, sono
tossici per cani e gatti. Dunque, se abbiamo
I'abitudine di far assaggiare cid che mangiamo
al nostro cane o gatto facciamo molta attenzio-
ne. Leffetto tossico comunque sparisce dopo
48 ore. | beneficidelle noci di mancadamia non
si hanno soltanto mangiandole, ma anche uti-
lizzandole sotto forma di oli, balsami e creme.
Grazie all'alto contenuto di acido palmitoleico,
come gia detto, acido grasso molto raro, I'clio
di macadamia e conosciuto per il suo potere ri-
strutturante, nutriente, idratante e addolcente.
E’ particolarmente indicato per le pelli fragili e
nei trattamenti contro le smagliature e cicatrici
in generale. Estremamente fluido, penetra im-
mediatamente senza lasciare la pelle grassa ®
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W Olio, zucchern,
grassi vegetail

Tolu, latte di soja,
riso,mandor
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oli due decenni e il 65% della po-
S polazione umana diventera vege-

tariana o vegana. Non si trattera di
una scelta etica ma di una costrizione do-
vuta a condizione naturali.
La notizia arriva dal comitato scientifico di
Assovegan. Secondo le stime dei ricerca-
tori la quantita d’acqua che abbiamo a
disposizione non sara sufficiente per la
produzione di alimenti di origine anima-
le per una popolazione mondiale che pas-
sera dai 7 ai 9 miliardi. In effetti, per il solo

Il futuro e vegano

Nel 2040 il 90% delle proteine apportate

allevamento degli animali che poi andranno
al macello per arricchire le tavole, soprat-
tutto dei paesi occidentali, viene utilizzata
una quantita di acqua davvero enorme. In
ogni caso, sembra che tra il 2040 e il 2050
la nostra dieta cambiera drasticamente e
saremmo costretti a sostituire le proteine
di origine animale con quelle di origine ve-
getale, portando 'apporto di queste ultime
al 90% del totale. Solo in Italia ogni anno
vengono mandati al macello 24 milioni di
grandi animali, a cui si aggiungono 29 mi-

lioni di conigli e 500 milioni di galline, polli
e tacchini. Se pensiamo che per portare
dall'allevamento fino alla nostra tavola una
bistecca di manzo vengono utilizzati 75 li-
tri di acqua, possiamo facilmente renderci
conto di quanto tutto cio si insostenibile.
Le previsioni fatte da Assovegan riguar-
dano in particolare la popolazione italiana.
Oggi, il 4,9% di essa & vegetariana e I'1,1%
& vegana — dal Rapporto ltalia 2013 Euri-
spes —ma sistima che gia nei prossimi tre
anni i numeri saranno triplicati ®

Dall America: Case

come centri benessere

A New York sorge la palazzina interamente dedicata al corpo

di Fabio Benedetti

eanche a dirlo, &€ dall’America che
N arriva la novita che fa notizia. Me-

galomani, esagerati, esasperati,
ma sempre all'avanguardia e questa volta
anche dediti al benessere delle persone.
La novita viene direttamente da NewYork.
Si tratta di strutture favolose costruite
all'interno di una palazzina al numero 66
dell'EastSide. Case, costruite interamente
per coccolare chile abita.
Il progetto non & certo alla portata di tutti,
purtroppo, ma ¢ interessante conoscerlo.
Queste abitazioni sono dotate di ogni
comfort immaginabile e anche oltre. Qua-
li sono queste diavolerie? La casa viene
profumata tramite dei sensori automa-
tici che rilasciano nell’aria alcuni olii
essenziali aromatizzati, la doccia oltre a
far cadere I'acqua ci inebria di vitamina C
mentre le piante dei piedi sono totalmente
soddisfatte dal piatto in pietra riscaldata,
che stimola la circolazione.
| pavimenti sono tutti pensati in modo
tale che in qualsiasi punto della casa ci
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si soffermi si mantiene la giusta postu-
ra del corpo e ancora i parquet sono stati
costruiti per massaggiare la pianta dei
piedi come se ci fosse un massaggiatore
esperto sempre adisposizione. Neanche a
dirlo, gli appartamenti sono insonorizzati
e l'aria e I'acqua usufruiscono di un filtro
depuratore. Oltre a questo, I'impianto
elettrico e le luci sono stati progettati
per far si che non vengano disturbati o
alterati i ritmi di veglia/sonno, emulan-
doilritmo circadiano. Le luci si autoregola-
no, aumentando durante il giorno e andan-
do a scemare quando arriva il tramonto; in
tal modo il giusto apporto di melatonina al
nostro corpo & assicurato. Sempre le luci,
d'inverno, si tingono di blu, un escamota-
ge cheimitala natura e che serve a evitare
quei bruschi cambiamenti di umore e la
tipica tendenza alla malinconia che spes-
so ci assale nei mesi piu freddi e meno
soleggiati. A quanto pare hanno pensato
proprio a tutti gli architetti di questa idea.
| prezzi per assicurarsi uno di questi loft

sono inaccessibili, tanto che & meglio non
citarli proprio. Basti pensare che si tro-
vano in una delle pit grandi metropoli al
Mondo, su uno spazio di 300mq e dotati di
tutti gli agi e le tecnologie ®
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| termine della bella stagione sen-

Atiamo tutti I'esigenza di prenderci
cura dei capelli.

Vediamo con Attrazione Capelli quali

sono i trattamenti migliori per ridare bril-
lantezza alla chioma.

Quali sono i fattori ambientali che in-
fluiscono maggiormente sul capello
durante I'estate e come?

Durante I'estate si verifica una grande di-
sidratazione causata in particolare dalla
continua esposizione dei capelli al sole e
alla salsedine. In questo caso, i trattamenti
consigliati da un parrucchiere sono molto
idratanti e a base di oli naturali. Quelli piu
ricercati sono I'olio d'Argan e l'olio di Ma-
cadamia, oli speciali che, applicati sul ca-
pello, permettono la massima idratazione
e lucentezza. Altri trattamenti che pos-
sono sortire lo stesso effetto ed eliminare
il crespo — visto che dopo l'estate il 90%
delle clienti chiedono questo — sono quelli
liscianti, anch’essi idratanti, che vengono
effettuati sempre con sostanze molto na-
turali. Noi, per esempio, abbiamo il tratta-
mento Smoder della Macadamia.

La Noce di Macadamia per i capelli € oro.
Oggi esistono dei liscianti fatti, appunto,
con questa noce insieme a Chinoa e Biilo-
ba, estratti botanici in grado di rivitalizzare
i capelli e il cui effetto lisciante dura dai tre
ai quattro mesi.

Un altro trattamento uscito da poco € una
combinazione di olio di Macadamia a Ar-
gan, che idrata e pulisce la cute in un solo
passaggio, senza usare shampoo. E una
maschera di bellezza che viene applicata
sulla cute, massaggiando cinque minuti
cute e capelli, al risciacquo si avranno ca-
pelli molto leggeri, morbidi e lucenti.
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e« Capelll trattamenti

dopo | estate

Cosa chiedere al proprio parrucchiere

Come variano i trattamenti a seconda
della tipologia di capello?

Oggi si pud lavorare bene, per esempio,
con chi haun problema coni capelli fini con
un prodotto assolutamente italiano che si
chiama Movie. Con questo prodotto si puo
rivoluzionare il capello dandogli struttura e
movimento grazie agli amminoacidi.

I movimento dura due mesi e si pud asciu-
gare liscio o riccio ma I'aspetto interessan-
te & che mentre dai movimento al capello lo
ristrutturi, mentre in passato, con la per-
manente, si avevano risultati crespi e diso-
mogenei dal punto di vista del riccio.

Come ci si deve comportare a casa
dopo per non rendere vano il lavoro del
nostro parrucchiere?

Sicuramente verranno consigliati dei pro-
dotti adatti per un allungamento dell'effet-
to ottenuto coniil trattamento. Ad esempio,
Al texrmine
Dell’estate
sentiamo
I’esigenza

di prenderci
cura dei capelli.
Lo staff

di Attrazione
Capelli

ci consiglia

i trattamenti

migliori per

rnfjﬁif

su un effetto lisciante vengono consigliate
sempre delle maschere sempre a base di
olio di Macadamia. Per quanto riguarda il
Movie vengono consigliati dei prodotti per
capelli ricci, creme ristrutturanti che non
vanno ad appesantire il capello ma danno
movimento.

Qualche consiglio per tagli e colori in-
vernali sia per uomo sia per donna?
Una volta c'erano massimo due collezioni
all'anno per quanto riguarda i tagli. Oggi
ogni mese gli hair stylist tirano fuori colle-
zioni, perché il taglio e diventato persona-
lizzato. A volte le clienti chiedono un de-
terminato taglio o colore, che poi decide il
parrucchiere se € bene farli su determinati
visi. Qui da noi, prima di fare un taglio o un
colore viene fatta una consulenza a 360
gradi sulla tipologia del capello, della cute
e delcolore®
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ATTRAZIONE CAPELLI di Massimo Curtale
Via delle Regioni, 53/ 55 - Aprilia (LT) - Tel. 06 92 01 10 22
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Needling: 1l nuovo
trattamento estetico

Un metodo a meta strada tra la chirurgia e I'estetica

Acne Scars

Before

di Silvia Petrianni

er chi vuole migliorare il proprio
Paspetto estetico ma senza interven-

ti troppo invasivi, arriva il Needling:
Natural Collage Induction. Il trattamento
si basa sull'azione di microaghi che per-
forano la cute e arrivano a stimolare lo
strato papillare delle cellule epidermi-
che, comprese quelle impigrite dall’eta,
determinando la produzione di collagene
e elastina, le proteine fondamentali per la

After

%,
¢

999

rigenerazione dei tessuti epidermici. |l ri-
sultato & un ricompattamento della pelle,
dunque un effetto di ringiovanimento. Ma,
oltre ad affievolire le rughe, il Needling e
ideale anche per altri tipi di problematiche
legate all'estetica dell'epidermide, non ulti-
ma quella delle cicatrici dovute all’acne,
ma anche macchie cutanee e smaglia-
ture. Stiamo parlando di una pratica che
si sta diffondendo capillarmente nei centri

di medicina estetica e che pu0 essere clas-
sificata a meta tra la cura estetica e la
medicina chirurgica. |l numero delle sedu-
te a cui bisogna sottoporsi varia a seconda
dell'entita della problematica e del risultato
che si vuole raggiungere. Una seduta con-
siste prima di tutto nell'applicazione di una
crema anestetica sulla parte da trattare.
Dopo un'ora si deterge il viso e si applica il
principio attivo. Il trattamento viene effet-
tuato conunrullo sul quale sono presenti gli
aghi mircroperforanti che devono stimolare
le cellule e dura tra i cinque e i dieci minuti,
dopoiqualiviene applicata unamaschera a
base di acido I-ascorbico al 20%. La seduta
di Needling dura 15 minuti. Normalmente
sono sufficienti dalle tre alle cinque sedute,
da ripetere poi una volta all'anno. E un trat-
tamento da poter utilizzare tutto I'anno, in
quanto non da fenomeni di fotosensibilizza-
zione. Per le cicatrici da acne sono talvolta
necessarie circa cinque sedute da distan-
ziare un mese l'una dall'altra @

Conoscere 1 cosmetici

Un mestiere basato su un know how dettagliato del corpo e dei prodotti

Dott.ssa Greta Longo

a figura dell'estetista € arricchita di
Ltanti aspetti professionali che rendo-

no la persona che ricopre tale ruolo
molto preparata e distintamente all’'avan-
guardia. Uno degli aspetti che formano tale
professionalita & la conoscenza cosmeto-
logica. Nel corso dello studio di formazio-
ne professionale, la cosmetologia estetica
prevede la conoscenza della legge N. 713
dell’ll ottobre 1986 per una corretta
lettura del I'etichetta posta su ciascun
prodotto, studio della definizione corretta
del cosmetico e la sua relativa funzione.
Con la lettura di un'etichetta possiamo
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individuare le sostanze funzionali, le so-
stanze emulsionanti, i regolatori del Ph, le
sostanze umettanti e antiossidanti, i vari
conservanti, i profumi e per finire i coloranti.
Inoltre, per cido che concerne il cosmetico,
bisogna conoscere i suoi costituenti: prin-
Cipi attivi, eccipienti, additivi. L'azione del
cosmetico. Poi abbiamo le azioni cosmeto-
logiche: latte, tonico, creme, maschere, oli
da massaggio, cosmetici da trucco.

Possiamo definire una figura estetica pro-
fessionale e possiamo affidarci a essa quan-
do c'é la conoscenza di tutto quello che &
stato citato, in correlazione con tutti gli ele-

menti di conoscenza anatomica a partire da
una valutazione e un'‘anamnesi del cliente ed
un esame tattile e visivo della pelle ®



e I

di Silvia Petrianni

uante volte abbiamo acquistato

prodotti cosmetici che facevano

grandi promesse e poi siamo ri-
masteé deluse, con I'aggiunta dello spreco
di denaro? Da quest'anno le cose dovreb-
bero cambiare perché la legge in fatto
di spot pubbilicitari ed etichette relativi
ai cosmetici cambia.L'11 Luglio, infatti, &
entrato in vigore l'articolo 20 del Regola-
mento europeo 1223/2009 sulle dichia-

—

*M'rucchi e creme:

__niente pu miraggl

Estetica 'Jj

Le nuove regole sulla pubblicita

razioni usate dalle aziende produttrici
per la presentazione dei cosmetici, in cui
viene detto esplicitamente che sulle eti-
chette dei prodotti di bellezza “non van-
no impiegati diciture, denominazioni,
marchi, immagini o altri segni, figura-
tivi o meno, che attribuiscano ai pro-
dotti stessi caratteristiche o funzioni
che non possiedono”.

Per quanto riguarda le pubblicita attra-

Malke up Vegan

Orientamento all’acquisto di prodotti di bellezza

sione di prodotti vegani o vegetariani,

in cui sono assenti ingredienti di ori-
gine animale. Vogliamo parlarvi di quest'ul-
tima novita ma per farlo & necessario par-
tire dall'inizio di questa storia. Quello della
vivisezione € un argomento molto discusso
negli ultimi anni. Difronte al progresso della
ricerca molte persone, soprattutto di cultu-
ra vegetariana e vegana, si appassionano e
portano avanti la battaglia per I'utilizzo di
prodotti che non vengano sperimentati su-
glianimali e che non contengano ingredien-
ti da essi derivati. Questo vale anche per i
prodotti cosmetici. Di recente numerose
aziende si sono mosse in questo senso ma
la questione & ancora controversa, perché
denominazioni, etichette e classificazioni
non rappresentano ancora un elemento di
trasparenza. Iniziamo dal termine Cruelty-
free, da cui la maggior parte delle perso-

‘ ¥ evoluzione del Cruelty-free & la diffu-

ne parte per approcciarsi a questo stile di
vita e a quest’etica. Quando acquistate un
prodotto sulla cui confezione & riportata
la dicitura Cruelty-free significa che state
acquistando un prodotto che aderisce allo
Standard Internazionale “Non testato
sugli animali”. Ma la questione non & cosi
semplice, cioé non significa che il prodot-
to non sia stato mai testato sugli animali,
ma che gli ingredienti non sono stati piu
testati dopo una specifica data, chiamata
cut-off date, e, dunque, che a partire da
essa l'azienda non ha piu incrementato la
vivisezione. Per conoscere le aziende che
mettono in commercio i prodotti Cruelty-
free potete collegarvi a questo URL http://
www.consumoconsapevole.org/cosme-
tici_cruelty_free/lista_cruelty-free.html.
C'e, perod, una differenza tra cosmetici, e in
generale prodotti, Cruelty-free e cosmetici
vegani e vegetariani. Questi ultimi, infatti,

verso ogni mezzo di comunicazione, le
aziende devono rispettare sei criteri:
conformita alle norme, veridicita, sup-
porto probatorio, onesta, correttezza,
consentire al consumatore decisioni
informate. La Commissione Europea ha
stabilito il tempo di tre anni per permette-
re alle aziende di adattarsi a queste nuove
regole, al termine dei quali interverra con
sanzioni e misure piu restrittive ®

non solo non contengono ingredienti testati
su animali ma neanche ingredienti derivati
dalla loro macellazione, come il collagene,
la gelatina o la placenta. Si basano, invece,
sulla lavorazione di minerali e senza I'ag-
giunta di sostanze chimiche. L'utilizzo dei
cosmetici di bellezza vegani sembrerebbe
eliminare diversi problemi, come allergie ad
alcuni ingredienti. Le sostanze sembrano
essere meno aggressive e garantirebbero
piu facilmente un effetto nutriente al no-
stro corpo. Oltretutto, si tratta, spesso, di
prodotti ecocompatibili. Dunque, con una
mossa penseremo al nostro benessere e
a quello dell'ambiente in cui viviamo. Tra le
varie aziende produttrici di make up eco,
segnaliamo la Neve Cosmetics che, oltre
a impegnarsi eticamente sulla natura degli
ingredienti, ha deciso di non investire su
pubblicita e imballaggi per offrire prodotti
ottimi a un prezzo accessibile ®
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La City Bag
diventa Green

Il fondatore dell’azienda italiana “Le tracolle”

di Stefania Saralli

I made in Italy si tinge sempre piu

di verde. Tra le novita del 2013,

infatti, troviamo I'eco-borsa rea-
lizzata dall'azienda Le tracolle. In
apparenza, si tratta di una comune
borsa da passeggio che perd aggiun-
ge alla qualita dei materiali, un tono
eco-chic al design. La nuova collezio-
ne di borse dell’'azienda italiana sono
lavorate infatti con un innovativo si-
stema di pannelli solari che garanti-
sce l'utilizzo di supporti elettronici
in qualsiasi momento, in completa
liberta e autonomia.
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L'accessorio, infatti, e stato dotato di
uno stile rivoluzionario con una tec-
nologia al silicio amorfo applicata su
un finissimo substrato di polimeri, che
permette il rifornimento di energia
anche in condizioni di scarsa luce o in
presenza di lampade a incandescen-
za. L'energia fornita viene accumula-
ta nella batteria portatile interna che
puo ricaricare, in qualsiasi momen-
to, dispositivi portatili come Ipad,
Ipod, Mp3 e navigatori Gps.

Il segreto della borsa si traduce

nell'applicazione di un pannello solare

Le city bag sono presenti in vari colo-
ri moda, tra cui nero, bianco e testa
di moro e sono declinate nei modelli
London, Business, Lady, Fun, City.
Tuttavia, molte sono le aziende che
hanno deciso di cimentarsi nella sfida
delle eco-borse.

Tra queste, c'é Ennio Capasa, che ha
ideato la borsa elegante, ideale per
il tour nei locali, senza rinunciare a
utilizzare in ogni momento il proprio
cellulare ericaricarlo quando se ne ha
bisogno.

Il prezzo? Sicuramente ce ne sono di

che pesa soltanto 94 grammi e che si
puod arrotolare: cosil'eco-borsarisulta
leggera e funzionale, dal design mo-
derno, pensata per chi deve viaggiare
o spostarsi frequentemente senzari-
nunciare all'eleganza né all’ecologia.
Le borse “Le tracolle” sono realiz-
zate con un design italiano attento
ai dettagli, con materiali di qualita
come la pelle pieno fiore e pannelli
solari di terza generazione, flessibili,
antigraffio e resistenti all'acqua.

modelli molto costosi, ma & possibile
scovare un prezzo abbastanza conve-
niente tra le offerte del web.
Questalafilosofia della ditta italiana 3
Elle-Tech, che propone giornalmente
numerose offerte per soddisfare ogni
esigenza di carica e di spazio, parten-
do da un minimo di 50 euro riservati
alle piccole dimensionie aunaformaa
libro di pochi centrimenti di spessore,
fino a modelli di zaini e borse a spalla
con un prezzo minimo di 160 euro @
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Burstner, la rivoluzione

con Brevio 1045

Un modello di dlmensmnl rldotte che non fa mancare nulla agli amanti del camper

di Silvia Petrianni

D er tutti gli appassionati di Plein air,
I'azienda tedesca Burstner ha pre-

sentato un nuovo camper peril 2014
che hadelle caratteristiche fuori dal comu-
ne: il Brevio T645.

Si tratta di un modello semintegrale
compatto: lunghezza ma soprattutto lar-
ghezza sono particolarmente contenute.
Un modello innovativo per tre aspetti: ha
due zone giorno, cioé una semidenette
anterioe e una dinette posteriore, per otto
posti a sedere, la novita & che questo spa-
zio é ritagliato in soli 640 cm di lunghezza;
quattro posti per dormire, con un letto
matrimoniale basculante che si abbassa

per la notte sulla dinette posteriore; infine
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il portellone posteriore, una novita qua-
si assoluta per i camperisti, apribile verso
I'alto, che pud essere usato per caricare
oggetti ingombranti oppure per creare
un'atmosfera particolare, per esempio
pranzando o cenando sulla dinette poste-
riore con il portellone aperto.

Anche Brevio T645 ha il portabici, che ov-
viamente non interferisce con il portellone
posteriore.

La novita e disponibile nei rivenditori
proprio dal mese corrente a un prezzo di
50.520 euro.

Si tratta di una gestione degli spazi par-
ticolare dedicata a chi ha gia una certa
esperienza della vita in camper. ®

MISURE ESTERNE

Lunghezza

Larghezza

Altezza

Peso

Sbalzo posteriore 140
MASSE in km
Massa totale ammessa 3.500
Massa in ordine di marcia 2.840
Portata 660
EQUIPAGGIO

Posti omologati 4
Posti letto 4
Posti a tavola 4/9
Posti frontemarcia 4
Cinture di sicurezza a tre punti 4
Poggiatesta 4
SCORTE

Acque chiare | 100
Acque grigie | 20
Acque nere | 18
Gas kg 2x10
Batteria servizi Ah 20

con lva franco fabbrica




Plein Air &

Ritorno a casa:
vademecum per
I’'autocaravan

Consigli sulle principali operazioni da effettuare

remesso che l'autunno, assieme alla
Pprimavera, ¢ la stagione migliore per

viaggiare in camper, se siete appena
tornati dalle vacanze e non avete piu giorni di
ferie per partire, vidiamo qualche consiglio
sulle cose da fare una volta tornati a casa.
e Ricaricare le batterie, tenendo l'auto-
caravan collegata almeno 24 ore, in modo
daridurre la solfatazione delle piastre
® Se prevedete che il vostro mezzo ri-
marra fermo per almeno due mesi, in par-
ticolare nel periodo invernale, scollegate i
morsetti e portare la batteria in un luogo
meno freddo
o Disattivare il funzionamento dei pan-
nelli solari
e Svuotare gli armadietti, gli armadi,
le cassepanche e i gavoni da generi ali-
mentari e abbigliamento lasciando aper-
te poile ante

e Svuotare serbatoi, acqua potabile e
raccolta acque reflue e risciacquarli bene
e Svuotare il boiler e chiuderne il cami-
no esterno

° Svuotare I'impianto dell’'acqua,
compresa la pompa, facendola girare per
due minuti a serbatoi vuoti

e Lasciare aperti i miscelatori per evita-
re che, in caso di formazione di ghiaccio, si
possano rompere le cartucce interne

e \Verificare e nel caso togliere la ruggi-
ne e la muffa qualora si manifestasse

e Pulire il sottoscocca da ghiaia, salse-
dine, pietre, sassi, acqua, erba

e Pulire le griglie di protezione della
stufa dalla polvere

e Nella pulizia dei termoformati e delle fi-
nestre non utilizzate prodotti contenen-
ti alcol ma prodotti specifici che evitano
qualsiasi tipo di danno @

| 16 luglio scorso € stato presen-

tato a Firenze il Rapporto regio-

nale Toscana sul turismo en plein
air in camper e in caravan 2013, da
cui merge come la Toscana sia uno
dei territori piu attenti a questa ti-
pologia di turismo.
Nonostante la flessione nelle im-
matricolazioni di veicoli ricreazio-
nali, conseguente alla crisi eco-
nomica, dal Rapporto nazionale
presentato da APC a Roma a giu-
gno € emerso come il nostro Paese
accolga ogni anno oltre 5,6 milio-
ni turisti en plein air, di cui 2,5
milioni viaggiatori esteri e piu
di 3 milioni italiani, che visitano
I'ltalia alla scoperta dellaricchezza
culturale, paesaggistica ed eno-
gastronomica, tra borghi e piccoli
paesi, per una spesa complessiva
pari a 2,7 miliardi di euro. Esami-
nando le principali destinazioni
scelte, la Toscana, dopo il Veneto,
e tra le Regioni preferite dai turisti
esteri insieme alla Lombardia e al
Trentino Alto Adige. E la prima de-
stinazione scelta dai francesi en
plein air incoming (25,3%), che
prediligono un soggiorno all'inse-
gna dell'arte e della cultura, la ter-
za dagli olandesi (13%), la quinta
dai tedeschi (4,6%) e la sesta dagli
austriaci (3,4%) @
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affascinante,
profondae divertente

AY

E il maggiore centro scientifico, culturale e artistico della Polonia

CadillacTrip.it
in Viaggio nel Mondo

opo il classico e lungo viaggio estivo
D non poteva mancare un nuovo as-

saggio della nostra cara e bellissima
Europa. Il Vecchio Continente ci riserva
sempre continue sorprese e anche questa
volta non ci ha delusi: destinazione VAR-
SAVIA. In un caldo pomeriggio di Giugno,
CadillacTrip.it & pronto per volare a Varsa-
via, capitale della Polonia dal XVII secolo.
Negli ultimi anni, soprattutto grazie all'av-
vento delle compagnie aeree low-cost, Var-
savia si staritagliando un ruolo di primo pia-
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no tra le capitali europee. Le strade sono
costellate di grattaceli a specchio moderni
ed eleganti, edifici dalle tinte pastello con
i tetti spioventi, che sono resi ancora piu
belli e intriganti nei mesiinvernali, quando
un leggero strato di neve li fa rispecchiare
tra loro. Varsavia & sede dellAmministra-
zione Centrale ed ¢ il maggiore centro
scientifico, culturale e artistico della
Polonia, grazie alle oltre 70 universita pre-
senti e ai suoi 28 teatri, 35 musei e le 60
gallerie d'arte. Durante i nostri 3 giorni di

viaggio abbiamo avuto I'occasione di visi-
tare le principali attrazioni della citta che
vi elenchiamo con una breve descrizione.

e Piazza del Castello

Plac Zamkowy, la piazza del Castello, &
il punto cruciale da cui poter partire per
una visita della citta. Da qui infatti si in-
trecciano le vie pedonali che portano alla
citta vecchia. La piazza e dominata dalla
colonna del re Sigismondo Il Vasa, che
sposto la capitale polacca da Cracovia a



Piazza del Castello

Varsavia traisecoli XVl e XVII.

e Castello Reale

Portato a termine nel 1984 dopo la sua to-
tale distruzione durante la Seconda Guerra
Mondiale, il Castello Reale fu appoggiato
da diversi paesi stranieri che vollero par-
tecipare al nuovo inizio regalando opere
d'arte di immenso valore. Tra le opere piu

- Varsavia

interessanti, segnaliamo le 23 tele di Ber-
nardo Bellotto, nipote e discepolo del suo
pit famoso zio Antonio da Canal, entrambi
chiamati Canaletto. Al suo interno ci sono
diverse sale che meritano di essere visitate
a prescindere dalle opere, come la Sala del
Trono, imponente grazie alla ricca deco-
razione in oro e velluto rosso, e la Sala dei
Senatori, una delle Sale del Parlamento. In
questa sala venne proclamata la costitu-
zione polacca del 3 maggio 1791, la prima
Costituzione in Europa e la seconda nel
Mondo, dopo quella americana.

e Lazienki Krélewskie

Situato all'interno dell'omonimo parco, il
nome di questo Palazzo significa “bagni
reali” ed & I'edificio piu ricco e importan-
te della citta. Il merito va tutto all’'ultimo
sovrano polacco Stanislaw August Ponia-
towski, che lo acquisto nel 1764, renden-
dolo come ci viene mostrato oggi. Le visite
partono dal lato sinistro del palazzo, la Sala
di Bacco e la Sala del bagno, due gioielli
con decorazioni barocche e con le pare-
ti rivestite di maioliche bianco-azzurre di
Delft. Molto interessanti anche la Sala dei
ritratti, la Sala di Salomone, il Teatro co-
perto, gli appartamenti e la Galleria.

e Palazzo Wilanow

Situato nell'omonimo quartiere di Wilanow,
questo delizioso Palazzo e circondato da un
bellissimo parco all'inglese e giardini alla
francese, su una terrazza a due livelli de-
corata con qualche interessante scultura.
La tenuta di Wilanow mescola I'arte euro-
pea con la tradizione dei palazzi antichi del
Paese. E uno dei pochi monumenti di Var-
savia che non sono stati distrutti durante
la Seconda guerra mondiale, quindi per la
maggior parte, € ancora l'originale. Al suo
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interno merita una attenzione pit accurata
lo Studiolo di porcellana, con una cupoletta
e le paretiricoperte da maioliche del ‘600

e Palazzo della Cultura e della Scienza
Il Palazzo della Cultura e della Scienza,
chiamato Palac Kultury i Nauki, fu voluto
da Stalin come simbolo del dominio sovie-
tico nei primi anni cinquanta, oggi il Palaz-
zo della Cultura e Scienza ospita un teatro,
sale cinematografiche e sala congressi,
nonché il Museo della Tecnologia e il Mu-
seo dell'Evoluzione. Da sopra la terrazza e
possibile ammirare tutta la citta, grazie ad
una panoramica di 360°.

® Museo di Copernico

A Varsavia e presente il museo scientifico
dedicato a Niccolo Copernico. In pieno cen-
tro della capitale polacca, il museo € una
moderna struttura che ospita mostre inte-
rattive, un museo e delle sale conferenze.
Visitando il centro sara possibile scoprire
molte cose interessanti e partecipare anche
a esperimenti con l'aiuto di personale quali-
ficato. La struttura si trova lungo la riva del
fiume e alle spalle dell'universita di Varsavia.

® Museo Chopin

Museo ultra moderno concepito per dar di
nuovo vita al musicista Chopin, ricco di tec-
nologia e interattivita in ognuna delle sue 11
sale tematiche. Il museo & stato recente-
mente inaugurato al Palazzo Ostrogski.

e Piazza del Mercato

Dalla piazza del Castello, proseguendo per
via Swietojanska, si passa davanti alla Cat-
tedrale di S. Giovanni e si arriva fino alla
Piazza del Mercato chiamata Rynek, di for-
ma quadrata, al suo centro una statua che
rappresenta una Sirena che, probabilmente
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non tutti sanno, € il simbolo della citta. Pro-
seguendo per via Freta, si passa al Museo
storico, dove si possono vedere modelli e
stampe di Varsavia nel corso dei secoli.

e Barbacane 4 l‘ B
|l Barbacane & una struttura difensiva se- Pi:azlza deI'CP‘a.steIIo
micircolare che proteggeva I'accesso alla T

citta di Varsavia. La struttura venne eret-
ta nel 1548 ed oggi € ancora ben conser-
vata. Un tempo era un bastione semicir-
colare a tre livelli con 4 torri semicircolari
e con feritoie per i fucilieri. Un fossato cir-
condava le fortificazioni. Trovandovi di-
nanzi alla porta di Barbaka, entrerete nel-
le mura di difesa che circondavano tutta

la citta vecchia. Passando la porta, si arri-

vanellazonadi Staréwka, chiamata Nowe
Miasto, la citta nuova, dove c'¢ la piazza
di Rynek Nowego Miasta.

® Nowy Swiat

Dalla citta vecchia si raggiunge a piedi
Nowy Swiat, in polacco significa via del
Nuovo Mondo, probabilmente la via piu
bella della citta, con palazzi nobiliari,
negozi di moda, caffe e ristoranti. Nono-
stante la via, il luogo preferito dagli abi-
tanti rimane il parco Lazienki Krélewskie.
Qualche tempo fa leggevo un libro del
grande scrittore Tiziano Terzani, “Buona-
notte Signor Lenin”, e una frase ci ha col-
pito profondamente: “...riprovare quella
gioia unica che solo i drogati di partenze
capiscono, quel senso di liberta che pren-
de nell'arrivare in posti dove non si cono-
sce nessuno, di cui si & solo letto nei libri
altrui, quell'impareggiabile piacere nel
cercare di conoscere in prima persona e
di capire.” E proprio questo che mi spinge
e cispinge ad andare sempre oltre, quella
incontrollabile voglia di capire e... in que-
sto caso di capire TE: affascinante, pro-
fonda e divertente Varsavia ®

Barbacane

Seguici anche su
»

l l t a s t https://www.facebook.com/cadillactrip
a c ' l p = l https://twitter.com/cadillactrip

Organizza online il tuo Viaggio

WWW.Ca
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Italia — Austria 1n bici:

Da San Candido a Lienz 44 chilometri di pista ciclabile sulla Drava

la pista ciclabile tra le pit famose e

frequentate d'Europa; affascinante,

divertente e salutare, stiamo par-
lando della Ciclabile della Val Pusteria tra
Trentino e Austria. In direzione Austria & pre-
valentemente in discesa, quindi affrontabile
anche da bambini e dai ciclisti meno esperti.
La ciclabile ha inizio a San Candido, 500 m
pil in alto del punto di arrivo a Lienz in Au-
stria. | 44 km da percorrere sono percid su-

perabili senza eccessiva fatica, & adatta ad
ognitipodibicicletta, particolarmente consi-
gliata, come detto, per ciclisti novelli e bam-
bini. La via di ritorno avviene comodamente
in treno con un apposito vagone per bici. E
una gita che, attraverso il confine di stato
(non dimenticare il documento!) ci porta
lungo prati, foreste e idilliaci paesini nel cuo-
re del Tirolo dell’Est. Lienz, il capoluogo del
Tirolo orientale, colpisce per il suo carattere
autentico, i numerosi negozi ed i piccoli bar
con terrazze esposte al sole, dove ¢ piacevo-
le fermarsi a lungo. La ciclabile della Drava
€ comunemente conosciuta come la pista
“San Candido - Lienz", ma parte dalla stazio-
ne di Dobbiaco in Val Pusteria, nei pressi del-
lasorgente della Drava e segue questo fiume
per 366 km fino alla citta slovena di Maribor.
|l paesaggio € unico, completamente verde,
cascate, ruscelli e boschi ti avvolgono du-
rante la passeggiata. Se chiudi gli occhi (non
per lungo tempo per evitare scontri improv-
visi) senti soltanto il vento che ti accarezza
e il canto dei grilli nell'erba che si confonde
con il lieve rumore delle ruote della tua bi-
cicletta. La strada ¢ tutta asfaltata, ci sono
pochissimi attraversamenti su strade aperte
al traffico; alcuni attraversamenti di passag-
gio a livello senza barriere ma molto sicuri e
le indicazioni stradali sono buone, non c'e
nessun rischio di perdersi. Un ‘esperienzada
provare “ad occhichiusi"! ®

. Stabilimento Loaker -Sillian

Stazione di San Candido ‘-
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ﬂj Drivezone

di Maurizio Bruera

a storica casa costruttrice belga,
LMinerva, e pronta a tornare sulla

piazza con un'auto che si annuncia
decisamente interessante, dopo aver ter-
minato la produzione di auto di lusso nel
1938 e chiuso i battenti nel 1956. Consi-
derata una delle marche automobilistiche
pit antiche — venne fondata ad Antwerp
in Belgio nel 1897 da Sylvain De Jong — e
rimasta operativa fino al 1956, siappresta
a tornare alla ribalta con un'ibrida ad alte
prestazioni. La vettura in questione € una
supercar in tutto e per tutto, con ambizio-
ni da prima donna della categoria, basti
vedere la velocita massima di punta
che dovrebbe raggiungere i 400 km/h,
superiore quindi a quella del decollo
di un grande jet commerciale, ma c'¢
da credere che l'accurata progettazione
aerodinamica e la presenza di specifiche
appendici la manterra ben ancorata al
terreno.
Ce n'é abbastanza per impensierire la
Bugatti Veyron e per mettere in discus-
sione anche mostri sacri come McLaren
e Ferrari.
Il nuovo modello, di cui sono state dif-
fuse le prime immagini, porta il nome di
J.M.Brabazon, il celebre aviatore Barone
Brabazon di Tara, che nel maggio 1909 fu
il primo britannico a volare.
Per ottenere questa punta velocistica, la
Minerva si & affidata all'ibrido, nella
fattispecie a un motore V12 abbinato a
due motori elettrici che inviano la poten-
za alle ruote anteriori. Di conseguenza,
la supercar belga sara anche rispettosa
dell’'ambiente e avra emissioni di CO2
contenute. Inoltre, per contenere i pesi,
sono state utilizzate tecnologie prove-
nienti dalla Formula 1, come il telaio in
fibra di carbonio e un corpo vettura in
kevlar. Non mancano un cambio sequen-
ziale, un differenziale a slittamento limita-
to e un sistema di frenata rigenerativa
La nuova Minerva disporra, tra l'altro,
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Minerva.
la super-car ibrida

Dedicata all’aviatore J.M. Brabazon, sara in grado di raggiungere i 400 km/h

di trazione integrale, indispensabile per
scaricare sull’'asfalto una coppia che do-
vrebbe essere tra le piu elevate, grazie
alla combinazione del V12 biturbo e del-

ne un cambio sequenziale a 6 rapporti e
un sistema di gestione della dinamica di
marcia che permettera di scegliere tra le
cinque modalita Economy, Normal, Sport,

b
=

le due unita elettriche collocate in corri-
spondenza delle due ruote anteriori. La
“rinata” Minerva comunica che il pilota
della J.M. Brabazon avra a disposizio-

Race e Safe Mode. La data di presentazio-
ne non e stata ancora fissata, ma dovreb-
be coincidere con quella di uno dei pros-
simi grandi Motor Show internazionali ®




Drivezone ’Jj

Arriva la nuova MG,
lauto per 1 giovani

Disponibile a partire da Settembre

di Maurizio Bruera

N\
===in arrivo la nuova MG, la nota casa

== automobilistica inglese che ormai &
== detenuta per la maggioranza da una
proprieta cinese, ha deciso di lanciare una
piccola auto che sembrerebbe adatta ai
giovani. Progettata dagliingegneri e dai de-
signer dello stabilimento MG di Birming-
ham, la piccola MG 3 introduce una nuova
generazione di veicoli per il marchio che
sara in vendita da settembre con caratteri-
stiche stilistiche e sportive pensate proprio
per il pubblico giovanile. Dopo il debutto
britannico presso il Centro Europeo di De-
sign dell'azienda a Birmingham, la societa
ha finalmente svelato i piu recenti dettagli
della MG3 con le specifiche europee. La
nuova compatta sportiva sara “un’auto
che esprime il moderno stile britanni-
co”, anche se la casa appartiene ormai alla
cinese SAIC. In realta, la caratteristica piu
distintiva del modello € I'ampia possibilita
di personalizzazione offerta dalla scelta
tra 10 diverse tinte della carrozzeria con

altrettante possibili soluzioni grafiche.
Tutti i modelli saranno dotati di una griglia
nera tessuta a maglia e dalle ormai diffuse
luci diurne a LED. Le altre varianti saranno
i caratteristici cerchi in lega da 16 pollici
e un aggressivo kit per il corpo vettura,
che comprende paraurti ridisegnati, mini-
gonne laterali e scarichi cromati. L'azienda
non ha rilasciato immagini degli interni, ma
il costruttore assicura che la MG3 potra
essere equipaggiata con aria condizionata,
interni in pelle e con un sistema audio a sei
altoparlanti, con connettivita Bluetooth,
USB e AUX. La vettura ¢ spinta da un mo-
tore quattro cilindri VTi-TECH a benzina
che sviluppa 105 Cv di potenza, abbinato
a un cambio manuale a cinque marce che
promette di essere rapido e funzionale sia
dentro che fuori dal traffico cittadino. La
MG3 con le specifiche europee andra in
produzione tra poco tempo e dovrebbe es-
sere nelle vetrine dei concessionari entro il
prossimo settembre ®

Green Cars Forum a Torino

L'evento sulle tecnologie per rilanciare lo sviluppo del Paese

di Maurizio Bruera

al 25 al 27 settembre a Torino pren-
D de il via la prima edizione di Green

Cars Forum. Uno scambio di idee
e di esperienze italiane ma anche eu-
ropee, convegni, workshop ed esperti
animeranno la tre giorni dedicata alla
mobilita del XXI secolo. Il cuore del pro-
gramma é rappresentato dalla mobilita
sostenibile e in particolare aziende, uni-
versita e istituzioni sono chiamate a ridi-
segnare il modello di business di merci e
persone attraverso I'uso delle tecnologie.
Green Cars Forum a Torino: la prima edi-
zione dedicata allo sviluppo della mobi-

lita sostenibile. Comprendere, definire e
progettare la mobilita di merci e persone,
questo & I'obiettivo che si pone Green
Cars Forum nella tre giorni al Centro Con-
gressi Lingotto Fiere di Torino.

Un obiettivo ambizioso, che mira a diven-
tare per i giorni una sorta di “centro del
sapere” della mobilita sostenibile. L'ac-
cento & posto sulla progettazione di
veicoli a basso impatto ambientale e
alla loro integrazione con le altre vetture
per la mobilita urbana, sui nuovi poli in-
dustriali e sulla regolamentazioni dell’U-
nione Europea ®

Per il programma dettagliato e maggiori
informazioni
http://www.greencarsforum.it/ e
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E-bike Smart.
la bicicletta intelligente

La prima bicicletta elettrica del gruppo tedesco in Italia

di Maurizio Bruera

a un po’ di tempo a questa parte, la
Dtecnologia intelligente si € sempre

pil inserita nella nostra vita quoti-
diana. Per esempio, la maggior parte delle
persone oggi non possono vivere senza il
proprio “telefono intelligente”. Proprio per
questo, in linea con il rinnovato sentimen-
to verso I'ambiente, Smart ha presentato
a Roma, la prima bicicletta elettrica del
marchio, costruita dallo specialista tede-
sco Grace.
"La nuova eBike & un ulteriore elemento
che sottolinea I'attenzione del Gruppo ai
problemi della mobilita ed allo sviluppo
del programma elettrico — ha specificato
ad ANSA Eugenio Blasetti, responsabile
marketing prodotto di Mercedes Benz Ita-
lia — e che vedra anche l'arrivo dello scooter
Smart e di una inedita ibrida diesel Merce-
des. Per la sua assoluta economicita d'im-
piego, eBike € una soluzione al passo coi
tempi, un altro modo per rispettare I'am-
biente e il budget domestico. Mercedes ha,
del resto, attivato altre proposte che vanno
incontro all'attuale situazione del Paese,
come la possibilita di utilizzare una Smart
Pulse benzina con un canone mensile di
soli 95 euro e dopo 25 mesi decidere se

riscattarla o rifinanziarla”. |l motore elet-
trico esente da manutenzione € montato
nel mozzo della ruota posteriore e si avvia
non appena si agisce sui pedali, come in
una bicicletta tradizionale. Anche il cambio
a tre marce, azionabile con la manopola di
destra, & inserito nel mozzo posteriore. E
possibile scegliere fra quattro livelli di po-
tenza, fino alla massima spinta che per-
mette di arrivare a 25 km/h. Lautonomia
della batteria pud arrivare fino a 100 km
e si puo ricaricare con una normale presa
elettrica domestica oppure durante la mar-
cia sfruttando I'energia frenante recupera-
ta che viene convertita in energia elettrica
grazie al generatore integrato nel freno a
disco anteriore MT4 Magura.

Equipaggiata anche con freni a disco idrau-
lici Magura anteriori e posteriori, luci a led
con funzione di marcia diurna e ruote da
26", laebike si attesta trale valide alternati-
ve per lamobilita urbana. Inoltre, le gomme
Continental EcoContact Plus sono state
pensate per una lunga durata e il massimo
del rendimento con il minimo dell'impatto
ambientale. Ciliegina sulla torta: a bor-
do della ebike di Smart € anche possibile
sfruttare il massimo dell'infotainment,

grazie al collegamento usb di serie al quale
attaccare i propridispositivimobili. L'eBike
Smart viene offertain Italiaa 2.899 euro ®

Lielettrica pieghevole

postarsi in bicicletta, invece che con

un mezzo motorizzato, sta diventan-

do una piacevole abitudine nel Bel-
paese. |l mercato, ovviamente, va incontro
a questa tendenza. Come? Rendendola un
oggetto sempre piu a portata di mano, con
I'incremento della produzione di bicilette
elettriche pieghevoli. Lutilita di questo tipo
di mezzo ¢ duplice. La pedalata assistita &
ideale per chi si muove in bicicletta non solo
per lo svago di una passeggiata ma per chila
predilige per spostarsi, soprattutto per an-
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dare a lavorare. D'altra parte, in particolare
nelle grandi citta, i tragitti possono essere
troppo lunghi; in questo caso non c'é niente
di meglio del poter piegare il proprio mezzo e
caricarlo su un tram, un autobus o la metro
e continuare il percorso. Tra le varie azien-
de produttrici segnaliamo la HeroEco con
la A2B EDGE dotata di motore brushless da
220W con un tempo di ricarica di circa 6-7
ore e un‘autonomia di 35 km. Il telaio e il tubo
dello sterzo sono ripiegabili conil risultato di
un ingombro molto contenuto ®




massaggio cardiaco

= di un sedicenne veneto I'idea
== dell'applicazione per il massaggio
= Cardiaco. Tommaso Squizzato,
volontario della Croce Rossa, ha “natu-
ralmente” pensato che mancasse, tra

le tante frivole applicazioni a cui siamo

Spicchi &F

che zoommano

cchi da superman! Saranno pos-
sibili grazie a un team di ricerca-
tori internazionali che ha messo
a punto delle
Sono due le
alternative: lenti a contatto con effetto

per

abituati, quella che, nelle situazioni
di emergenza, ci puo spiegare come
possiamo effettuare in massaggio
cardiaco per salvare una vita.
L'app ¢ scaricabile come tutte le altre su
telefoni Smartphone e iPhone ®

binocolo e occhiali con la possibilita di
passare dalla modalita “vista norma-
le” a quella “zoom”. La ricerca & partita
per i problemi di maculopatia ma, come
spesso accade, non sappiamo quali sa-
ranno le varie applicazioni

I La Moka
a energia solare

C hi, se non un gruppo di ragaz-
zi italiani poteva inventare una
macchina del caffé che funziona
a energia solare? Si tratta di alcuni stu-

denti dell'lstituto Tecnico Commercia-
le Levi-Arduino di Torino che hanno si

Google Maps
per 1nterni

a storia di Pollicino che lasciava
I_dietro di sé le molliche per non
perdersi nel bosco e davvero out.
Da oggi Google Maps non vi permet-

tera solo di spostarvi facilmente da
una citta all’altra ma anche all’interno

sono ispiratia Carmencita e Caballero,
della nota pubblicita del caffe Lavazza.
“o sole mio” ¢ ilnome di questo nuovo
prodotto, per il quale i giovani hanno
ricevuto un premio in denaro dal Goe-
the-Institute

di spazi coperti. Sono sempre di piu
le strutture che stanno aderendo a
questo nuovo progetto, grazie al qua-
le potrete muovervi facilmente anche
all'interno di centri commerciali e
aeroportie
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&5 La Sferadi Cristallo

L’oroscopo

A cura di Federica Giannini - per consulenze: federica.astro@live.it - Tel. 339 36 14 890

ARIETE

20 Marzo - 20 Aprile

Un'estate complicata, con Giove e
Marte che toccano il sistema fami-
liare. Forse un po’ di nervosismo
potrebbe caratterizzare queste set-
timane. Vi sentirete un pochino in
gabbia ma € necessario risolvere ora
tutte le questioni. Amore un po’ sotto
tono.

23 Luglio - 23 Agosto

Le difficolta non mancano ma ave-
te anche la forza per affrontare
tutto. Saturno chiede umilta e re-
sponsabilita, con lui non si scher-
za. Possibili ritardi se si parla di
progetti lavorativi. Spese improv-
vise. Possibili aiuti inaspettati
ma dovete imparare a chiedere.

SAGITTARIO

23 Novembre - 21 Dicembre

Un bel periodo anche se la vostra
inquietudine si fa sempre senti-
re. Non riuscite a stare fermi ma
questo non & il momento dei colpi
di testa. Per il momento si richie-
de ancora pazienza, parola per voi
complicata. Riflettete prima di agire.
Buona la situazione sentimentale.

'_ﬁ C’é un messaggio per...

21 Aprile - 20 Maggio

Decisamente in ripresa. Migliora-
menti nella sfera affettiva e in quel-
la professionale. Giove attutisce i
colpi di Saturno rendendovi sicuri
di voi. Sono possibili nuovi incontri
per chi & solo. Qualche difficolta nei
rapporti sociali. Sirichiede pazienza.

VERGINE

24 Agosto - 22 Settembre

La vostra vita ha imboccato una
nuova strada, il complicato pas-
sato é& alle vostre spalle. Ancora
una leggera instabilita data da un
confuso Nettuno. Progetti nuovi e
interessanti stanno bollendo in pen-
tola. Buona la vita sentimentale.

CAPRICORNO

22 Dicembre - 20 Gennaio

La ripresa e carica di fatica e voi
portate sulle spalle un carico vec-
chio di anni. Si richiede compren-
sione in famiglia e tanta pazienza
sul lavoro. Possibili fraintendimen-
ti quindi misurate le parole, non e
certo il momento delle polemiche.

SETTEMBRE
2013

20 Maggio - 21 Giugno

Vi sentite un po’ cosi, senza infamia
e senza lode, orfani di un Giove che
vi ha sostenuti per un anno ma ora si
e spostato. In ogni decisione vi ac-
compagna un leggero stato di confu-
sione, non vi sentite sicuri. Una fine
Estate con qualche tensione, anche
in ambito familiare oltre che affettivo.

BILANCIA

23 Settembre- 22 Ottobre

Periodo difficile. Incomprensioni

e spese impreviste caratterizzano
questi mesi. Fermatevi a pensare a
cosa occorre correggere nella vostra
vita. Pazienza nei rapporti umani.
Non e il momento di usare il pugno
di ferro. Momento delicato in amore.

21 Gennaio - 19 Febbraio

Periodo veramente difficile, sem-
bra che tutto remi contro di voi
ma non dovete disperare. Siete in
piena trasformazione e ogni cam-
biamento & destabilizzante. Af-
frontate tutto con la pazienza del
caso. Vi dovete predisporre al cam-
biamento, cosa non facile per voi.

PONI LE TUE DOMANDE ALLA NOSTRA ASTROLOGA FEDERICA

E TI RISPONDEREMO GRATUITAMENTE: SCRIVI A
redazione@sferamagazine.it

CANCRO

22 Giugno - 22 Luglio

Sicuramente & il vostro momento.
E il caso di dire: “chiedete e vi sara
dato”, il mondo aspetta solo voi. La
famiglia & al primo posto ma non
pill come “ sacrificio”, ora & gioia.
Abbandonate i timori che sempre vi
caratterizzano e imparate a osare.

SCORPIONE

23 Ottobre- 22 Novembre

Giove vistaaiutando asostenere pesi
veramente pesanti, non siete soli
nella fatica. Il momento & complicato
ma con calma e pazienza risolverete
tutto. Introspezione e riflessione ac-
compagneranno queste settimane.

PESCI

20 Febbraio - 20 Marzo

Finalmente padroni della vostra vita!
L'unico rischio & diventare troppo
sognatori. Belle novita in amore
con la possibilita di nuovi incontri.
Interessante la sfera professionale.

(_ maurizioBruera |

ROBERTAFUSCO )

(_FRANCESCO GIORDANI ) |

GIULIA FANARA

) ( IVAN MELAI

Congratulazioni per la tua laurea.
Tiauguriamo un percorso lavorativo
carico di soddisfazioni e gioie!

La redazione di Sfera Magazine.

Che il 20 settembre compie 13 anni,
tantissimi auguri alla nostra signorina
da tutta la tua famiglia!!

Che il 4 Settembre compie gli anni!
Ti auguro tutto quello che il tuo
cuore desidera - zia Aurora

Alla dottoressa Giulia Fanara che il
17 luglio ha conseguito la laurea in
economia e management con 110 e

Che il 29 Settembre compie gli anni.
tanti Auguri da mamma e papa.
Un bacione!

lode.......congratulazioni da tutta la
tua famiglia e dalla piccola Benedet-

radio

ftieMiele

Solo Musica Iltaliana - FM 90.100 - 92.200 - 90.000 - 92.000

TUTTI | GIORNI OROSCOPO

DI PAOLO FOX

INFO: 347.4421181

Se vuoi pubblicare GRATIS il tuo messaggio scrivi a:

redazione@sferamagazine.it
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SORGENIA SCRIVE UNA NUOVA STORIA DELL’ENERGIA

SoleMio ti offre gratuitamente I'energia elettrica prodotta da un impianto fotovoltaico realizzato da Sorgenia a costo zero sul tetto della tua abitazione
o attivita commerciale. Chiama 1’800 920 920 o vai su www.sorgeniasolemio.it



|I compost di quallta

|l terriccio universale per piante e giardini, nei migliori
vivai, ferramenta e negozi di hobbistica.

Gy

Aprilia (LT) Via Frassineto, 1
Tel. 0692 54 180 Fax 0692 54 302
wwwiselfgarden.it - info@selfgarden.it



