
Eeco II eole lecnologno un bel balzo di lute alia 
sera da quarxroeslatamiRxlottalord legale Ma 
pirrhe. non ee la lasciano lulio I anno ' Dal 2fi 
maizc-osenhamotut i ie iut ipun po piiiallegn ll 
ttrnposembraesscrsidilalalo Efraseimesi inve 
t i piomberemodicolpo in un impiowisoautun 
no Penhe nun ce la lasciano lutro I anno'' Mah' 
Inlanio godiamoci la levala del sole alle fi 43 | soi 
gera alle 6 11 nell ullima sellimana di apnle) e il 
alio dilalatolramonlo alle 19 24 (e addintluia alle 
l l ) 4 7 a h n t mese) 

Aprils quarlomese dell anno ha un incerta etimo-
logid Proi/iamoa pensare altota chei lsuonome 
sid legato alia radice di apmre aperture Oppuie 
lolleghiamolo ad aprlco dal latino °apncum» 
stessa incerta ettmologia c ic* al concetto d i lunu 

A G E N D A 

Per ehl leglW quesla pagina Ab 
bii imu tentato di uscire con 
-Sole e Luna« di domenica in 
modo da tonsentim di legger 
la nelld pace del giomo fesltvo 
( i sumo nuscitb solo la puma 
volta il 5 tebbraio Poi la pub-
hliciia in aumenlo sulle noslte 
pagine romanc un (alto posi 
tivo in se ci ha (alto nmanda 
r t sia a rnarzo che ad apnle 
PerciO abbiamo deciso di pub 
blicare -Sole e Luna- non piQ la 
prima domenica ma il pnrno 
martedi di ogni mese Abbiate 
pazienza 

Outran e subito pensiamo a i l l 
Pmfeld" -Una seia con Khalil 
Gibran e mvece il tuolodiuna 
rappresentazione organizzata 
ddll associazione cu l tu ra l -II 
Seipenle Verde giovedl 6 
apnle presso I Audilonum 
-Due Full" in via Zandonai 2 
(piazza dei Giochi Delfici) 
Prezzo 15000 infotmazioni al 
numero 70450122 Music he 
canti e parole dal libao Gesu fi 
g l iudel luomo 

Hatha Yofia con Rita Guemeri al 
Centro Macrobiollco Italiano 
via della Vite 14 leiefono 
6712509 HCenlrosispostaper 
I occastone pasquale nell ash 
ram Yoga Dharma una bella 
villa in campagna a Collevec 
th io mSdbina Qui trail 15ei 
17 apnle si tena appunto it 
•Seminann di Piisqud» 11 costo 
e 2 GO (WO lire compresi pasli e 
pernottamenli le isctizioni si 
raccolgono nonoltrei l )2apn 
le si pud lelelonare anclie al 
numero 0761 588008 Alimen 
lazione vegetanana eseittzi II 
SKI e meditaziom amhe pet 
pnncipianlt Rita Guerrieri ha 
soggiomato per (re anni all a 
sharam di Swam I Muktananda 
in ludi i sludiando yoga e me 
ditazione hapraticato medila 
z iom Vipassana i o n Corrado 
Pehsd e du £ anni e pralicanle 
di yoga tibelano Si e inollre 
specwhzzala in Hatha Yoga 

Srcsso I associazione Yoga 
engnt 

Agopuntura presso lo slesso 
centro a cura di Giuseppe Sia 
ni diplomalo all university di 
I'ethino Siani risponde anche 
al nuiw-ro 72900529 

Cuolna naturals t matrobiotica 
dl primo livelfo a partite da 
giovodl 20 apnle a cura dell I 
Ml International Macrobiotic 
Institute Svlzzera Insegnanli 
Kt (t> C e Luia M costo del 
corso tonpreso il matenale di 
datlico e le deguslazionl lite 
ISO OOH gli inconm saranno 
sei e M aw Igeranno serapre di 
giovedl dalle 17uf>alle 1930 
Per in(ormazioni thiamale -Or 
sa Maggion.- a I numero 
8fi89lj541 

Biol We! Wcl anzi Etruna Bike 
dal I2aprnt inovaiili per lu l tu 
gustit petluttele possibilila di 
tempo economiche e musco-
liin PerPasqua EuuiiaBikeot 
gan zid ddl 12 al 17 un lour 
cicloturislK o itinerants nel 
m o i l del l l lmbna dal lilolo 
•sulle slrade di San Francesco" 
Pernotlo in pucoh alberahi e 
ostclli Ual 22 al 25 apt i l i nel 
IKintidel laLibetai ione lame 
Id t la Gdrlagnana con escuf 
Mom giomaliere in Mountain 
Bike Atlro ponte altra stelta 
dal J 9 apnle a I Pnrno Maggio 
sempre in Mountain Bike slat 
lrdVL'i*a la Lunigtuna Vi sono 
in queslo mese anche due 
vidggi al I igo di Como e in An 
dalusia 4 d al 21 apnle al Primo 
MdgiJio) Fasscggiale nalufah 
binlic mvece a Oiantiutn e al 
I hold del tugliu Ptt tulle le 
propostc It Iclonale ai numen 
=m V H l oppurt 0761 
1AXI872 

Damataraola i o n Teresa Esco-
twt II d t 7 maggio prossimt 
j u r tine giomate (ore 10 18) 
urgdni?zalc daha smola dr (or 
mazHini in Art Therapy italia 
n.i l ls iminario daltttolo-aiia 
lisl del moviitieiK) I- avid in 
rd l l i r i pratKO o nuitdtdera la 
mcl(ii|ulu}(m e il ^Kletlld t rcdlu 
i l i I noun pt r ohsctvarc-1 d i 
t̂ rhvc re il movmii nto del cor 

|M> Inlorm.i/iniii . J b OS I 
2̂ 111141 

noso sereno esposloalsoleLallaria 
Andataconl iduciaalmercaio a comprare romanc 

schi asparagi e piselli Ireschi sono le verdure di 
apnle Se poi Irovaic ancora verze iicoria e spt 
naci verdure dr marzo non ui meravi&rliali le 
slagiom slittano sempre piu I unadcntrol altia li 
gunamoci i inesi 

Luna plena il 15 apnle vigiha di Posqua Un ivento 
che rende piu suggestiva I abitudine religiosd di 
slegare lecdmpanela sera del sabdto Qualunqu< 
sia il vostrocredo poiiele passeggiarc d ndoa l l i 
parola resurrezione il signifnato del nnnovarsi 
c^manno della vita primareriledopo Id morti in 
remale Anctie se tira aniora la Ifdniontand i 
fiucco\(t nevesulJe momagne noisappiamo^hi 
e primavera 

BioarchHettura 
Dove, come 
(e con quali pregl) 
Maico Wtrt, I nostra tnUMuato 
<M emtra aatfm, h t m a 
Botagna, ad I M K M ttudki di 
•Hoatchltettimil'IntMnle 
O«tjtole0*. la riaTrlacNm 1 . cap 
40138. T«letoi»*lai 
0S1-397689. AWMtt, Mareo 
Mail, ch* gt approcd a quaata 
maMria raw motto pananai, 
tfWarmrtl I paiconl dal singol 
opatatod P«flafonnaitonJ,ln 
eensf*, patata rivtrignvf aM'Anab 
faaaodaiion* noionala arahttMU 
otoMOlogkD.Udtiw. 
A Rrania, fawtca, ha >tda 
'Pngatto Varda-, eamia <U 
BtaedWa, can un nagozlo dl 
pradota « can ana coasutenza 
penoaaHziata par ofnl 
sltuailona.PlazzaTaMO.lla, 
ntstonoaraL055-22SS029 
A Rnnza • a Ptiugla sono la due 
sad dl Idab, Wltuto dl PJcerca 
rtoltaBoilArcWtattufa 
bkoacokiglaa. Parugla. plana 
AraMaHtalefanoarait: 
0TS-5730443. Fkwiza: piazza del 
Ctompl 8, taMfono a ( a t 
0S5-242T98 ArnaMoanquettL 
MoarcNtettiin, a knvaca a 
CMtetta Paganlco IGrosseto) at 
numeradlttMono 
0330-4*3883. 

La salute, una casa «tonda» 
La vera pulizia pasquale butlale via i detersivi chimici e 
pralrcate il Feng Shut, vento e acqua I antica arte cine-
se di armonizzare uomint (donne) e oggelti d uso quo-
ttdtano Marco Nten designer e bioarchiletto, consiglta 
di dedicarsi all osservazione del nostra habital -come 
facevano gii antichi Che non costruivano dove il bue 
non si fermava a mangiare, dove la pianta non atlecchi 
va Eseaveteunacasaae/fe tnvece <curatela» 

I M P M T M U N T I H I 

• Guai alle case latle come una 
elle ai mobili che spuniano con 
kiro angoli aggressivi lumpendo 
I armonia del nostn penotsi iasa 
hnghi Evia bultate nella jpazza 
tura non solo i detersivi thimiei 
ma le letteredelvostioinnamora 
to di venlanni la le cartolinc di 
cui facevate colleziorK_ da piccole 
e i francobolli scambiati pei un 
panino Una panicolare -pulizia 
pasqua!e» un rlsanamenlo am 
bientale che loccacorpo e anima 
angoli di casa e abitudim consoli 
date dquella che ci propone Mar 
co Nien bioarchiletto ed esperto 

di geobiologia Nulla e perduto 
pero neanche nelle situaziom piu 
negative -Se avete una casa a ette 
non preoccupalevi Si puO (are 
una ncoslruzione simbohca con 
nwjbitr colon malenali d anedo 
cnstalli luccicann che modilicano 
la prospetliva dell ambiente- La 
casa ideate £ perfeltamente qua 
drata o al massimo rettangolare 
L I energ a scone passeggiando 
di camera in camera senza bloc 
cht olravasi Ma qualunque sia lo 
(orrna della vostra casa awerte 
Nien ciocheconla perlarmonia 
domeslica e -capire che tullo ha 

moltaimportanza c^nigestoogni 
azione quando una casa nene 
trascurala quesla energia negat 
va si ntlelte amhe addosso a chi 
taabita 

Trentotto anni designs Marco 
Nien usa sfumenti softsticatissimi 
c semplici bacchetle da rabdo-
raante per scopnre -le ziwie gec-
paliche" quel t u r ^ i i su cui e co 
stniila un intera Cdsa o quegli am 
bienti in un appariamenlo in cui 
si manilestano -allerazionj dell e 
nergia tellunca che mfluertzano 
negadvamente gli atntanti» Smto 
mi di allarme per questi ultimi al 
lergia stanchezza ncorrente lur 
bepsichiche nervosismi E via via 
I ambiente a not piu prossimt. pu6 
piedispoici anche a malalde piu 
gravi spiega Marco Nien con una 
voce plana e convincenle al tele 
fono fmoatcancro Ecitancer 
che francesi e ledesche con mop-
pe che indinduano torsi d acqua 
solterranei o altn (urbanienl per 
ungiustoabilaree per la salute 

Vi sono natuialmenle cause na 
lurali e cause art liciali in lanto di 
sagio Campi elettromagnelici e 
radioattivila da ferni o da eccesso 

dl etettrodomestici Ffer esempio 
edannosissmo dice Nien dorrni 
re con la radioswgha attaccala al 
propnocapezzdle Ma come face
vano gli aniichi' Gli anlichi sape-
vano ^Avevano una diversa sens" 
bilila grazieal loroconiatlodiret 
to con la nalura Erano dediti al 
losservazionelisicadeiluoghi va 
luta\ano per eserapio le piante 
che si ammalavano in una deter 
minala zonj oppure posli dove 
le beslie non si ferraavano Tutu 
indici di scarsa salubnta del terre 
no E (i non (abbneavano * 

La stona mitica della londazio-
ne di Roma dallronde teslimo 
ma dr quesla cultura Non lu Trac 
cialodal liberomovimentodidue 
buoi il penmetro entro il quale sa 
rebbe stala londata la nuova cittS7 

Sempre i roraani cosl lacevano 
per essere certi di costruiie nel 
luoghi piu sahibn Cultura smam 
la e accumulo consumislrco di 
oggetti dentro le case Innte di in 
quietudtneper igeobiobgi -Lac 
cumulod oggelti ripropone un di 
sordine intenore» Mentre la casfl 
quadratao rettangolare ci permet 
te di identifrcare con la siessa in 

lenstta ogniambiente Eogniam 
biente comsponde ad un diverso 
stato d animo cosl la casa la da 
specchio ad un equiltbno ad 
un armonia inrenore 

Infine precelti per la vera pull 
zia pasquale buttate tulli mapro-
prio lulti i prodotti chimici lulte le 
sostanze ehimiche creano elleRi 
stnergici che danneggtano la qua 
lita dell aria circa ottocento so-
stanze volatili entrano in contatto 
fraloroecreanocomposli nocivi" 
Pra(icatelanlichissimaar(ecinese 
del FengSuti venloeacqua ossia 
armontzzale gli ambienti della vo 
stra casa creando una lluidita 
qualunque siano le condrzioni 
malenali in cui mete Non state 
tanlo a sentire chi dice che la testa 
del letto deve stare -per forza« a 
Nord e simili Ma ptulloslo -non 
Tenelemailascnvaniadavanrialla 
finestra aperta non sedele dando 
le spalte alia porta non tenele 
una scala davanti alia porta d in 
gresso noeale sempre una dispo-
slzione circolare del mobili E 
unimmagine di morbido londo 
senza spigoli puntati verso -thi 
dorrne chistaseduto ctiistudia-

«Andare a letto 
con le galline» 

Da qu&fo mtse ad Habital 
collaborano gh ogmnomi 
dello studio ass'ociaio -Oil 
•j*diNouara 

m La nolte per ballare la nolle 
per vivere la nottc per cotrere 
per pocli i ormai la nolle e per 
domur t ' Eppure per secoli la 
nolte tenebrosa e paurosa non 
nschiarala dalla itluminazionc 
elettma e stala so|3iatlutto il tern 
po del riposo Solamenle alcuni 
pnvilcgiati ixjlevano uttluzare il 
temponottumopirdivcr l i rs i Og 
gi il divertimenlo notlumo e alia 
porldla dr lutti e t i sembra anco
ra strano pensarechece ancora 
chi -va a feltocon (egallme" 

Dslupi tebbu pcnsarecl ienon 
si Iratla d i l Irullo di una serala di 
noia i r ^d iunac iammLntoero l i 
t o a dellcsigcnza di chi deve 
londurre uno Vila ngolala da nl 
ni l iiaturali i non dalla Irenesia 
del consu l "an 

Anche oggi nclle nns ln l a m 
[Migne i l n pure sono molto 

tambtate moth contadini chiu 
dono nel poltaio le galtine che 
razzolano lutlo it giomo e vanno 
a casa A dormire nella slagione 
calda quando le giornale sono 
lunghe ed il lavoro net campi di 
venla acceltabile solo al mattino 
presto e nel tardo pomenggio 
quando la calura si la rneno sen 
life 

A dormire presto perchc al 
sorgere del sole il gallo canla e 
reclama it stio dirilto a passeggia 
re e dormire presto perclre pn 
ma detl alba bisogna mungere le 
vacche se no le mammelle si 
gonliano e I animate sotlre Cosi 
la prossima domenica dopo una 
notte per ballare per divertirsi 
per correre mentre prepanamo 
la noslta colaztone se ci versia 
mo tl latle nella scodella o se 
manlechianio I uovo da lare 
sbatlulo lermiamoci unsecondo 
a pensare a chi anche ien e i n 
dato a lel locon lo galline 

1 R H I C M » B » W ] 

H B come Betacarotene, 
spazzino del sangue 
• Molt) anni (a negli '•(an Limit 
scopnrono te qualiia and neo 
plasliche della vitamina A l'n 
miracoloso rimed lo anlilumora 
le inuiilizzabile poiche le dcsi 
di viiamina A necessane a bloc 
care la replicazione tellolare uc 
cidevano con epaiiit i ripctizio 
ne il legato dei pazicnti etie 
esplodeva telleralmenic II l ime 
dio lu dimenticalo Da i|uatcbe 
anno la r m t c a sulla vilumrna A i 
lu ie f le l l i benelm sono da tullt n 
conosciub si c intcic5sata al -Be 
tacarolene- una prontamma 
che una volla imnicssa nell or 
gamsmo il legato (raslorma in vi 
tarn ma A La spec tale qualna del 
•Bctacarotenc" t di liberate ma 
mina A soto quando e lintanto 
the lorganisino man lesla una 
carenza di late viiamina Poi il 
meccanismo si lemia ed ecco 
perche tl Betataro(eiic» ahneno 
a dosi lontrollale a diderensa 
dtl ldVUamindA nonclos^ico II 
-Belacarotene- M Irovd nell olio 
di tegalo di merluzzo m i l uovo 
negli spinact nei (uvoli rossi t 

net mais nei piselli negli aranci 
e naturalmenle netle carote Si 
trova anche in perle o compres 
se da solo o insieme ad altn ete 
menli (come il selenio) in for 
ma di mtegratore alimenlare da 
usaie in giuste dosi e per cicli di 
non piu dl due mesi come ogni 
altro mtegratore Duaranta milli 
grammi di belacarotene al gtor 
no sono una dose tonsigliata 
ma si pud amvare amhe ad ol 
tanla milltgranimi Quaranta mil 
ligrammi comspondono a due 
ettt dl carote fresthe chepotrele 
mangiare grattugiate se prelen 
te il pradollo naturak? Leltel lo 
tntemo del belacarotene d di nvi 
talizzaie le mucose ossia tutu i 
tessuti del noslro organismo 
coinballendo 1 tnvetthiamtntu L 
osstgenaiido il sangue Ha un ef 
(elto -antiossidanle- cioe aiula 
sangue e tessuti soffotali dalle 
tossine a Tespirare- All estenifi 
mvece favonste la pigmenlazio 
nedellapelle equindi labbn>n 
zalura 

[ManuaU RMIi] 

I N C O R P O R E 

Gambe stanche? 
Rilassatevi 
con il carciofo 
• Muoversi t am m mare peda 
lare Ormai lo sanno turti t he al 
larrivo della buona rbuona71) 
stagioneenecessanonmettere in 
molo lorganwno per certare di 
scancare te Hissirne accumulate 
nella vita sedentana Gia ma do
ve7 E conie e quando Da soli 
non ci si nesce t il momento al 
lora d guardaisi intomo o ceica 
re compagni di strada guardalevi 
propno intorno lisicamente 
uscendo ddl portone di casa i 
pnma dl tutto nel voslro quarlie 
re 

Non c e un circolo Arci un 
aderente a Pedale Verde una pa 
lestra o una piscina che non si li 
mitano a spillare mensili o an 
nuali ma organizzaiio gile pas 
seggiale' Male cbe va non t c un 
giardinclto UP parco pubbfK^o 
un viale alberato da cui comin 
Clare1 E vero propno in questi 
giomi vi sentile partnolarmente 
oppressi 1c gambe senibrcin > 
nonvolerviseguiree dl mattino vi 
sveghate tome se aveste prcs^i 
una bona in testa Tutto rego'ejt 
E pnmavera ossia la stagionc in 
cui lionsce ogni bene e osn at 
t iacco sopito nell mvenio tuelti 
la testa fuon Allora cercalt di 
avere motta pazien^a t o n voi 
slessi 

Non state i sentire Ljustavo 
t he insistc per partirt ogl l idomc 
nica mattina alia volta della Sahi 
na Tranquilli dlzaievi mvece piu 
tardi del solilo E ap|x^na dlzdti 
bevete mezzo buthiere dl man i 
talda con dentro mezzo liuiont 
spremuto Assaporaltld Itnla 
menle sorsoasorso dtglulendo 
esaitamenle al ritnio t he vi vunc 
naturale Poi apnte la tintslra 
sbadigliate respirando piano 
stendele le b f t c i a m alto tome 
la torn no delta pubblmta. Adev 
so e il momento di melteai in 
polnona stendendo te gambe 
davanli a vo e giocando con i 
piedi ahernativamenle alzando 
teditaa niaiteltoedistendendole 
per t u n arte t o m t sc dovvsle t o n 
esseaflerrarequalcosa 

Quando sieie stuli 1stutc( dl 
ciuestogiochino andatt inbagno 
epreparaleviunabcllavastapie 
na di acqua tiepida tendentt al 
caldo nella quale mettereie un 
infuso di rosmanno (due cut 
chiaid rosmanno per merzo litro 
d acqua bolliie per diet i ininuii 
llltrdR?cbultarenclld^dscd) t un 
pizznodi polvi re di ienzei\> Ini 
mergetevi per il teiti|io the vi \a 
poi Inzionalevi il corpo ton una 
spazzola da $auna o ton ui 
guanio dl enni1 lnhie nospsrg^ 
tevi I corpo i o n una mis.ela di 
ol iodicarota o l iod i mandod 11. 
una gotc a dl olio t vscnzi A d 
la^nda Cid (alto se antora no i 
vi stntite di allroniare il m o n d i 
ntiralei.1 in r<ticoglimenio in ^ui 
na etominciated i ienvin id un 
(iboguslosoet.ant) 

t it momento d i l IOI lan is to 
un bcl liorc di caiciofo lutlo i t na 
toa lcen i ro dalla fnmia lond i e 
tompatta Per h tottura tlassica 
utta Kimmia la pemol i p u f t r i i i 
deve eisen' di met o la lottui i 
ideale e a (noto ha'-so i<"lnpo 
una pnma ^va t t i i t lo r i lmai 
t o n L l iene l io insenminiod un 
( (^ l iod i ta r ta da p a n e - un l< HI 
po int i i ra meglio t a r t ap ig l i d -
trai l t tgauii e t l K p t n h i o s u 
\a inlranunez^ateti d t l l i |>al IU 
a lot t i n t l o i i d m l o con aglio 
o l i o t m t nu t t i i 

PLH he stia b< ne a lestd in giiK 
si tuo t ia lencramtnle tutto i 
netess.ir.o tlR. non si lk nn.hu 
l o r i chu nel detapnir lo Sputa 
t i zza t iMio le Hi qui . t i tu iso t^ i 
tonsol I IM <ti.u It \ idu | j .np(u l t 
t he ckl t d i i m l o ok r i t u i i i 
lagikgo |ier il Ic^ak i nul 11] i.lrt 
naggio e 1 cspulsione di If i h k i 
antic, olcstcrolo losp ilso msKii n 
alia bi l l 1 lu iuio pi i 11 *. n i 11 
zionc t d iu ie t i t " 
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