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M a g t f o i lmesededicatOBMaja madrediMercuno 
e divinita legata alia terra aJ nti proplziaton delle 
messi, Un mese betreaugurante al punto che gli 
antichi dlcevano "febbre di maggio salute per 
lutto I anno» (ben diversamente dalla .febbre au 
tunnale o lunga o mortale>) II sole all uiizio del 
mese soige alle 5 56e«amoi i la alle 1958 A fine 
mese sorgera alle 534 e monra alle 20 19 Luna 
piena domemca 14 maggio Quel giomo badale 
d) c ibo se volete mantenere la linea ogni cosa 
che mangerete s assimireri con magglore lacilita 

PaMegglBra (a bene a tutte le eta e a tutte le perso
ne Ma non basta muovere le gambe Occone 
scegliere dtcevanogliantichi assai bene i l luogo 

t ceiwawtawta andare fuorl citta dove abbondano 
le pianle Per la legge nalurale del isimHecure d 
simile- esse sono adatte acurare i WpKtdiMuiS d i 
stagione ad eccezione del •maggiociondolo», la 
piama dai grappoll d i non gialli e profumalt diffu-
srssima luccrierina eveienosa 

Aaparagl lave jaselli c zucchtne sono le verdure di 
maggio fcseitdo la stagione unpo ritardata con 
soprassalti d estate e Invemo che s altemano in 
gannando i sensi e lo stomaco e possible cibarsi 
ancora di romaneschi (aprile) e novate gia fagio-
ImL patate novelle e pomodon (giugno) Alien-
zwne tunavia agli asparagi sono buonissiml ma 
una vera fatrca per i rem 

A G E N D A 

QueataMglr iaeunpo sfortuna 
ta Labbiamo traslenta dalla 
domemca al martedl ( i l pnmo 
martedl del mese) peiche con 
il canco del la pubblrcita non 
c era cenezza d i pubblicazto-
ne regolare Questo mese pe
ri l il pnmo martedl era il 2 
maggio giomo In cui i quoli 
dlani non esconoi Dunque pa 
zienza perquesta volta ancora 
La prossuna pagina di Sole e 
Lum - caschi il mondo - usci 
ik il pnmo martedl dl giugno 
edesatlamentei igiomo6 (Al 
meno no! u proveremo) 

Danza Terapta con Teresa Esco
bar II 6 e 7 ossia sabato e do
menica prossimi Sttrattadiun 
corso pratico al lmtemo del 
programma di formaziofle IJJ 
Ane e Daflza Terapta si terra a 
Roma con orano dalle 10 alle 
18 entrambi i glomi e intro-
durra lo studio dell analisi del 
movimento del bambino da 0 
a 3 anm> Le tscrizioni sono 
chiusedal24apri le maperve 
dere se e nmaslo qualche po 
slo disponibile potete telefona 
reallo 051-226043 

ChlanU hi b id con Brum Bike 
dal 19al 21 maggio prossimi II 
programma prewde due 
escursiom m mountai bike at-
traverso carrareccie e sender! 
Cai su e gili per col line anra 
verso ambient! straordlnarl 
boschi vigneti plccoli borghi 
medievaii anliche pievi e ba 
die con Man di pini C e anche 
un mcoiitro a sorpresa con 
•uno stiaordmario personal 
glo che ha scello d l vrvere la 

Cpna arte In complete sim 
« con I amblente> Sogglor 

no con trattamento dl mejza 
penstone possibiliifl di gite a 
cavallo e passeggiate per 
(eventual!) lamillarl Prezzo 
215000 (compreso laccom 
pagnatore per le escurslonl) 
Telelom per prenolare 
0761-600872 oppure 06-
5085373 

ISOla d'Elba con la slessa orga 
mzzazione dal 2 a! 4 giugno 
sempre in mountain biice (an 
che con possibilita d i noleg 
guirlaaCapoliveni Inveceper 
11 10 e 11 giugno Emma B\he 
organ izza una escursione sui 
Monti della Laga 

Splagge pullt* domenica 21 
maggio a cuia di Legambisnle 
II Iradizionale appuniamento 
riguarda cento spiagge ilaliane 
« l ha bisogno per realizzarsi 
della buona volonla d i mol 
ti volontan I telelom per Ro 
ma c II Lazio e gli indinzzi di 
tuna Italia su eco Nuoua Ecolo 
B>o rhe sill numero dl maggio 
contieoe un servizio mteres 
same su come curare la pelle 
stance dell invemo con nmedi 
iMtuiali Iragole t-etnoli 

Shiatsu • Diagnosl Onentdle i l 
27 L 28 m a ^ i o a Roma con la 
Maeslfa Shizuko Vamamoto 
sen>inano n^anizzato dalla 
si uoja di Shiatsu UPuffoe dal 
I assotiazione culturale Oiso 
Mag/yaw sollo il titolo -Shial 
su un artedi guangioiie- Use 
mm inu si »>.(. uperSd Diagno 
si Ononldk Sli dlsu e Sessuali 
la Shin Do Fuji ( L u o m o e la 
t i tra non son<i separati) e di 
K H I M I l> (la lecnicashialsua 
pic-di nudi stile della Maestra) 
H r i h i £ solo cunoso venerdt 
•It i (• un jntepnnid del semi 
i i i r in aperla d lulti e urahiita 
pn wyfhirii'1'i.i BorgoVHiono 
K7 u n mwio alle 17 II semi 
nano inm.11 costa 300 000 piu 
Id 0011 ( i lcos lo della tessera) 
u is lo tomprens ivode iduepa 
S IMI sabatoedomenica Tele 
fun ii< por prenolare (enlro il 
In maggio) ai numen 
HI7SWI 8(i«9C54l oppure to 
ur i f il IIIIITK rt> M6801383 

Domenica e apl il hinomio pro 
|HJM(J (Idlazienda apislica 
KoLihi per i l28 maggio un in 
U n q o m i t i •• LOiioscere la 
l>iii<lu/iiini bioloutcadi miele 
i t n d dpi prapoli Conostere-
it in ihf h «a dellalveaie 
nirii i j j i it ic nell izienda a 
l i r i n / t i i u i i t i f n d d FMii'tide 
n It in tutlo i l (Kill lire a pcrsi> 
ii i \\ nnlt j tnid; i t>ni[ prcnotd 
/ l inn >l !lMifrf fi tippurt. 
"(HIM 11 

L'allergia in corpo 
Allarme allergia I pollini nutnenti proteine, diventano 
per moltisstme persone (e molti bambini) nemici che 
fanno odiare il sole, il vento benefice che solieva pol-
ven e odialo insieme alia pnmavera «G sono diversi !i-
velli per mlerpretare le allergie», dice Marcella Bnzzi 
medico di mediana inlegrata del Centra Sntdi Ting 
Spazzavento di Bologna II sistema immunitano, la pri
ma mlanzia e I rntolleranza per la vita che (acciamo 

H A D U T A a u k m i H i 

m Sboccianoa prlmavera insie 
meai l ion fanno odiare il sole che 
con i suoi raggi e il suo cable 
se mbra staffers occliichelacrima 
no nasi gonh e gola irrilata bron 
chi aslitbci La parola indica qual-
cosa dl earaneo dialtro Alleigid 
•SI a pnmavera una delle sostan 
ze che suscitano rea^ione alleigi 
ca ipoll ini unadellesostanzepiii 
dlsponibili a venire in contario 
con le mucose volano nel vento 
a pnmavera fionscono Quasi tutie 
le pianle E se la percona a sua 
volta e disposta a ni-onosceie 
questo polline come agente im 
tame o da conuaslare avrd gon 

flore una loite secrezione di mu 
co prunto lino alle forme piu gra 
vi come I asma» Mane!la Bnzzi 
quasi 40 anni medico di mediana 
ifltegrata racconta I incontio o k> 
sconlro fra noi e il nostro mondo 
estemocomefosse una favola un 
racconto una dinamica tra essen 
di pan valore Anche i pollini han 
no le lorofagioni - Ins f iepersSi 
pollini malenale pioteico sono 
innocui Anzi porrebbero essere 
visti anche come un potenziale 
nuljimenlo • 

Invece per mode persone di 
ventano nemici Nemici come la 
polveie dl tasa che i venti di pn

mavera sollevano come gli acan 
che a pnmavera si nproducono 
con maggior vigore Tulto il corpo 
h rlconosce come lab petche dice 
Bnzzi <come noi siamo strulturatl 
in moln plani fiaco emotivo spi 
nruale cosl le allergie Hanno ongi 
ne In diHerenli meccanismm Sul 
piano tisico si tratta di un allarme 
eccessivo II sistema immunitano 
degli alleigici e estremamente 
reathvo c e sempie una °compo-
nente di mlossicazione» in parti 
colare I! fegalo ha <f iBicolla a fare 
il suo lavoro Possono esseie stall 
laimaci o alimentazione sbaglia 
ta pu6 esseie I ambiente o le sco
ne interne che ogni organtsmo 
produce 

11 siHenia immunitano in que-
sli casi e allertalo e stressato ha 
un sacco di tossine da tenere a ba 
da ed ha percifi una reazione 
anomala>- Come sve^liars una 
matlma senza aver troppo dormi 
to - e inconlrare in ascensoie un 
signore (utto allegro che uria 
•BuongiomO" Chiaramenle viene 
voglia di ucctderlo 

Slolti bambini solfrono di alter 
gia in modo precocissima «E sta 
la nconosciula una connessione 

r/a le allergie tnfanuli e la dmen 
denza dalla madre»Se II bambi 
nosenteche non si pud abbando-
nare a quesla dipendenza - per 
Ch6 la madre per qualsiasi mon-
vo non e in grado di sostenerto 
adeguatamente pe rchenonceo 
non e sufficiememente presente 
•Allora tende a sviluppare quesla 
allergia una dipendenza non HS-
sula fisiologicamenfe* E da gran 
di fare dellallergia if segnate piu 
tone che qualcosa non funziona 
che c e uno scollamenlo ba il be-
nessere del corpo e lo state della 
propria coscienza (Questo £ dl 
ciamocosl il teuo livelto di spie-
gazione dellallergia, quello piQ 
spintuate L Interprelazione che 
viene data ^ quesla cisaiebbeun 
s£ lessere profondo che e in 
ognunodinoi chesegnalaalcor 
po le espeiienze che slat lacendo 
in queslo momento non sono le 
ptu adatte alia irna crescita alia 
nostra evoluzione-
E si torna cosl all ambiente Lal-
leigica e una persona che manile 
sta a lutnetrei l ivel l i una mlolle-
ranza all ambiente *Va bonificato 
I ambiente consiglia Bnzzi - ma 
va raccolto anche I segnafe so-

Rirntdi naturall 
Cortisone 
ancbo dalle ertw 
Bar aggradn naturrimmM 
I'aMrSaMaacnahMlrmaRal 
tuttaunatwapladapunkVa. 
Potata m m una Oaarra a base m 
taraawco, aaiclofa, ^ M M H , 
ptm\&* a nwata (quaaruNhna 
tofci >a IHW uaata aacha rinwdl 
araaepatlcl),lnaartl«gaalL«aMO 
raoHo aWkwrtocun*an a 

PVDPnB! I IMMAMMMflVMlf a W 
rMMBolanlinaearatlCHMlaldl 
ranaarlna (al raattbnh d tota 
cankia (aptansi) a dl rlbaaalvaar 
(a eana). M i a tranta alia 
daquanta VKfofmno. la 
paMGeiara. H A a a a l i m M t 
•cortlaonlBixiailaii, wala 
•tkiMta a rinfana la tananall, aha 
Rteducorw I neitro eofNaana 
•HgantcD. 

Coaia rhnadlamaopatlol, IpU 
atflcacl aano IIManlnaai, cka f t 
aaatftulra p i arrBataaHnlcl cMrnd 
(a. al cantxarto * quail, non 4 * 
tonnoiaiua), alia anparadwn dl 
lBCH,tra(ranalaaa«oN*aldl, 
I'AMuaieapaBCH (aaavatatorta 
lacrinaHiima,daag>ariai2-3 
wBa al # ) o lYafraataSCH 
( M a * H d M l ) , U M t a l r i 
parDaelara brueloia atfll eeaM. La 
aura dl baaa par I'aHarila a(a part 
ki un aHfaatMnanioi H 
manganaaa In fWa a M Caeca 

pratturto I adulto d e w chiedeisi. 
che cosa sto wendo cite non mi 
sen* che non ml fa comprendere 
cose mjove che non mi 'a andare 
avanti'» Sul piano della terapia 
naturale bisogna mterveniie a(-
meno due mesi prima degll attac 
chi aUergmi - ma andie quando 
esplodano non & sempre neces 
sario ncorrere al cortisone -Solo 
te ensi d i asma piu gravt vanno 
sbtoccate con la terapia coretrso-
nicai Cosl pa/la Marcella Bnzzi 
lacendo ncotso al suo bagaglio di 
mediana ifltegrata La possiamo 
spiegare in due parole'' "Noi con-
sidenamo che la medK-ina 6 una 
punroppo I insegnamento acca 
demico ha trascurato 1? parte tra 
dizionale la fitoterapia e la medi 
cina energehca Ceichiamo d i ap-
plicare i miglion rllrovati dl ogni 
parte della medicina alle diverse 
persone sarebbe assurdo pet 
esempio negate i grandissimi pro
gress! della chirurgia, del pronto 
soccorso o della nanimaztone 
Cerchiamo poi dl guardare all in 
legnta dell esseie umano hsica 
emotiva affertiva di relazione E 
dei pensien delle idee per que 
sto a volte anche le parole posso
no curare • 

\ Ravanello sul balcone 
fl da maggio a ottobre 

H B come Bioenergetica 
Liberare le emozioni 

aa Aa<J\i- qiieVi, mex la wbiita 
HaOila! ? ti CIHII tletfli ajrr.ijmni ill 
Otjsi 

Con q u i k ortaggio miziare ad 
dtilopiotlursi un |W> d cil jo sul 
ptopno baltom II ntistro tonsi 
gl iorn "I i suliHtdnell lorapdnel 
Jo " ra^dstitllo pt . r t le scinplicf 
da coli itdir < « l m id iirivart i 
ratt t i l lo [ H i M i j i m m n Inn<uin 
tutlo pit p j id i t K mi( nilor inpla 
siita o i i i m i i i i i i insirt p i j u 
menlo Kmi i juk l i t >n dt l buun 
itrnccs rain Ii lin i us (n«i i 
q i idk l i ! t t i i n i i t r t i d il b t rdc 
dvcudo t u n It It 11n t un |H> t.1 rt 
park, y IIM il iii | ussik \m 
gcrmenK 

SpdrK1-'1 ^ " ' ' '" ' Icrreno alia 
dist i l? i IHIK il i l i d ' i bus! na (3 
* icmf F iiiptin nti p t i ivtn. poi 
tin biion s\jl(i(S|x iV qui sli> punlt 
rK.o[}rrlt I si in t i>n al massm t 1 
cm d t l h t i n ii_ht ivt.ii t t n inod 
p u t t 

Ituijilfi ill il tern HI u n "Kin di 
ion h i i idi n 1 l t i f i i ' in Ir if |i i 
n o l t n / i | i r i ul m i l tun |MHdif 
< dr smjirrn i si n i J">i jir tfip i l t l i t 

giomo vedreic gia spunlare le pri 
rre loglit^ IIL polrolc cosl duadar 
le so non siele rmstiti a mdntenere 
Icdiswnzt. giu-iit 

Ricordatevi t t io d i l la prima in 
ndlfirfiuraeddlk. sut tess^edpen 
thrdnnt i vostn MCtoln P mefllio 
pm.d ma sow nit piurtosio f he 
molt i. d r ido (il Km.no t ^ t n 
nidiiPrt sempn timido ma non 
lrop|H Intindloj St lulto^aixlato 
U m do|io rv^ stltmiant \x trelc 
i n / n re d nti.tmlierc il Initio del 
\oslmini j t^no 

lJolttt intinu irt is tmindK h 
nt i i i t i ibri i tlislallz i d I I JO 
Î I un II MvdiiLJki t un biron sti 
mol nut di l ld diHistitim st man 
g alo d iinao pdstti I'd iiitillrp cull 
l itut v i tunnt d ( l i i n i p | i o B Per 
q i l iu n> t I I I M K - intligtsttp 111 
qtit-hli cist Itn^klt 11 IUKCI 11 t i 
t(l lit I* si u lissino touduidolo 
p i n t >PI s u m t l linnint H i r n c n 
nunri i u Ii bull itt I M It loglie 
m i uliliiQilt t i i t l l t vi stremsdlite 
Muslt c lit lit ni nt slit t i tpfKfitc 
r u m i t i t im n i l 

fEnrlco AccorBlJ 

aa La biQeftraeticae un mndodi 
comprcndcie Id personalila attia 
versoiprocessienergetii-i locrea 
zionediciui^iadtlraverst larespi 
razmnt ed il nieiarxilismo i lmodo 
distarcai la lusochesenc la de 
tennmarin urai i noi nspondiamo 
allt iKuazioni dell i utrt Ovvia 
menu le illrontiomo ton piu t l f i 
t m i st si tlispone di piu eneigia 
da trddurre 1 bcr imtnle in I I IKIM 
i r ienlot nclltspicssnnit. l*i tiiue 
utrgt t iu i uisteni t h t i pititossi 
emn f t tK idp l t t up t i e i d l n . i t n i t 
upparteiiHtHiodll.i slpssit itc«ond 
percu unblotct cnerqfthomen 
Idk lid In sicsso st nst lo siessu si 
un f n n cd I I ipoit inz i d i l l con 
valtufc torpurto Qutsf illimtj si 
cspn UP solitdmtnlt con rujidila o 
tensimic inusccikirt t i omta Ld n 
^idil 11 iintmudtit • t l t in I nornidl 
mcnle tl.i uii.i I iiiifd strit i l blress 
t i l t mi[it.tkisti>no 11tTilu^mm fi 
sioliiMK.it no i i i t i t l l t i t a l n t di 
tUnsti) ippiott i i ) i t r iptiUHXi c 
Al rxdndi r l 1'iM'ii I'rimd di Lowcn 
mA Kt ii Ii ww i slutli il» i Ukj4.-c.lu 
t n t r ^c iM in i L i w i i si n t i sneht 
a Frtudedlla su î lenu idel l l o t o i 

poreo 1110 vivc e si ncotiosce vrve 
re nel propno corpo) II corpo per 
Lowen e il mezzo aliravaso il qua 
le s esprime la personilrtd ma il 
u i rpo toii isuoiblocchienergetici 
rappiesenta anche il limiie enlro il 
quale si muove la liberla espresst 
va PcrsuperdrequestilimiliLowen 
ha crtatn una t lasse dl eserciii 
attraverso i! conlallo i on i bloccln 
enei^enci le lensioni muscolan e 
movinienti dppmpnali si possono 
'it/ieisvMJC e liberdrt le emozioni 
Iraitcnulc Sentiisi e rmforzarsi 
scioglieie lo rigidila corporee che 

I mi lano la lespirazione t i U com 
baltere i disluibi muscob tensm 
t time lombalgid cefalen e dolori 
musttilan Alia Iwse degll eseicizi 
di Ijioenerretica c e il "radrcamen 
lo o w t r o l n peiceziont d iappoa 
glo dei piedi sulld terra II simbolJ-

I I d^'cfe i piedi per terra ha la su I 
ttimspondeiiza nella capatilS del 
l io di miglioraie il propno sosle 
gnu dppt^gio ludicamciiiti La 
scnsazione clie ne dent a mioliora 
ant he II noslm lapporlti ton M m 
bisnietircostantf 

[MaiHiMBRaUa] 

Salvate la pelle 
(senza troppe 
carezze del sole) 

• SI dice sempre che chi mangia 
troppo vuole riempiie un vuoto im 
matenale - la mancanza di cure 
amorevoli nell inlanzla, o I tnsod 
drsfazione dei rapporti aifettm 
adulti pocosiparla invece deiba-
gni d i sole come sostituto delle ca 
rezze come ncerca d i un raldo e 
contuiuo massaggro delta pelle -
che non abbiamo avuto maL, op-
pure abbiamo gusuito per troppo 
pooo tempo Come per il cibo la 
valenza affetfiva fa saltans ta nostra 
razionalita ci spinge a bruciarci la 
pelle in un delmo di onnlpotenza 
infantile -Dl piu dt p id ' E bene 
conoscere il signiftcato metalonco 
dei bagm di sole come e bene co-
noscere le diflereiiti valenze del a 
bo ma chi ci sarvera dal nostra de-
sideiio? Percfc e a maggior ragto-
ne In queste prime gkxnate di 
maggio esponiamoci al sole nco-
pertj dt un buono stralo d i crerna 
super protetbva 

L anhopotogo e professore dl 
anatomia Asley Montagu e lo stu-
dioso che st e occupato in modo 
piu apprafondito del tingwrfflro 
rfeWape/teeil suo libra con questo 
titolo lo trovate presso I dpi della 
VaUardiaaott- l ireMeOO l U i b i * 
corruncia cosl -II nostra corpo e 
completamente rlcoperto dalla 
pelle il pnmo a fonnarsi e II piu 
sensibile dei nostn organi il nostro 
pnmo mezzo d i comumcazlone e 
anche il piu efficiente dei noswi 
mezzi di protezone Foree insie
me al cervelto la pelle e il piu im 
portante degll apparatu- Dopo 
queste parole da i brmdi pensare 
a come la trascunamo' Tuna col 
pa secotido Montagu dei pediatn 
degli inizi del Ncnecento colore 
che Jurono i primi a sosteneie la 
necessita delle nursery separate 
dalle madn in ospedaie I oppor
t u n e di non prendere in bracclo i 
bambim quando piangono e la 
superfluita dell allattamento al se-
no Persino il rock (Joi-umerrta con 
seneta I anlrapologo potiebbe es-
sere mustca soslitutiva del naturale 
cullamenlo matemo 

Un alrro modo di ague sulla no-
stra pelle & utihzzare la buona sta 
gione per pulirla dall intemo atrra 
verso un ahmentazione appropru 
ta povera dt grassi e rrcca di vila-
mine coo wrdure crude e cone 
imziandoilpasloconun belplatto 
di insalata mista e manglando la 
frutta ngorosamente lontano dal 
pasti Intensilicale la cura delle 
comrji/joaoj)! oftmer|ian cosl da 
favonre ta diuresi e lo sponlaneo 
drsintossrcarsi dellorganisino Mai 
came o altie proleine insieme alia 
pasta ma te une e I altra associale 
alle verdure 

Come piatto unrco guslosrssimo 
e adatto alia stagione vi cons^lio 
questa 

Ftoella iKgelate (dal librino -II 
fomelletloi- ed no dalla coo|>erativa 
llCanestro lire 1001)0) 

lOOgrammidicuscus l i h i l t i d t 
verdure di stagiout; ziKxIune pi 
sell i cipolle carole eit 1 cut 
chiaino di miso 1 cui i l i ta ino di 
lahin 2 cucihiai d olio pre;zetm> 
b (ntato per guaminr Mezzo cut 
iti iaintitlECurrvo I busiina di zal 
feiano (miso e tahin Ii trovate in 
lutte le erborstenc o negozi nalu 
rail) Tagliate le veidure a pe7?elli 
e meltelele a slufare ( ton un po 
dau jud s >b se la loit i t niMilii 
t ientel quando sono nl denic ag 
giungeiemisoptah n stemptran in 
niezzo bict luere d acqiid c poi il 
tuscus Prima di ̂ iegnere aggiun 
gele il cum o k> zdlferano t da^ 
ancora 5 iimidti di totlura Fuon 
dal fuoro e prima di serwfp aggiun 
i jcl i I olio Squiwa 
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