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Psicologia

Insegnano che non è possibile avere tutto sotto controllo: i cambiamenti improvvisi fanno 
parte della vita. Ecco perché piacciono tanto, soprattutto in questo periodo

di Francesca Trabella

LIBRO-TERAPIA

GIALLI & NOIR   
CONTRO LA PAURA

I 10 titoli polizieschi  
e horror più venduti 

del 2019 sono  
di autori italiani  

di successo. 

Si punta  
alla qualità
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Che narrativa si legge in questi 
tempi di isolamento forzato? Le 
classifiche parlano del rafforzamento 
di una tendenza già in corso, cioè la 
passione per i gialli, ai quali si aggiun-
ge la riscoperta di grandi titoli come 
La peste di Albert Camus, uscito nel 
1947, e Cecità di José Saramago, del 
1995, che non a caso raccontano di 
epidemie e quarantene. Ma perché i 
libri zeppi di delitti ci possono aiuta-
re ad affrontare l’ansia e l’angoscia 
collegata all’emergenza Covid-19? 

Soddisfano il bisogno di trovare 
un colpevole da neutralizzare
«Il giallo è il genere che meglio rispon-
de all’universale bisogno di rassicu-
razione, che in questo periodo si è 
fatto ovviamente ancora più pres-
sante», osserva subito la scrittrice 
ed editor Lodovica Cima, fondatrice 
di Pelledoca, casa editrice specia-
lizzata in thriller, noir e mistero per 
ragazzi (pelledocaeditore.it). «Pa-
radossalmente, le storie di crimini, 
detective e indagini tranquillizzano: 
se da un lato permettono di provare 
emozioni come tensione, disagio e 
ansia, dall’altro, grazie alla soluzione 
del mistero, mostrano che le cose si 
possono sistemare e che i colpevoli 
vengono assicurati alla giustizia. Non 
solo: dando la possibilità di esplorare 
e sperimentare la paura in un mondo 
di finzione, dunque in condizioni di 
sicurezza, aiutano a capire come ge-
stirla e rendono più forti e coraggiosi 
anche nel mondo reale». E pensare 

che in un passato non molto lontano 
i polizieschi erano spesso conside-
rati letteratura di serie B, al pari dei 
romanzi rosa. «In effetti, negli ultimi 
anni il giallo si è trasformato in un ge-
nere più coltivato, intellettuale, e oggi 
la sua qualità letteraria è migliorata 
sensibilmente», constata Cima. «Un 
fattore che, al di là dei contenuti, con-
tribuisce al suo successo attuale».

Servono anche quelli  
che non hanno il lieto fine
Ai vertici delle classifiche, però, non 
ci sono solo i gialli “classici” , quelli in 
cui la razionalità o la fortuna dell’in-
vestigatore ha la meglio sul crimine e 
ristabilisce l’ordine sociale. Molti titoli 
non portano a un lieto fine, ma riman-
gono in sospeso, lasciando l’amaro in 
bocca: è il caso per esempio dei libri 
di Giancarlo De Cataldo, Gianrico 
Carofiglio, Carlo Lucarelli, Massimo 
Carlotto, Antonio Manzini, tutti au-
tori di grande successo. «In queste 
opere, che appartengono alla varian-
te noir del poliziesco, le indagini sono 
sempre al centro della narrazione, ma 
il clima è molto meno rassicurante», 
spiega Luca Martignani, professore 
associato di sociologia all’Università 
di Bologna e autore del saggio Re-

alismo sovversivo. Sociologia del 
genere noir (Ombre corte, 10 €). «I 
soggetti, criminali e non, sono rac-
contati in modo realistico, con le loro 
bassezze e i loro difetti. Le istituzioni, 
dal canto loro, sono spesso impre-
parate ad affrontare la complessità 
delle condizioni che producono il cri-
mine. E, alla resa di conti, non sempre 
le ingiustizie vengono sanate». Pro-
prio questi aspetti fanno sì che i noir 
abbiano una funzione importante dal 
punto di vista psicologico: «Al pari di 
opere di fantasia ma verosimili sulle 
malattie come quelle di Camus e Sa-
ramago, aiutano a venire a patti con 
il fatto che la vita contempli anche di-
sordine, imprevedibilità e aspetti che 
sfuggono al controllo personale così 
come istituzionale e scientifico», af-
ferma Fabio Galimberti, psicoanalista 
e psicoterapeuta a Milano. Insomma, 
favoriscono la presa di confidenza 
con realtà che fino a poco fa ci sem-
bravano inconcepibili o lontanissime 
nello spazio e nel tempo e che ora, 
invece, sono entrate prepotentemen-
te nelle nostre vite, stravolgendole. 

Aiutano a trovare le parole giuste
«Queste letture possono anche for-
nire un vocabolario che supplisca 
all’analfabetismo emotivo, suggeren-
doci le parole per riuscire a spiegare 
ciò che stiamo vivendo», aggiunge 
Galimberti. Un passaggio, quello dal 
sentire al dire, fondamentale per fare 
chiarezza in noi e non lasciare che le 
angosce inespresse ci fagocitino.

INDAGINI IN FAMIGLIA 
CON QUESTI GIOCHI 

Chiusi in casa con i figli, 
può non essere facile 
avere il tempo per leggere 
gialli e noir. Una valida 
alternativa sta allora nei 
giochi di società che 

riproducono dinamiche e 
atmosfere. C’è il classico 
Cluedo, ma esistono 
anche kit che permettono 
di ricreare escape room in 
casa, cioè ambienti a tema 
(per esempio il tempio 
azteco, la villa vittoriana,  
il parco divertimenti 

abbandonato) nei quali si 
viene “rinchiusi” finché 
non si riesce a risolvere  
un certo numero di enigmi 
pertinenti. Indicati per 
teenager e adulti, ma 
godibili anche dai più 
piccoli con il supporto di 
genitori o fratelli 

maggiori, sono proposti 
dall’italiana Cranio 
Creations e hanno vinto  
il premio Toy Award 2020 
alla più importante fiera 
del giocattolo del mondo, 
quella di Norimberga. 
Trovi l’intero catalogo su 
craniocreations.it.

Sperimentare l’angoscia  
in un mondo di finzione 

rende più forti di fronte 
alla realtà.
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Notes
Appunti per ispirare il tuo benessere

Le persone che soffrono di 
diabete hanno bisogno di 
risposte e controlli continui, 
perché devono combattere ogni 
giorno con gli sbalzi di glicemia e 
tarare alla perfezione 
l’alimentazione. Ora che  
si è in isolamento, sapere cosa 
come e quando mangiare diventa 
ancora più cruciale, inoltre si ha 
bisogno di sciogliere i dubbi sulla 
salute che, in periodo di 

Coronavirus, sono sicuramente 
aumentati e non riguardano solo il 
diabete. Ecco perché a molti sta 
mancando l’appoggio e il contatto 
frequente con lo specialista. Per 
questo motivo, la Società italiana 
di diabetologia (Sid), insieme 
all’Associazione medici diabetologi 
(Amd), ha deciso di istituire il 
numero verde 800942425, attivo 
tutti i giorni, domenica compresa, 
dalle 10 alle 18. Attenzione, però: i 

diabetologi che rispondono alle 
chiamate potranno dare 
informazioni sui comportamenti da 
tenere in questa fase di 
emergenza, e indicazioni generali 
di interesse per le persone con 
diabete, ma non potranno fornire 
consulenze personalizzate in 
merito alla terapia. Per questo tipo 
di supporto è indispensabile 
contattare il proprio centro 
diabetologico e il medico curante.

Il numero verde  
del diabetologo

EMERGENZA 

CORONA 

VIRUS
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Con il formaggio fresco 
neutralizzi lo stress

Crescenza, robiola, ricotta apportano triptofano,  
che l’organismo usa per produrre la serotonina, l’ormone 
del buonumore. E calcio, che calma anche le tensioni

RICETTE PER IL RELAX

di Roberta Piazza

INGREDIENTI
PER 4 PERSONE

160 g di robiola fresca, 
160 g di ricotta di 
pecora, 1 dl di panna 
fresca, 8 g di gelatina in 
fogli, 2 cucchiai di succo 
di limone, 1 cucchiaio di 
prezzemolo tritato, 1/2 
cucchiaio di menta 
tritata, 100 g di insalatina 
a piacere, 20 g di 
mandorle a lamelle,  
20 g di uvetta,  

Terrina  
di robiola 
e ricotta 
alle erbe 
con insalata

Dott.ssa Maria Paola 
Dall’Erta

biologa-chef, insegnante
di biocucina 

a Milano

la nostra esperta

→
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Risotto con 
fave e carciofi 
mantecato  
al caprino

INGREDIENTI
PER 4 PERSONE

320 g di riso vialone 
nano, 1/2 bicchiere di 
vino bianco, 1 scalogno, 
1 spicchio d’aglio,  
3 carciofi, 150 g di fave 
sgusciate, 1 litro di 
brodo vegetale, 100 g 
di caprino di capra, 
1 mazzetto di timo, 
2 cucchiai di olio 
extravergine d’oliva, 
sale, pepe.
400 calorie a porzione

a cottura unendo  
1 mestolo di brodo ogni 
volta che si asciuga. Dopo 
10 minuti versa i vegetali 
frullati e finisci di cuocere, 
continuando ad 
aggiungere brodo in modo 
che il risotto resti 
morbido. Regola di sale. 
Fuori dal fuoco manteca 
con metà del caprino e 
unisci le verdure intere. 
Distribuisci nei piatti e 
completa con il caprino 
rimasto tagliato a rondelle, 
foglie di timo e pepe.

Scalda il brodo con un po’ 
di timo. Pulisci i carciofi, 
affettali e saltali in padella 
con 1 cucchiaio di olio e 
l’aglio. Quando iniziano a 
prendere colore, unisci le 
fave private della pellicina 
e cuoci ancora per pochi 
minuti. Regola di sale. 
Trasferisci metà dei 
vegetali in un contenitore 
a bordi alti, versa  
1 mestolo di brodo e riduci 
in crema con un frullatore 
a immersione. Soffriggi lo 
scalogno con 1 cucchiaio 
di olio in una pentola da 
risotto. Aggiungi il riso, 
tostalo per 1 minuto e poi 
sfuma con il vino. Porta  

FA BENE PERCHÉ
È un piatto che giova  
al microbiota: fave e 
carciofi contengono fibre 
che nutrono i batteri 
buoni, contribuendo  
a mantenere in salute 
l’intestino, l’organo dove 
si concentrano le nostre 
difese e viene prodotto  
il 90% della serotonina.

FA BENE PERCHÉ
Formaggi, panna, erbe 
aromatiche, mandorle  
e insalata sono tutti 
ingredienti ricchi di 
calcio. Che è un minerale 
indispensabile non solo 
per la salute delle ossa, 
ma anche per quella del 
nostro sistema nervoso: 
ha un effetto rilassante e 
antistress. Per aumentare 
l’azione calmante di 
questo piatto, come 
insalata scegli la lattuga, 
che aiuta anche il sonno.

2 cucchiai di  
olio extravergine d’oliva,  
sale, pepe. 
375 calorie a porzione

Lavora i 2 formaggi fino  
a renderli omogenei. 
Ammorbidisci la gelatina  
in acqua fredda, scolala  
e falla sciogliere a fuoco 
dolce. Unisci 1 cucchiaio 
di formaggio, mescola  
e poi incorpora quello 
rimasto. Condisci la 
crema con il succo di 
limone, il prezzemolo  
e la menta tritati, sale e 
pepe. Monta la panna  
e aggiungila al resto con 
una spatola flessibile. 
Versa il composto in uno 
stampo rettangolare di 
circa 16 x 10 cm e alto  
4 cm. Fai raffreddare  
la terrina in frigorifero  
e sformala quando sarà  
ben soda (ci vorranno 
almeno 2 ore). In una 
ciotola riunisci l’insalata, 
l’uvetta e le mandorle  
e quindi condisci con 
un’emulsione di olio, sale e 
pepe. Servi con la terrina 
tagliata a fette spesse. 

→
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Pulisci e lava gli asparagi. 
Taglia le punte e riduci  
la parte tenera dei gambi 
a tocchetti. Cuoci 
separatamente le punte e 
i gambi in acqua bollente 
salata (le punte devono 
restare al dente, mentre  
i gambi dovranno essere 
morbidi). Scola entrambi, 
frulla i gambi e lascia 
raffreddare le punte. 
Mescola il tomino con la 
crema di asparagi, l’uovo, 
il tuorlo, la farina, l’erba 
cipollina, sale e pepe. 
Scalda una padella 

Gallette  
agli asparagi  
e tomino  
con crescenza 
di bufala

INGREDIENTI
PER 4 PERSONE

150 g di tomino, 200 g 
di crescenza di bufala, 
1 mazzo di asparagi, 
1 cucchiaiata di erba 
cipollina tritata, 
2 cucchiai rasi di farina, 
1 uovo, 1 tuorlo, 
1 cucchiaio di olio 
extravergine d’oliva, 
sale, pepe. 
325 calorie a porzione

FA BENE PERCHÉ
Formaggio e uova danno 
il triptofano, precursore 
della serotonina, ormone 
antistress. Gli asparagi 
contengono invece fibre 
prebiotiche che aiutano 
l’intestino, con effetti 
benefici sulle difese  
e anche sull’umore. 

antiaderente unta con 
1/2 cucchiaio d’olio, versa 
piccole dosi di composto, 
distanziandole una 
dall’altra, e appena si 
formano dei buchini sulla 
superficie della pastella 
gira le gallette. Una volta 
pronte, prelevale con una 
paletta e disponile in un 

piatto. Affetta non 
troppo finemente le 
punte degli asparagi  
e condiscile con un altro 
1/2 cucchiaio di olio 
e poco pepe. Forma delle 
torrette alternando 
gallette, fettine di 
crescenza e punte  
di asparago e servi.
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Si ringrazia per la collaborazione l’azienda Fratelli Abbascià di Milano - abbascia.it

Tante sono le varietà di stagione  
tra cui scegliere. Ecco  
una miniguida per apprezzarne  
le diverse caratteristiche 

È il momento 
dell’insalata. Anzi,
delle insalate

MADE IN ITALY

di Lorenza Guidotti

GHIACCIO O ICEBERG
Dal cuore centrale molto 
sviluppato, possiede foglie ampie 
dai bordi frastagliati di colore 
bianco/verdastro, molto serrate  
le une sulle altre. È molto 
apprezzata per la sua croccantezza 
anche dai più piccoli. Il suo alto 
contenuto d’acqua la rende 
un’insalata molto saziante, perciò  
è spesso indicata anche nelle  
diete ipocaloriche. 

ROMANA
Ha foglie dure e coste carnose.  
Il cespo è oblungo e ha  
un gusto lievemente amarognolo.  
Il colore verde si intensifica  
con l’avanzare dello sviluppo  
della foglia. È molto croccante  
ed è ideale per essere consumata 
in insalate miste o anche 
leggermente scottata al vapore  
e condita a piacere.

LATTUGA A CAPPUCCIO
Coltivata tutto l’anno e in tutta  
Italia, è la più diffusa con le sue 
molte varietà. Le foglie grandi  
e carnose, lievemente croccanti,  
si sovrappongono le une sulle  
altre, chiudendosi intorno  
a un cuore centrale fino a formare  
il “cappuccio”. È ideale per 
croccanti insalatone, ma si utilizza 
anche per gustose minestre.

GENTILE
Ha il cespo più o meno aperto  
e le foglie, ricce o ondulate, sono 
tenere anche se croccanti.  
Il colore va dal verde chiaro  
al rossiccio. Deve essere 
consumata fresca per non perdere 
le caratteristiche della foglia.  
Dal sapore molto delicato  
e dolce, si presta a essere abbinata 
a tutti i tipi di secondi piatti.
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LOLLO O QUERCIA
Questa lattuga molto arricciata 
è ricca di gusto ma delicata.  
In frigorifero si conserva per  
tre o quattro giorni al massimo  
e bisogna fare attenzione  
a non bagnarla e pulirla finché non 
si è deciso di consumarla, altrimenti 
può marcire. Oltre che da mangiare 
condita, è perfetta per i risotti e 
come guarnizione di secondi piatti 
così come di antipasti a base  
di carne o pesce.

RICCETTO O PASQUALINA
Dalla foglia piccola e frastagliata,  
è tipicamente primaverile  
(da qui il nome). È tenera, dolce  
e dal sapore discreto:  
per questo si presta a essere  
il contorno ideale per secondi 
piatti dal gusto deciso.  
La si trova spesso anche  
nelle misticanze in busta.

SCAROLA
Appartiene alla stessa famiglia 
vegetale dell’indivia comune, 
quella delle cicorie: non  
a caso ha quel particolare  
gusto amarognolo. Si mangia 
preferibilmente cruda,  
ma è gustosa anche cotta.  
Si fanno lessare le foglie esterne 
più dure per poi saltarle in padella, 
aggiungendo uno spicchio  
d’aglio, un filo di olio extravergine 
d’oliva e peperoncino o altre 
spezie a piacere.

SALANOVA
Questa insalata è una varietà 
primaverile novella a forma  
di rosellina, con cespi molto 
compatti e fitti a forma  
di cappuccio. Il colore varia  
dal verde brillante al rosso. 
Viene spesso venduta  
con le radici, per mantenerla 
fresca più a lungo. Le foglie  
sono tenere e dal sapore non 
troppo accentuato. Facile da 
pulire, si gusta cruda in insalata  
e ha un sapore dolce e deciso.

SONGINO 
Detto anche valeriana (ma da  
non confondere con la nota pianta 
officinale), è una lattuga dalle 
piccole foglie scure ma carnose,  
particolarmente saporite.  
È una varietà primaverile  
ed estiva, ma grazie alle serre si 
trova ora tutto l’anno. È ottima  
da impiegare in insalatone miste, 
oppure in sostituzione della rucola 
per condire un piatto di bresaola,  
o ancora per guarnire secondi  
a base di carne. 

I consigli per l’utilizzo  
in cucina sono  

della nostra biologa-chef  
Maria Paola Dall’Erta.  

PAN DI ZUCCHERO 
Ha consistenza croccante  
e le sue foglie carnose diventano 
un’ottima base per insalate 
creative. Lessata con olio e limone, 
si fa molto apprezzare per la sua  
nota leggermente amarognola ed  
è un buon contorno per il pesce o 
la carne. Scottata brevemente in 
acqua bollente e poi frullata con 
olio e limone, diventa una squisita 
salsa di accompagnamento  
per polpette o spiedini.



in edicola
IL NUMERO DI APRILE
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Sono polivalenti: rinfrescano, 
volumizzano, rendono 
presentabili in pochi minuti 
anche le chiome dall’aspetto 
trascurato o che non possono, 
per vari motivi, sottoporsi al 
lavaggio con acqua e detergente. 
Per questo lo shampoo secco sta 
vivendo una seconda primavera, 

grazie anche a formule migliorate 
e al passaparola. «Sono lontani i 
tempi in cui si procedeva al fai da te 
con talco, amido di riso o farina di 
mais, da massaggiare sulle radici e 
poi spazzolare. Miglioravano un po’ 
la situazione, ma impolveravano i 
golfini, lasciavano aloni biancastri 
sui capelli o, peggio, “piovevano” in 

giro nel corso della giornata», 
rimarca Mirko Tagliaferri, hair 
stylist a Cecina (LI) e personal 
looker di molti personaggi dello 
spettacolo. Ora, la chiave del 
successo sta nella polverizzazione 
finissima e nella sua distribuzione 
uniforme sul capo: che sia grazie 
agli erogatori o a una manualità 

I migliori non lasciano tracce

di Laurence Donnini

In mancanza del parrucchiere sono particolarmente utili per dare volume alle chiome  
e acquistare subito un aspetto più curato. Ne abbiamo provati 16, preferendone 4 

SHAMPOO SECCHI

LAB

PROVATO. 
TESTATO. 

GARANTITO  
DA
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esperta, l’obiettivo è rinfrescare 
le chiome sì, ma senza effetto 
zucchero a velo sui capelli. «Fermo 
restando che, in ogni caso, lo 
shampoo secco non lava i capelli, 
si limita a rinfrescare la piega 
assorbendo i grassi del cuoio 
capelluto, rimandando di un giorno 
o due il lavaggio vero e proprio», 
sottolinea Tagliaferri. 

La formula
«Cuore delle formule sono le polveri 
assorbenti di origine vegetale come 
l’amido di riso (oryza sativa starch) 
di mais (zea mays) o di tapioca, 
o di origine minerale come la zeolite 
o il talco, e poi eventuali attivi 
rinforzanti e seboregolatori come le 
vitamine B3 e B6, o estratti di 
agrumi purificanti», spiega Umberto 
Borellini, cosmetologo, docente 
presso vari atenei e autore di Tu 
chiamale, se vuoi, emulsioni (LSWR 
edizioni), dove spiega come sono 
fatti i cosmetici. Tutto sta nel fare 
arrivare le preziose “spugne” dove 
servono per poi eliminarle 
completamente (insieme al loro 
carico di sebo) con qualche colpo 
di spazzola. Ed è qui che la 
tecnologia fa la differenza: molte 
delle formule più efficaci sono 
sotto forma di spray o hanno un 
vaporizzatore speciale. Se da un 
lato ci fanno storcere il naso per 
l’uso di gas propellenti come butano 
e propano, dall’altro sono proprio 
loro a far sì che il prodotto 
fuoriesca come un velo impalpabile: 
basta ricordarsi di aprire poi le 
finestre perché si tratta di gas 
infiammabili. «Anche la finezza delle 
polveri ha la sua importanza, e pure 
qui la micronizzazione è aiutata 
dalla tecnica con vari additivi e 
ingredienti che consentono di 
eliminare l’alone biancastro o, 
addirittura, coprire la chioma di un 
pizzico di colore tono su tono, per 

lucidarla e togliere l’effetto opaco», 
puntualizza il cosmetologo.  
Abbiamo quindi privilegiato i 
prodotti con il migliore rapporto 
qualità-prezzo in termini di risultato 
a parità di ingredienti, tenendo 
presente che vengono poi tutti 
eliminati spazzolando i capelli e che 
quindi attivi pregiati, pur in minime 
quantità, hanno ben poco tempo 
per svolgere il loro compito. 

La prova
Abbiamo usato gli shampoo secchi 
su chiome asciutte e non lavate da 
due giorni, seguendo le istruzioni 
delle confezioni, che in genere 
suggeriscono di vaporizzare 
a 20 cm di distanza sulle radici, 
dividendo i capelli a ciocche. 
Abbiamo atteso il tempo suggerito 
(in media 2 minuti) e poi abbiamo 
spazzolato via il tutto. Abbiamo 
valutato il risultato al momento e il 
giorno dopo, la praticità 
dell’applicazione, il profumo (chi 
vorrebbe chiome dall’odore 
sgradevole?) e la chiarezza delle 
spiegazioni in etichetta. 

Il consiglio
«Se hai i capelli molto grassi o che 
tendono a sporcarsi in fretta, lo 
shampoo secco può diventare un 
alleato per diradare i lavaggi ed 
evitare così l’effetto rebound che 
spesso affligge chi ha problemi di 
untuosità: se troppo frequenti e 
con detergenti aggressivi, irritano 
e impoveriscono il mantello 
idrolipidico e, per compensare, il 
cuoio capelluto produce ancora più 
sebo», dice il parrucchiere Mirko 
Tagliaferri. «Anche certi tagli si 
giovano di questo prodotto. Per 
esempio, se porti la frangia, questa 
si sporca prima e assume un 
aspetto trasandato. Un po’ di 
shampoo secco solo quella zona 
permette di restare in ordine più a 
lungo. Se hai capelli fini e il tuo 
problema è il volume, con lo 
shampoo secco puoi sostenere le 
radici e usarlo addirittura per 
cotonare le chiome, come fanno gli 
hair stylist nel backstage delle 
sfilate. Senza contare l’aiuto che 
può dare questo prodotto a tutte 
coloro che non possono andare dal 
parrucchiere o non possono 
detergere spesso le chiome per 
motivi di salute o di età avanzata. 
Uno shampoo secco, pur non 
lavando i capelli in senso stretto, fa 
sentire subito meglio chi si vede 
trasandato, oltre a essere una 
soluzione d’emergenza in caso di 
conference call con il capo in questi 
giorni di smart working, quando 
spesso si lavora in abiti da casa e 
con chiome che non vedono il 
parrucchiere da parecchio».

Devi poterli applicare  
in modo uniforme  

ed eliminarli con pochi  
colpi di spazzola.

Mirko Tagliaferri, 
acconciatore a Cecina (LI)

Umberto Borellini 
cosmetologo

Laurence Donnini, 
giornalista

LAB
TESTER

I NOSTRI

Chiara Libero, 
giornalista
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finissima e il risultato sui capelli, 
ottimo. Buono anche il prezzo e le 
dimensioni: da tenere in borsetta per 
un ritocco discreto. 
Usalo così
Sulla frangia che appare subito 
grassa, o su tutta la capigliatura, 
vaporizza da circa 15 cm dopo aver 
agitato bene, insistendo sulle radici. 
Dopo un paio di minuti spazzola a 
testa in giù per eliminare ogni residuo. 

Il punto di forza 
L’AZIONE PURIFICANTE

È specifico per chi ha capelli e cute 
grassi: oltre all’amido di riso e polveri 
minerali contiene agenti purificanti e 
seboregolatori tra cui le vitamine B3 
e B6, estratto di cetriolo e di limone, 
oltre a un complesso antiossidante a 
base di tè verde e frutti. Ci è piaciuto 
il profumo fresco, la polverizzazione 

Shampoo 
senz’acqua 
Cucumber 
Fresh 
Fructis di 
Garnier,
4,49 €,
150 ml, nella 
grande 
distribuzione

più un neutro volumizzante) per 
evitare i residui bianchi.
Usalo così 
Agita bene la bombola prima di 
usarlo e tra una spruzzata e l’altra. 
Vaporizza sulle radici a circa 20 
cm, specie dove i capelli appaiono 
grassi, massaggia con le dita, 
strofina con una salvietta per 
togliere l’eccesso e, trascorsi tre 
minuti, spazzola. 

Il punto di forza 
IL VELO DI COLORE

Dopo l’uso le chiome sono apparse 
pulite, in ordine, con il colore come 
lucidato, risultato che è durato 
anche il giorno successivo. 
Performance notevole per questo 
prodotto a base di amido di riso e 
pigmenti (oltre a quella testata, c’è 
la versione castano scuro e biondo, 

Dry 
Shampoo 
Un tocco di 
castano 
chiaro di 
Batist,
5,49 €, 
200 ml, 
nella grande 
distribuzione, 
online

capelluto sensibile. Vaporizzazione 
impalpabile; chiudi bene il tappo 
dopo l’uso per non ostruire l’ugello. 
Usalo così
Dividi i capelli in ciocche, agita la 
bombola e vaporizza a spruzzi brevi 
il prodotto sulle radici da 20 cm. 
Massaggia la cute con i polpastrelli 
o un asciugamano per distribuire il 
prodotto ed eliminare gli eccessi. 
Lascia agire per 2 minuti.

Il punto di forza 
IL PROFUMO

Il suo plus è la sensazione di 
freschezza data dal profumo di 
limone, che dura a lungo. L’azione 
assorbente è data dall’amido di riso 
che non lascia residui e si spazzola 
via al volo (merito della tecnologia). 
La fragranza, tuttavia, contiene 
allergeni, quindi occhio se hai cuoio 

Fresh It Up 
Extra Fresh 
Dry 
Shampoo 
Got2b di 
Schwarzkopf,
5,99 €, 
200 ml, negli 
store Acqua 
e Sapone

radici dei capelli fini, creando volume. 
Profumo piacevole.
Usalo così
Ottimo per rinfrescare la piega tra 
uno shampoo e l’altro, ma soprattutto 
per dare volume ai capelli piatti e per 
cotonature: un prodotto polivalente 
che non sfigurerebbe nel backstage 
delle sfilate come supporto alle 
acconciature, anche elaborate. Agita 
il flacone prima dell’uso.

Il punto di forza 
L’EFFETTO VOLUME

Pur senza propellenti, la pratica 
pompa ad aria vaporizza una polvere 
fine e uniforme e questo è piaciuto 
molto, come la formula, a base di 
amido di riso, talco e zeolite. 
Rapporto qualità-prezzo eccellente 
per un prodotto che promette fino a 
50 applicazioni e che dà sostegno alle 

Shampoo 
secco 
volume Puff 
& Go di 
Sephora 
Collection 
Hair Styling,
5,90 €, 50 g,
da Sephora e 
su sephora.it
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TESTATO. 
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Con il mondo a gambe 
all’aria, l’armonia è un 
bene di prima necessità. 
E ogni gesto che ci aiuti a 
sentirci più sereni è 
benvenuto. Mettere 
ordine può essere uno  
di questi. «Ora che hai 
tempo, fallo anche tra i 
tuoi cosmetici», 
suggerisce Annamaria 
Previati di Biostudio 
Natura, Milano, estetista 
esperta in trattamenti 
naturali. «Consideralo un 

Metti ordine  
tra i tuoi cosmetici

FAI COSÌ

di Chiara Libero

esercizio zen dedicato a 
te stessa: via il superfluo 
e il nocivo, ottimizzazione 
di quello che decidi di 
tenere, pulizia e, come 
risultato, armonia». 
Aggiunge il cosmetologo 
Umberto Borellini, 
docente presso diversi 
atenei: «È anche una 
questione di salute e 
sicurezza, specie se hai la 
pelle sensibile, infiammata, 
intollerante: in questo 
momento è più che mai 

importante eliminare 
anche le più piccole fonti 
di irritazione, e tra queste 
possono esserci i 
cosmetici, se non sono 
conservati e usati 
correttamente». Ecco i 
passi per il detox del tuo 
beauty case.

Primo step: fuori tutto!
A meno che tu non sia 
davvero minimalista, è 
probabile che il tuo 
beauty case e i cassetti 

Elimina i prodotti 
vecchi e i trucchi 
“dimenticati”. 
Così proteggi  
la salute della pelle 
e ti senti più serena

dei bagno siano stracolmi 
di cosmetici aperti, 
magari usati una sola 
volta e poi dimenticati,  
acquisti d’impulso che si 
sono rivelati sbagliati… 
Quindi prevedi almeno un 
paio d’ore di lavoro. «Tira 
fuori tutti i tuoi prodotti, 
dividendoli per categorie: 
ombretti, matite, creme 
viso, creme corpo, 
shampoo, maschere...», 
dice Annamaria Previati. 
Pulisci subito i 
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pennelli da trucco. 
Bagna le setole e passale 
su una saponetta: vedrai 
quanti pigmenti hanno 
accumulato. Elimina quelli 
che perdono setole, 
disinfettali passandoli in 
una soluzione di acqua e 
aceto bianco. Sciacqua e 
falli asciugare in piano, ma 
con la “testa” sollevata. 
Metti a bagno spazzole e 
pettini in acqua e 
detersivo, sciacquali e 
mettili ad asciugare. Lava 
con cura cassetti e 
contenitori, disinfetta lime 
e tronchesini da unghie.

Secondo step: seleziona 
«Se hai segnato su ogni 
prodotto la data di 
apertura, saprai al volo 
quali puoi continuare a 
usare (e per quanto) e 
quali vanno riconsiderati», 
dice il cosmetologo. «Se 
non l’hai fatto, elimina i 
cosmetici su cui hai dubbi, 
specie creme viso e 
mascara, che più di altri 
possono essere 
contaminati da batteri e 
impurità. Butta senza 
pensarci due volte i solari 
aperti dalla scorsa estate, 
perché non puoi essere 
certa della loro capacità 
di proteggere dai raggi 
Uv», dice il cosmetologo. 
Un discorso a parte 
meritano i prodotti a 
risciacquo, come i balsami 
per i capelli: «Se li applichi 
soltanto sui fusti, puoi 
usarli anche se sono 

NON BUTTARE, 
RICICLA

Utilizzare i cosmetici 
scaduti non è una 
buona idea, ma alcuni si 
possono riciclare in 
modo creativo. 

 Il latte detergente è 
perfetto per pulire le 
scarpe e le borse di 
pelle: passalo con 
dell’ovatta e lascialo 
asciugare.

 I bagnoschiuma 
contengono spesso gli 
stessi tensioattivi dei 
detergenti per i piatti 
e sono ok anche per i 
lavandini. No per i 
pavimenti, per 
l’eccesso di schiuma 
difficile da eliminare.

 Gli ombretti in 
polvere si trasformano 
in acquarelli, gli smalti 
in “vernici” per opere 
creative.  

 Lo scovolino del 
mascara, ben lavato, 
diventa un pettinino 
per le sopracciglia, 
oppure puoi usarlo per 
applicare sulle ciglia 
l’olio di ricino, 
rinforzante.

→

aperti da parecchio», dice 
l’esperto, «perché non 
vanno a contatto con la 
pelle. Più cautela con gli 
scrub, che si sciacquano, 
certo, ma possono 
contenere oli essenziali, 
carichi di allergeni».

Terzo step: riordina
«È arrivato il momento di 
riorganizzare il tuo 
parco-cosmetici: fallo 
tenendo conto di quello 
che davvero ti piace e 
dell’ordine di utilizzo», 
consiglia Annamaria 
Previati. Comincia dai 
trucchi. «Osservando le 
palette degli ombretti puoi 
capire subito quali sono i 

Hai avanzi di saponette?  
Mettili in un sacchetto di garza e usali  
per profumare i cassetti e gli armadi. 

colori che utilizzi e quelli 
che restano intatti: usa 
questa informazione per i 
prossimi acquisti. Fai lo 
stesso con i rossetti, che 
però, come i fondotinta, 
puoi sempre mescolare 
per ottenere nuance 
nuove». Tempera le matite 
poco prima di usarle (avrai 
una mina sempre fresca). 
Sistema i trattamenti in 
sequenza: per esempio per 
il viso siero, crema, 
fondotinta, cipria, fard... 
Ora saranno asciutti i 
pennelli che hai lavato: 
dividili per dimensione e 
uso. E che fare con gli 
“avanzi”? Qui accanto 
trovi qualche idea.
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Il flusso è più intenso, a volte irregolare: 
colpa degli ormoni. Ecco come contrastare  
i disturbi tipici di questa fase di transizione 

Gestisci al meglio il ciclo  
dopo i 40 anni

CONOSCI IL TUO CORPO

di Maria Simona Lualdi

Prof.ssa Rossella Nappi
ginecologa 

docente di ginecologia 
e ostetricia

Università di Pavia

la nostra esperta
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Un’età di cambiamenti gli 
“anta”, soprattutto dal punto 
di vista intimo, quello legato al 
ciclo mestruale. «Sono uno 
spartiacque per la fertilità 
femminile, perché il ciclo subisce 
una serie di variazioni fisiologiche, 
legate a una capacità riproduttiva 
agli sgoccioli», spiega Rossella 
Nappi, responsabile 
dell’ambulatorio di endocrinologia 
ginecologica e menopausa, al 
Policlinico San Matteo di Pavia. Le 
mestruazioni si accorciano, 

Vediamo insieme, con il suo aiuto, 
cosa può succedere.

Le perdite diventano abbondanti
Le mestruazioni più intense 
(menorragia) interessano il 
24-30% delle donne tra i 36 e i 45 
anni. Più di frequente, la causa è 
dovuta ad alterazioni ormonali: 
cala il progesterone e gli estrogeni 
aumentano. Hai notato che il flusso 
è più forte e ti senti più stanca del 
solito? Avverti anche un calo della 
libido, le unghie si sfaldano e i 
capelli sono diventati fragili? Fai 
attenzione perché potresti soffrire 
di anemia, cioè di carenza di ferro. 
Appena sarà possibile, fissa una 
visita dal ginecologo che ti 
prescriverà esami del sangue per 
valutare i valori di emoglobina, 
ferritina e sideremia. Indicatori 
della nostra capacità di poter 
utilizzare il prezioso minerale. 
«Nell’attesa, per combattere il calo 
di energia, consiglio un integratore 
di ferro ed acido folico, con 
vitamine B12 e C per favorire 
l’assorbimento», interviene la 
dottoressa Nappi. «In caso di 
dolori, in alternativa agli 
antinfiammatori non steroidei e al 
paracetamolo, puoi provare con 
l’agnocasto per la sua azione 
normalizzante sugli equilibri 
ormonali, da solo o con il  
magnesio, che aiuta anche per la 
stanchezza.  Oppure con →

riducendosi a 2-3 giorni, ma 
possono anche prolungarsi per 
7-8, anticipare o diventare più 
abbondanti e irregolari. «Ecco 
perché è importante conoscere il 
proprio corpo in questa fase, per 
affrontarla al meglio, anche  
dal punto di vista della vita 
di coppia. Per questo consiglio di 
tenere un diario in cui annotare 
eventuali cambiamenti nel ciclo e 
relativi sintomi, da riferire poi al 
ginecologo, fissando controlli 
regolari», sottolinea l’esperta. 
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SÌ ALLE COPPETTE 
MESTRUALI

Diversi studi pubblicati 
sulla rivista scientifica 
The Lancet confermano il 
livello di sicurezza e 
affidabilità delle coppette 
in silicone medicale 

riutilizzabili. Sono state 
esaminate 43 ricerche, 
che hanno coinvolto 
3.300 donne e ragazze in 
diversi Paesi: rispetto a 
tamponi e assorbenti, 
l’uso delle coppette non è 
stato associato a un 
maggior rischio di 

infezioni. «Inoltre sono 
indicate anche per chi ha 
flusso abbondante. Gli 
studi dimostrano una 
capacità di assorbenza 
uguale o superiore a 
quella dei pannolini usa e 
getta, in grado di 
proteggere anche per 

8-10 ore», spiega Manuela 
Farris, ginecologa  
a Roma. Lavabili  
e riutilizzabili possono 
durare fino a  
10 anni, molte aziende  
produttrici però 
consigliano di  
cambiarle ogni anno. 

→ l’aggiunta di altri composti, per 
esempio lo zafferano che ha 
proprietà antidolorifiche e 
rilassanti». Il ciclo abbondante, 
però, può essere provocato anche 
dalla presenza di fibromi, cioè 
formazione benigne prodotte dalla 
parete dell’utero. Di solito sono 
asintomatici e vanno semplicemente 
tenuti sotto controllo ma se 
provocano menorragia e dolore, il 
ginecologo valuterà la prescrizione 
di una terapia ormonale, per 
esempio un contraccettivo. 
«A quest’età si consigliano gli 
anticoncezionali a base di 
progestinico, che tengono a bada 
l’eccesso di estrogeni riducendo 
flusso e spasmi dolorosi, ma anche 
il rischio di patologie come fibromi 
e polipi», sottolinea la dottoressa 
Nappi. «Anche la pillola a base di 
estrogeni naturali, in particolare 
estradiolo, è utile in questa fase 

naturale. «Ecco perché molte 
donne, proprio dopo i 40 anni, 
ricorrono alla pillola 
anticoncezionale: vogliono vivere 
liberamente la loro sessualità, 
senza rischi», conferma l’esperta. 
Anche lo spotting, le perdite di 
sangue a metà mese o in fase 
premestruale, è indice di 
un’ovulazione irregolare legata al 
calo di fertilità. «Può dipendere 
anche da un aumento degli ormoni 
tiroidei, che favorisce cali di 
energia». Lo valuterà il ginecologo 
con gli esami del sangue.

Capitolo menopausa
Il climaterio è uno dei timori diffusi a 
quest’età perché, se è vero che 
arriva generalmente intorno ai 50 
anni, in 5 donne su 100, anticipa tra 
i 40 e 45. «Spesso, però, i sintomi 
che possono far temere l’arrivo 
sono falsi allarmi che dipendono 
dalle irregolarità fisiologiciche», 
interviene la ginecologa. «Vampate 
e tachicardia, o aumento 
dell’appetito, per esempio: se 
compaiono giusto in prossimità del 
ciclo e durano poco non c’è di che 
preoccuparsi. Ma se, spesso, le 
mestruazioni saltano e si riducono a 
2-3 giorni  è il momento di sentire il 
ginecologo che, eventualmente, 
prescriverà un esame del sangue 
per valutare il livello dell’FSH. 
L’ormone follicolo-stimolante, 
infatti, si alza quando si riduce 
l’attività ovarica». 

perché contrasta la menorragia». 
Questi contraccettivi sono ben 
tollerati dall’organismo, hanno un 
minore impatto su glicemia, lipidi e 
coagulazione ed evitano senso di 
gonfiore e aumento di peso.  

Non affidarti più ai 28 giorni  
In questa fase è normale che il 
ciclo arrivi prima e può essere più 
breve. La causa? Il calo del 
progesterone o un anticipo 
dell’ovulazione. Ma, anche se la tua 
fertilità è in declino, puoi sempre 
rimanere incinta quindi, attenzione 
se ti affidi alla contraccezione 

I contraccettivi 
progestinici riducono  

il flusso ma anche il rischio 
di fibromi e polipi.
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Un distillato della natura. 
Piccole gocce di benessere 
capaci di regalare grandi 
risultati con gesti minimi. Sono 
gli oli essenziali (indicati con la sigla 
o.e.), preziose boccette reperibili 
anche in questo periodo in 
farmacia e parafarmacia, pronte a 
disinfettare l’ambiente in cui 
viviamo e alleviare i disturbi 
quotidiani insorti a seguito 
dell’emergenza Coronavirus. Sono 
estratti, per distillazione, da fiori, 
frutti, foglie, radici e fusto di piante 
aromatiche medicinali ed 
esercitano la loro azione 
terapeutica grazie a dei composti 
volatili molto aromatici: terpeni e 
fenoli. L’importante è sceglierli a 
regola d’arte, acquistando solo o.e. 
provenienti da coltivazioni 
biologiche perché le radici delle 
piante affondano nel terreno ed è 
importante che questo non sia 
contaminato da pesticidi per 
preservare la purezza dei distillati. 
Ma quali usare in questo periodo di 
forte stress collettivo? Ce lo 
spiega Rosa Granzotto, naturopata 
e maggiore esperta di 
aromaterapia in Italia, che tiene 
corsi di formazione in aromaterapia 
a Solferino (Mantova). Per info, 
scrivi a: rosa@aromacology.it.

Ti aiutano a combattere l’ansia, 
l’insonnia, le contratture da stress. 
E ti danno una mano a igienizzare 
l’aria di casa e i pavimenti

Come usare gli oli essenziali 
ai tempi del Coronavirus 

RIMEDI NATURALI

di Rossella Briganti

Rosa Granzotto 
naturopata 
a Solferino  
(Mantova)

la nostra esperta

→
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PER IGIENIZZARE 
I TUOI PAVIMENTI

I benefici per la salute 
dell’o.e. di ravensara, una 
pianta sempreverde della 
foresta tropicale del 
Madagascar e delle isole 
Riunion, sono poco 
conosciuti. Non però agli 
abitanti del Madagascar 
che lo definiscono “olio 
dalle mille proprietà”. 
Dalla distillazione a vapore 
delle sue foglie si 
estraggono principi attivi 
(pinene, delta carene, 
germacrene, limonene, 
linalool, caryophillene, 
eugenolo, sabinene e 
terpineolo) utilissimi per 
pulire e dinfettare a fondo 
tutta la casa. Basta 
versarne 20 gocce 
nell’acqua utilizzata per 
lavare i pavimenti. La sua 
azione antivirale su tutte 
le superfici lucide risulta 
straordinaria. 

PER IL CONTROLLO DELL’ANSIA 
Occorre riscaldare 10 ml di olio di 
calendula o di olio di canapa per uso 
cosmetico in un pentolino. Si toglie dal 
fuoco, si lascia raffreddare un po’ e 
quando diventa tiepido si aggiungono 6 
gocce di o.e. di mandarino rosso, definito 
anche “l’olio del bambino interiore” perché 
risveglia la gioia e la serenità tipica 
dell’infanzia. Con l’olio tiepido, addizionato 
e profumatissimo, si massaggia 
dolcemente tutto il plesso solare, situato 
tra lo sterno e l’ombelico, compiendo con 
la mano piatta movimenti circolari in senso 
orario e fino a completo assorbimento.

PER DISINFETTARE  
L’ARIA DI CASA 
Il più ricco di sostanze 
battericide e antivirali è senza 
dubbio l’olio essenziale di 
eucalipto, che però va scelto 
nella variante globulus. È una 
pianta appartenente alla 
famiglia delle Mirtaceae, 
ricchissima di composti 
organici presenti nella sua 
resina quali pinene, eucaliptolo 
e fellandrene. 15 gocce di o.e. 
di eucalipto in un diffusore 
di aromi, lasciato acceso per 
una ventina di minuti, sono 
sufficienti a eliminare il 70% 
di virus e batteri indoor. 

PER COMBATTERE L’INSONNIA
Puoi cercare di riconciliarti con la 
notte usando il re degli oli essenziali: 
quello di lavanda. Attenzione a 
controllare che la boccettina riporti 
la scritta lavanda vera, cioè 
selvaggia, perché è l’unica in grado 
di esercitare una profonda azione 
rilassante sul piano fisico e 
mentale. Come si utilizza? 
Occorre versare 10 gocce di 
o.e. di lavanda vera nel 
diffusore di aromi, da 
accendere mezz’ora in 
camera da letto, prima di 
andare a dormire. 
Seguendo le arcaiche vie 
dell’olfatto, l’aroma penetra 
fino al sistema nervoso centrale 
favorendo il rilascio di endorfine e 
di encefaline, neurotrasmettitori 
che abbassano la pressione 
arteriosa e conciliano il sonno. 

PER SCIOGLIERE LE CONTRATTURE 
Miscela 8 gocce di o.e. di anice stellato e 8 gocce di 
o.e di ylang ylang di prima estrazione, cioè distillato 
entro 20 minuti dalla raccolta, in 50 ml di olio di 
calendula o di canapa a uso cosmetico, che agiscono 
da vettori. Utilizza il mix così ottenuto per 
l’automassaggio di tutte le zone contratte della testa, 
del collo e delle spalle. Oppure fattelo massaggiare, 
con manualità dolce, da un tuo familiare. La potente 
azione decontratturante dell’anice stellato, abbinato 
allo ylang ylang, è immediata. 

Notes - Salute
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INIZIA CON LE 
ALZATE LATERALI
Obiettivo: rinforzi le 
spalle e i trapezi (parte 
alta del dorso). In piedi, 
schiena eretta, gambe 
leggermente separate, 
fai passare l’elastico 
sotto il piede sinistro e 
impugna l’estremità con 
la mano destra. Tieni  
il braccio teso lungo  
il fianco, vicino al corpo  
e senza bloccare il 
gomito. Ora sollevalo fino 
all’altezza della spalla, 
tendendo la fascia 
elastica. Dovrai quindi 
regolare l’impugnatura  
in modo da lavorare  
contro la resistenza.  
Il movimento non è  
“a strappo”, ma continuo  
e controllato. Torna  
quindi alla posizione  
di partenza rilassando  
il braccio. Ripeti 8-10 
volte, poi esegui  
dall’altra parte. Tutto  
per 3 serie. 

Home fitness con l’elastico: 
più tonica in 4 mosse

Un workout facile e veloce per allenarti  
in soggiorno. Grazie alla banda rinforzi le spalle,  
rassodi i glutei e tonifichi gli addominali.  
Da ripetere tre-quattro volte alla settimana

TRAINING

di Federica Torti 

Francesco Munna
personal trainer 

Federica Torti
presentatrice tv 

e appassionata di fitness. 
Puoi seguirla su Instagram  

o su Facebook

il nostro wellness team
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sinistra tesa, ma senza 
bloccare il ginocchio, in 
linea con il gluteo. 
Regola la fascia in modo 
che l’elastico sia in 
tensione, per lavorare 
contro la resistenza. 
Ritorna alla posizione 
iniziale di plank e poi 
esegui con l’altra gamba. 
Quando sarai più allenata, 
puoi provare a sollevare
contemporaneamente  
il braccio opposto, 
attivando anche le fasce 
addominali più profonde. 
Ripeti 8 volte per  
parte, per 3 serie.

PORTA IN ALTO  
LE GAMBE 
Continua con questa 
variante del plank, un 
total body che intensifica 
il lavoro su gambe e glutei. 
Annoda l’elastico attorno 
alle caviglie poi, dalla 
quadrupedia, mani in linea 
con le spalle, distendi 
prima una gamba e poi 
l’altra, puntando i piedi. 
Contrai i muscoli del core, 
assicurandoti di non 
inarcare la schiena. 
Stabilizza l’equilibrio, 
quindi solleva la gamba 

schiena. Le dita sono 
rivolte indietro. 
Contraendo i glutei, 
solleva il bacino (se riesci, 
finché busto e cosce 
risultano allineate). 
Salendo, l’elastico deve 
tendersi per fare 
resistenza. Mantieni per 
3-5 respiri, intensificando 
la contrazione di glutei, 
addome e bicipiti femorali. 
Poi torna piano a terra, 
nella posizione di 
partenza. 3-5 volte.

SOLLEVATI  
NEL PONTE
Concludi il workout con 
questo esercizio che 
rassoda glutei e parte 
posteriore della coscia 
(bicipiti femorali), 
rinforzando anche le 
spalle. Seduta, gambe 
piegate e piedi a terra, fai 
passare l’elastico 
sull’addome e blocca le 
estremità con le mani 
appoggiate dietro la 

FLETTI E DISTENDI
Ora un esercizio  
che tonifica bicipiti 
e tricipiti (i muscoli 
delle braccia). Con le 
gambe un po’ separate 
e piegate, passa l’elastico 
sotto i piedi, bloccandolo 
al centro. Impugna  
le estremità, in modo che 
i due lati siano lunghi 
uguali. Tieni le braccia 
leggermente flesse  
lungo i fianchi con  
i palmi rivolti in avanti. 
La schiena è dritta, gli 
addominali contratti 
e le spalle abbassate. 
Con i gomiti fermi ai lati 
del busto, espirando 
fletti gli avambracci  
per portare le mani alle 
spalle. Spingi le scapole  
in basso: ti aiuterà a 
controllare il movimento, 
anche quando ridistendi 
le braccia: in questo 
modo i muscoli lavorano  
anche nella fase di 
distensione. Ripeti 10-12 
volte per 3 serie.
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Dott. Gabriele  
Pucciarelli

fisioterapista 
a Pisa e Lucca

La gym contro il dolore  
al gomito

LA TUA FISIOTERAPIA

di Gerardo Antonelli

Contrasta l’infiammazione con questi 4 facili 
esercizi da eseguire tutti i giorni

il nostro esperto

  
PRESSIONI DEI PALMI
In piedi, unisci le mani 
all’altezza del petto come se 
dovessi pregare. Quindi, 
spingi i palmi l’uno contro 
l’altro e allarga lentamente i 
gomiti: le mani scendono un 
po’ verso il basso. Raggiunto 
il punto di massimo sforzo, 
senza provare dolore, 
mantieni per 5 secondi. 
Poi, rilassa e ripeti. Esegui 
10 ripetizioni.   

ALLUNGAMENTI IN PIEDI
In piedi, braccio teso, appoggia  
il dorso della mano destra su un 
tavolo e fletti il più possibile il 
polso (ma senza sentire dolore). 
Quindi, porta il peso sul braccio: 
sentirai una leggera sensazione 
di allungamento. Rimani in 
questa posizione per 30”, quindi 
rilassa e riprova. Completa 3 
ripetizioni con entrambe le mani. 

«Chiamata in termini medici 
epicondilite, è l’infiammazione dei 
tendini e dei muscoli che si 
inseriscono nel gomito, coinvolti nei 
movimento di polso e mano. Colpisce 
soprattutto chi gioca a tennis e golf, 
ma sono a rischio anche parrucchieri, 
cuochi e sarti»», spiega Gabriele 
Pucciarelli, fisioterapista a Pisa e 
Lucca. Che consiglia questi esercizi 
da eseguire subito, d’accordo con 
l’ortopedico. Utili per contrastare il 
dolore e come forma di prevenzione, 
vanno ripetuti tutti i giorni fino al 
miglioramento dei sintomi.

ESTENSIONI DEL POLSO
Distendi il braccio destro in 
avanti e solleva il palmo, come se 
ordinassi a qualcuno di fermarsi. 
Ora, con l’altra mano, afferra le 
dita e tirale il più possibile verso 
di te, in modo graduale. Mantieni 
per 30”, rilassa e ripeti. Esegui 3 
volte per lato.   

  RINFORZI CON LA PALLINA 
Afferra una piccola sfera morbida,
(per esempio in gommapiuma) o una palla 
antistress con la mano sinistra, tenendo 
il dorso verso l’alto. Quindi, distendi il 
braccio in avanti, stringi con forza la 
pallina per 5 secondi, poi rilascia e ripeti. 
Esegui il movimento per 10 volte, poi ripeti 
con la mano destra.  
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Da attività di nicchia  
a disciplina che 
riscuote sempre più 
successo. «Come 
dimostra il fatto che agli 
ultimi campionati italiani 
hanno partecipato quasi 
1500 atleti», afferma 
Giorgio Quintavalle, 
coordinatore nazionale 
del settore salvamento 
della Federazione italiana 
nuoto. Che ci racconta 
tutti i segreti di questa 
disciplina. 

1. Che cos’è?
«Si tratta di uno sport 
agonistico, che si ispira al 
salvataggio di chi si trova 
in difficoltà in acqua».

2. Quali prove prevede?
«In piscina ne sono 
previste 6 diverse, su 
distanze dai 50 ai 200 
metri. Una è il nuoto con 
ostacoli, in cui si devono 
superare dei pannelli 
sistemati lungo le corsie 
che simulano le onde, 
passandoci sotto. Nelle 
altre 5, invece, viene 
utilizzato un manichino 
riempito d’acqua, che  

può trovarsi sul fondo o 
galleggiare in verticale  
sul lato breve della vasca. 
In entrambi i casi,  
bisogna recuperarlo e 
trasportarlo all’arrivo  
il più velocemente 
possibile, utilizzando 
a volte anche il torpedo 
di salvataggio, un 
“salvagente professionale” 
da fissare attorno  
al manichino. Inoltre, 
alcune prove vengono 
affrontate con speciali 
pinne agonistiche, in 
carbonio e vetroresina. 
All’attività in piscina 
si affiancano poi le gare 
in acque libere, che 
prevedono percorsi 

a nuoto, ma anche con  
il kayak e su speciali 
tavole da surf». 

3. Da che età lo si può 
praticare?
«Di solito si inizia  
intorno ai 6-7 anni, con 
allenamenti di 2 ore, 
tre volte la settimana. 
Già a partire dai 13 anni 
l’impegno può però 
crescere e diventare 
quasi quotidiano». 

4. Si può provare  
anche da adulti?  
«Chi non ha particolari 
ambizioni può anche 
iniziare a 30-35 anni 
e partecipare alle gare 

Il nuoto “per salvamento” prevede  
varie prove da affrontare in vasca.  
Come recuperare il manichino o superare 
ostacoli distribuiti lungo la corsia

Lo sport che fa diventare 
campioni nel soccorso in acqua

SAPERNE DI PIÙ

di Gerardo Antonelli

Giorgio Quintavalle 
allenatore di nuoto 

per salvamento
Coordinatore 

nazionale settore 
salvamento della Fin

il nostro esperto

master, dove c’è 
addirittura una categoria 
dedicata agli over 90». 

5. Quanto costa?
«Ogni società ha le sue 
quote associative, che 
comunque variano dai 
650 € ai 1200 € l’anno». 

6. Essere un atleta di 
questa disciplina 
consente di lavorare 
come “bagnino”? 
«No. Per diventare un 
“assistente bagnanti” 
serve un corso specifico. 
I requisiti richiesti sono 
l’essere fra i 16 e i 55 anni 
e avere una buona 
capacità natatoria, 
certificata da un 
attestato chiamato “Sa 
Nuotare 2”, rilasciato da 
una delle Scuole di nuoto 
federali italiane. In 
alternativa, vanno 
superati alcuni test, 
come per esempio 
nuotare per 25 m a rana. 
Il corso dura circa 3 mesi, 
va dai 299 ai 399 €  
e permette di lavorare  
in piscina». Per info: 
federnuoto.it 
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I detersivi per piatti 
concentrati assicurano il 
lavaggio con quantità ridotte 
rispetto a quelli tradizionali. 
Inoltre, stanno in flaconi più 
piccoli, riducendo così i rifiuti  
di plastica. Sono quindi amici 
dell’ambiente. «Anche se 
l’aggettivo concentrato purtroppo 
non è regolamentato da alcuna 
normativa che ne stabilisca le 
condizioni di preparazione», 
osserva il chimico industriale 
Fabrizio Zago (ecobiocontrol.bio). 
«Fortunatamente, però, questi 
detergenti concentrati devono 
riportare in etichetta il dosaggio  
in base a 5 litri d’acqua, che è il 
volume standard del lavello: se lo  
si rispetta, si evitano sprechi di 
prodotto e si riduce l’inquinamento. 
Attenzione, però: l’indicazione 
“qualche goccia” o “2-3 spruzzi”  
è fuorilegge. Inoltre, sempre in 
etichetta deve figurare la 
normativa (Reg. CE 648/2004)  
a garanzia che la formula chimica 
sia nella giusta percentuale  
per essere efficace contro lo 
sporco, ma anche rispettosa  
dell’ambiente e dell’uomo.

Alla prova del pulito 
Nel valutare i 12 prodotti di questo 
lab la nostra Antonella Spiezia  
de laretedellemamme.it ha seguito 
attentamente le indicazioni sul 

dosaggio da applicare riportate  
in etichetta: «Ho trovato più 
pratiche e premiato quelle che 
esprimevano il dosaggio anche  
in cucchiai o cucchiaini», spiega. 
«Ho poi valutato la possibilità  
di richiudere facilmente il tappo 
per evitare gli sprechi e, infine,  
ho ovviamente testato la resa  
di lavaggio. Punti in più sono  

andati ai prodotti che hanno 
lasciato le stoviglie ben sgrassate, 
considerando anche la quantità  
di schiuma prodotta non solo  
in funzione del risultato finale,  
ma anche della praticità di 
risciacquo». Volta pagina per 
scoprire i 4 prodotti che hanno  
più convinto i nostri esperti per 
composizione ed efficacia.

Le dosi devono essere chiare

di Simona Bruscagin

DETERSIVI CONCENTRATI PER PIATTI

LAB

PROVATO. 
TESTATO. 

GARANTITO  
DA

I migliori riportano indicazioni precise, detergono efficacemente   
e sono rispettosi dell’ambiente. Come i 4 che trovi nella prossima pagina
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e biodegradabili, ha un’ottima  
azione sgrassante e il profumo  
al pompelmo e melograno riesce  
a coprire i cattivi odori. Secondo 
quanto previsto dalle normative, 
riporta in etichetta anche  
il pittogramma di tossicità, il numero 
di telefono del Centro Antiveleni.  
Dose consigliata in etichetta: 2 
cucchiaini (5 ml) per 5 litri d’acqua. 

Il punto di forza
L’AZIONE SGRASSANTE 

Profumato con oli essenziali,  
è ipoallergenico, nichel, cobalto  
e cromo tested. Ha certificazione 
100% Vert che garantisce un ridotto 
impatto ambientale e la derivazione 
da fonti rinnovabili e sostenibili.  
A base di tensioattivi vegetali  

e ipoallergenico, cioè non provoca 
irritazioni e allergie. Nichel, cobalto  
e cromo tested, contiene materie 
prime di origine vegetali provenienti 
da fonti rinnovabili completamente 
biodegradabili. Sulla confezione è 
riportata la composizione secondo  
il Reg. 648/2004/CE. Dose 
consigliata in etichetta: 1 cucchiaino 
(2-3 ml) per 5 litri d’acqua. 

Il punto di forza
LA RESA A MINIME DOSI

Ne basta una minima quantità per 
lavare e sgrassare a fondo le 
stoviglie, si sciacqua abbastanza 
velocemente e ha un odore delicato 
e fresco al lime e fiori di mela. 
Certificato Vegan Ok, non contiene 
conservanti ed è dermocompatibile  

al dosaggio: 1 cucchiaio (10 ml) per 
10 l d’acqua (ovvero 1/2 cucchiaio,  
5 ml, per i 5 l d’acqua del lavello).  
La confezione sagomata permette 
un’ottima presa e la sua formula 
sgrassa a fondo e velocemente  
con poco prodotto. Unico neo: 
produce tanta schiuma e  
di conseguenza si prolungano  
i tempi di risciacquo. 

Il punto di forza
IL CONTENITORE GREEN 

È rispettoso dell’ambiente perché  
ha la confezione in plastica riciclata 
e è molto compatto. Ha una buona 
profumazione al limone e lime. 
L’etichetta è completa di tutte le 
informazioni, dalla composizione  
a norma alle avvertenze di pericolo, 

perché si biodegrada velocemente. 
Lava e soprattutto sgrassa le 
stoviglie in modo efficace, anche se 
produce tanta schiuma, prolungando 
così il risciacquo. Promossa  
anche l’etichetta, che riporta  
la composizione, chiare istruzioni 
d’uso, avvertenze di pericolo  
e il dosaggio (1 cucchiaio, pari  
a 10 ml, per 5 litri d’acqua). 

Il punto di forza
LA DELICATEZZA PER LE MANI 

Dermatologicamente testato, può 
essere tranquillamente utilizzato 
anche senza guanti. Composto  
da una miscela di acqua marina  
e tensioattivi derivati da alcol 
naturali, oltre che rispettoso per la 
pelle è anche amico dell’ambiente, 

IL NOSTRO  
LAB

Antonella Spiezia 
laretedellemamme.it

Fabrizio Zago 
chimico industriale

Chante  
Clair, Piatti 
Ecodetergente 
Concentrato. 
500 ml, 1,43 €. 

Winni’s®, 
Naturel Piatti.  
750 ml,  
1,97 €. 

Nelsen, Extra 
Power 
Concentrato. 
500 ml, 1,15 €. 

Superfive 
Piatti gel 
concentrato 
Ocean Power. 
900 ml, 1,49 €. 

PROVATO. 
TESTATO. 

GARANTITO
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VIETATO SGRIDARLO

Quando giochi con il tuo cane, 
mantieni lo spirito giusto: se non 
impara un “trick” o non trova il premio, 
non ti incaponire e non sgridarlo. 
«Nwon si tratta di metterlo alla prova, 
ma di stare bene insieme per rilassarsi 
e divertirsi», raccomanda l’educatrice  
cinofila. «Alterna gli esercizi  di 
apprendimento con momenti  di puro 
gioco: per esempio puoi  tirargli 
una pallina o fare il tiramolla 
con un pezzo di corda».

di Laura Zoccoli

Costretti in casa? 
È ora di giocare!

Chiusi in casa per fermare il 
Coronavirus, col pensiero a chi 
lotta negli ospedali e con tante 
ore libere. C’è chi trova mille cose 
da fare e chi invece combatte con 
la noia. In ogni caso, se hai un cane, 
inserire nella giornata dei momenti 
di gioco con lui è un’ottima idea: 
sarà divertente per entrambi.  
Ma cosa potete fare insieme  
tra le mura domestiche? Ecco 
alcune proposte dell’educatrice 
cinofila Loredana Salier 
(lazampasulcuore.it).

rovesciare l’imbuto col muso o con 
la zampa. Aumentando la difficoltà, 
puoi fare la stessa cosa con  
3 bicchieri di carta: disponili in fila  
a una ventina di centimetri l’uno 
dall’altro, nascondi il wurstel sotto 
uno dei tre e invita Fido a 
individuare quello con il premio.

Per l’apprendimento
I “trick” sono esercizi che divertono  
il cane, migliorandone nel  
contempo le capacità fisiche e di 
apprendimento. Se conosce il 
comando “terra”, cioè se si sdraia  
a pancia in giù a comando, puoi fare 
il “trick del marine”. Sdraiati prona 
accanto a lui e striscia in avanti 
come un soldato, tendendo un 
bocconcino davanti al suo muso: il 
tuo amico dovrà avanzare accanto 
a te senza alzarsi sulle zampe. Un 
altro? Entrambi in piedi, voltati  
nella stessa direzione, fai mettere  
il cane con la testa fra le tue gambe 
leggermente divaricate: invitalo poi 
a camminare in avanti insieme a te, 
invogliandolo con un bocconcino 
che terrai in mano all’altezza della 
pancia. Più difficile: con Fido in 
piedi avanza verso di lui dicendo  
la parola “indietro”; quando inizia  
ad arretrare, premialo col cibo.  
Un po’ di pazienza e imparerà!

Anche per il tuo cane la noia è in agguato.  
Ma puoi sfruttare la situazione per migliorare  
le sue abilità e divertirvi insieme

Per l’attivazione mentale
Con gli oggetti che si hanno 
normalmente a disposizione si 
possono inventare dei passatempo 
che stimolino l’intelligenza e l’olfatto 
del cane. In un asciugamano metti 
un bocconcino profumato, per 
esempio un pezzo di wurstel. Quindi 
arrotolalo e posalo a terra: Fido 
dovrà srotolarlo per arrivare  
al premio. Altro gioco: metti il 
bocconcino su un piatto di carta e 
coprilo con un imbuto dal cui foro 
uscirà l’odore del cibo: il cane dovrà 
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Notes - Verde

Anche se i garden center sono 
chiusi, non è detto che tu non 
possa pensare all’orto. «Le 
verdure che abbiamo in casa 
hanno semi, accenni di radici, a 
volte germogli pronti a dare 
origine a nuovi ortaggi», spiega 
Stefano Gullotta, noto 
youtuber di giardinaggio, che 
nel suo canale L’arca delle idee 
ha sperimentato tanti metodi 
sfiziosi per far crescere le 
verdure utilizzando quello che 
c’è nel frigo. «Se si parte da 
qualcosa che avrebbe concluso 
il suo ciclo, diventa ancora più 
appagante». Come nei due 
esempi di questa pagina.

Non hai bisogno delle bustine  
di semi o delle piantine da mettere 
in vaso. Puoi far crescere  
nuovi ortaggi partendo dalle 
verdure che hai nel frigo

Un orto dagli scarti
FAI DA TE

di Nadia Tadioli

 L’AGLIO NEL CAFFÈ
Quando l’aglio comincia a 
germogliare, non buttarlo ma 
piantalo. Prendi un vaso da  
25 cm e riempilo con terriccio 
universale, aggiungendo una 
quantità di caffè usato fino al 
50%. Scegli i 4 spicchi più grossi 
e belli della testa d’aglio. Piantali 
nella terra a una profondità  
di 7 cm, ricopri e metti il 
contenitore in una posizione 
soleggiata. Mantieni sempre 
leggermente umido il terreno 
fino a che la piantina non avrà 
cominciato a crescere, poi 
innaffia a terreno quasi asciutto. 
L’aglio sarà pronto dopo 4-5 
mesi, quando la pianta esterna 
apparirà completamente secca.

 IL POMODORO  
NEL GUSCIO D’UOVO
Tieni da parte dei semi di 
pomodoro, sciacquali e asciugali. 
Prendi 6 uova, crea un’apertura 
abbastanza ampia a una estremità 
del guscio, svuotale del contenuto, 
poi fai un piccolo foro dall’altra 
parte per lo scolo dell’acqua. Riempi 
i gusci di terriccio e inserisci in 
ognuno 2-3 semi. Metti le uova-
vaso nel tradizionale contenitore, 
bagna il terreno e continua a 
mantenerlo umido. Quando  
i germogli saranno alti una decina di 
centimetri, mantieni il più bello e 
togli gli altri. Raggiunti i 20 cm,  
è il momento di trapiantare: stringi 
l’uovo nel palmo fino a creare delle 
crepe, poi interralo in un vaso da 
20-24 cm e portalo all’aperto in una 
zona soleggiata. Il calcio del guscio 
sosterrà la crescita dei pomodori.

PER ALTRE IDEE
L’orto in casa dagli scarti 
è un manuale che contiene 
tantissimi esempi e ti 
guida passo passo a 
trasformare gli avanzi 
vegetali in gustose 
verdure, piante 
aromatiche e perfino 
frutta. Trovi anche le 
dritte per rimediare  
agli errori più comuni 
(Sonda editore, 16 €).



77

Diario delle influencer

UN PIATTO UNICO 
PERFETTO 
Abbino spesso i legumi ai 
cereali (pasta, riso, 
farro) e a alla verdura. 
Ottengo così un piatto 
unico bilanciato, 
completo sia di 
carboidrati sia di 
proteine e fibre. Una 
ricetta che mi piace 
molto è il riso venere 
lessato e condito con gli 
edamame (i fagioli di soia 
giovane) e gli asparagi 
saltati in padella.

LA CREMA 
GOURMAND 
Hummus, che passione: 
frullo i ceci lessati con 
un cucchiaino di 
tahina, un cucchiaio
di olio, il succo di 
mezzo limone, un 
pizzico di sale e uno di 
paprika dolce. Ottimo 
sul pane tostato con i 
pomodori secchi. 

LA ZUPPA SPECIALE
Le lenticchie rosse 
decorticate sono molto 
digeribili e non causano 
fermentazioni o gonfiori. 
Le preparo come zuppa, 
cuocendole con brodo 
vegetale, alloro, passata 
di pomodoro, un pizzico di 
curcuma e un filo di olio 
extravergine d’oliva.

Legumi sì, 3 volte 
alla settimana
MARTINA DONEGANI biologa
nutrizionista, consulente del Politecnico di 
Milano. Su @martinalasaluteincucina parla
di sana alimentazione

Ceci, fagioli, lenticchie, soia, piselli. I legumi 
sono un alimento sempre presente nella mia 
alimentazione. Li consumo almeno 3 volte 
alla settimana in ogni stagione (una porzione 
standard corrisponde a 50 g di legumi 
secchi o a 150 g in scatola sgocciolati). 
Contengono pochi grassi e sono un’ottima 
fonte di proteine vegetali (soprattutto 
quando si abbinano ai cereali per un piatto 
unico), di carboidrati complessi e di fibra. 
Gonfiore e altri piccoli inconvenienti? Per 
evitare fastidi ho i miei trucchi. Eccoli.

COME LI RENDO PIÙ 
DIGERIBILI Per eliminare  
dai legumi i cosiddetti 
“fattori antinutrizionali”, 
responsabili di gonfiore e 
fermentazione, li lascio in 
ammollo un giorno 
(cambio spesso l’acqua) e 
una notte. Anche la 
cottura prolungata aiuta 
a diminuire i fastidi. 
Quano li cuocio, aggiungo 
una foglia di alloro o di 
alga kombu.
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La mia giornata 
ecologica
SARA MANCABELLI Da
@biobeautifulblog combatte gli sprechi. 
È cofondatrice di Rete Zero Waste, la rete
italiana di chi vive (quasi) senza rifiuti.

Il mio stile di vita sostenibile parte
da piccoli gesti e riguarda tutta la 
quotidianità. Non si tratta solo di zero 
waste o di ridurre la plastica, ma abbraccia 
l’alimentazione, la cosmesi, gli abiti che 
indosso, il consumo di risorse, il mezzo che 
uso per andare al lavoro. Ecco la mia 
giornata tipo: vi dimostro come, con pochi 
accorgimenti riesco a fare la differenza
e a limitare notevolmente la produzione
di rifiuti.

E GLI IMPREVISTI?
Possono capitare,  certo. In 
questo caso, mi oriento 
verso l’alternativa meno 
impattante. Faccio un bel 
respiro e accetto le 
imperfezioni del mio 
percorso. La sostenibilità 
serve per portare pace 
interiore e serenità, non 
deve rappresentare un 
limite al mio benessere.

AL MATTINO
A colazione consumo 
porridge e frutta 
fresca, prodotti che 
acquisto sfusi al 
mercato. Spazzolino 
di bambù 
compostabile e 
dentifricio in vetro 
(con vuoto a rendere) 
per lavarmi i denti.

GLI ABITI Nel mio 
guardaroba ci sono vestiti 
di marchi etici o che ho 
trovato nei negozi vintage. 
Per realizzare un oggetto 
vengono consumate molte 
risorse, materie prime, ma 
anche acqua ed energia. 
Comprare di seconda 
mano evita di produrre 
altri rifiuti. Al lavoro vado 
in bici.

A PRANZO 
Se mangio in ufficio, porto il 
cibo da casa. Può capitare 
che mangi in qualche locale 
vicino al lavoro e, se sono 
previste posate usa e getta, 
chiedo che mi vengano 
sostituite con quelle in 
acciaio. I colleghi sono 
abituati alle mie richieste e a 
volte mi imitano!
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Cosa faccio 
per dormire bene
MARTINA SERGI Il suo motto è: don’t be
perfect, be authentically. Insegnante di yoga
con follower in tutto il mondo @martina_sergi
rende questa disciplina accessibile a tutti.

La sera mi rilasso, guardando un film. 
Quando però non riesco a staccare la 
mente dal lavoro e dalla giornata, sento che 
fatico a lasciarmi andare e che andrò a 
dormire ancora “sveglia e attiva”, eseguo 
sul letto qualche asana e alcuni esercizii di 
respirazione. Nel tempo ho capito quali 
sono le posizioni che mi danno maggiore 
benessere. Non serve farle tutte, di solito 
me ne basta una e mi addormento 
profondamente come una bimba. Eccole.

TWIST DA DISTESA
Mi distendo sul letto, 
porto le ginocchia al petto 
e le lascio cadere su un 
lato. Le braccia sono 
rilassate a cactus ai 
fianchi, lo sguardo dal lato 
opposto rispetto alle 
gambe. Resto così per  
un minuto, poi cambio lato. 
Dopo questa posizione,  
la schiena ringrazia!

IL CIABATTINO Mi distendo 
sulla schiena e porto le piante 
dei piedi a contatto, lasciando 
cadere le ginocchia ai lati. Porto 
le braccia lungo i fianchi e 
chiudo gli occhi. Resto qui per 
un paio di minuti, lasciandomi 
andare. Questa posizione è 
ideale alla fine delle giornate in 
cui ho passato tanto tempo in 
piedi e camminato a lungo.

PIEGAMENTO
IN AVANTI Mi metto 
seduta sul letto e mi 
piego in avanti, occhi 
chiusi. Resto così per un 
paio di minuti. Non cerco 
la posa perfetta, 
semplicemente mi lascio 
andare, piego 
leggermente le gambe, 
mi concentro sul respiro.

RESPIRAZIONI 
COMPLETE 
Nella posizione del 
ciabattino, porto una mano 
al petto e una sulla pancia ed 
eseguo una decina di 
respirazioni complete, 
lunghe e profonde. Immagino 
di riempire i polmoni come un 
bicchiere d’acqua, dal basso 
verso l’alto, poi li svuoto, 
dall’alto verso il basso.
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EQUAZIONI LINGUISTICHE (DITLOIDI)

Scopri il significato 
di queste tre 

strane equazioni  
a base di lettere e numeri

... sapendo che hanno a che fare con la lingua, il cinema  
e le classificazioni (non in quest’ordine).

V A e M = i 3 R della N 

16 = le C dell’A I 

4 M e un F = un F con H G 
 questo gioco stimola le capacità verbali (emisfero 

cerebrale sinistro), ma anche l’intuito 

CATENA DI PAROLE 

Trova le parole mancanti  
e riempi gli spazi 

... sapendo che ogni vocabolo ha una relazione  
sia con il precedente sia con il successivo.

Ape 
O-----A 
Classe 
M---A 

Insalata 
R---A 

Roulette 
C----O’

Campione 
S----E

Blu 

 questo gioco stimola le capacità verbali 
(emisfero cerebrale sinistro), ma anche l’intuito 

Giochi per la mente

a cura de “I birilli”a cura de “I birilli”

FOTO-QUIZ

Un fisico… bestiale!
Abbina queste parti del corpo con l’animale a cui vengono associate per antonomasia.

a) Triglia b) Cigno d) Leone e) Coccodrilloc) Gallina

f) Porco g) Gazzella h) Asino i) Vespa j) Coniglio

 questo gioco stimola la memoria semantica e l’intuito 

1) Piede 
2) Gambe

3) Occhi
4) Denti

5) Orecchie
6) Vita

7) Cuore
8) Collo

9) Lacrime
10) Cervello
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FOTO-QUIZ: 1-f, 2-g, 3-a, 4-j, 5-h, 6-i, 7-d, 8-b, 9-e, 10-c. 
CATENA DI PAROLE: Operaia, Mista, Russa, Casinò, Sangue.
EQUAZIONI LINGUISTICHE: Vegetale, Animale e Minerale = i 3 Regni 
della Natura; 16 = le Consonanti dell’Alfabeto Italiano; 4 Matrimoni  
e un Funerale = un Film con Hugh Grant.
SEQUENZA LOGICA: Il numero successivo è 6. La sequenza parte 
infatti da 8 e poi alterna una somma di una unità a una sottrazione  
di due unità.
QUANTO NE SAI SU: 1-c, 2-a, 3-b, 4-a, 5-c, 6-b.

SEQUENZA LOGICA

Il numero mancante
Qual è quello da aggiungere 

alla serie qui sotto?

8 9 7 8 6 7 5…
 questo gioco stimola la razionalità, che ha sede 
soprattutto nell’emisfero cerebrale sinistro 

SOLUZIONI

 questo gioco stimola la memoria semantica,  
che ha sede soprattutto nei lobi temporali  

del cervello 

QUANTO NE SAI SU... 

1) La parte edibile 
della carota è… 
a) il frutto
b) la pianta
c) la radice

2) È molto ricca  
di vitamina…
a) A
b) K
c) PP

3) È di particolare 
qualità la carota di…
a) Bracciano
b) Polignano
c) Montepulciano

La carota

4) La carota ha  
una percentuale 
d’acqua del...
a) 90%
b) 60%
b) 30%

5) La carota è  
una componente  
della bevanda… 
a) sidro
b) cedrata
c) Ace

6) In origine, prima del 
’600, le carote erano…
a) marroni
b) viola
c) verdi
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CANCRO
La mente è in 
fermento e, anche se 
il momento è delicato, 
guardi avanti: sì ai 

progetti, anche quelli più audaci, e 
spazio alla fiducia. In casa però c’è  
un po’ di maretta, forse perché ti devi 
occupare di mille cose diverse: cerca 
di coinvolgere i familiari. 

SCORPIONE
Marte crea qualche 
ostacolo nel lavoro  
e nelle questioni 
pratiche, ma al 

momento devi ottimizzare le risorse  
e ragionare a mente lucida, senza 
lasciarti travolgere dall’emotività. 
Ascolta le dritte che arrivano dalle 
persone più giovani di te.

PESCI
Cerchi conforto nelle 
persone vicine, ma  
a volte sembrano non 
capire ciò di cui hai 

bisogno o, in buona fede, ti danno 
consigli che non sono adatti alla tua 
situazione. Apri le finestre, mettiti  
al sole e ascoltati: il tuo inconscio ti 
suggerirà la strada da prendere.

GEMELLI
Più serena del solito, 
grazie a Venere che 
raggiunge  
il tuo cielo, strappi  

un sorriso alle persone care, 
facendoti perdonare il nervosismo  
del passato. Occhio alla distrazione 
sul lavoro. Per le allergie stagionali, 
aiutati con la perilla in compresse. 

BILANCIA
Marte ti inietta  
una buona dose  
di energia propulsiva 
per affrontare gli 

ostacoli, mentre Venere migliora 
l’umore e ti aiuta a risollevare le sorti 
di una questione incerta. È un buon 
momento anche per venire a capo  
di annosi problemi di coppia.

ACQUARIO
Finalmente 
Venere ti sorride 
e ti promette un 
recupero sul fronte 

degli affetti. Il partner, se c’è, si 
mostra più affettuoso e collaborativo; 
parenti e amici ti fanno compagnia. 
Abitate lontani? Con una video-
chiamata vi sentirete di nuovo uniti.

TORO
Tendi a scaricare  
le tensioni mangiando 
più del dovuto. Sei 
così brava ai fornelli...

impegnati nella preparazione di piatti 
light! Non dimenticare poi di fare  
un po’ di movimento. L’ideale sarebbe 
il ballo: in rete trovi tantissimi tutorial 
semplici e divertenti.

VERGINE
Sei più emotiva del 
solito e hai momenti 
di malinconia. Accogli 
queste sensazioni 

senza respingerle: sono una 
manifestazione della tua umanità  
e della tua sensibilità. Cura il look,  
a partire dal trucco: i colori accesi 
vivacizzano il volto e aiutano l’umore. 

CAPRICORNO
Resta calma, osserva, 
prendi appunti:  
ci saranno eventi, 
notizie o situazioni 

che per quanto al momento possano 
sembrare irrilevanti, si riveleranno 
utili in futuro. Sì alla lettura ma anche 
alla scrittura, se ti piace: hai mai 
pensato di aprire un blog?

ARIETE
Sfrutta la tecnologia: 
Internet e social 
network sono la 
chiave per fare un 

passo avanti nel lavoro o, se sei ferma, 
per ripartire quando sarà il momento. 
Negli affetti Venere rende  
i rapporti familiari più distesi e aiuta  
a mitigare le tensioni di coppia.

OROSCOPO 

Aprile 2020 

di Alessandro Scrocco

LEONE
Non è il momento di 
agire di impulso, per 
quanto la situazione 
sia pesante. Per 

fortuna amici, colleghi o soci ti 
aiutano a schiarirti le idee e a fare  
il punto della situazione. Per vincere 
lo stress, via libera alla creatività: 
balla, canta, scrivi poesie... 

SAGITTARIO
Pericolo distrazione: 
per stanchezza  
o per pigrizia ora 
rischi di commettere 

gaffes, di alzare i toni quando non è  
il caso, di ritardare nelle consegne se 
stai lavorando. In famiglia c’è un po’  
di nervosismo: prova a ritagliarti degli 
spazi personali per riflettere.



SEGUI IL LORO ISTINTO 
Monge Bwild Grain free, è la linea innovativa studiata da Monge per l’alimentazione del cane e del gatto seguendo il loro istinto naturale.

Tutta la linea è formulata senza cereali. Gli ingredienti di origine animale sono combinati 
con ingredienti funzionali, superfood e mix di frutta e verdura selezionati per le loro proprietà nutrizionali. 

Ricette formulate senza coloranti e conservanti artificiali. 

CERCALI NEI PET SHOP E NEGOZI SPECIALIZZATI






