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VITAMINE PER L'INVERNO: ECCO
QUALI SONO E COME FARNE SCORTA

In inverno le nostre capacita di ripresa sono inferiori rispetto all‘estate e quindi
anche un semplice raffreddore puo tenerci bloccati in casa per giorni. Vediamo
quali vitamine sono particolarmente importanti in inverno e dove possiamo tro-
varle.

Vitamina A: & importante per i processi visivi e per la salute della pelle e delle
ossa. Contribuisce ai processi di rinnovamento e crescita dei tessuti. Ne sono par-
ticolarmente ricchi alimenti di origine animale quali il latte, i formaggi, le uova e il
burro. Il fegato & una grossa fonte di vitamina A. Si trova principalmente in frutta
e ortaggi di colore giallo-arancione, come le

Vitamina C: influenza il metabolismo del ferro, ne aumenta infatti 'assorbimen-
to intestinale rendendolo solubile e favorendone il trasporto. E importante in in-
verno per la sua azione antinfiammatoria e per la sua azione protettiva nei con-

fronti dei danni ossidativi provocati dai radicali liberi, & infatti in grado di
aumentare le difese immunitarie proteggendo da attacchi di virus e batteri. La si
trova nei vegetali freschi e negli agrumi, possiamo quindi farne scorta mangian-
do arance, pompelmi, limoni e anche kiwi.

Vitamina D: & un regolatore del metabolismo del calcio e del fosforo nell'orga-
nismo in quanto ne stimola l'assorbimento, per cui & un‘alleata per la salute delle
ossa e denti. E contenuta principalmente nel fegato del merluzzo, nei pesci gras-
si come il salmone, nel latte, nel burro e nelle uova, ma anche nei funghi freschi,
nell'avocado, nella rucola, nei broccoli.

Vitamina E: & nota per il suo ruolo antiossidante, & infatti in grado di neutraliz:

re i radicali liberi ed ha effetto protettivo sul sistema cardiocircolatorio. Probabil-
mente & anche in grado di ridurre lincidenza delle patologie cardiovascolari.

£ contenuta in alcuni vegetali come spinaci ed asparagi ed essendo una vitamina
liposolubile come la A e la D, il suo assorbimento @ favorito dai grassi, & bene
quindi condire queste verdure con un buon olio extravergine doliva.
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REFLUSSO

GASTROESOFAGEO

La malattia da reflusso gastroesofageo (MRGE), chiamata anche con la sigla
GERD (dallinglese GastroEsophageal Reflux Disease), & caratterizzata dalla pre-
senza in esofago di materiale refluito dallo stomaco.

La MRGE si puo manifestare con una serie di sintomi cosiddetti * tipici* quali il
bruciore retrosternale (pirosi) da reflusso acido o con sintomi “atipiciquali tos-
se stizzosa, bruciore della gola (laringodinia/faringodinia), sensazione di nodo
in gola, otalgia, necessita di schiarirsi ripetutamente la voce, sino ad arrivare a
bronchiti ricorrenti, e quadri asmatiformi.

PREVENZIONE

Per ottenere un miglioramento del quadro clinico occorre innanzi tutto attuare
semplici modifiche dello stle di vita: innalzare di 20-25 cm la testiera del letto,
evitare di riposare dopo mangiato, ridurre i grassi ed i fitti nella dieta, presta-
e attenzione ad alcuni cibi (cioccolata, menta, caffé, té, agrumi, pomodori,
cipolle, bevande gasate, cibi speziati), evitare alcool e fumo, perdere i chiliin
eccesso. Oltre alla modifica dele abitudini di vita, esistono valide terapie che si
awalgono di due principali tipologie di farmac:

gli antiacidi, che neutralizzano I'acido presente nello stomaco. Questi farmaci
hanno una breve durata dazi caci solo per control-

lare la sintomatologia lieve.

gli antisecretor, che riducono la produzione di acido da parte dello stomaco,
Questi farmaci hanno un‘azione duratura e permettono di controllare i sintomi e
quarire le lesioni dellesofago.
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Una ricerca, ha scoperto un pro decisivo

Capita a tutti. All'inizio si dice che lo
si fara solo per qualche mese, finché il
cane é cucciolo, poi si enuncia che ora
si mettera una regola, poi l'abitudine
e la comodita fanno il resto. In pratica
moltissimi proprietari condividono il
letto con il proprio cane. Ma i pareri
se questa sia un pratica positiva o no,
sono sempre stati molto diversi. Un
cane potrebbe portare malattie come
micosi e virosi, ma anche zecche e
pulci. E un altro problema & che il let-
to potrebbe puzzare e indubbiamen-
te riempirsi di pelo. Un cane potrebbe
avere anche un altro problema: russa
ed emette gas intestinali. Inoltre dor-
mendo nel letto, potrebbe confonder-
si riguardo le dinamiche del branco.
Nel corso della storia e dell'evoluzio-
ne, gli uomini hanno sempre vissuto
insieme in famiglie o gruppi sociali.
Anche per quanto riguarda il sonno,
U'abitudine di dormire da soli nelle
proprie stanze & relativamente recen-

te. Nei tempi passati era consuetudine
condividere il letto con i parenti e, nel
caso, anche con gli animali: avevano
la possibilita di circolare liberamente
in casa e di sicuro non disdegnavano
un luogo morbido dove accucciars
Nella ricerca della Mayo Clinic le per-
sone per sette notti hanno indossato
un braccialetto di monitoraggio. E
uno simile lo hanno fatto indossare al
cane. Lefficenza del riposo era buona
nell'80 per cento dei casi. Ancora mi-
gliore, I'83 per cento dei casi, quando
il cane non stava sulle lenzuola ma in
un altro punto della stanza. "Abbiamo
notato che la gente si sente piU sicura
e prova un senso di maggiore comfort
quando dorme vicino all‘animale”,
ha dichiarato una ricercatrice esper-
ta di medicina del sonno. Lefficien-
za del sonno, tra l'altro, non dipende
dalla sua taglia: per dormire bene un
chihuahua vale un San Bernardo o un
levriero.

Per i cagnoni che vivono all‘aperto, la miscela realizzata con acqua e crusca
(basta un cucchiaio ogni litro). Questa sostanza, con la sua azione leggermente

efficace e profonda.
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MUSICA IN GRAVIDANZA? SI, GRAZIE

Meglio evitare Mozart perd se non vi
piace perché la sensazione di noia giun-
gerd al feto nel pancione. Via libera in-
vece a tutta la musica che si predilige e
che da una sensazione di piacere e tran-
quillita. It piccolino in grembo? Ascolta.
Se la mamma si emoziona e si diverte
ad ascoltare un pezzo musicale, il bim-
bo nella pancia, oltre alla sensazione
gradevole, cosa percepisce? "Gia nel
grembo materno, il feto & immerso in un
universo sonoro. Un fatto testimoniato
da molti studi sull'argomento.

La vita intrauterina & scandita dal bat-
tito cardiaco materno, dalla sua voce e
dal respiro. Il suono & la prima forma di
comunicazione con la mamma: fino alla
24esima settimana del feto & come se
fosse una vibrazione, una sensazione
tattile e una carezza sulla pelle. Dopo
questo periodo, verso il 5° mese, il pic-

ILLUSTRATO 12 FOGLI

colo inizia a percepire anche con lorec-
chio ed entra in contatto con il mondo
sonoro esterno. Ma questo non signifi-
ca che sia una buona idea appoggiare
la cuffia sulla pancia, la musica passa al
bimbo attraverso il corpo della mam-
ma che vibra durante l'ascolto e reagi-
sce alla sensazione prodotta da quelle
sonorita. Quindi, & fondamentale che
lascolto della musica sia gratificante
e non una sorta di auto-imposizione
perché, si sa, fa bene. Via libera, dun-
que, all'ascolto di tutta la musica che si
predilige - non necessariamente quel-
a classica - anche durante i nove mesi
senza scelte obbligate. Se non amate
Chopin, per esempio, non sforzatevi di
ascoltarlo in nome di un presunto bene-
ficio per il bimbo nella pancia.

It bambino appena nato non “dimentica” un particolare brano ascoltato in
modo molto frequente dalla mamma durante la gestazione. Ovviamente
non & che lo “riconosca” in senso letterale ma & certo che lo ricolleghi a
una sensazione di tranquillita, di piacere. "Il bimbo cambia atteggiamen-
to, diventa piu intimo, reagisce all'ascolto di una melodia che gli ha fatto

compagnia per tanti mesi”

| BAMBL'
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Venezia va esplorata con calma, perdendosi nei vicoletti e lungo i pon-
ti. Cuore pulsante della cittadina veneta é I'elegante salotto di Piazza
San Marco, una delle piazze piu belle del mondo, circondata da storici
palazzi quali la Basilica di San Marco, il Campanile e il Palazzo Ducale.
Entrate nella Basilica, ricca di mosaici bizantini dipinti su pareti, cupole
e volte, raggiungete la Pala d’Oro che accoglie le Reliquie e il Tesoro di
San Marco. Il Palazzo Ducale & una delle pit emblematiche espressioni
del gotico veneziano. Un tempo sede del Doge, conserva ancora al
suo interno opere realizzate dai pii famosi maestri veneziani, come
Jacopo e Domenico Tintoretto, Tiziano Vecellio, Francesco Bassano,
Paolo Veronese e Giambattista Zelotti. Forse non tutti sanno che due

delle colonne del Palazzo, tra le tante bianche, sono di dipinte in rosa.
Il colore rosato rappresenterebbe il sangue dei condannati a morte e
segnerebbe il punto dove veniva collocato il patibolo nelle sentenze
di morte, proprio di fronte all'orologio in modo che il condannato po-
tesse vedere l'ora esatta della sua morte. Il palazzo é anche sede diim-
portanti retrospettive, la visita costa 20 euro, sul sito ufficiale trovate
tutte le informazioni utili su orari e mostre in corso. Visitate, in piazzet-
ta san Marco (di fianco alla piazza piti grande), la Biblioteca Marciana,
una delle pit1 belle biblioteche d'ltalia: all'interno troverete sale deco-
rate, oltre 600 mila volumi e i due codici iniziali de L'lliade.
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Una citta viva, piena di colori, sapori e storia.

San Francisco, & una delle mete preferite degli  citta sono i Cable Car, tipici autobus in legno
amanti deg k ag quantita rotaie molto simili ai tram.
di attrazioni che ospita a magica nee, Powell-Hyde e Powell-Mason collegano
atmosfera. Una citta viva, piena di colori, sapo- il centro citta e 's Wharf e un'altra
oria. Dalle Battaglie per i diritti civili, per r California Street, una delle vie
i omosessuali, alla Beat Genera-  princi s isco. E possibile fare una
tion e alla Sumi o
quale migliaia di giovani scelsero San Franci-  viaggiare illimitatamente con i mezzi pubblici
sco come come sede per vivere negliideali di  della citta. Il viaggio pud essere ancora pitl in-
pace, amore e liberta sante se al posto di allinterno, cisi
imboli indiscussi della all'e:

—
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Papa Francesco negli Emirati Arabi.
“Qui come credente assetato di pace”

Abu Dhabi (Emirati Arabi), 4 febbraio 2019 - “Sono qui come creden-
te assetato di pace, come fratello che cerca la pace con i fratelli”. Cosi
Papa Francesco ha esordito nell'Incontro interreligioso sulla ‘Fratellan-
za umana’ ad Abu Dhabi, dove questa mattina & stato accolto con tutti
gli onori dal principe ereditario degli Emirati Arabi, lo sceicco Moham-
med bin Zayed Al Nahyan. Il pontefice ha ricordato I'ottavo centenario
dell'incontro tra San Francesco di Assisi ¢ il sultano al-Malik al-Kamil, ha
detto di rivolgersi “a tutti i Paesi” della Penisola araba, indirizzando loro
il suo “pits cordiale saluto, con amicizia e stima”.

E la prima volta di un pontefice nel
cuore dell'Islam

Questa mattina Francesco ¢ giunto in auto fino al palazzo pre-
sidenziale, dopo stato scortato per tutto il tragitto dalle
guardie presidenziali a cavallo. Qui & stato accolto dal saluto della
Guardia d'onore, con I'esecuzione degli inni e la presentazione
delle rispettive delegazioni. Dopo I'incontro privato con il princi-
pe ereditario nel palazzo, e prima dello scambio dei doni, il Papa
ha firmato il Libro d’onore. “Con gratitudine per il benvenuto e
T'ospitalita calorosi e con I'assicurazione del ricordo nella mia pre-
ghiera, invoco su Sua Altezza e su ttto il popolo degli Emirati
Arabi Uniti divine benedizioni di pace e di solidarieta’ fraterna”,
ha scritto in inglese sul librone. Il principe ereditario ha invece re-
lazionato su Titter: “Abbiamo discusso di promuovere la coope-
razione, consolidare il dialogo, la tolleranza, la coesistenza umana
e di importanti iniziative per raggiungere la pace, la stabilita e lo
sviluppo per i popoli e le societa nella nostra patria di tolleranza”.

All'incontro era presente anche il premier Mohamed bin Rashid.
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PADRE PIO, IL GRANDE
AMORE PER LA MADONNA

La chiamava «Mamminas, la vedeva ai piedi dellaltare e nel
confessionale. «La prego sempre», spiegava, «di suggerire a me
quanto devo dire e ai miei figli spirituali quello che devono dirmi
E mi ascoltan. Era con lui anche mentre spirava, 50 anni fa, ripe
tendo i nomi di Gesu e Maria

La presenza della Madonna & stata una costante per tutta la vita di padre
Pio, dall'alba al suo tramonto, tanto da fargli affermare: «lo mi sento come.
una barchetta a vela, spinto dal respiro della Mamma Celeste». Ne risco-
priamo quest'amore intenso alla vigilia della doppia ricorrenza rawvicinata
che attrae pellegrini di tutto il mondo a San Giovanni Rotondo: i centena-
rio delle stimmate, il 20 settembre e, tre giorni dopo, 1 50 anni dalla morte.
Nel 1915, padre Agostino da San Marco in Lamis, sul suo Diario, in merito
al mistico confratello, che era suo penitente, annotava: «Le estasi e le ap-
parizioni cominciarono al quinto anno di et, quando ebbe il pensiero ed
il sentimento di consacrarsi per sempre al Signore, e furono continue». Tra
queste apparizioni certamente possiamo annoverare anche quelle della
Vergine Maria. L'ambito in cui padre Pio ha awertito in maniera pit viva
e pis incisiva la presenza della Madre di Dio & stato il ministero sacerdo-
tale, in particolare durante la Messa e il sacramento della Riconciliazione.
Serivendo al suo confessore il primo maggio 1912. Ormai carico di anni e
di esperienze, padre Pio riveld inoltre a un giovane sacerdote cappuccino
che la Vergine condivideva con lui la missione di dispensare la misericordia
divina. «Lei mi accompagna nel confessionale - disse - per mettermi a di-
sposizione dei fratelli e mi mostra, sempre coperte dal velo della sua pieta,
le anime innumerevoli in attesa di un'assoluzione distruttrice di ogni male
e creatrice di ogn bene.
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IMENTAZIONE
INVERNALE
DELLO SPORTIVO

Pratichi sport all'aperto ar
dinverno? Ecco i consigli per
affrontare le fatiche invernali
con un corrello regime
alimentare

Linverno ha numerosi svantaggis il freddo in primis, ci
rende pidt pigri, pit inclini a poltrire al calduccio. Ma
non & Funico inghippo. In inverno mangiamo di p,
¢ questo perché durante i mesi invernali il nostro or-
ganismo deve compensare I'abbassamento delle tem-
perature con un maggiof
le temperature estel e maggic ra il
quantitativo di calorie bruciate dal corpo per far fron-
te al suo riscaldamento. Ma '@ un risvolto della me-
daglia: le basse temperature fanno bruciare pit grassi.

isogno di calorie. Pit

po a bruciare pidi calorie per mantenere una corretla
termoregolazione. Ecco perché allenarsi al freddo fa

e da maggiori vantaggi, rispetlo a una
con molte proteine i. Importanti le vitamine,

specie quelle ti tipo
siche malattic da raffre
di sperimentare: oltre i
castagne, melogr:
come broccoll voli, cavolfiori, ancl
vilamine e sali minerali.
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SEMINA DI GENNAIO

Gennaio & un mese invernale molto freddo,
ragion per cui si semina praticamente solo in
coltura protetta e non vi sono molti trapianti
da fare in questo mese.

In pieno campo si mettono a dimora i bul-
billi di aglio, scalogno e cipolla ed i carciofi.
Oltre alle semine ci sono tante cose da fare
nell’orto. Nel semenzaio riscaldato invece
sono diverse le verdure che si possono pre-
parare: ad esempio peperoncini, pomodori,
melanzane.

Nelle zone a clima mite si possono seminare
direttamente a dimora carote, rapanelli e in-
salate da taglio, magari proteggendole sotto

tunnel o coprendo con tessuto non tessuto.
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Nellantica mitologia greca, Artemide era considerata la patrona
delle nascite. Questo perché, secondo la leggenda, quando Leto
si trovo a dover partorire i due figli che Zeus aveva generato in lei,
Artemide, che venne al mondo per prima, aiuto la madre a parto-
rire suo fratello Apollo. E ancora oggi & credenza comune e molto
radicata che la luna influisca sulla data del parto e sul travaglio.
Vediamo in che modo questa teoria potrebbe essere realistica.
Innanzitutto sappiamo che, a quanto si dice, la luna con le sue
diverse fasi potrebbe influire su molti aspetti della vita dell'essere
umano, degli animali e della natura in genere. Tra questi la luna
agirebbe direttamente su: taglio di capelli e unghie, taglio del le-
gno, periodi di semina, conservazione degli alimenti, periodo del
bucato, produzione di vino e olio, predisposizione ad ingrassare,
uccisione e macellazione di animali, raccolta frutta, traslochi, for-
tuna al gioco, pulizie casalinghe, tinteggiature, attivita creative,
decisioni da prendere, viaggi da fare, periodo di caccia e pesca,
comportamenti e stati d'animo, cri in generale, eventi sismi-
ci e meteorologici, peggioramento di quadri clinici, operazioni in
borsa, cicli mestruali, e ovviamente concepimento, frequenza dei
decessi e delle nascite.

Ad esempio si dice che se il concepimento avviene quando la
luna & crescente nascera un maschio, mentre se la fecondazione
ha luogo con la luna calante allora verra alla luce una femminuc-
cia.

LUNA NUOVA E PARTO

Vista la coincidenza tra la ciclicita lunare e la cicl biologica
femminile, si pensa che la prima influisca sulla seconda. Per qual-
cuno la maggiore frequenza della nascite si registra nei giorni di
luna nuova o calante, mentre per altri questo incremento delle
nascite si verificherebbe in concomitanza con la luna crescente o
con laluna piena. In generale, comunque, i sostenitori della teoria
dell'influenza della luna sul parto e sulla nascita dichiarano che le
probabilita di partorire aumentano quando c’8 la luna calante o
la luna crescente.

J L'INFLUENZA DELLA
LUNA SULLA DATA DI
NASCITA

OTTOBRE

NOVEMBRE
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| migliori
formaggi italiani

che il mondo
ci invidia

IL CASTELMAGNO DOP
Proveniente dalla bellissima e dolce Valle
Grana in Piemonte. Un formaggio che su-
bisce una doppia rottura della cagliata e,
per questo, rimane particolarmente granu-
loso. Il nec plus ultra sarebbe quello erbo-
rinato al naturale con la lunga stagionatura.
IL BITTO DOP

Formaggio storico delle alte quote in Val-
tellina a pasta dura che ha una grande ca-
pacita di affinamento e invecchiamento.

iy Prodotto solo con latte di alpeggio, & ricco
o = di profumi e particolarmente fondente.
‘ﬁ'. ’ IL CACIOCAVALLO SILANO PODOLICO
1 Una magia delle terre di Basilicata, Cala-
bria, Puglia e Molise. Formaggio a pasta
filata che con I'invecchiamento produce
delle sensazioni aromatiche straordinarie.
IL RAGUSANO DOP
Prodotto nella provincia di Ragusa con lat-
. te di vacche podoliche e fa parte anch’es-
0 dei formaggi a pasta filata. Di forma al-
lungata a parallelepipedo, al centro ha una
4 piega dovuta al fatto che € stato appeso
per tutto il tempo dell'invecchiamento.
IL PARMIGIANO REGGIANO DOP
Nelle sue varie stagionature: questo & un
vero must internazionale!
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5 buoni motivi

per mangiarlo tutti i giorni

1. Alimento completo che non vi fara aumentare di
peso. Il pane con I'olio d'oliva, oltre ad essere squisito,
apporta una serie di nutrienti essenziali per la salute.
Con una sola fetta, introdurrete nel vostro organismo
idrati di carbonio, vitamine B1, B2, B6 e B9, cosi come
ferro, magnesio, zinco e potassio. Il tutto totalmente
privo di grassi saturi.

2. Ottimo per la salute cardiovascolare. Lolio d’oliva &
una riserva naturale di salute, soprattutto per il cuore
e le arterie.

1 suoi acidi grassi monoinsaturi e polinsaturi sono
grassi sani che permettono di mantenere nella norma
il colesterolo cattivo o LDL. Un altro grande beneficio
suo apporto di vitamina
permettera di contrastare I'aterosclerosi e di
la pressione sanguigna.

3. Si prende cura della digestione combattendo la sti-
tichezza. La cattiva digestione, i gas, I'acidita e persino
la stitichezza possono essere alleviati mangiando tutti
igiorni pane e olio doliva. Ridurrete cosi le secrezioni
acide ottimizzando le funzioni intestinali.

%

FEBBRAIO

Questa gustosa combinazione, infatti,
€ un lassativo naturale, dunque vale la
pena includerlo tutti i giorni nella vostra
colazione.

4. Un rimedio antidepressivo.
Lolio d'oliva contiene polifenoli, grassi monoinsaturi
e antinfiammatori che apportano benessere aumen-
tando i livelli di endorfina. Vi fara stare bene perché
fa bene al vostro organismo, al cuore a alle cellule in
quanto ne frena 'ossidazione.

Se volete iniziare la giornata con una marcia in pit,
allora non abbiate dubbi: mangiate una fetta di pane
con olio d’oliva.

5. Pane e olio d'oliva per disintossicare il fegato

Se appartenete a quel gruppo di persone che non ri-
escono a bere al mattino un bicchiere d’acqua e limo-
ne, allora provate una fetta di pane con I'olio.

Vi aiutera a disintossicare il fegato e la cistifellea grazie
al suo grande apporto di vitamina E ed antiossidanti.
Inoltre ottimizza le funzioni epatiche favorendone I'a-
zione depurativa.
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CARNE GRIGLIATA
MARINATA ALLA BIRRA

— INGREDIENTI — — PREPARAZIONE —

1 foglia di alloro e/0 a scelta un rametto di rosmarino - 2 grossi spicchi Sminuzzate la foglia di allorc | rosmarino. Affettate molto sottil-

daglio - 1 cipolla media - succo di V2 limone - ¥ bicchiere di olio extra mente la cipolla ¢ gli spicchi Unite tutti gli
vergine di oliva - Vs di litro dfi birra a scelta - pepe gb, pirofila, mescolate bene ed

bistecche, braciole, costate, etc) ed incise con la lama del coltello. La-

gredient in una

vile fette di carne tagliate spesse

sciate riposare in frigorifero per almeno 6 ore, ricordandovi di girarc
. la carne ogni tanto
/ Subito prima della cottura,

l- tela direttamente alla andola a fine cottura. Potete usare la
marinata anche in cottura per spennellare la carne.

icte la carne dalla marinata e passa-
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Calamari ripieni
alla griglia

INGREDIENTI
300 g di spinaci
1cipolla rossa

Ispicchio daglio

6 cucchiai dolio doliva

1 rametto di timo

1 rametto di maggiorana
1limone

50 g di pomodori secchi sottolio, sgocciolati

1 cucchiaino di harissa

2 cucchiaino di sale

600 g di calamari piccoli, gid puliti
3 prese di fleur de sel

ARy
PREPARAZIONE % g
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LA REGINA DELLE
PIZZE E LA PIZZA
DELLA REGINA

Ipo di
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hiamato da un funzionario

ta tornava a Nap
to che pigl
assier
dove preparav
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Pulire la barba:

CU N S I G LI UTI LI prima ancora di usare il sapone (che puo modificare il PH della pelle e quindi
tende a far sporcare ulteriormente la barba con piccoli secrezioni di sebo) o
addirittura uno scrub, provate con una spazzola corta.

Modellare la barba:
Per dare una forma il pid possibile geometrica alla barba, e ridurre Ueffetto
Neanderthal sugli zigomi, servono un rasoio elettrico. Per ridurre il grosso della

lunghezza, un paio di forbici, per agire di precisione, e un pettine, ma a condi-

zione che questo sia di legno: il pettine di plastica produce una carica elettro-
statica che attira pelucchi dai maglioni o dalle sciarpe e dunque tende a far
sporcare facilmente la barba.

Nutrire la barba dopo averla accorciata:

Dopo aver passato il rasoio, & bene rifocillare la pelle, come si fa dopo una
rasatura. Serve una crema idratante, che serve anche da balsamo per le barbe

pit lunghe e ha anche proprieta anti-age

Nutrire la barba lunga:

Questa & una delle poche operazioni che consigliamo di fare in una barbieria
e non da soli a casa. Il primo passo & 'applicazione di un balsamo, che non va
risciacquato ma tamponato con un panno caldo. It secondo é un trattamento
con olio a caldo “anti-crespo” che consente di ammorbidire i peli piu duri per

pit di qualche giorno.
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Ferrari

———

GENNAIO FEBBRAIO

CARATTERISTICHE

Berlinetta a due posti dalla linea mozzafiato,
la Ferrari 488 sviluppa ed evolve profonda-
mente i concetti della 458 Italia, modello del
quale riprende alcuni spunti di stile e ricalca
le dimensioni: & piti lunga di un paio di centi-
metri e piti larga di uno (rispettivamente, le
misure totali sono 459 e 195 cm), mentre I'al-
tezza é la medesima (121 cm). Raffinatissima
I'aerodinamica, che & di tipo attivo: grazie a
elementi mobili, a seconda delle condizioni
di guida viene privilegiato il coefficiente di
penetrazione puro (cosi da ottenere le massi-
me prestazioni velocistiche) oppure il carico
aerodinamico (che favorisce I'aderenza): la
guida & esaltante nei percorsi tortuosi e asso-
lutamente precisa sul “veloce”. Vero elemento
disvolta & il motore, un 3.9 V8 turbocompres-
50, che rompe la tradizione delle unita aspi-
rate e innalza notevolmente l'asticella della
potenza massima: al solito montato in posi-
zione centrale (cioé alle spalle dell'abitacolo
biposto), scarica sulle ruote posteriori ben
669 CV a 8000 giri.
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insalata per un piatto insolito ma coloratiss
sue foglie per una frittata
suoi petali rendono al meglio se usate ; 3
'
a anche per I¢ a g
t0: provate a fare un dolce scirop-
atto con i garofan. I suoi petali sono da
provare anche per un risotto.
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STORIA E ORIGINI

Incerte sono le notizie che riguardano la nascita della smorfia napo-
letana che viene spesso associata alla cabala ebraica, detta anche
qabbalah, kabbalah o cabbala che utilizza la numerologia, o meglio,
I'associazione dei numeri alla classificazioni dei nomi in forma mistica
ed esoterica per svelare i significati nascosti dietro la realta apparente
La cabala occidentale piti conosciuta € la cabala napoletana, meglio
rinominata da Napoli e dai Napoletani in Smorfia Napoletana, nome

ILMONACO
PORTAFORTUNA

DL MESE LeansToure

MAGGIO

1 legato al Dio dei sogni Morfeo, si basa appunto sull'interpretazione
dei numeri e dei sogni ma in modo del tutto grottesco e satirico, an ./ ]
150001 L CAPPELLO)
che se in molti la prendono in modo serio e carrents N
, 1L moRTO LamusicA 1 MoRTO
La storia della smorfia napoletana ha probabilmente radici antiche ‘Swuoaro wsicn AMMAZZATO
i che possiamo far risalire a quello che & considerato il primo libro -
'k 4 dei sogni, il cui autore & Artemidoro di Daldi. Un primo trattato di
N 1L MoRTO Lacaoura W Lasposa
[ 4 oniromanzia che dava la possibilita di svelare il significato dei sogni CHEPARLA Acanma EE
attraverso la simbologia onirica. Numerose sono le opere medieva- .S o Selirm it
li che hanno tentato di interpretare i sogni attraverso una puntuale
classificazione dei simboli, mentre, in tempi rinascimentali & possibile N
. - . - ILPANE ILPACCO ILPIANTO
riconoscere il pitt famoso esponente della Cabala Cristiana in Pico srrane o oonwrs W_
della Mirandola che la espose nel suo “Conclusioni filosofiche, caba- B Py
listiche e teologiche”. La certezza che abbiamo & che ufficialmente '
il gioco del lotto nasce a Genova nel 1539 per poi essere legalizzato . il
& S1LAMENTA oo
nel 1700 in tutti gli stati italiani, fra i quali & presente il Regno di Na PIAeA M P neliAchmians
poli. Il gioco del lotto si integrera ben presto e cosi a fondo nella cul- e e e,

tura popolare partenopea al punto che in molti pensano sbagliando
che & qui che sia nata l'attivita di giocare i numeri al lotto, & invece
vero che in particolare giocare nel periodo di Natale al gioco della

tombola & un‘invenzione tutta napoletana )
- -
‘._h__ﬁ-v 4 wpaazzo 5oL
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Una ricerca, ha scoperto un pro decisivo

Capita a tutti. All'inizio si dice che lo si fara solo per qualche mese, finché il cane &
cucciolo, poi si enuncia che ora si mettera una regola, poi l'abitudine e la comodita
fanno il resto. In pratica moltissimi proprietari condividono il letto con il proprio
cane. Ma i pareri se questa sia un pratica positiva 0 no, sono sempre stati molto
diversi. Un cane potrebbe portare malattie come micosi e virosi, ma anche zecche
e pulci. E un altro problema & che il letto potrebbe puzzare e indubbiamente ri-
empirsi di pelo. Un cane potrebbe avere anche un altro problema: russa ed emet-
te gas intestinali. Inoltre dormendo nel letto, potrebbe confondersi riguardo le
dinamiche del branco. Nel corso della storia e dell'evoluzione, gli uomini hanno
sempre vissuto insieme in famiglie o gruppi sociali. Anche per quanto riguarda il
sonno, 'abitudine di dormire da soli nelle proprie st: e i recente.
Nei tempi passati era consuetudine condividere il letto con i parenti e, nel caso,
anche con gli animali: avevano la possibilita di circolare liberamente in casa e di
sicuro non disdegnavano un luogo morbido dove accucciarsi. Nella ricerca della
Mayo Clinic le persone per sette notti hanno indossato un braccialetto di moni-
toraggio. E uno simile lo hanno fatto indossare al cane. L'efficenza del riposo era
buona nell’80 per cento dei casi. Ancora migliore, I'83 per cento dei casi, quando
il cane non stava sulle lenzuola ma in un altro punto della stanza. "Abbiamo nota-
to che la gente si sente pid sicura e prova un senso di maggiore comfort quando
dorme vicino all’animale”, ha dichiarato una ricercatrice esperta di medicina del
sonno. L'efficienza del sonno, tra l'altro, non dipende dalla sua taglia: per dormire
bene un chihuahua vale un San Bernardo o un levriero.

ata con acqua e crusca
zione leggermente
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Papa Francesco negli Emirati Arabi.
“Qui come credente assetato di pace”

Abu Dhabi (Emirati Arabi), 4 febbraio 2019 - “Sono qui come credente assetato di
pace, come fratello che cerca la pace con i fratelli”. Cosi Papa Francesco ha esordi-
to nell'Incontro interreligioso sulla ‘Fratellanza umana’ ad Abu Dhabi, dove questa
‘mattina & stato accolto con tutti gli onori dal principe ereditario degli Emirati Arabi,
lo sceicco Mohammed bin Zayed Al Nahyan. Il pontefice ha ricordato ['ottavo cen-
tenario dell'incontro tra San Francesco di Assisi e il sultano al-Malik al-Kamil, ha
detto di rivolgersi “a tutti i Paesi” della Penisola araba, indirizzando loro il

cordiale saluto, con amicizia e stima”.

E la prima volta di un pontefice nel
cuore dell’Islam

Questa mattina Francesco & giunto in auto fino al palazzo presidenziale,
dopo essere stato scortato per tutto il tragitto dalle guardie presidenziali a
cavallo. Qui ¢ stato accolto dal saluto della Guardia d’onore, con I'esecuzio-
ne degli inni ¢ la presentazione delle rispettive delegazioni. Dopo lincon-
tro privato con il principe ereditario nel palazzo, e prima dello scambio dei
doni, il Papa ha firmato il Libro d’onore. “Con gratitudine per il benvenuto
e lospitaita calorosi e con I'assicurazione del ricordo nella mia preghiera,
invoco su Sua Altezza ¢ su tutto il popolo degli Emirati Arabi Uniti divine be-
nedizioni di pace e di solidarieta’ fraterna”, ha scritto in inglese sul librone.
1l principe ereditario ha invece relazionato su Twitter: “Abbiamo discusso di
promuovere la cooperazione, consolidare il dialogo, la tolleranza, la coesi-
stenza umana e di importanti iniziative per raggiungere la pace, la stabilita e
1o sviluppo per i popoli ¢ le societa nella nostra patria di tolleranza”. Allin-
contro era presente anche il premier Mohamed bin Rashid
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PADRE PIO,
IL GRANDE AMORE
PER LA MADONNA

La chiamava «Mammina», la vedeva ai piedi dell'altare e nel
confessionale. «La prego sempre», spiegava, «di suggerire a me
quanto devo dire e ai miei figli spirituali quello che devono dirmi.
E mi ascolta». Era con lui anche mentre spirava, 50 anni fa, ripe-
tendo i nomi di Gesu e Maria

La presenza della Madonna & stata una costante per tutta la vita di padre
Pio, dall'alba al suo tramonto, tanto da fargli affermare: «lo mi sento come
una barchetta a vela, spinto dal respiro della Mamma Celeste». Ne risco-
priamo quest’amore intenso alla vigilia della doppia ricorrenza rawvicinata
che attrae pellegrini di tutto il mondo a San Giovanni Rotondo: il centena-
rio delle stimmate, il 20 settembre e, tre giorni dopo, i 50 anni dalla morte.
Nel 1915, padre Agostino da San Marco in Lamis, sul suo Diario, in merito
al mistico che era suo peni «Le estasi e le ap-
parizioni cominciarono al quinto anno di eta, quando ebbe il pensiero ed
il sentimento di consacrarsi per sempre al Signore, e furono continue». Tra
queste apparizioni certamente possi anche quelle della
Vergine Maria. L'ambito in cui padre Pio ha avvertito in maniera piu viva
e piu incisiva la presenza della Madre di Dio & stato il ministero sacerdo-
tale, in particolare durante la Messa e il sacramento della Riconciliazione.
Scrivendo al suo confessore il primo maggio 1912. Ormai carico di anni e
di esperienze, padre Pio riveld inoltre a un giovane sacerdote cappuccino
che la Vergine condivideva con lui la missione di dispensare la misericordia
divina. «Lei mi pagna nel confessionale - disse — per iadi
sposizione dei fratelli e mi mostra, sempre coperte dal velo della sua pieta,
le anime i li in attesa di un': i i di ogni male
e creatrice di ogni bene.
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Ferrari
———

8%

CARATTERISTICHE

Berlinetta a due posti dalla linea mozzafiato, la Ferrari 488 sviluppa ed
evolve profondamente i concetti della 458 Italia, modello del quale ri-
prende alcuni spunti di stile e ricalca le dimensioni: & piti lunga di un paio
di centimetri e pil larga di uno (rispettivamente, le misure totali sono
459 e 195 cm), mentre laltezza & la medesima (121 cm). Raffinatissima
I'aerodinamica, che ¢ di tipo attivo: grazie a elementi mobili, a seconda
delle condizioni di guida viene privilegiato il coefficiente di penetrazione
puro (cosi da ottenere le massime prestazioni velocistiche) oppure il ca-
rico aerodinamico (che favorisce I'aderenza): la guida é esaltante nei per-
corsi tortuosi e assolutamente precisa sul “veloce”. Vero elemento di svolta
e il motore, un 3.9V8 turbocompresso, che rompe la tradizione delle unita
aspirate e innalza notevolmente |'asticella della potenza massima: al soli-
to montato in posizione centrale (cioé alle spalle dell'abitacolo biposto),
scarica sulle ruote posteriori ben 669 CV a 8000 giri.

GENNAIO FEBBRAIO

MAGGIO GIUGNO
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SPAGHETITI OLIVE E

CAPPER

INGREDIENTI: 400 gr spaghetti, 500 gr di polpa di pomodoro, 1 cuc-
chiaio di capperi sotto sale, 2 spicchi d'aglio, 5 cucchiai di olio extraver-
gine d'oliva, 100 gr di olive nere di Gaeta, pepe nero e sale q.b., prezze-
molo tritato q.b.

PREPARAZIONE: In una padella grande fate soffriggere I'aglio nell'olio,
poi aggiungete i capperi e le olive e fate cuocere per qualche minuto a
fuoco vivo.

A questo punto aggiungete la polpa di pomodoro e fate cuocere per
meno di 15 minuti a fuoco lento.

Aggiungete il sale e il prezzemolo, fate cuocere gli spaghetti, salateli e
poco prima della cottura definitiva, scolateli e finiteli di cuocere nella pa-
della dove avete preparato il sugo.

VINO CONSIGLIATO
Lucano Piedirosso
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‘ARNE GRIGLI
MARINATA ALLA BIRRA

— INGREDIENTI —

1 foglia di alloro ¢/0 a scelta un rametto di rosmarino - 2 grossi spicchi
daglio - 1 cipolla media - succo di 'z limone - V2 bicchicre di olio extra
vergine di oliva - !

— PREPARAZIONE —

Sminuzzate la foglia di alloro o il rosmarino. Affettate molto sottil-
i spicchi d’aglio. Unite tutti
e bene ed tevi le fette di carne tagliate spesse

tc) ed incise con lalama del coltello. La-

+ dilitro di birra a scelta - pepe gb.

mente la cipolla
pirofila, me
(bistecch

ngredienti in una

ola

ole, costate.

bra

sciate riposare in frigorifero per almeno 6 ore, ricordandovi di girare
la carne ogni tanto.

Subito prima della cottura, togliete la carne dalla marinata e passa-
tela direttamente alla brace, salandola a fine cottura. Potete usare la
marinata anche in cottura per spennellare la carne.

SETTEMBRE
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CAPRICORNO
22/12- 20/01

GENNAIO 2020

| DICEMBRE 2019 |

ACQUARIO
21/01 - 19/02

mercoledi et venerdi
Lun Mar Mer Gio Ven Sab Dom [coocl 1 7 €
1 Maria Madbe dii Dio - Capodanno 1-365 s. Antonio abate 17-349
2 3 4 5 6 7 8 giovedi sabato -
9 10 11 12 13 14 15 1
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3 & 5 ® 7 g & 1 5 1 i
s. Mauro 15-351 s. Giovanni Bosco 31-335
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ACQUARIO
21/01 - 19/02

ledi eetimana venerdi
Lun Mar Mer Gio Ven Sab Dom €
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mercoledi venerdi
®
s. Massimo 8358 . Francesco di Sales 24-342
giovedi sabato
s. Giuliano - 5. Adriano 9-357 Conversione di s. Paolo 25-341
venerdi d
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ACQUARIO

CAPRICORNO G N A I 0 20 20
22112-20/01 21/01 - 19/02
DIC 2019 mercoledi et venerdi FEB 2020
<9
1 dom Maria Made di Dio - Capodanno 1365 . Antonio abate 17.849 1w
21n goved 1 8 sabato 2 dom
3 mar ss. Basiio e Gregorio 2-364 s. Margherita - s. Liberata 18-348 3 lun
4 mer venerdi 1 9 domenica 4 ar
k)
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12 go martedi 2 3 giovedi 12 e
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M 12 setiimana 4" settimana ACQUARIO
' 21/01 - 19/02
Maria Madie i Dio - Capodanno 1365 ss. Sebastiano e Fabiano 20-346

ss. Basilio e Gregorio 2364 2 1 s. Agnese 21-345
3363 2 2 ss. Vincenzo e Gaudenzio 22-344
ss. Ermete e Gaio 4-362 2 3 s. Emerenziana 23-343
s. Amelia 5-361 2 I s. Francesco di Sales 24-342
L . o 2 5
Conversione di s. Paolo m
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Epifania di N.S. 6-360 25-341

s. Reimondo di Pefafort 7-359 2 6 ss. Tito e Timoteo 26340
M 2 7 o
5. Massimo 8358 5. Angela Merici 27339
s. Giuliano - 5. Adriano 9357 2 8 5. Tommaso d'Aquino 28338
5. Aldo 10356 2 9 s. Costanzo di Perugia 20397
s.lgno 11-355 30 s. Martina 30336
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M COe®

Maria Madre di Dio - Capodanno

G

ss. Basilio e Gregorio

\"

s. Genoveffa

S

ss. Ermete e Caio

D

s. Amelia

L@@

Epifania di N.S.

M

. Raimondo di Pefiafort

M

. Massimo

G

s. Giuliano - s. Adriano

10°%
L

1 2 Battesimo di Gesil
13-

1 4 s. Felice da Nola
151

1 6 s. Marcello |

1 7 s. Antonio abate

1 8 s. Margherita - 5. Liberata
19°.-

12 settimana

1-365

5-361

2* settimana

6-360

12-364

3 settimana

13-363

4* settimana
2 O ss. Sebastiano e Fabiano 20-346
2 I s. Agnese
2 2 ss. Vincenzo e Gaudenzio
2 3 s. Emerenziana
2 I s. Francesco di Sales
2 5 Conversione di s. Paolo
2 6 ss. Tito e Timoteo 26-340
5° settimana
2 ; s. Angela Merici 27-339
2 8 s. Tommaso d'Aquino
2 9 s. Costanzo di Perugia

s. Giovanni Bosco

Dicembre 2019
Mer Gio Ven

4 5
11 12
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VSR D!CEMBRE 2019
48 49

Maria Madre di Dio - Capodanno Set 50 51 52 01
Lun 2 9 16 23 30

ss. Basilio e Gregorio.

V Mar 3 10 17 24 31
?

5. Genovefta WMer 4 11 18 25

S Gio 5 12 19 26

ss. Ermete e Caio

D ven 6 13 20 27

5. Amelia sab 7 14 2 28

L oo Zeat.
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M ;
G a

5. Gilano - 5. Adriano
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5. Ao |
S
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D
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5. lario

M
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1 7 \Y 3
s. Antonio abate

S
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D

ss. Mario e Marta
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ss. Vincenzo e Gaudenzio
Lun 3 10 17 24

23 s. Emerenziana Mar “ weooams
24 \ ®  Mer 5 12 19 2
s. Francesco di Sales
25 Conversione di s. Paclo. Ven 7 14 21 28
26 D sab 18 15 2 29
ss. Tito e Timoteo
L san,  Dom 2 9 16 23
27 s. Angela Merici
28 s. Tommaso d'Aquino Giomo 1 ore7.38 ore 1649
B Y I —— Giomo 7 ore7.38 ore 1655
M Giomo 13 ore 736 ore 17,01
Giomo 19 ore 7,34 ore 17,08
5. Costanzo diPerugia Giomo 25 ore7.30 ore 17,15

Giomo31 ore7.24 ore 17,23

30 2P gomo 3 ore 545
M sMatia DLP gome 10 o 2021
v T UQ. gomo 17 ore 1358
. 31 OLN. domo 24 o 2242
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