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Lucia de Grimani
ON AIR

tutti i Venerdì
con Sempre più business
alle ore 12.00 alle 14.00

Un format che suppor ta e guida nel  fa re 
impresa raccontando storie di imprenditoria 
femmin i le ,  ma  a nche  l ' i nnovaz io ne  e  i l 
cambiamento in atto nella nostra società.

VISITA IL NOSTRO SITO

www.rid968.com

PACCHETTI PROMOZIONALI
a partire da 200 euro! 
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Ho sempre dichiarato la mia felicità per essere nata in quest’epoca, piena di 
contraddizioni e orrori , ma certamente, per noi donne,  molto più vivibile 
rispetto al passato, almeno in questa parte di mondo. In qualsiasi altra epoca 
una come me avrebbe avuto una vita breve e terribile... in qualche luogo e tempo 
sarei persino potuta essere bruciata su qualche rogo, solo in quanto miscredente 
o ribelle rispetto a regole discriminatorie. Eh si! Per quelle donne che come 
me non rinunciano ai propri sogni, ai propri spazi, ai molti affetti, ma anche 
a dire la propria senza volersi omologare al “si fa così perché lo dicono quelli 

al potere”, c’è sempre un terreno dissestato e a volte tanta acredine... ma oggi, in questi ultimi decenni, 
almeno in Europa possiamo scegliere, o lottare per poter scegliere. Nelle situazioni peggiori possiamo 
scappare, chiedere aiuto, ricominciare. È facile dirlo e molto complesso farlo, ma la verità è che avere 
anche solo una possibilità di scelta fa la differenza. Trovare la forza è compito nostro, non possiamo 
delegarlo a nessuno. Le donne, finalmente, iniziano a capire che possono fare squadra, che sono proprio 
le altre donne quelle che le salveranno. Rif lettete: tutte le grandi associazioni che realizzano qualcosa per 
le donne sono fondate da grandi figure femminili e sono composte fondamentalmente da “quote rosa”. Solo 
madri, sorelle e amiche sono in grado di supportarci e comprenderci nel profondo. Forse è stato qualche 
uomo che ha convinto le donne di non essere in grado di fare squadra: “Dividi et impera” recita il motto!
Io credo nella forza delle donne e le stimo per la loro complessità, per la capacità di essere inclusive, per 
il saper perdonare, per la sensibilità, per l’amore profondo per ogni figlio, uomo o donna che sia. Viva 
queste meravigliose creature che mi auguro mantengano sempre la dolcezza e la sensibilità che nell’arte ha 
ispirato da sempre gli artisti più talentuosi, ma che spero imparino a fare convivere con la forza d’animo 
e la determinazione di cui quest’epoca ci ha reso consapevoli.

PAROLA AL DIRETTORE
UN PIZZICO DI NOI di Janet De Nardis 

PAROLA ALL'EDITORE
di Michelle Marie Castiello

Marzo è il mese delle donne e l’otto marzo è la giornata internazionale dei diritti 
della donna. Devo purtroppo sottolineare che un’occasione così importante viene 
spesso sprecata e strumentalizzata. Restando al di sopra di gusti e giudizi questa 
festa nasce per ricordare a quante ingiustizie sociali siano state sottoposte le 
donne, mentre oggi pare che la conquista più importante sia quella di sapersi 
destregg iare tra spogl iarel l i st i  ed eventi  trasgress ivi .  Le donne da sempre 
combattono per conquiste sociali , economiche e politiche al f ine di eliminare le discriminazioni e la 
violenza di cui sono oggetto in gran parte del mondo. Possiamo festeggiare per le conquiste, ma c’è ancora 
moltissimo da fare e credo sia necessario portare il nostro pensiero ad una rif lessione sui prossimi passi, 
per lottare compatte senza mai sminuire la parola donna. Io come editrice sento di dovere comunicare 
questo messaggio tramite le nostre emittenti, perché i media hanno una grande responsabilità. Vorrei 
stimolare voi lettori e lettrici a fare quest’anno un 8 marzo diverso dal normale regalando ad una donna 
o ad un’amica un pensiero, un fiore, un messaggio di positività o sostegno. Oppure fare un gesto buono 
e costruttivo verso le altre donne. Con questo non voglio dire che tutto ciò che vediamo declamato sia 
negativo, ma che ci vuole molto più impegno. Noi di RID ci stiamo adoperando, giorno dopo giorno, e 
abbiamo una squadra di donne forti che si aiutano a vicenda e questo mi rende molto fiera. Leggere un 
messaggio di ringraziamento da parte di una delle speaker che si sente sostenuta, come in una famiglia, 
mi ha fatto capire che siamo nella giusta direzione e vorrei che la nostra realtà fosse d’esempio per tutti 
voi. Le donne unite possono fare tanto e bene, a tutti. I miei migliori auguri per un mondo più equo e 
felice!
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Pag.12 INTERVISTA A: PENELOPE CRUZ.
 La musa di Almodovar che incanta      
           il mondo
.
Pag.14 RUBRICA: GUIDA FACILE PER    
 IMPRENDITRICI COMPLESSE.
 Competenze digitali.

Pag.15 RUBRICA: BUSINNES & SOUL.
 Intervista a: Sonia Costantini.
 Lo sportello dello spettacolo.

Pag.18 RUBRICA: IL BELLO DELL'ETA'.
 Rughe: cosa rivelano di te 
            secondo la Medicina Cinese.

Pag.19 RUBRICA: BANDO ALLE CIANCIE.
 Quanto so boni i bonus.    

Pag.20 RUBRICA: MAMME DI OGGI.
 Come farsi ascoltare dai figli 
            senza urlare.

Pag.23 RUBRICA: DIAMO VOCE AL CUORE.
 Il valore dell'ascolto.

Pag.24 RUBRICA: AID.
 DSA e università.

Pag.25 RUBRICA: COMMA255.
            I diritti dei cargiver famigliari...
 Un mondo perlopiu' rosa.

Pag.26 RUBRICA: DIARIO DI SCUOLA.
 8 Marzo: una festa speciale.

Pag.27 RUBRICA: MAMME GREEN.
 Littering: piccoli riufiuti per l'uomo,
           grandi danni per l'ambiente.

Pag.30 INTERVISTA A: ANTON GIULIO 
        GRANDE
 La moda e il cinema: due passioni 
           indissolubili di un vero talento!

Pag.32 RUBRICA: MAMME IN MUSICA.
 Sanremo 2023, il festival della 
           restaurazione?

Pag.33 RUBRICA: CIACK IN ONDA.
 Un film per comprendere meglio i 
           diritti femminili: Suffragette.

Pag.34 RUBRICA: VITE CONNESSE.   
 Il cinema: un titano da salvare!

Pag.36 INTERVISTA A: MARTINA SCAVELLI
 Il girovita della discordia.

Pag.38 RUBRICA: FITNESS PER TUTTE.
 Il fitness come benessere fisico, ma 
           anche psichico.

Pag.39 RUBRICA: MISSAFE.
 Il "core": fondamentale per le azioni 
           dell'atleta.

Pag.40 RUBRICA: L'OSTEOPATA RISPONDE.  
 Il trust: solo una parte della pratica.

Pag.41 RUBRICA: PILOLE DI SHANTI. 
        Relax ai Caraibi: Lascia che i tuoi 
           sogni di benessere diventino realtà.

Pag.42 RUBRICA: DONNE BELLE DENTRO
 E FUORI.  
 Mettersi le mani nei capelli.

Pag.43 RUBRICA: L'ARTE DEL VIVERE BENE.
 Cos'è il metabolismo?

Pag.44 RUBRICA: QUESTIONE DI PALLE!
 Intervista a Roberto Scarnecchia,     
            l'uomo che non ha mai smesso di 
           correre

Pag.46 RUBRICA: PLASTIC FREE.
 Pastic free premia i comuni più
           green.

Pag.48 RUBRICA: MANGIA, BEVI, AMA!  
 Gnocchetti speak, zucchine 
            e zafferano.

Pag.50 INTERVISTA A: CHEF ANTONIO        
        LORENZON
 Chef per amore!

Pag.52 RUBRICA: ESCI CON RID.
 La primavera e' nell'aria. Fuori tutti!

Pag.53 RUBRICA: SOTTO IL SEGNO DI RID  
 Oroscopo fruttato tra le    
 stelle: Marzo 2023.

Pag.56  IL LOOK DI RID
 Naturopata e speaker: Stefania 
           Santoro.
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LA MUSICA DI ALMODOVAR CHE 
INCONTRA IL MONDO.

Intervista a : Penelope Cruz.

di Sasha Lunatici

Premiata nel 2021 con la Coppa Volpi 
per la migliore interpretazione femminile 
per Madres paralelas di Pedro Almodóvar, 
anche quest’anno Penélope Cruz è sbarcata 
al Lido per presentare, durante l’ultima 
edizione della Mostra Internazionale d’Arte 
Cinematografica di Venezia, i l  f i lm in 
concorso che la vede come protagonista: 
L'immensità, storia autobiografica del regista 
Emanuele Crialese.

Si tratta di uno dei ruoli più intensi interpretati 
da un’at t r ice pol iedr ica e dal  ta lento 
indiscutibile che sin dall ’ inizio della sua 
car r ie ra ha rappresentato su l  grande 
schermo la vita di donne complesse, ricche 
di sfumature che vanno dalla passione alla 
rassegnazione fino alla più pura innocenza. 

Ne L’immensità, disponibile su tutte le principali 
piattaforme digitali per Warner Bros. Home 
Entertainment, si è calata nei panni di una 
moglie nella Roma degli anni ’70 - quando 
in Italia Raffaella Carrà imperversava in TV 
con la sua Rumore –  che vive un matrimonio 
infelice. L’unico appiglio su cui riversa tutto 
il suo desiderio di libertà sono i suoi tre figli, 
soprattutto la più grande, Adriana, che 
rifiuta il suo nome, la sua identità e vuole 
convincere tutti di essere un maschio. Questa 
sua ostinazione porta il già fragile equilibrio 
familiare ad un punto di rottura…

Penelope, come descriveresti il personaggio 
che interpreti?

Nel film sono Clara, una moglie e madre 
che verrà accusata di essere pazza, ma 
credo fermamente non lo sia stata. Si sente 
intrappolata in una casa e in una relazione 
con un uomo violento che la fa cadere in una 
profonda depressione. In lei c’è sufficiente 
follia per poter sopravvivere alla vita che si 
ritrova a vivere e che le consente di stabilire 
un profondo legame con la figlia Adriana. 
Non ha un piano B: l’unica via di fuga è lo 
schermo televisivo che la connette con un 
mondo alternativo fatto di arte, di musica e 
sogno. Se potesse vivere la vita che sogna, 
forse sarebbe una persona diversa da quello 
che è.

Come ti sei preparata?

Appena ho letto la sceneggiatura mi sono 
subito innamorata del mio personaggio. Era 
già così vivo sulle pagine e ho cercato di 
fare del mio meglio lavorando a questo film 
con Emanuele (il regista Emanuele Crialese, 
ndr). Ho ritenuto fosse un film importante da 
realizzare.

La storia di Clara racconta, purtroppo, 
tante realtà di oggi…

Sì, sono tante le donne intrappolate nei loro 
matrimoni. Donne infelici, forzate a tenere 
tutto nell’ombra davanti ai loro figli. Tutto 
questo non è più tollerabile: bisogna fare 
qualcosa, denunciare quando un matrimonio 
non va, soprattutto se si hanno dei figli. Loro, 

con la loro sensibilità, percepiscono quando 
c’è qualcosa non funziona nella loro famigli.

Gran parte del film, infatti, è raccontato dal 
punto di vista dei figli di Clara…

Per anni vivono facendo finta di non vedere 
cose che in realtà vedono. E’ qualcosa che 
arriva tantissimo a chi guarda il film: questa 
paura che possono vivere i bambini quando 
c’è qualcosa di profondamente difficile da 
vivere in una famiglia, soprattutto quando 
assistono a scene di violenza domestica. E’ 
come se si creasse un pensiero costante che 
non li abbandona mai e che li ossessiona. 
I l modo in cui si è riuscit i a trasmettere 
tutto questo sul grande schermo è davvero 
incredibile.

Ti è capitato spesso di calarti nei panni di 
una madre sul grande schermo: come mai 
secondo te?
E’ vero e per me è stato sempre un grande 
onore. Anche quando ero molto giovane: 
con Pedro Almodóvar, per esempio, ho fatto 
sette film e in cinque di questi interpreto 
una madre. Non credo sia una semplice 
coincidenza. Sono davvero affascinata da 
tutto quello che accade all’interno di ogni 
famiglia, ci sono sempre storie affascinanti. 
C’è un mondo infinito da scoprire: ogni 
singolo film che realizzo potrebbe essere 
girato attorno a una famiglia.

PE
RS

O
N

AG
G

IO
 D

EL
 M

ES
E

PE
RS

O
N

AG
G

IO
 D

EL
 M

ES
E

Hai un istinto materno molto forte…

Sì, l’ho avuto sin da quando ero bambina. 
Ricordo che parlavo già dei miei piani di 
diventare mamma (sorride, ndr).

In questo film torni a recitare in italiano…

Quando avevo 18 o 19 anni ho lavorato a 
diversi progetti italiani e così ho imparato la 
vostra lingua. In realtà ho una vera e propria 
passione per le lingue straniere: mi sono 
sempre piaciute, studiare anche i diversi 
accenti. Poter lavorare imparando lingue 
diverse mi rende molto fortunata: imparo 
molto e tutto questo torna molto utile quando 
devo comunicare con le altre persone. 
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COMPETENZE DIGITALI. INTERVISTA A: SONIA COSTANTINI.
LO SPORTELLO DELLO SPETTACOLO.

Rubrica: Guida facile per imprenditrici complesse. Rubrica: Business e Soul.

di Lucia de Grimani di Elena Rossi

L e  c o m p e t e n z e 
d i g i t a l i  s o n o 
importanti per tutti, 
indipendentemente dal 
genere, poiché stanno 
diventando sempre 
più cruciali nella vita 
personale e in quella 
lavorativa. 

Possedere competenze digitali può aiutare 
a migl iorare le opportunità di lavoro e 
aumenta re  la  p rodu t t i v i tà ,  nonché a 
mantenere una connessione più forte con 
il mondo che ci circonda. Inoltre, per le 
donne, le competenze digitali possono anche 
aiutare a superare le barriere di genere 
che possono esistere nel mondo del lavoro, 
offrendo loro maggiori opportunità di carriera 
e una maggiore partecipazione all'economia 
digitale.

Oggi la tecnologia sta influenzando sempre 
più aspett i  del la vita e della società, e 
le competenze digi ta l i  sono essenzial i 
per accedere a informazioni,  produrre 
e condividere contenuti, comunicare e 
collaborare con altre persone, oltre che per 
lavorare con efficacia in molte industrie. 
Possedere competenze digital i  aiuta a 
mantenere una posizione competitiva sul 
mercato del lavoro e a sfruttare appieno le 
opportunità offerte dalla tecnologia.
Attualmente ci sono molte opzioni per una 
donna che desidera acquisire competenze 
digitali:

Corsi onl ine:  molte piattaforme onl ine 
offrono corsi gratuiti o a pagamento su una 
vasta gamma di argomenti digitali, come 
programmazione, design, marketing digitale e 
molto altro.

Workshops e conferenze: partecipare a 
workshop e conferenze sulle competenze 
digitali può fornire un'opportunità per imparare 
da esperti del settore, ma anche per creare 
network con altri professionisti.

Autoapprendimento :  imparare da solo 
utilizzando risorse online come tutorial, video 
e articoli può essere un'ottima opzione per 
acquisire competenze a un ritmo più lento e 
personalizzato.

Formazione sul posto di lavoro: molte 
aziende offrono opportunità di formazione e 
sviluppo per i loro dipendenti, comprese le 
competenze digitali.

L'importante è trovare un percorso che 
funzioni per ogni persona, in base ai propri 
interessi e obiettivi.

Tutelare i professionisti 
dell ’arte. Da oggi si 
può con lo ‘Sportello 
dello Spettacolo’.
I n t e r v i s t a  a  S o n i a 
Costantini, Presidente 
Associazione “Insieme 
al Cittadino”.

Perché questo sportello? 

È un servizio civico fondamentale a tutela 
del settore artistico dilaniato dall’emergenza 
Covid. Lo Sportello aprirà a Roma Nord in 
V. della Farnesina 42, proponendosi come 
punto di riferimento per i professionisti dello 
spettacolo, per fornire  loro uno “strumento di 
emergenza” utile a districarsi tra le possibilità 
di sostegno e assistenza messi a disposizione 
dalle Istituzioni nazionali. 

A chi si rivolge questo servizio e da quando 
sarà attivo?

Come servizio di assistenza e consulenza 
legale, civile, penale e fiscale, è rivolto a tutti 
i professionisti del mondo dello spettacolo e 
dell’arte. 

Sarà attivo a partire da aprile 2023 anche 
come un punto di r i fer imento per tutt i  i 
professionisti - ballerini, musicisti, pittori , scrittori, 
attori - che si apprestano ad intraprendere 
o hanno già intrapreso una propria attività 
art is t ica, guidandol i  in maniera ser ia e 
affidabile.  Grazie al supporto di professionisti 
esperti interverrà anche su questioni di diritto 
d’autore, Siae, previdenza Enpals e i diritti 
connessi come Imaie in liquidazione, nuovo 
Imaie, contratti, contabilità e costituzione 
associazioni culturali e altro.

Come artista e manager culturale si è 
occupata della direzione di diverse e 
prestigiose realtà artistiche e culturali. 
Dalla sua esperienza, in una società che 
corre, come si possono avvicinare i giovani 
alla cultura?

I giovani vanno educati all’arte, al teatro, alla 
poesia e all’ascolto della Musica colta, sin da 
piccoli.
I primi educatori dovrebbero essere i genitori,  
infatti, se l’ambiente familiare coltiva le attività 
artistiche, sicuramente i figli saranno fruitori 
della magia delle arti.
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www.marcocciaprofumi.it

FRANCESCA CAPUTO

IMPRENDITORI CHE CAMBIANO

www.imprenditorichecambiano.it
info@imprenditorichecambiano.it

06 7231765 - 0382 25677

Comprendere i bisogni reali del mercato, i maggiori trend del 
nostro tempo e rimanere competitivi è la maggiore sfida delle 

piccole e medie imprese italiane. Tra post-pandemia, inf lazione, 
rincari e situazioni di instabilità politica europea, le PMI 

attraversano una profonda trasformazione che devono essere in 
grado di governare per continuare a prosperare.

“

“



18

 D
O

N
N

E 
D

I O
G

G
I B

us
in

e
ss

 &
 L

ife
 - 

isc
rit

to
 a

l n
. 4

8/
20

22
 T

rib
un

a
le

 d
i R

o
m

a

19

 D
O

N
N

E 
D

I O
G

G
I B

us
in

e
ss

 &
 L

ife
 - 

isc
rit

to
 a

l n
. 4

8/
20

22
 T

rib
un

a
le

 d
i R

o
m

a

RUGHE: COSA RIVELANO DI TE 
SECONDO LA MEDICINA CINESE.

Rubrica: Il bello dell'età.

di  Michela Di Carlo

Amate, odiate, spesso 
contrastate a colpi 
d i  s ie r i ,  c remine  e 
trattamenti. Eppure, 
secondo la  cu l tura 
or ientale,  non sono 
solo una spia dell'età: 
o g n i  s e g n o  i n d i c a 
tratti della personalità 
e persino disfunzioni 
dell’organismo. 

In particolare, secondo l'antico trattato di 
medicina cinese Huanngdi Neijing, le rughe 
verticali sono espressioni Yin mentre i segni 
orizzontali sono espressioni Yang, le due 
forze opposte e complementari della vita. 
Insomma, la nostra pelle vista come una 
cartina psicosomatica dell'anima. 

Non tutti i segni dell'età sono uguali - spiega 
l 'esperta in agopuntura cosmetica dello 
Zhong Centre di Melbourne, Abbie Cloherty 
-Genetica e stile di vita incidono sulla loro 
formazione. Così come il carattere. Le rughe 
verticali, sulla fronte, intorno agli occhi o sulle 
labbra, per esempio, anche dette rughe della 
mente, dipendono da espressioni emotive 
negative e indicano uno stato di agitazione e 
di irrequietudine, ma possono anche essere 
un segno di un eccesso di assunzione di liquidi, 
zuccheri o grassi. Mentre le zampe di gallina, 
legate a espressioni di gioia, possono rivelare 

un individuo felice, ma anche problemi 
con la vista. Le rughe del labbro superiore 
sono invece associate più frequentemente 
al fumo, ma sono anche indicative di chi 
tende a trascurare se stesso, fisicamente, 
spiritualmente ed emotivamente".
Che fare? L'agopuntura cosmetica può aiutare 
a riequilibrare il flusso delle energie bloccate. 
Il contatto con gli aghi, trasmettendo alla 
pelle un input all'autoriparazione, andrebbe 
a migliorare il microcircolo e l’ossigenazione 
delle cellule, rendendo la pelle più distesa e 
luminosa.
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QUANTO SO BONI I BONUS.
Rubrica: Bando alle ciancie.

di Valentina Olla

Ciao!
Pronti per carpire tutto 
ciò che ci è stato messo 
a disposizione dall'ultima 
legge di bilancio? 

Di seguito la classifica dei 5 bonus più 
interessanti del momento :  al 5° posto 
metterei una new entry, il ''Bonus Casa Green'', 
con detrazione al 50% dell’IVA entro il 31 
dicembre 2023. 
Per ottenere l’agevolazione, gli immobili 
acquistat i  devono r ientrare nel le class i 
energetiche A e B e devono essere comprati 
direttamente dal costruttore. 

Al 4° posto una vecchia conoscenza, una 
misura volta ad incrementare la natalità: 
i Bonus Sociali. Per le famiglie con figli, è 
confermato l’assegno unico 2023, anzi è stato 
aumentato del 50% l’importo dell’assegno 
unico per il primo anno di vita dei figli per 
tutti gli aventi diritto, per i primi tre anni per le 
famiglie con tre o più figli a carico. L’assegno 
è destinato ai nuclei con un reddito inferiore 
ai 40.000 euro e passa da 100 a 200 euro 
mensili per le famiglie con 3 o 4 figli a carico. 
Viene anche introdotto un bonus speciale 
di 100 euro fino ai 3 anni di vita per chi è 
genitore di due gemelli. 

A l  3° posto  s i  mant iene saldo i l  Bonus 
Ps icologo, anzi  s i  voci fera che diverrà 
permanente, passa da 600 a 1.500 euro, ma 
con uno stanziamento molto ridotto rispetto a 
quello per l’anno in corso, per cui si ridurrà la 
platea di persone che potranno accedervi. 
Ci sono soglie Isee e sarà sempre l’Inps a 
redigere la graduatoria dei beneficiari.

Il 2° posto è per il Bonus Acqua Potabile, con il 
quale si concede un'agevolazione sotto forma 
di credito d'imposta del 50% sulle spese per 
acquisto e installazione di sistemi di filtraggio, 
mineralizzazione, raffreddamento, addizione 
di anidride carbonica sull’acqua di rubinetto.

Il 1° posto va di diritto alla Carta Cultura 
Giovani e Carta Del Merito, una novità, la 
prima prevede 500 euro ai diciottenni che 
provengono da famiglie con un ISEE fino a 
35.000 euro, la carta del merito riguarda i 
giovani che raggiungeranno il massimo dei 
voti alla maturità. Evviva la cultura!
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COME FARSI ASCOLTARE DAI FIGLI 
SENZA URLARE.

Rubrica: Mamme di oggi.

di  Francesca Silvi

Q u a n d o  l a  f r e n e s i a 
della quotidianità ci fa 
perdere la pazienza, 
cosa fare per prevenire 
le urla?
U r l a r e  n o n  s e r v e  a 
nulla…

Inizio così la rubrica mamme di questo mese 
con una frase che rimanda ad alcuni studi, 
tra cui quello pubblicato nel maggio 2014 
su “Child Development” da due ricercatori 
americani dell’Università di Pittsburg, Ming 
Te e Sarah Kenny, che dice esplicitamente 
che un’educazione basata sulle aggressioni 
verbali sarebbe responsabile di stati depressivi 
e antisociali nei ragazzi, soprattutto negli 
adolescenti.

Occupiamoci in primo dei bambini; hanno un 
modo di ragionare completamente diverso 
dal nostro, i bambini sono “motori” concreti, 
pratici, ma anche magici, quindi è inutile 
cercare di convincerli con dei  ragionamenti 
astratti. Non andiamo “muro contro muro”: 
loro

non amano lo scontro. Cerchiamo piuttosto di 
dare loro il tempo necessario allo sviluppo di 
un altro punto di vista, creiamo distrazioni, e 
mostriamo un altro tipo di approccio, piuttosto 
che spiegare in continuazione. Cerchiamo 
di essere concreti e soprattutto allineati…
mamma e papà devono viaggiare sulla stessa 
strada, altrimenti si genera confusione.
Non usiamo comandi, ma regole chiare. 

Un comando incita all’opposizione, in questo 
modo si corre il rischio che i figli possano 
reagire in maniera inopportuna, viceversa 
una regola chiara è una procedura , crea 
un’abitudine.

Anche con i ragazzi una regola negoziata 
mette un paletto: c’è un rientro, uno spazio-
tempo per fare i compiti, un’ora per andare 
a letto, dormire e consegnare tutti i dispositivi 
digitali.

Come dico sempre, i miei sono consigli 
sulla base di esperienze dirette, con due 
adolescenti e un piccolino in casa, ne vedo 
di tutti i colori ogni giorno. Gli studi possono 
aiutare, gli esperti possono porre l’ attenzione 
su cose alle quali non avevamo pensato…ma 
noi mamme, spesso, sappiamo e sentiamo 
come relazionarci con i nostri figli…cosa 
faccio io? Prendo un po' da una parte e un po' 
dall’altra, cercando di stare, e far stare bene i 
miei figli… e poi… gridare fa male alla voce… 
ve lo dice una cantante!
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FIERA INTERNAZIONALE
DELLA CANAPA

25.000
visitatori

190
stand
3.000

accrediti professionali
11.000 m2

di spazio espositivo
600.000

visite social

I numeri di
questa edizione:

Grazie
per aver partecipato 

alla nostra 8a edizione.

Ci vediamo il
16-17-18 febbraio

2024
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IL VALORE DELL'ASCOLTO.
Rubrica: Diamo voce al cuore.

di Antonella Simona D’ Aulerio - Socia co-fondatrice e direttivo Curvy Pride - A PS

C u r v y  p r i d e  d e d i c a 
alle donne "Pluralità di 
bellezza".
I n  q u e s t o  a r t i c o l o 
“ascoltiamo la voce” di 
Antonella D’Innocenzo, 
socia e staff.

Mi piace guardare le persone, ascoltare le loro 
storie, vedere i movimenti che fanno mentre 
parlano, guardare gli occhi e percepire le 
sensazioni delle cose che raccontano. 
L’esperienza lavorativa mi ha molto formato 
all’ascolto, ho frequentato veramente tanta 
gente e mi sono resa conto che spesso avrei 
voluto parlare io, ma mi ha arricchito di più 
ascoltare. A volte le persone si aprono di più 
con un estraneo che con la loro famiglia, 
dove, avendo un ruolo preordinato, si vietano 
di dire cose “non consone”, provando un 
continuo senso di colpa. In un contesto 
“accog l ien te” ,  i nvece,  possono fa r lo. 
Possono rivelare sensazioni intime e umane 
che, riconosciute anche nell ’altro, danno 
la forza per affrontare le proprie criticità. Il 
potersi dichiarare veri e ugualmente degni 
di comprensione e di rispetto ha un effetto 
rilassante, taumaturgico ed energico. Saper 
ascoltare è una grande capacità che si 
affina nel tempo. Arricchisce l’intelligenza e 
la cultura, affina la sensibilità, genera idee 
e progetti. Apre la mente! Non bisogna per 
forza dare risposte anche se ci sono delle 
domande. A volte un gesto o un abbraccio 
possono aiutare molto di più di mille consigli.
Natura lmente non tut t i  possono essere 
interessanti allo stesso modo. Alcuni con tre 
parole ti catturano, altri ne dicono altrettante 
e ti sembrano già troppe, e tu vaghi con 
i pensieri sperando soltanto che finiscano 
presto. La verità è che bisogna essere in 
modalità empatica per connettersi. 
Nel  mio v i ssuto in  Cur vy Pr ide ho v i s to 
quanto ci tengono gli autori dei libri o quelli 
degli articoli del blog a raccontarsi. Loro, 
in primis, sentono il potere che si genera 
parlando con il cuore aperto. Durante gli 
eventi dell’associazione abbiamo percepito 
l’interesse per i nostri contenuti, ma anche il 
desiderio degli ospiti di entrare in empatia, di 
parlare, di donare qualcosa di loro, andando 
oltre. Anche loro cercavano un “momento 
di ascolto”. È impresso nella mia mente 

l’esperimento di individuare il proprio sogno 
compilando un piccolo bigliettino, piegarlo 
su sé stesso e introdurlo in una scatola. È 
stato un elemento legante. Ha scatenato 
sensazioni forti che hanno poi fatto iscrivere 
tanti nuovi soci. È stato un valore aggiunto. La 
magia di Curvy Pride ha fatto sì che i presenti 
volessero essere riconosciuti per quel sogno. 
Essere identificati. Certi che chi era all’ascolto 
avrebbe interpretato il loro “scritto” senza 
pregiudizi, non li avrebbe considerati “matti”, 
non li avrebbe giudicati. Anzi avrebbe potuto 
aiutarli. La magia dell’ascolto non è soltanto 
riferita alle parole. Anche la musica è potente. 
Una canzone o un brano possono suscitare 
emozioni profonde e indimenticabili. A volte 
anche noiose e insopportabili che non vedi 
l’ora che cessino. Anche questo serve. Perché 
più si ascolta più si comprende. E si ama. E 
cadono i blocchi del pregiudizio liberando le 
nostre potenzialità”.
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DSA E UNIVERSITA'. I DIRITTI DEI CAREGIVER FAMILIARI... 
UN MONDO PER LO PIU' ROSA.

Rubrica: AID. Rubrica: Comma255.

di  Antonella Trentin - Vicepreside AI D. di Caregiver familiari Comma255

Un dislessico può iscriversi all’università? Lo 
può fare eccome e con ottime probabilità 
di successo: oggi sono 20 mila i ragazzi con 
DSA (disturbi specifici di apprendimento) 
che frequentano gli Atenei italiani. 

Sono ragazzi con quoziente intellettivo pari o 
superiore alla media, anche se hanno spesso 
difficoltà a leggere in modo fluente, fanno 
errori ortografici o non hanno automatizzato il 
gesto della scrittura e di conseguenza hanno 
bisogno del computer, altrimenti scrivono in 
modo incomprensibile. Talvolta hanno anche 
problemi nel calcolo. Le loro difficoltà si 
chiamano dislessia, disortografia, disgrafia e 
discalculia.

Ma tutto questo non impedisce che alcuni 
di loro diventino ingegneri, chimici anche 
di prima grandezza come il premio Nobel 
Jacques Dubochet (che ha voluto scrivere nel 
suo curriculum di essere dislessico), architetti, 
medici, scrittori vincitori del premio Pulitzer, 
come Philip Schultz o grandi registi come 
Steven Spielberg.

Di cosa hanno bisogno gli studenti dislessici? Di 
strumenti che li mettano nelle stesse condizioni 
dei non dislessici. Come un computer con 
correttore ortografico, i formulari, mappe 
concettuali, una calcolatrice, tempo in più. 

E devono avere la possibilità di fare l’esame 
in forma orale invece che scritta, di spezzare 
l’esame in più prove per non stremarsi oltre 
il limite al di là del quale non riescono più a 
essere produttivi. Non a tutti servono gli stessi 
strumenti, perché ogni dislessico è diverso 
dall’altro. Cambiano le necessità, ma non 
i diritti previsti nella legge 170 del 2010. 
Eppure spesso quei diritti vengono ignorati dai 
docenti universitari. Molti di loro pensano che 
gli strumenti compensativi siano un ingiusto 
privilegio e non l’unico modo per dare a questi 
ragazzi le stesse chance dei loro compagni. 
Per questo l’Associazione italiana dislessia ha 
lanciato una petizione per dare certezza di 
diritto a questi studenti https://www.change.org/
p/subito-una-legge-per-tutelare-gli-studenti-
universitari-dislessici-lostudio%C3%A8undiritto. 
Hanno già firmato 82 mila persone. Scegliere 
di firmare è un atto di civiltà: fatelo anche voi.

L’otto marzo è la “Giornata internazionale 
dei diritti della donna”.
Riflessione delle caregiver familiari, che 
nell’80 % dei casi sono donne. Quali diritti 
per loro?

 
Noi caregiver  fami l iar i  c i  accorgiamo 
del passare del tempo dagli scaffali del 
supermercato: ad agosto i giochi da spiaggia, 
poi i quaderni per la scuola, seguono le 
zucche di Halloween e poi le decorazioni di 
Natale. Oggi, ecco le mimose! Arriva l’otto 
marzo! Ed anche noi, donne, caregiver 
familiari, quanto siamo brave, forti, resilienti: 
eroine, angeli del focolare… Indispensabili? 
Per la società, forse!, sicuramente per i nostri 
congiunti conviventi con disabilità intellettivo 
relazionale e ritardo cognitivo. Perché se nel 
nucleo familiare interviene una disabilità di 
questo tipo, un adulto della famiglia deve 
assumersi la responsabilità di interpretare e 
tradurre le necessità ed esigenze del proprio 
congiunto con disabilità e fare le scelte 
conseguenti nel suo miglior interesse.
Guardando i l  passato,  le  r inunce a l le 
aspettative, ai sogni, a quello che avremmo 
voluto e potuto fare e diventare, abbiamo 
un’idea precisa del futuro in cui invecchiamo, 
nel modo in cui non vorremmo e senza 
prospettive.

Quindi per le donne caregiver familiari, di 
cosa parliamo? Quali diritti? Quali tutele? 
Relegate nella solitudine alla quale il caregiver 
familiare è costretto, abbiamo necessità che 
vengano rispettati i nostri diritti individuali di 
cittadini e di donne!

Nella “Giornata internazionale dei diritti della 
donna”, celebrando anche noi le conquiste 
sociali, economiche e politiche raggiunte in 
un principio di pari opportunità tra cittadini e 
cittadine, rivendichiamo i nostri diritti mentre 
siamo ancora qua ad aspettare. Oggi come 
oggi, un caregiver familiare, donna, non 
è ancora arrivato a conquistare nulla, né 
socialmente, né economicamente, vittima 
di una politica che gira lo sguardo altrove 
anziché emanare un testo di legge che possa 
veramente definirsi giusto.
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8 MARZO: ZOE RONDINI E IL SUO 
"NATA VIVA".

LITTERING: PICCOLI RIFIUTI PER L'UOMO, 
GRANDI DANNI PER L'AMBIENTE.

Rubrica: Diario di scuola. Rubrica: Mamme Green.

di  Elisamarzia Vitaliano - Preside I.C Via Nitti di Barbara Molinario

Come per ogni evento ricorrente mi chiedo 
sempre quale sia il messaggio migliore da 
far passare alle studentesse e agli studenti , 
superando quindi il momento celebrativo e 
andando oltre …

Ci sarebbe molto da dire sulla uguaglianza 
uomo-donna ( meta ancora lontana da 
raggiungere, se non si abbattono i pregiudizi e 
gli stereotipi sociali ) … Ma di fronte alla sfida 
educativa che ogni giorno devo affrontare non 
c’è tempo da perdere e quindi, a mio avviso, 
rimane solo una strada: mettere le ragazze 
e i ragazzi di fronte a persone che attraverso 
la loro test imonianza possano incidere 
positivamente nella loro formazione , offrendo 
elementi di riflessione preziosi .
Quest’anno quindi ho  deciso di invitare per 
l’8 Marzo una ragazza speciale : Zoe Rondini, 
autrice di un libro meraviglioso, autobiografico 
dal titolo: Nata Viva, ed. Dante Alighieri .
Sin dall’incipit il lettore rimane rapito …
“... Tutti i dottori si affrettano a rianimarmi, 
ma rimango cinque minuti completamente 
senza respirare. Si tratta solo di cinque 
minuti, ma sono i primi della mia vita”. Poi 

Zoe comincia a respirare. E a vivere. Quei 
cinque minuti dopo, rispetto agli altri neonati, 
la costringeranno a confrontarsi fin dai primi 
mesi, con una vita che è cominciata più tardi, 
ma che pian piano non tarderà a essere 
così tanto desiderata da consentire a Zoe di 
superare qualsiasi ostacolo. Lungi dall’essere 
un trattato o un saggio sulla disabilità, “Nata 
viva” vuole essere un racconto appassionato 
e antipedagogico di una ragazzina e poi di 
una ragazza, che tra luci e tenebre ha saputo 
lottare per raggiungere e conquistare quella 
serenità che tutti desideriamo. 
La lettura del libro sicuramente dà al lettore 
delle  suggestioni, ma quando incontri Zoe, 
e la senti parlare  allora capisci la differenza 
sostanziale tra esistere e vivere e il diverso 
signif icato di questi due verbi. Ecco, se 
passerà questo messaggio , se si capirà quale 
meraviglioso dono sia la vita, allora come 
educatrice mi riterrò soddisfatta e Zoe insieme 
a me. Lei stessa ha scritto nel libro nella parte 
destinata ai ringraziamenti: sarebbe bello 
pensare che una o più insegnanti possano 
leggere in classe alcune pagine… L’8 marzo 
all’Istituto Nitti di Roma faremo proprio questo!

TEMPI DI DECOMPOSIZIONE:

I l mozzicone di una sigaretta senza filtro 
impiega tra i 6 e i 12 mesi per dissolversi, 
se la sigaretta ha il filtro (la maggior parte 
delle sigarette sono di questo tipo), saranno 
necessari dai 5 ai 12 anni di tempo.

Un chewing gum lasciato a terra impiegherà 
almeno 5 anni per decomporsi naturalmente.

Un fazzoletto di carta gettato a terra si 
decompone in un lasso di tempo che va da 1 
a 6 mesi.

Sacchetti o involucri leggeri in plastica 
hanno tempistiche di decomposizione che 
possono variare di molto, in base alla loro 
composizione, ma in genere impiegano da 
10 a 20 anni, anche se secondo alcuni studi 
si potrebbe arrivare anche a 1.000 anni per 
una decomposizione completa.

Cos’è il littering?
È l’abbandono di piccoli 
r i f iut i ,  come cicche di 
s i g a r e t t e ,  c a r t a c c e , 
scontr in i  e  gomme da 
masticare, in spazi pubblici 
o aperti al pubblico.

Se sono piccoli, che fastidio danno? Anche 
se piccoli, hanno conseguenze enormi! 
Inquinamento, degrado e danno estetico, 
costi di igiene urbana. Inoltre, i piccoli rifiuti 
che finiscono in mare vengono mangiati dai 
pesci, che poi finiscono sulle nostre tavole.

Cosa posso fare io? Puoi fare davvero molto! 
Impegnati a smaltire correttamente tutti i tuoi 
rifiuti (anche i più piccoli), differenziandoli e 
recuperandoli, quando possibile. Cerca di 
sensibilizzare le persone intorno a te. Insieme 
possiamo fare la differenza.
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REALIZZA IL TUO SOGNO DI DIVENTARE
MAKE-UP ARTIST IN UNA DELLE
ACCADEMIE PIU' RINOMATE DI ROMA!

Corso
Mske-up

INSTAGRAM: @faceplaceacademy

FACEPLACE ACADEMY BY PABLO GIL CAGNE'

+39 3488945674    WWW.FACEPLACE.IT

MAKE UP SPOSA 

26-27 MARZO

SMOKEY EYES E CUT CREASE

16-17 APRILE

ANTIAGE /CAMOUFLAGLE

 14-15 MAGGIO

FOTOGRAFICO, TV E MALE MAKEUP 

 18-19 GIUGNO

MODA, STILE E SFILATE 

2-3 LUGLIO

ESAME
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LA MODA E IL CINEMA: DUE PASSIONI 
INDISSOLUBILI DI UN VERO TALENTO!

Intervista a: Anton Giulio Grande.

di  Janet De Nardis

Moda e  c inema:  un 
b i n o m i o  p e r f e t t o . 
N e  p a r l i a m o  c o n 
i l  C o m m i s s a r i o 
s t r a o r d i n a r i o  d e l l a 
Fondazione Calabria 
Film Commission.

Quanto la sua esperienza nella moda la 
sta aiutando nella guida della Fondazione 
Calabria Film Commission?

Ho iniziato il mio percorso nella moda in 
un periodo molto prestigioso e soprattutto 
fervido di idee e di creatività, di eventi, talenti 
e occasioni che al giorno d’oggi sarebbero 
praticamente impensabil i .  Per tanto, ho 
raccolto un’eredità culturale e costruito un 
background d’esperienza professionale così 
valido e vasto da potermi permettere dopo 
venticinque anni passati nel settore della 
moda, di poter spaziare con un’attitudine 
altrettanto v is ionaria anche nel settore 
dell’audiovisivo, seguendo sempre quel fil 
rouge che ha come matrice e radice la 
cultura e la celebrazione della bellezza 
attraverso varie forme d’arte.

Qual i  sono state le di f f icol tà che ha 
riscontrato all’inizio del suo incarico?

Purtroppo alcuni pregiudizi che impedivano 
una visione più ampia del concetto di cultura 
di cui la Calabria vanta secoli di storia. 
Sono poi riuscito a dimostrare con i fatti che 
provenire dal mondo della moda poteva 
essere solo un arricchimento e non un limite al 
mio nuovo ruolo.

Una definizione di moda e di cinema:

M o d a  e  c i n e m a  s o n o  d u e  m o n d i 
complementar i ,  ta lmente co l legat i  e 
indissolubili tra loro da creare un binomio 
vincente.
Entrambi sono mezzi di comunicazione 
straordinari. Attraverso di loro si innesca un 
meccanismo onirico di sogno e desiderio, 
vitale per la nostra emotività. Due mondi coesi 
e solidali, legati indissolubilmente da un unico 
comune denominatore: la celebrazione della 
bellezza.

Quali sono le esperienze di cui è più fiero in 
questo suo nuovo ruolo?

Sono tante e svariate nonostante il brevissimo 
per iodo t rascorso da quando mi sono 
insediato, poco meno di dieci mesi fa. 
S icuramente ci sono state tante nuove 
occasioni di visibilità per la  Fondazione Film 
Commission Calabria, dalla presentazione 
del bando 2022 a sostegno delle produzione 
italiane e straniere durante la 79esima Mostra 
d’Arte Cinematografica di Venezia, ad essere 
partner culturali della 17esima Festa del 
Cinema di Roma, al prestigioso Convegno 
d’Arte e Cinema presso la Triennale Milano, 
ai ben tredici Festival del Cinema organizzati 
durante l’estate, ognuno con un’identità 
d iversa,  a l le  innumerevo l i  r ich ies te d i 
partecipazione da parte di molte produzioni 
al bando appena concluso ... e ancora tanti 
incontri e ipotesi di progetti internazionali.

Quanto è importante valorizzare il territorio 
attraverso la settima arte?

I l noto critico cinematografico Ricciotto 
Canudo, nei primi del ‘900 coniò un nuovo 
termine “La settima arte” prevedendo già a 
quei tempi che il cinema da lì a breve e con 
forme espressive sempre più incisive, sarebbe 
diventata una vera e propria forma d’arte, 
appunto la settima.
Il cinema è un mezzo di comunicazione 
potente con la capacità di raccontare e far 
rivivere storie, epoche, personaggi. Per me, un 
mezzo di grande efficacia per comunicare la 
storia culturale, umana, artistica e filosofica di 
un territorio ricchissimo come la Calabria.

Qual i  sono i  pross imi  proget t i  de l la 
Fondazione Calabria Film Commission?

A t t r a r r e  s e m p r e  p i ù  p r o d u z i o n i 
c inematogra f iche  e  te lev i s i ve  pe r  la 
promozione del  terr i tor io non solo per 
celebrarne la bellezza paesaggistica ma 
anche il livello artistico, storico e culturale di 
cui la Calabria vanta secoli di prestigio. Una 
visione moderna di una Calabria rinnovata in 
un contesto più contemporaneo.

Quali sono i film che spera di realizzare 
prossimamente in Calabria?

Speriamo moltissimi attraverso anche le 
disponibilità del bando di quest’anno del 
valore di cinque milioni di euro, ma anche 
con progetti speciali che ci permetteranno di 
avere qui in Calabria presenze e maestranze 
da tutto i l  mondo e soprattut to con la 
valorizzazione dei numerosi talenti calabresi 
sia di quelli già conosciuti che di quelli che 
ancora non hanno avuto la possibilità di poter 
esprimere la propria capacità artistica. 
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Bentrovati cari lettori 
e care lettrici e Buon 
8 Marzo a tutti. 
Torniamo a parlare di 
"grande cinema". 

Mi piace ricordare che questa giornata così 
importante “la Giornata Internazionale dei 
diritti della donna” o più comunemente detta 
Festa della donna, non nasce per essere una 
festa, ma un momento di riflessione per non 
dimenticare le conquiste sociali, economiche 
e politiche delle donne.

Il movimento nazionale delle  suffragette 
era volto a chiedere il suffragio femminile e 
vide la luce nel Regno Unito solo nel 1869 
per rivendicare il diritto di voto, ancora non 
riconosciuto, alle donne. Nel 1897 si giunse 
alla formazione della Società 

Nazionale per il suffragio femminile. C’è un 
bellissimo film che racconta tutto ciò e che vi 
consiglio questo mese: Suffragette. 

SANREMO 2023: IL FESTIVAL DELLA
RESTAURAZIONE?

UN FILM PER COMPRENDERE MEGLIO I 
DIRITTI FEMMINILI: SUFFRAGETTE.

Rubrica: Mamme in musica. Rubrica: Ciak in onda.

di  Francesca Silvi. di Marina Parrulli

Lo avevano annunciato 
come il Festival della 
r e s t a u r a z i o n e ,  d i 
canzoni senza scandali 
e con molta melodia, 
come un Festival che 
univa il “vecchio” e il 
“nuovo”.

Un testo che avrebbe avvicinato i giovani 
ad una kermesse che per anni ha visto la 
fruizione solo di una determinata fascia di 
ascoltatori. Così è stato, le promesse sono 
state mantenute… ma la mia domanda 
iniziale, prima di fare altre considerazioni 
è… cosa vuol dire “Restaurazione”? Riportare 
ad un equilibrio iniziale? Rispetto a cosa e a 
quale periodo o principio? Non si è parlato 
di restaurazione, né di rivoluzione a mio 
parere, quelle che abbiamo ascoltato sono 
state canzoni che sono in linea con i tempi, 
che si rivolgono ai giovani e ai meno giovani, 
che hanno trovato in ognuno di noi una 
corrispondenza di esperienze già vissute, di 
parole già dette, ma rimarcate, e ricordate. 
Ho amato fin dall’inizio “Due Vite” di Marco 
Mengoni, elegante e mai volgare, e altre 
canzoni perché molto orecchiabili come 
“Splash” di Dimartino e Colapesce, per non 
parlare di “Cenere” di Lazza…accompagnati 
tutti da un’orchestra di musicisti eccezionali. 
E che dire sulla Kermesse? I conduttori, le co-
conduttrici, i vari ospiti? Anche loro in linea con 
i tempi che stiamo vivendo, dove la politica 
spesso la fa da padrona, dove la “socialità” 
è al centro e ci rende “esistenti” solo per la 
quantità di follower acquisiti; ed in questo non 
ci sarebbe nulla 

di male, se i messaggi fatti passare fossero 
sempre educativi, pacatamente rivoluzionari 
e costruttivi.
Ora vi voglio lasciare con una domanda, 
perché alla fine di tutto, è quella che ho 
rivolto a me stessa… ci sentiamo rappresentati 
da questo Festival 2023? Siamo quello che 
abbiamo visto su quel palco? È veramente il 
meglio che abbiamo? Io personalmente non 
so… ho ancora parecchie considerazioni 
da fare, ma una cosa la voglio dire: ho 
assistito spesso a esternazioni inutilmente 
volgari ed eccessive- Lungi da me il giudicare 
come artista o l’operato di alcuni colleghi, 
ma ricordiamoci che siamo portatori di un 
messaggio quando cantiamo o parliamo 
davanti a milioni di spettatori che, molte volte, 
non hanno gli strumenti giusti per capire, che 
si sta scherzando, o si sta “estremizzando” un 
comportamento, solo per fare parlare di sè e 
alzare l’audience, quindi mi sento di dire e di 
dirmi: attenzione!!!
Detto questo, cuffiette alla mano e buon 
ascolto della nostra sempre bella musica 
italiana.

Un film del 2015 con la regia di Sarah Gavron 
che possiamo trovare su varie piattaforme 
a pagamento. Ad interpretarlo c’è un cast 
importante nel quale abbiamo: Meryl Streep, 
Helena Bonham Carter, Brendan Gleeson,  e 
Anne-Marie Duff. 

La storia è ambientata a Londra nel 1912 
e narra la v i ta di Maud Watts,  giovane 
suffragetta che decide di lottare per la sua 
emancipazione e per il diritto delle donne 
al voto. Maud è una ragazza che lavora fin 
da quando era bambina in una lavanderia 
industriale.

La vita della protagonista dopo il matrimonio 
si divide tra il lavoro durissimo e la famiglia. 
La protagonista viene coinvolta da una 
compagna di lavoro nel movimento delle 
suffragette, dapprima reagisce con timidezza, 
poi comprende il valore di tale impegno 
e comincia a dedicare ad esso tutto il suo 
tempo e le sue energie.

Un film interessante per comprendere che i 
diritti delle donne non hanno mai avuto vita 
facile e che non bisogna mai abbassare la 
guardia. Citando il film: “Siamo in ogni casa, 
diamo la vita, non riuscirete a fermarci”.
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GruppoFarma nasce a Roma nel 2013 per offrire un'assistenza continua ai suoi
pazienti tutto l'anno, tutti i giorni per 24 ore al giorno.

LA FARMACIA A 360 GRADI
 FARMACI, MEDICINE, CURA DEL CORPO,

E BENESSERE DALLA DERMOCOSMESI ALLA GIUSTA ALIMENTAZIONE.

Amiamo coccolare i nostri clienti, lo facciamo da sempre grazie alla nostra fidelity che giorno dopo giorno
permette ai nostri clienti di usufruire di esclusivi sconti su tutti i prodotti per l’alimentazione speciale,

dermocosmesi e su tutti i servizi offerti dal nostro gruppo.
Richiedi la tua card in farmacia ed entra a far parte della nostra famiglia.

WWW.GRUPPOFARMA.IT - WWW.GRUPPOFARMASTORE.IT

FIDELITY CARD

Da circa un anno, abbiamo deciso di supportare tutti quei clienti 
che per qualche motivo hanno difficoltà a raggiungerci in farmacia.
Un acquisto online sul nostro sito, vi permetterà di ricevere i vostri 
prodotti comodamente a casa.
Visitate il nostro e-commerce qui: www.gruppofarmastore.it

Padre Pio Nomentana - Via A. Fiori, 37 - 06 8274197

Padre Pio Trionfale - Via Trionfale, 8768 - 06 30600119

Padre Pio Monteverde - L.go S. V. De Paoli, 5 - 06 5826044

Medaglie d’Oro - P.zale Medaglie d’Oro, 73 - 06 54648468

Palermo Pigneto - Via A. Dulceri, 19/23 - 06 87739510

Palermo Ponte di Nona - V.le F. Caltagirone, 452 - 06 45447935

Palermo Fonte Nuova - Via V. Alfieri, 1 - 06 44239622

Gruppo Farma Parafarmacia - C.C. Unico - 06 22445943  

di  Janet De Nardis 

Rubrica: Vite connesse.

L a  p a n d e m i a  h a 
duramente colpi to i l 
mercato audiov is ivo 
ed ha a l lontanato i l 
pubb l i co  da l l e  sa le 
cinematografiche. 

In  Europa, l ’ I ta l ia è t ra i  Paes i  che ha 
m a g g i o r m e n t e  r i s e n t i t o  d e l l ’ e f f e t t o 
pandemico, e del le re lat ive rest r iz ioni 
protratte fino all’estate scorsa. Mascherine in 
sala fino a giugno quando all’estero erano 
state eliminate da tempo, ma la verità è che 
il terrore ci ha inseguito e ci insegue fino ad 
oggi.
S e  v o l e v a m o  o t t e n e r e  u n  m o n d o 
cinematografico che viaggia solo sulla rete ci 
siamo perfettamente riusciti.

I dati sono impietosi: nel 2020, abbiamo 
registrato un calo degli incassi delle sale del 
71,39% rispetto al triennio pre-pandemico 
2017-2019; il trend è confermato nel 2021, 
che ha visto gli incassi diminuire ancora 
di un 7,19%, mentre gli altri Paesi europei 
hanno recuperato terreno, come dimostra 
l’incremento del 47% degli incassi da box 
office registrato in Francia.  

D i  ques to  scenar io ,  e  de l le  po l i t iche 
necessarie per rivitalizzare un settore culturale 
tra i più importanti per il nostro Paese, si è 
discusso in un panel dedicato, organizzato 
nell’ambito del Digital Media Fest.

Al dibattito, coordinato dal prof. Mario La 
Torre, sono intervenuti Nicola Borrelli – DG 
Cinema presso il Ministero per la Cultura – 
Nicola Claudio – Presidente di Rai Cinema – 
Gianluca Curti – Presidente CNA Cinema e 
Audiovisivo – Giampaolo Letta – AD di Medusa 
Film – e Massimo Proietti – Deputy Managing 
Director di Universal Pictures Italia.
Per  a l imentare  una r innovata  cu l tu ra 
cinematografica, è necessario consolidare 
la consapevolezza che il mercato produce 
prodotti differenti, non solo per tipologia e 
qualità artistica, ma anche per modalità di 
fruizione da parte del pubblico. Non tutti i 
prodotti audiovisivi hanno le caratteristiche 
per risultare appetibili ad una fruizione in 
sala; l’esperienza emozionale e culturale 
della sala va preservata, e promossa, ma 
con prodotti ad hoc, in grado di attrarre un 
pubblico giovane e meno giovane. Occorre, 
quindi ,  una maggiore consapevolezza 
da parte dei produttori nel concepire la 
dinamica artistico-produttiva, e la relativa 
componente finanziaria, in sintonia con la 
modalità distributiva – sala, tv, piattaforme – 
idonea e praticabile. Dal lato delle istituzioni, 
è necessario formulare incentivi finanziari e 
fiscali mirati alle diverse tipologie di prodotti.
Le difficoltà della pandemia, secondo i relatori 
intervenuti all ’ incontro, hanno rafforzato 
quello spirito di unità e collaborazione fattiva 
tra operatori di mercato, associazioni di 
categoria e istituzioni che può portare l’Italia 
a ritrovare un nuovo impulso culturale dei 
creativi e del pubblico. 

Per aspera ad astra, per parafrasare il titolo 
di uno dei più apprezzati prodotti audiovisivi 
in concorso al Digital Media Fest 2022.

IL CINEMA: UN TITANO DA
SALVARE!
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di  Susanna Marcellini

Intervista a: Martina Scavelli.

Mart ina Scave l l i ,  ex 
arb i t ro  d i  Ser ie  B  d i 
pa l lavo lo ,  cos t re t ta 
a  d i m e t t e r s i  p e r  4 
cent imetr i  in  p iù  su l 
girovita:
"Non posso arbitrare 
per 4 cm, una regola 
assurda"

Martina, cosa è successo?

Mi sono dimessa da arbitro federale di 
pallavvolo perché sono stanca di essere 
pesata come una vacca. Sono convinta che 
lo sport debba unire invece di discriminare. 
Per questo mi sono dimessa dal la mia 
federazione che tanto amo.
La pallavolo è l'amore della mia vita: nel 2007 
sono diventata arbitro e nel 2017 sono arrivata 
alla massima categoria e retrocedere per 
qualche chilo mi sembra assurdo.

Che regola c'è nella pallavolo?
Ricordiamolo?

C'è una regola secondo cui la circonferenza 
addominale deve avere una misura esatta, 
io l'ho sforato di 4 cm. Voglio ricordare che 
noi arbitri di pallavvolo non corriamo come 
gli arbitri di calcio. Siamo seduti su una sedia 
e ritengo che oltre al peso si dovrebbero fare 
anche altri esami tipo quello della vista se 
veramente si tiene alla nostra salute.

Perché hai mollato e non combattuto per 
quello che amavi?

Io ho mollato perché da tesserata non avrei 
potuto fare questa battaglia che invece sto 
facendo adesso per me, ma anche per tutte 
le Martina che ci sono e credetemi c'è ne 
sono tante.

Hai ricevuto la solidarietà dei tuoi colleghi?

In privato si, in pubblico no, anche perché se 
i colleghi si sbilanciassero, essendo tesserati, 
rischierebbero, ma credimi come me ci sono 
tante ragazze nella stessa situazione.

I colleghi uomini vengono pesati nella stessa 
maniera?

No, assollutamente! in attività ce ne sono 
diversi in sovrappeso, ma nessuno dice nulla. 

Diciamo che le regole vanno rispettare e tu 
sei la prima che lo dice giusto?
Io sono una che rispetta le regole e soprattutto 
che crede che nello sport le regole debbano 
esserci. Io non mi sono dimessa per la regola, 
ma per la metodologia che mi ha umiliato. 
La federazione dice di tenere alla salute 
degli arbitri, io però mi chiedo perché si 
preoccupano solo degli arbitri di Serie A e B 
e non di quelli che arbitrano in serie inferiori? 
Forse è per una questione solo di immagine?
Se è un discorso di salute si risolve nei luoghi 
appositi.

IL GIROVITA DELLA
DISCORDIA.

Martina tu hai problemi che ti portano ad 
aumentare di peso?

Si, io ho diverse situazioni cliniche, ho avvisato 
la Federazione e chi doveva saperlo ne era a 
conoscenza.

Tu come sei stata avvisata di questo 
controllo?

Ho ricevuto una email due ore prima di 
una partita importante e sono andata ad 
arbitrare pensando alle conseguenze con 
tutta l'ansia che questo mi metteva. Le donne 
andrebbero trattate diversamente, o più in 
generale l’essere umano andrebbe trattato 
diversamente.

Ti aspettavi tutta questa attenzione?

No assolutamente.
Devo ringraziare lo Zar che ripostando il mio 
sfogo sui social mi ha dato la possibilità di fare 
conoscere la mia storia.

La federazione si è fatta sentire?

No, nessuno.

Cosa vorresti oggi?

Io sono qui e sarei aperta ad un dialogo 
tranquillo perché ho fatto tanti sacrifici per la 
pallavolo. Mi rivolgo non solo alla federazione, 
ma anche a Malagç e ad Andrea Abodi       ( 
Ministro dello sport), insomma a chi potrebbe 
capire che forse certe regole si possono 
modificare.

Noi  c i  augur iamo che Mart ina possa 
continuare a fare l’arbitro, coronare il suo 
sogno e risolvere i problemi di salute. 
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Mantenere il nostro 
corpo allenato, vuol 
dire prendersi cura 
della nostra salute 
a tutto tondo, ma 
anche di una buona 
parte della nostra 
felicità!"

Che cos’è il Fitness?

Con i l  te rmine “ f i tness ” ,  che s ign i f ica 
letteralmente “buona salute”, si intende in 
ambito sportivo, uno stile di vita che porti 
a ottenere un buono stato di forma fisica e 
mentale, svolgendo attività fisica, adottando 
un’al imentazione corret ta ed evi tando 
abitudini dannose come fumare o assumere 
quantità eccessive di alcolici.

A che cosa serve?

Gli obiettivi del fitness sono: raggiungere 
un peso corporeo ideale, sviluppare forza 
e res is tenza, s t imolare l ’equi l ibr io e la 
coordinazione nei movimenti, avere una 
buona mobilità articolare e allenare il sistema 
cardiorespiratorio.

Come si pratica?

Mantenere i l  corpo att ivo e al lenato al 
movimento è uno degli elementi principali 
su cui basarsi per ottenere un buono stato di 
forma fisica: la raccomandazione minima 
è di allenarsi minimo due volte a settimana. 
Gli esercizi che si possono imparare per 
mantenere  in allenamento le diverse aree 
del corpo possono essere eseguiti a corpo 
libero o con l’aiuto di attrezzi (come manubri, 
pesi, elastici o cavigliere). Chi decide di 
seguire un programma in una palestra avrà 
a disposizione macchinari specif ici per 
allenamenti cardiovascolari e per tonificare 
i muscoli. Qualsiasi forma di attività fisica si 
scelga di praticare si tratta, in genere, di un 
allenamento in palestra di tipo aerobico o di 
tonificazione , oppure con gli attrezzi in sala 
pesi.

Chi può praticarlo?

Un’attività fisica moderata e un’alimentazione 

Oggi parliamo della  
p a r t e  d e l  c o r p o  
p i ù  i m p o r t a n t e  d a 
c o n o s c e r e  p e r  u n 
buon  a l lenamento , 
ma la localizzazione 
del "core" è un pò più  
complicata di quanto 
non si creda.

Non è individualizzabile solo nella zona 
della cintura addominale, ma si estende 
super io rmente  e  in fe r io rmente  f ino  a 
racchiudere una zona più ampia.
Qualsiasi postura che il corpo assume o 
movimento che questo compie, interessa 
ed è influenzato dal CORE, sia che si tratti di 
spostamento dell’intero corpo, sia movimenti 

segmentari dei soli arti.
Il concetto è, considerare il CORE come le 
fondamenta su cui si basano tutte le azioni 
dell’atleta al fine di ottenere un risultato 
migliore e una riduzione di possibili infortuni.
Qualsiasi allenamento non potrà prescindere 
d a l  s u o  c o i n v o l g i m e n t o ,  q u i n d i  è  d i 
notevole importanza integrare i programmi 
d i   a l lenamento con eserc iz i  d i  CORE 
control, EVOBOARD e diverse tavole e dischi 
propriocettivi sono atti  a sottoporre a stress 
tutto l’apparato posturale.
Si parla di CORE control quando l'esercizio è 
mirato al rinforzo di questa zona a prescinde 
da età, peso e livello di forma fisica del 
soggetto, in quanto il CORE deve essere 
comunque sollecitato e condizionato in ogni 
caso. Per raggiungere questo obbiettivo, 
occorre quindi r inforzare e stabi l izzare 
i  musco l i  de l  cor se t to  addomina le .  I l 

corretta sono consigl iate a qualunque 
persona di qualsiasi età, purché non ci siano 
patologie importanti a compromettere la 
capacità di movimento. In ogni caso anche 
in presenza di patologie è possibile, con l’aiuto 
di personale medico specializzato, trovare il 
tipo di attività e di alimentazione che possono 
por tare benef ic i ,  tenendo conto del le 
condizioni del singolo caso.

Quali le controindicazioni?

Non ci sono controindicazioni purché si 
esegua un’attività fisica moderata e adatta 
alle condizioni fisiche dell’individuo e si segua 
una dieta equilibrata.

miglioramento del tono di questi muscoli, oltre 
a garantire un equilibrio funzionale, protegge 
attivamente il rachide lombare, quello che 
più spesso risulta sofferente.
L’allenamento del CORE, deve partire dal 
presupposto che non basta r inforzare i 
suddetti muscoli, ma è sviluppare la loro 
reattività.
Per allenare in maniera corretta il CORE, si 
deve partire dal presupposto che la necessità 
è quella di sensibilizzare, più che rinforzare, 
muscoli che sono spesso deboli, come il 
trasverso e gli obliqui, in quanto la forza di 
gravità e una scorretta postura tendono a 
renderli ipotonici.
E' necessario perciò, non tanto possedere 
muscol i  for t i ,  quanto sv i luppare la loro 
reattività e mantenerli propriocettivamente 

IL FITNESS COME BENESSERE FISICO 
MA ANCHE PSICHICO.

IL "CORE": FONDAMENTA PER LE 
AZIONI DELL'ATLETA.

Rubrica: Fitness per tutte. Rubrica: Missafe.

di  Virginia Imbriani di  Christian Cacace
10/02/23, 12:38 IMG_7155.HEIC

https://drive.google.com/drive/u/5/folders/1-D_t8fQCuSdyFG8CvZlv93vwLMmxPzzE 1/1
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L’osteopatia viene a 
volte confusa con la 
chiropratica, perché 
molti colleghi tendono 
a “scrocchiare”, come 
fosse la normalità, o 
comunque  parte di 
una pratica consueta.

Non è esat tamente cos ì  che funz iona 
l’osteopatia.
Il Trust, come si chiama tecnicamente, è una 
tecnica che può essere utilizzata, ma solo se 
necessaria.
Spesso lo stesso risultato è raggiungibile con 
molte altre tecniche.
Non si può “scrocchiare” tutti indistintamente, 
c o m e  p r a t i c a  u s u a l e  d e l l a  s e d u t a 
osteopatica. Non funziona e soprattutto, non 
è osteopatia.
Prima di effettuare un trust, vanno fatte una 
serie di valutazioni fondamentali, senza 
le quali non è possibile neanche iniziare il 
trattamento. 

Il paziente che ho davanti necessita davvero 
di trust?

Il suo sistema neurovegetativo ne gioverà o lo 
manderò in tilt? Quante e quali vertebre posso 
“trustare”? Ho altre tecniche da poter utilizzare 
prima di questa? Il paziente riceve volentieri 
questa tecnica o è una forzatura che anzi lo 
irrigidisce e lo spaventa?
Io credo che prima di prendere una decisione 
di questo tipo, vista la leggerezza con cui 
spesso viene applicata la tecnica, l’osteopata 
debba ragionare. La tecnica in sé, quando è 
praticata correttamente, non è né pericolosa, 
né invasiva, ma la superficialità con cui a volte 
viene applicata, o se diventa parte di una 
routine della seduta, snatura completamente 
l’osteopatia. Sembra quasi sia una moda 
“scrocchiare” perché “fa figo”. Ma stiamo 
scherzando? Non si fa moda con la salute dei 
pazienti. Ci vuole cura e attenzione, e una 
profonda valutazione clinica che ci consenta 
di capire, di cosa il paziente ha bisogno e 
quale sia il miglior modo per soddisfarlo.
“L'osteopatia è quella scienza che consiste 
in una conoscenza così esatta, estensiva e 
verificabile della struttura e delle funzioni del 
meccanismo umano, anatomico, fisiologico 

Sarebbe bello andarsene 
al mare, vero? Una volta 
tanto,  lontani  da qui . 
G ià… Lon tano ,  tan to 
lontano. E magari anche 
lasciare a casa tutto lo 
stress. Estate d’inverno? 
Sole in abbondanza… 
perché no?

Nei luoghi in cui, grazie alla loro straordinaria 
bellezza, un tempo marinai e pirati facevano 
incetta di tesori, oggi gli amanti del lusso e del 
wellness potranno esaudire il loro personale 
desiderio di una vacanza da sogno. Nella 
parte occidentale dell’Oceano Atlantico, 
trentadue oasi tropicali rappresentano un vero 
e proprio paradiso del benessere. 

Ritrova il tuo “io” interiore attraverso lo yoga 
sotto le palme da cocco o visita le baie 
turchesi e le spiagge appartate, per staccare 
la spina una volta per tutte e lasciarti andare 
completamente  al relax. Potrai mantenerti 
at t ivo t ra un’ i so la e l ’a l t ra,  con tour in 
mountain-bike e praticando arrampicate, 
facendo escursioni attraverso le lussureggianti 
foreste tropicali o visitando una delle molte 
piantagioni di banane e di cacao, per poi 
concederti una degustazione. 
Immergiti negli scenari spettacolari della 

e psicologico, compresa la chimica e la 
fisica dei suoi elementi conosciuti, che ha 
reso rilevabili certi elementi organici, leggi 
e risorse correttive, all ' interno del corpo 
stesso, per cui la natura, sotto il trattamento 
scientifico, proprio della pratica osteopatica, 
e  in  accordo armon ioso  con i  p ropr i 
principi meccanici, le attività molecolari 
e processi metabolici, permette al corpo 
umano di  r iprenders i  da spossamento, 
disorganizzazione, squilibrio e conseguente 
malatt ia,  r iacquis tando i l  suo normale 
equilibrio di forma e funzione in salute e 
forza”.

(A. T. Still, medico statunitense, fondatore 
d e l l ’ o s t e o p a t i a  e  d e l l a  m e d i c i n a 
osteopatica)

biodiversità mozzafiato del variopinto mondo 
sottomarino e non perdere l’occasione di 
rinfrescarti attraverso immersioni o snorkeling. 
Vivi la cultura avventurandoti sulla scia dei 
marinai d’un tempo e visita gli antichi forti del 
periodo coloniale.

Regalati, accarezzato dalle dolci brezze e 
baciato dal sole, un momento di pace e 
di tranquillità tutto per te, con i ritmi esotici 
ed abbandonati alla magia dei panorami. 
L’at teggiamento sereno degl i  abi tant i , 
i  r i lassanti  e r igeneranti  massaggi sul le 
spiagge di sabbia bianca, contribuiranno al 
progressivo miglioramento del tuo personale 
stato di benessere. 

Grazie al magnifico clima tipico di queste 
terre, potrai concederti durante tutto l’annola 
tua personale vacanza. I Caraibi sono un 
fantastico mix di elementi per i vacanzieri attivi 
in cerca di avventura ed allo stesso tempo di 
relax e yoga. 

Come arrivare ai Caraibi ? American Airlines, 
British Airways , Iberia e Air France operano 
questa t ratta dal l ' I ta l ia con uno scalo, 
solitamente negli Stati Uniti. Una volta giunti 
negli USA, è possibile raggiungere le isole 
caraibiche in nave oppure con una crociera. 
Quanti soldi ci vogliono per andare ai Caraibi? 
Come abbiamo detto durante le puntate 
nella rubrica #YogAdvisor, molto dipende 
dalle varianti scelte e dal tipo di vacanza 
che si desidera fare. In genere un soggiorno 
di circa nove giorni in un resort di media 
categoria ,costa tra i 1.200  e i 2.500 euro a 
persona. La nostra Rubrica di YogAdvisor vi 
consiglia tra le tante isole : quella di Antigua 
Saint Martin e Tortola .

IL TRUST: SOLO UNA PARTE DELLA 
PRATICA!

YOGA E BENESSERE: AI CARAIBI 
I TUOI SOGNI DIVENTANO REALTA'.

Rubrica: L'osteopata risponde. Rubrica: Pillole di Shanti. 

di  Caterina Buonomini - www.omicronbeta.org di  Alessandro Ientile e Alessia Degli Angioli

BE
N

ES
SE

RE

BE
N

ES
SE

RE



42

 D
O

N
N

E 
D

I O
G

G
I B

us
in

e
ss

 &
 L

ife
 - 

isc
rit

to
 a

l n
. 4

8/
20

22
 T

rib
un

a
le

 d
i R

o
m

a

43

 D
O

N
N

E 
D

I O
G

G
I B

us
in

e
ss

 &
 L

ife
 - 

isc
rit

to
 a

l n
. 4

8/
20

22
 T

rib
un

a
le

 d
i R

o
m

a

Capell i  lunghi, corti , 
scalati ,  colorati  o al 
naturale...
In ogni caso dobbiamo 
prenderci cura della 
nostra chioma!

Ognuno di noi crea la propria identità anche 
attraverso la sua chioma, che può essere 
elemento di seduzione per noi donne o, per 
gli uomini, anche simbolo di virilità.

La capigliatura racconta tanto del nostro stato 
d’animo. A chi non è capitato, in un momento 
cruciale della vita, di sentire la necessità di 
cambiare il taglio o anche solo pettinatura? 
La nostra immagine è strettamente legata ai 
capelli e alla loro bellezza.

Ogni giorno perdiamo tra i 50 e i 100 capelli, 
che può sembrare un numero elevato, ma 
in realtà è un naturale processo di ricambio 
della capigliatura.  
Il capello che vediamo è una parte ‘morta’ 
perché è sotto la superficie cutanea che si 
trova la parte ‘viva’, la radice o bulbo, parte in 
cui viene prodotta una particolare proteina, la 
cheratina. 

I l  m e t a b o l i s m o  è 
l’insieme delle reazioni 
b i o c h i m i c h e  c h e 
avvengono nel nostro 
organismo e la loro 
regolazione ormonale.

I l  me tabo l i s mo  s i  può  d i s t i ngue re  i n 
catabolismo e anabolismo che indicano i 
processi di distruzione o costruzione dei tessuti 
attivi: queste due fasi si devono trovare in 
equilibrio.
Non è quindi corretto definire il metabolismo 
so lo come consumo energet ico o p iù 
comunemente come il “bruciare” calorie.

Quando parliamo di metabolismo dobbiamo 
distinguere:
i l  m e t a b o l i s m o  B a s a l e  d e t e r m i n a t o 
geneticamente dal sesso, dall ’età e da 
fattori ormonali che rappresenta l’energia 
consumata dall’organismo in condizioni di 
riposo assoluto e di digiuno;
i l  metabolismo Energetico determinato 
dall’attività fisica e sportiva quotidiana e dalla 
termogenesi indotta dagli alimenti.

Fino ad oggi si è sostenuto che l’aumento di 
peso verificatosi con l’avanzare dell’età fosse 
dovuto al rallentamento del metabolismo. 
Un recente studio internazionale pubblicato 
sulla rivista Science ha invece osservato, 
su un ampio campione statist ico, che i l 
metabolismo basale aumenta fino ai 20 
anni per poi rimanere costante fino ai 60 
anni, dopo di che il dispendio energetico 
diminuisce circa dell’1% ogni anno.

Esistono ottimi shampoo e maschere che, 
grazie ad una sinergia di piante e cheratina 
vegetale, rendono i capelli setosi e brillanti.
Se avete i capelli devitalizzati, secchi e fragili, 
prima dello shampoo applicate un impacco 
con l’olio di jojoba e olio di ricino e tenetelo 
per 30 minuti. L’olio di jojoba può essere 
considerato un balsamo naturale per i capelli 
dalle molteplici virtù, anche perché tra tutti gli 
oli vegetali è quello dalla struttura più simile 
al sebo naturale secreto dal cuoio capelluto, 
ricco di grassi monoinsaturi e di vitamina A, 
B1, B2, B6 e vitamina E. L’olio di ricino non è 
da meno con le sue proteine, minerali, acidi 
grassi e vitamina E. Purifica il cuoio capelluto, 
agisce contro la secchezza dei capell i, 
combatte le doppie punte e ripristina la salute 
dei capelli sfibrati.
Se vogliamo metterci bene le mani nei 
capelli, la natura ce ne da’ la possibilità!

Questo studio ha analizzato le calorie medie 
bruciate da oltre 6.000 persone, sia uomini 
che donne, di età compresa tra 0 e 95 anni 
di 29 paesi, durante la loro vita quotidiana ed 
ha individuato 4 fasi metaboliche:

INFANZIA (fino ad 1 anno) dove si verifica un 
picco di consumo calorico;
ADOLESCENZA  (da 1 a 20 anni) dove i l 
metabolismo rallenta di circa il 3% ogni anno;
ETA’ ADULTA  (dai 20 ai 60 anni)  dove i l 
metabolismo rimane costante, anche se in 
gravidanza o menopausa;
A N Z I A N I TA’  ( d o p o  i  6 0  a n n i )  d o v e  i l 
metabolismo rallenta di circa lo 0,7% ogni 
anno.

In base a questa ricerca possiamo affermare 
che non sia corretto dire che il metabolismo 
rallenti con l’avanzare dell’età ma ciò che 
inf lu isce sul l 'att iv i tà del metabol ismo è 
invece la genetica, lo stile di vita, lo stress, 
i ritmi lavorativi, le ore di attività fisica e 
l ’al imentazione, spesso associata ad un 
introito calorico superiore a quello necessario.

METTERSI LE MANI NEI CAPELLI! COS'E' IL METABOLISMO?
Rubrica: Donne belle dentro e fuori. Rubrica: L'arte del vivere bene.

di  Stefania Santoro di  Dott.ssa Deborah Tognozzi - www.deborahtognozzi.it

Viale del Vignola, 31 - ROMA
Tel. 06 60 66 98 32
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Roberto Scarnecchia 
ex calciatore di Roma 
Milan Napoli, Una volta 
appesi gli scarpini al 
c h i o d o  n o n  h a  m a i 
smesso di correre. 

La sua seconda vita è quella di docente alla 
Bocconi, assiduo frequentatore di master nei 
campi del marketing, della comunicazione 
e  della gastronomia. Oggi è uno chef di 
successo.

Roberto come sei arrivato alla Roma?

“Feci il provino con la Roma nell'aprile del ‘77, 
c'era ancora mister Liedholm e ricordo che  
disse: “non vi fate scappare quel ragazzo”. 
Fui aggregato subito in prima squadra, ma 
il mister si trasferì al Milan e arrivò Giagnoni. 
Anche lui mi confermò per la preparazione 
con la prima squadra insieme ad altri 7-8 
ragazzi della primavera. Ad ottobre mi fece 
esordire proprio contro il Milan: perdemmo 2 a 
1. 
All'Olimpico c'era anche un rigore per noi ma 
vabbè... Liedholm era in panchina dall'altra 
parte mi disse che avevo giocato una grande 
partita. Non mi aspettavo di debuttare così 
presto: fino a tre mesi prima ero al massimo in 
serie D. Giocare all'Olimpico davanti ad uno 
stadio pieno fu davvero incredibile.

Un’ascesa veloce come nelle caratteristiche 
di “Speedy Gonzales”?

“ In  ve r i tà  que l lo  non e ra  i l  m io  un ico 
soprannome, mi  r ibat tezzarono anche 
“Cavallo Pazzo” per via dei miei lungi capelli 
ricci. Ora come potete vedere li ho tagliati! 
Quando andai al Milan i tifosi rossoneri mi 
affibbiarono un terzo soprannome: “bigino”, 
credo che in milanese voglia dire coccolo o 
qualcosa del genere”.

Cosa ha significato avere il Barone in 
panchina?

Il mister per me è stato un secondo padre: 
prima mi ha voluto alla Roma, poi, quando 
è tornato, mi ha coinvolto tantissimo. E’ stato 

l'allenatore che è riuscito a farmi credere in 
me stesso: quando uno dei tecnici migliori 
al mondo ti dice che sei bravo finisce che ci 
credi. Mi ripeteva sempre che l’allenamento 
serio è alla base di tutto e questo me lo sono 
portato poi per tutta la vita.

Dopo lo scudetto della Roma il mister tornò 
a Milano?

quando dopo lo scudetto della Roma è 
tornato al Milan e mi ha voluto ancora con lui 
avevamo un rapporto fantastico. Più a Millano 
che a Roma. 

Tu lasciasti la Roma nel mercato invernale 
l’anno dello scudetto? 

Già,  quando si fanno delle scelte purtroppo 
non puoi mai sapere quello che succederà 
in futuro. Quello scudetto è frutto di tutti gli 
anni vissuti da noi. Non è stato costruito 
unicamente nella stagione 82-83…  Da tre o 
quattro campionati eravamo considerati una 
delle squadre migliori della serie A.  Diciamo 
che mezzo scudetto lo sento mio.

Non possiamo non chiederti se, nel corso degli 
anni, hai avuto o hai dei rimpianti per quella 
decisione:
“A  N a p o l i  s o n o  s t a t o  b e n i s s i m o,  m a 
probabilmente fu un passo frettoloso dovuto 
dalla voglia di giocare.
Mah! Forse i rimpianti ci sono più oggi, a caldo 
difficilmente hai dei rimpianti.”.

ROBERTO SCARNECCHIA: L'UOMO CHE 
NON HA MAI SMESSO DI CORRERE.

Rubrica: Questione di palle.

di  Susanna Marcellini

Che squadra era la Roma dello scudetto?

La squadra dello scudetto era una squadra 
unica. C'erano una sintonia e una simpatia 
che facevano sembrare tutto perfetto, in 
quell'anno. Avevamo un grande allenatore, 
ma un altrettanto grande presidente.

Quando la Roma vinse lo scudetto cosa hai 
pensato?

Nulla: ero contento. 
Tornai a Roma per festeggiare. Era bello 
vedere lo stadio Olimpico pieno, il calore dei 
tifosi e Roma colorata di giallorosso.” 

Proprio in quegli anni romani e romanisti 
di sgroppate sulla fascia, tiri in porta ed 
assist, hai scoperto la tua vocazione  per la 
cucina… anche grazie ai tuoi compagni di 
squadra:

“Sì, principalmente grazie a Carlo Ancelotti che 
un anno venne a casa mia, a Capodanno, 
ed assaggiò sia la cucina di mia madre che 
la mia, ed apprezzò tutto moltissimo. In seguito 
lui e Pruzzo - ottima forchetta - diventarono 
di casa. Questa cosa poi si seppe all’interno 
della squadra e, soprattutto nei ritiri, io mi 
divertivo a cucinare. Da lì, si può dire, che sia  
iniziata la mia carriera da chef!”.
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Sono 68 Comuni d’Italia che ogni giorno 
in qualche modo si impegnano a ridurre 
il consumo della plastica e che hanno 
particolare attenzione per l'ambiente.

Ogni anno Plastic Free premia i comuni che 
si sono applicati per contrastare il grave 
problema dell'inquinamento ambientale. 
Sensibilizzare i cittadini, ridurre il consumo 
della plastica nelle mense, educazione 
ambientale nelle scuole sono alcune delle  
iniziative intraprese dai comuni premiati.

È il più alto riconoscimento da parte di Plastic 
Free per un Comune che viene valutato in 
base al proprio impegno ed attenzione verso 
l’ambiente, riconosciuto per il proprio livello 
di virtuosità. Ogni anno vengono selezionati e 
premiati fino ad un massimo di 100 Comuni.

I criteri di valutazione si basano su 5 pilastri 
fondamentali:

- lotta contro gli abbandoni illeciti;
- sensibilizzazione del territorio;
- collaborazione con l’associazione Plastic 
Free;
- gestione dei rifiuti urbani;
- attività virtuose dell’ente.

Di seguito elenchiamo i tre comuni della 
Regione Lazio premiati col titolo di Comuni 
Plastic Free 2023.
Maenza(LT), Sperlonga(LT) e Monterosi(VT).

“Sono 68 in tutto,  le amministrazioni 
comunali che prenderanno parte alla 
cerimonia uff iciale di premiazione in 
programma i l  pross imo 11  marzo  a 
Bologna. 

A loro vanno i miei più sentiti complimenti " 
ha sottolineato il viceministro all’Ambiente e 
Sicurezza energetica Vannia Gava.

Noi come associazione ci impegniamo 
ogni anno per far emergere chi si impegna 
veramente su questa tematica che a volte 
viene presa troppo alla leggera. Speriamo 
che sia d'esempio, ma soprattutto da stimolo 
per altri comuni d'Italia che non saranno 
presenti alla nostra premiazione.

Per info: Contatti da aggiungere Lazio@
plasticfreeonlus.it 
Web: https://www.plasticfreeonlus.it/
Cell. 3348408943

PLASTIC FREE PREMIA I COMUNI 
PIU' GREEN.

Rubrica: Plastic Free.

di  Emanuele Pirrera
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"LA RICETTA 
DEL  MESE :  
MARZO."

INGREDIENTI PER 3 PERSONE:

500g gnocchetti 

1 etto di Speck

4 zucchine 

2 bustine di zafferano

1 spicchio di aglio

PREPARAZIONE:

Schiacciate l’aglio col coltello senza levare 
la buccia e lasciatelo nell’olio d’oliva per 
qualche minuto.
A g g i u n g e t e  l e  z u c c h i n e  c h e  a v re t e 
precedentemente tagliato, a rondelle o 
cubetti spessi come più preferite, e un goccio 
di acqua. 

Coprite con un coperchio e lasciate cuocere 
una decina di minuti.

Nel frattempo, tagliate lo speck a strisce 
sottili; una metà la aggiungete  alle zucchine, 
mentre l ’a l t ra la fate rosolare bene su 
entrambi i lati in una padella preriscaldata a 
fiamma vivace; non altissima. 

A questo punto aggiungete gli gnocchetti 
alle zucchine, insieme a mezzo litro di acqua 
e allo zafferano. Da questo momento in poi 
non smettete mai di girare, in modo tale che 
si ossigeni bene il tutto e si faccia una bella 
cremina.

Se vedete che gli gnocchi sono ancora un po’ 
crudi, aggiungete acqua q.b.
Impiattate e guarnite con lo speck croccante 
e una spolverata di zafferano.
alternative:

Per quanto riguarda lo Speck, se non vi piace 
la cottura in padella, potete procedere alla 
cottura in forno ventilato a 200°C per circa 
10 minuti su una carta da forno. Quando ha 
raggiunto una bella doratura è pronto.

Invece degli gnocchetti potete usare un 
qualsiasi altro tipo di pasta, ma in questo 
caso va prima cotta 5 minuti in acqua e poi 
ultimata in padella con le zucchine.

Gli invit i  sono fatt i ,  i l  menù è deciso, 
resta solo da definire i dettagli: quali vini 
scegliere per le diverse portate? Niente 
panico! 

Abbinare cibo e vino più che una scienza è 
un’arte, un gioco divertente, che ammette 
diverse interpretazioni .  Cer to, es is tono 
delle regole di base da seguire per evitare 
“collisioni” anziché piacevoli “accostamenti”. 
Vediamo insieme alcuni criteri che possono 
aiutarci.

Il primo è la similitudine, o concordanza, che 
consiste nell’abbinare sapori simili: pietanze 
delicate con vini giovani e freschi, piatti grassi 
con vini intensi, e così via. E’ un criterio che 
funziona particolarmente bene con i dessert, 
che andrebbero sempre accostati a vini dolci. 

Se poi la cena prevede una ricetta a base 
di un vino particolare, allora non c’è dubbio: 
servitelo anche per accompagnare il piatto 
(brasato al barolo, r isotto al l ’amarone, 
spaghetti al vino, scaloppine al vino bianco).
Altro criterio, tutto all’opposto, è quello per 
contrasto, o contrapposizione: in questo caso 
si tratta di creare un contrappunto tra i sapori, 
smorzando i toni più pronunciati con una nota 
di segno contrario. 

GNOCCHETTI SPEAK, ZUCCHINE 
E ZAFFERANO

" L'ABBINAMENTO DEI VINI"Rubrica: Mangia, bevi, ama.

di  Alina Person e Vania Della Bidia.

Sono accostamenti forse più arditi, ma che 
possono dare molta soddisfazione: puliscono 
la bocca ad ogni boccone, in modo che i 
sapori emergano ogni volta come se fosse la 
prima, spezzando così la monotonia.

Qualche esempio? Fois gras o formaggi 
erborinati con vino dolce passito, formaggi 
freschi con un rosso leggero, insaccati con un 
rosso frizzante, e così via.

Un criterio facile da seguire è la stagionalità: 
anche se il piatto da accompagnare è lo 
stesso, d’estate si preferiscono di più i vini 
freschi e poco impegnativi rispetto a quelli più 
alcolici e strutturati che saranno perfetti per 
l’inverno. 
Si possono fare abbinamenti anche per 
colore: un sistema piuttosto empirico, ma che 
il più delle volte funziona. Cibi chiari come 
pesce, carni bianche, primi piatti con verdure, 
si sposano bene con un vino bianco; mentre 
carni di manzo o agnello, cacciagione e 
interiora prediligono i rossi. 

Per finire, affidatevi alla tradizione o alla 
regionalità. Se avete scelto una ricetta tipica 
di un certo luogo o di una regione, optate 
per un vino della stessa zona: difficilmente 
sbaglierete!

Sono solo indicazioni di massima, ma è già 
un buon inizio.
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CHEF PER AMORE!
Intervista a: Antonio Lorenzon.

di  Alina Person

D o p o  i l  s u o  g r a n d e 
successo a Masterchef,  
abbiamo intervistato 
Antonio Lorenzon.

Sapp iamo  che  te  l o  hanno  ch ie s to 
mi l le vol te,  ma s iamo cur iose anche 
noi… vivendola da concorrente, come 
d e s c r i v e r e s t i  l a  t u a  e s p e r i e n z a  a 
Masterchef?

È stata un’esperienza meravigliosa, mi ha 
cambiato molto i l carattere e la vita. È 
un’esperienza molto forte, e servirebbe a 
tutti. Ti cambia il modo di vedere le cose e 
di reagire, nonostante costi molta fatica, è 
un’avventura che rivivrei assolutamente e che 
consiglio a tutti.

Durante una puntata di Masterchef è nato 
un “qui pro quo” con il nome del tuo piatto: 
ci racconti del "tuo primo pesce"? 

(  r ide) È successo l ’equivoco perché io 
intendevo “il mio primo pesce” in quanto era 
la prima prova che dovevo cucinare un pesce 
a Masterchef, ed era un primo, quindi “il mio 
primo pesce”… Loro sono stati bravi a rendere 
la cosa piccante e sfiziosa.

Alla fine della prova, Cannavacciuolo ti 
ha più detto se per lui sei più pazzo o più 
bravo?
 
Alla fine Cannavacciulo, questo non me 
l’ha più detto, ma secondo me intendeva 
entrambe le cose, perché ho cambiato il 
piatto all’ultimo momento e ho comunque 
vinto la sfida. 

Quanto era difficile scegliere il piatto da 
presentare durante Masterchef?

Avevo pochissimo tempo e dovevo tirar 
fuori il meglio di me. Cercavo di creare già 
qualcosa in mente la mattina quando partivo. 
Mi dicevo: se succede questo faccio così, 
se succede quest’altro faccio in quest’altro 

modo. Mi creavo più situazioni possibil i, 
trasportandole poi, in quello che mi veniva 
chiesto in quel momento, ma con grande 
difficoltà. Non si può realizzare un piatto così 
rapidamente.

Per te, quanto é importante l'estetica di un 
piatto in cucina?

È importantissima, anche perché io arrivo 
dal mondo della moda, quindi metto stile e 
moda anche nel piatto, colori e fantasie sono 
fondamentali. 
La prima cosa che fai quando ti arriva un 
piatto a tavola è mangiarlo con gli occhi. Io 
più volte prima di fare un piatto lo disegno e 
quello che disegno lo riporto esattamente sul 
piatto.

Sappiamo che avevi un legame speciale con 
tua nonna, quanto è stata importante nel tuo 
percorso?

Mia nonna è stata molto importante nella mia 
vita, in quanto avevo solo lei, perché i miei 
genitori lavoravano tutto il giorno. Adoravo 
passare il tempo ai fornelli con lei. 
Il mio compito pomeridiano era quello di 
selezionare i chicchi di riso, separando quelli 
neri e brutti dal resto. Quando poi era pronto 
il risotto mi sentivo soddisfatto perché mi 
sembrava di averlo fatto io, se veniva bene 
era perché avevo fatto una scelta eccellente 
del chicco. 

La proposta in diretta televisiva che ha 
fatto sognare l'Italia, l'avevi pianificata o 
no? E soprattutto: durante il tempo in cui 
hai tenuto l'anello in tasca, a cosa pensavi? 
Riuscivi comunque a concentrarti sulla gara? 
Se non avessi vinto, la proposta, gliel'avresti 
fatta comunque in diretta televisiva?

Avevo programmato tutto nella mia mente. 
Nessuno sapeva nulla, nè la regia, nè i 
cameramen, e ho pensato: se vinco, gli faccio 
la proposta, altrimenti no perché non avrei 
mai tolto la scena al vincitore. Sicuramente 
gliel’avrei chiesto il giorno dopo o in un’altro 
momento più intimo. 

Elegance Room, "meglio di un hotel più di 
un appartamento", è il tuo progetto che 
diventa realtà. Ce ne vuoi parlare? 

Elegance Room è nato subito dopo la 
pademia. 
Il nostro progetto iniziale era quello di andare 
in costa azzurra per realizzare il nostro sogno 
di creare una Maison D’hotes, ma purtroppo è 
arrivata la pandemia. 

Così abbiamo aperto a Bassano del Grappa, 
questo progetto che è molto più di un 
appartamento, all’interno del quale a breve 
apriremo anche un ristorantino solo per cene 
private, una sorta di Home Restaurant.

Hai scritto un Libro: "una cucina diversa" 
parlacene.

È un libro studiato nei 7 colori dell’arcobaleno 
e per ogni colore c’è un menù, quindi ho 
voluto rendere diverso anche il modo di vivere 
un libro, dato che non c’è un vero concetto di 
diverso e ognuno di noi è unico nel suo essere. 

Grazie Antonio per la tua simpatia e per 
questa splendida intervista. Ti auguriamo il 
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Marzo è un periodo, 
t r a  i  p i ù  b e l l i ,  p e r 
vivere la nostra Roma. 
La città non è ancora 
affollata dai turisti e la 
primavera comincia a 
farsi sentire.

L’ultima domenica del mese segna l’inizio 
dell’ora legale e con essa l’allungamento 
dell ’orario di apertura serale dei musei 
all’aperto come gli scavi di Ostia Antica e il 
Colosseo.
E propr io al  Colosseo c’è la poss ibi l i tà 
di essere trasportati indietro nel tempo, 
con un’autent ica d imost raz ione d i  un 
combattimento di gladiatori in una location 
unica, circondati da musica, luci ed effetti 
visivi.

Consigli su qualche mostra d’arte visitare? 
Continua ancora a marzo nel magnifico 
Palazzo Bonaparte, l’esposizione di 60 opere 
originali di uno dei più grandi artisti del secolo: 
Vincent Van Gogh.

Dopo una giornata da turisti, nella nostra 
città, non potete non provare l’esperienza di 
una crociera notturna sul Tevere con cena di 
quattro portate e musica dal vivo.

Se invece siete appassionati di concerti, 
sappiate che i nostri Maneskin saranno a 
Roma il 23 e 24 marzo, al Palazzo dello Sport! 
I ragazzi reduci dal Tour mondiale tornano 
finalmente nella loro città.

C’è anche un’informazione interessante per i 
possessori del bonus cultura di 18 anni: c’è la 
possibilità di spenderlo anche per acquistare 
biglietti per i concerti… oltre che per altre 
iniziative culturali.
Detto questo, che l’aria di primavera risvegli in 
voi quella voglia di uscire e godere delle mille 
bellezze che la nostra città ci offre!

LA PRIMAVERA E' NELL'ARIA!
FUORI TUTTI!

Rubrica: Esci con RID.

di  Francesca Silvi
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di  Alina Person

OROSCOPO FRUTTATO 
TRA LE STELLE
MARZO 2023.

Ariete: affascinante e decisa come il 
Passion Fruit, rendi tutto più afrodisiaco.

Toro: sei paziente e leale proprio come la 
Pesca matura al sole.

Gemelli: eternamente indecisa, non sai 
mai scegliere tra carne o pesce, frutta o 
dolce.

Cancro: tradizionaliste e classicheggianti, 
state bene ovunque, come la Pera.

Leone: tutta cuore, amore, dolcezza e 
Lamponi.

Vergine: perfezioniste, la vostra forma 
deve sempre essere perfetta come quella 
della Pitaya (frutto del drago) 

Bilancia: il tuo senso estetico ti rende 
sempre elegante ed esotica come la 
Papaya

Scorpione :  pungente ma dal cuore 
dolcissimo, come il Fico d’India, bisogna 
saperti “sbucciare”!

Sagittario: sempre pronta a far festa, 
vuoi  essere ovunque, propr io come 
l’Avocado…

Capricorno: introversa e riservata, quando 
decidi di essere dura lo sei più di una 
Noce di Cocco!

Aquario: le Ciliegie fanno proprio al caso 
tuo, fantasiose e succose come te.

Pesci: romantiche nella vita come a 
tavola, voi siete la Fragola ed incarnate 
l’amore.

Per il mese più pazzo dell'anno, un oroscopo tutto fruttato, perché possiate sentire il 
profumo dei fiori di questi frutti che sbocciano, e lasciarvi inebriare dalla primavera. 
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Cappotto corto a 
campana con collo 
ecopelliccia.

Tubino nero con rouches.

Maglione in lana mohair 
e trecce.

IL LOOK DI RID.
I look di Marzo!
Naturopata e speaker: Stefania Santoro.

Completo smoking 
laminato oro e revers
neri.

Cappotto a uovo con 
collo ecopelliccia.

Abito taffettà e tulle 
fantasia con spalline di 
gros grain.

LI
FE

ST
YL

E

LI
FE

ST
YL

E



59

 D
O

N
N

E 
D

I O
G

G
I B

us
in

e
ss

 &
 L

ife
 - 

isc
rit

to
 a

l n
. 4

8/
20

22
 T

rib
un

a
le

 d
i R

o
m

a

58

 D
O

N
N

E 
D

I O
G

G
I B

us
in

e
ss

 &
 L

ife
 - 

isc
rit

to
 a

l n
. 4

8/
20

22
 T

rib
un

a
le

 d
i R

o
m

a

Abito corto lamè con 
balze e fusciaccia in vita.

LuLu' la stylist, al secolo Lucia Senesi, è una donna che si è reinventata 
passando dai numeri alla moda seguendo una passione. Nel giro di 
poco tempo ha dato concretezza al sul sogno dandogli "un taglio 
professionale" come adora sottolineare, diventando imprenditrice.
Ha dato vita al "Il salotto di LuLu'" il concept store di Ponte Milvio, dove è 
possibile fare shopping in un ambiente esclusivo, venendo consigliati da 
una Stylist che ti costruisce addosso il look più adatto a te,scegliendo 
tra i tanti capi MADE IN ITALY prodotti nell'azienda del co-founder del 
progetto, l'imprenditore Massimiliano Laurora. LuLu', coadiuvata dal suo 
socio, ha dato anche vita anche ad una collezione che porta il suo 
nome e nella quale è tangibile il suo gusto ed il suo stile. Oltre che nel 
suo salotto LuLu' apporta la sua consulenza a tanti volti noti del piccolo 
e grande schermo. Anna Falchi, Susanna Galeazzi, Chiara Giordano, 
Fanny Cadeo, Sofia Bruscoli, Emanuela Gentilin, Federica Gentile, 
Milena Miconi, Stefania Marchionna, Giglia Marra per citarne alcuni. 

Determinata, sorridente, amica delle donne, nel suo Salotto le 
aiuta ad esaltare la propria bellezza fornendo una consulenza a 
360 gradi grazie a makeup artist e hairstylist che collaborano con 
Lei. Insomma con LuLu' lo shopping diventa una vera e propria 
experience, così ha scritto di lei una nota giornalista, quindi cosa 
aspettate ad andarla a trovare?!??
Via Flamina 508 - @ il salotto di LuLu'
Cel. 335/5243490 - Tel. 06/77205212
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www.ilsalottodilulu.it

Gilet in maglia 100% 
lana.



Bettoja 
Hotel 

Mediterraneo

S I T U A T O  N E L  C E N T R A L I S S I M A  V I A  
C A V O U R ,  H A  U N ’ A T M O S F E R A  

E L E G A N T E  G R A Z I E  
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