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Ofcuno come C U i n o i w ^ ^ r i i Giove e regina del-
I'antico regno divino greco-romano. Si venerava 
suH'Avenlino, ma il suo culto a la sua stalua erano 
stall portatl a Roma da Vera. Foise si deve a quella 
enorme stalua se, da ailorai grunonesla per sirto-
nimo di donna alta e formosa, e per eslensione 
superba e gelosa. Anche se del carattere della 
dea e responsablle anche il mito. 

H Mto ragglungera la sua maggiore himinosita dlur, 
na in queslo mese: 1121 giugno. grofnodelso&tf-
zk> d'eslote. la giomata piu lunga di tutto I'aiuio. 
Dal 22 comincera lentamente a decliiare, ma 
non ce ne accorgeremo subilo, perch* I'eWelto 
psicologico delleslate e delle vacanza la vincera 
sullareaMa. 

Luna plMM il 13 giugno, marled!. Cominctano i rftesi 
in cui ('astro femmirtile sprigiona tulte le sue po-
tenzialiia pet limmaginario di noi poveri mortali. 
Luna rossa bassa sui mate a luglroe agoslo, tana 
gialla nelle nolti di giugno, (alee di luna calarrie o 
crescenle sui crinaH delle collirfe illuminate dalle 

. lucciole,cen'epertultiigusli, 
FtfMki, fave, patate norelle. ptselli. pomodori e 

zucchine sorio i (prosaici) fnittl deBa terra £he 
pottete ctHisumare In questo mese, sapendocrte 
sono nella &agiorie giusta. Troverete arfeora 
asparagi e faw; verdure di maggto; e-ci saraHno 
prestofegfoli freachi.melanzarve,radechio v^de 
ebarbabieWle.yerduTediluglio. * "• 

A G E N E* A 

Vananfi proulmo, 9 gliigHo, 
"Dialoghi con Andrew Cohen" 
a palazzo Valentin! su 4\ risve-
gho spirlluale: una perfetta re
latione con la vHa>. Ingresso li-
bero. Sabalo 10 (ore. 9-19) e 
domentca I I (ore 50-13), in-
vece, intensive dimedttazfone 
con Cohen su prenotazione, 
presso la sala conlereraa di via 
Pleiro Cossa 40, leldono 58 10 
240, ' 

Etrwtl Btka- Sabalo 10 e dome-
. hka 11 vi porta in escursione 
sui Monti della Laga. atuaverso 
II Bosco Maltese, pedalando 
tra laogele e abeli btanchi, in 
un silenzlo inierrolto soKanlo 
dalle cascate del Rio di Valte 
Castellaita. 

C*t*ka In n M con la stessa orga-
nizzazione, dal 16 al 25 giu
gno, (omo lomo la grandf e 
selvaggia isola, da Liromb in 
traghetlo lino a Bastia. poi lun-
go le splendide cosle di Cap 
Corse, la belllssima splaggia di 
Noma, it golfo dl St Florant,- il 
deserto des AgraH, etc etc Rnq 
a lomare a Bastia attraverso 
I'orrido della Scala di Santa Re-

Sina. Elrurb Bike e al nuroeri: 
761600872,065085373. 

M t f * Van)*, invece, ci porta, II 
22 giugno, ad esptorare la cltla 
come facevano gll antichi pel-
legrini, naso all'insu per iridtvi-
duare tulll gli obellschi die, al 
dl sopra delle case basse, per-
melttvano di individuate le ba> 
siliche. Pedale Verde to trovale 

. ,̂ ..081111 esse del segjenU yolon-
.iiilsrii^erelativinunieridJIelefo-

"". no);Sandro70l 61 102, Mim-
LI mo 76964378, . Trmino 537 

6836, Uisp4394682-S75S395. 
T*i cM ohuan. -II canto degli uc-

celii vola afflancato nel cklo 
azzurro e sui verdi campi 
Quandosentiterluireiltao ce-
detegli il passo cedete^li il 
passo», Vincenzo Cossi inte
grate, corsi a Fregene. Tesiac-
cio e Forte Prenestino, telefo-
nandoal 7811545. 

PiaMtonpla. Terapie naturalise. 
•cromoterapla estetlca rigene^' 
ranten con Julia Orsinl (anche 
percellulitejal39366367. 

Pirwn, MMk rail, Tataitfe ognf 
flHii) niaterasso per Shiatsu, 
buone dormile e riposi medita-
tivi leleiunando a Paolo (78 42 
$83). In rappresenlanza di 
Linn Sui, pirenze. II luton £ un 
malerasso in puro cotone car-
dalo antlallergico, anatomico. 
anche su misura. II Neck roll £ 
i) cuscino per la ceivlcale. il Ta-
lami & una stuoia giapponese 
in canna dl riso. con la quale si 
possono •foderare* i pavimenli 
per camminaic! sopra a piedi 
nudl, dormirci. e ogni altra ri-
posante e sana attivita. 

VHIn Otad*. Centre di medicina 
cinese •immortatatoi dai film 
di Nannl Moretti "Caw Diarkw 
si e Uaslerita dal primo giugno 
in via llluia 113, telelont 

704 50554 c 704 94 525. 
AatroloEla: studi e ricerche asiro-

li^liche con Marina Valente 
jJaH'interajione individuals 
alia simbologia espres îva*. le-
lelonandoal 6574 1387. 

AthlanCa Voga. Corsi eSivi nel-
Tlsola dl Kaclermo in Finland ia, 
«un luogo alio slaio naturale. 
lonlano dai contri urbani, dove 
i! sole brilla dalle 4.011 del mat-
lino alle 2,1. Soto gufi e picchi 
rompono il silenzio-. Dai 13 al 
3l>lugliocda!3l luglioal 13 
agosto. 2.600 Ibrini. Si paga al-
I'anivo, ma bisogna prenolarc 
pel letlera: Lino Miele, via Cas
sia 698 00189. Roma Telelom 
e fax: 3326 6S87. 3326 5333. 
33266042. 

II NocetO c a dieci chibmctri da 
Siena, nel la rampogna e in 
uno splendtdt) complesso m 
<:ui ccintinuono i lavori di ri-
spcltosa ristmnurazkine. inlan 
1o 6 agibile per singoli, coppie 
e fliuppi che vogliano Lworare 
suTl'arle, sullc |isicoli>rapie. sui 
corpo. Da pane loro. Rosa Me
dina. Angelo Contarino c RIL-
canto Zerbetlo (Hganizzano 
gnippi di meditazionc dinami-
ca Sufi danza, com unit «ioni> 
ecl I'spansione del vissuli Al 
numcni 0577- 377015, per 
(^jliiullerkiroiiilormazioiH'. 

verbena 
.r^l^a^ili blbite iji„w#ena invece-delle supet.gasatexhe 
shoctemo il nostro fcico. Indagate sui simboli che ci 
spingono ad abbatlere ogni prudenza e a trasformare il 
lelice incontro con il sole in una tortura. E poi nonpreoc-
cupatevi se non avete troppa voglia di mangiare ma rein
tegrate scrupolosamente - e natitralmente - i mineral] 
persi con il sudore, Primo incontro con Alessandro Bru-
nelli, esperto di alimentazione, e con la siagione calda. 

MAMA TAMA HTtNl 
• Escoppiata la lame di sole, e 
d'aria aperta. D'lnvemo soffriamo 
mollo al cbiuso, d'estate per non 
perdere labitudine di solhire riu-
sciamo a trasiotmaie la festa del 
bel lempo in una lortura. listioni, 
sudate pozzesehe, torxala immo-
biliia per ore e ore sotto i taggi di 
un sole che, cimai si sa. non e 
neanche piii netb sua forma mi-
glloie. Ma il piaceie - deve avere 
per lorzaconseguenze spiacevoli? 

"Aniviamo a questo appunla-
menlo Bslivo con delle aspeltative 
psrcologfche e iisiche eccesstre: 
andiamo in spiagflia quatlordici 
ore, giochitfino a pallone oe ore. 

dopo che non ci siamo mai mossi 
per tutw linvemo. Oioe al nosui 
pezzi che si rompono, ce un tra-
vaso di desiderio su qualcosa che 
divema dannoso. Alessandro 
Burnetii e un espetto di alimenta
zione, e altraverso 1'alimentazione 
e i coisi che tiene nelle scuole suS 
leducazione alimenlare si e latto 
delle idee anche sui comporla-
menti' «Dal purito di vista del com-
ponamento dowemmo iniziare 
ad alzarci piii presto, d'estate pos-
sianio recuperare la luminosita, 
luomo vivevacon ta luceambien-
lale, del giomo e della nolle, c^ i 
viviamo un'allra reala, ma dob-

biamo cercare dl non aqdare oljre 
un punto in ciil il rAstao brgani-
smo si danneggia. Delia primave-
ra si adungano le giomate. e piu 
facile alzarsi un po' prima, e piu 
facile fare delle passeggiate, usci-
re all'aria aperta sin dalle prime 
ore del mattincn. 

Dalla primavera avremmo do-
vuto cominciare a prepararci al-
I'incontro con il sole, disintossi-
candoci dali'allmentazione e dal
la vita sedentarta detl'invemo. »so-
io arm'ando all 'estate depurati sa-
remo pronti a godere fino en fon-
do i benenci del sole*, dice 
Brunetti. Ora ceichiamo di recu
perare con unrisyeglk? lento, dieci 
minuli a letto prima di colazione, 
un bicchiete d'acqua a pkxoli 
sorsi, se possibile tiepida prima di 
cominciare a mangiare. Cosa? «6 
la stagione della frutla, degli urtag-
gi cnidi, che devono avere uno 
spazio sempie maggiore, dei li
quid! di cui abblamo bisogno per 
la sudorazione. Non pensiamo 
che sia il freddo che disseta -
Quella & un'immagine mentale. In 
realta lorganismo si' disseta con 
una bevanda a temperatura am-
bienle o al massimo fresca.i- Pos-

siajnOj prepaiare bevande di wr-
bena, meltssa, irienta, sono dolci, 
frizzanti, in qualche modo ci dan-
no quel senso di riposo shmolan-
te, che ceichiamo, senza trovarlo 
wramente, nelle bibite gelaie «A 
livello fislco chimico e'e un inizia-
(e momento di piacere. peiche 
1'afflusso di sangue viene blocca-
to, peru poi ne arriva di piu, quindi 
e'e uno shock termlco, una ripre-
sa, e in realty alia line ce un lavo-
ro di usura deH'organisntou. Altro 
mtto da sfata/e. 6 il bere tulto dun 
liato quando si ha una gran sete. 
Soltanto il bere a pecoli sorsi ci 
permette di percepire quando la 
sete e sodddisfalta, quando si e 
sazi. Di sole, invece, sembra di 
non essere mai sazi. E tuttavia ca-
richiamo spesso il nostto stomaco 
anche di cibi unli e pesami - du-
ranle le lunghe giomate all'aria 
aperta. •L'impoitante - dice Bm-
netti - e (are una alimentazione 
equilibra'a nell'arco della gtoma-
ta o della setfimana, la corretta 
esposizione al sole per tutti e di-
versa, ognuno deve sviluppare la 
consapevolezza di se steaso, e ve-
deie cosa decade quando man-
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gianto una cosa e se la mangiaino 
inuncertomodo. Sesimangiaal 
mare, cibi poco sostan îosi, be
vande frutla piccole quantita di 
cereali. t'ideare sarebbe mangiare 
sotto I'ombra di un atoero, peiclif 
il sole ci sta rigenerando e svilup-
pa il noslro luoco interne, ma per 
introdune qualcosa neli'organr-
smo. si deve ridurre lassorbimen-
to del sole. Si potrebbe pensare al 
principio di base che nella vita le 
cose si latino bene quando se ne 
launapervolta." 

E percio, se avete la sensazione 
di non aver voglia di niente quan
do state al sole, segullela. "SI, peio 
si deve senlire necessity di bae. 
credo che se non si piova un sen
so di sete dopo un po' che si sta al 
sole poirei dire che e'e uno squili-
brk>, un eccessivo dominio della 
mente, per cui ce una TOtona di 
stare al sole, scattano una serie di 
simbologie che li pemietlono di 
arrostirti senza avere neanche se
te.. 

Bello (o bella), abbronzalissi-
mo, piacerole, sano in quanto ab-
bronzalo, rigenerato. E forse. chis-
sa, anchepotenteefamoso (a). 

^ ^ i Dalla spiga al pane: 
l h ^ festa e dure fatiche 

r*H 

• Ho senliio molle mile raccon-
tare che dalla mia bisnonna. una 
volla alia settimana si recava al 
fomo del paese a fare il pane. II pa
ne oggi noi lolroviamolresa) tutti i 
giorni dal lornaio. bianco e ben lie-
viialo, eppure QueJ ricordo solJeti-
ca il nostro palato e ci spinge a cer
care i sapori delle cose sane "fatte 
come una volla-. 

Quel pane era piu buono per-
clif conleneva tenergia della bi
snonna, che. colpita da gtovaiie 
dal tito, andava al lomo ?,oppican-
do, con limpaslo lievitalo con la 
past̂  acida. ii^viti propri della lari-
na e della cucina. che ogni lanto 
Iradiscono e non latino ciescere la 
pabla. In quel panee'era leneigia 
di tutla la fatniglia che al lempo 
della mielilura si riuniva per rag-
giuiigere i campi dove II grauo era 
maluralo e b raccoglieva faticosa-
menle a rnano nunenrto |X)i le spi-
Khc in biche per Irasporlarlo in se-
guilo sull'aia dove awetitva la 
grandelrcbbialtira. Era una grancie 
Festa perch£ un buun raccollo assi-

curava clie si sarebe polulo man
giare lultol'an no. 

Oggi, Invece. la bisnonna e stata 
soslituila da sofisticale macchine 
impastatrict, che ogni giomo lavo-
rano Earine selezionale e Jieviiate 
con lieviij otlenuii industriahnente 
oppure con lieviti chimici. prodolti 
questi che garantiscono una lievi-
lazbne oltimale ed uguale gbtno 
dopo giomo. II grano viene raccol-
ro con le mielitrebblalrici, che la-
sciano tutla la paglia in campo cosl 
che gli agricoilori portano a casa 
solo la granella e sono sgravati di 
mollo lavoro laticoso. Ed anche le 
fesle del racoilo, diwe pure sneora 
son rimaste. hanno peiso il loro si-
gnificalo di sagie paesane ppr tra-
sfonnarsi in altrazioni lurtsnthe 

Insomma il pane <fi oggi e tjuo-
no. igienicamenle sicuro. ma lorse 
a noi. abtlarori deU'era posl-mo-
rlema. mancano quei sapun die 
vengono dalla cons;i|>evolc£za e 
dalbgroiaclteilcibtiamvadiretia-
mentc dal sudoie della nostra ln>«-
le. 

IFrMHmcoBWII) 

H C come Chiropratica 
per ridare Tequilibrio 
ei La chiropratkd e una tecnica 
manipolaliva (dal greco *sercita-
re con le maniij che punra sulle 
capacity di lecupero del corpo e 
lavoia per I'equilibno slrutwrale 
dell'oiganismo. Secondo il princi-
pio loridamenlale della chuoprali-
ca le alttrazioni riguaidanti j mo^-
menlj e la starica nel corpo, nel 
cranio e nella cofonna vertebrate, 
possono modificare le capacilS 
condultive del sislema nervoso. 
causando disfunzioni delle cellule 
e degli organi e riducendone le ca
pacity di recupero Esistono trentu-
no coppie di nervt periierici che si 
diramano dai la colonna vertebra-
le. Un callivo lunzionamento delta 
meccanica della colonna vertebra-
le provoca una imlaztone al sisle
ma nervoso Laltorazione di due 
articola?ioni vicine. come due ver-
rebre. puO avere tLonseguenze sui 
nervi e la compressione di un ner-
vo puO iillerarc il funzioiiamenlo 
organ Ico e predispone alia malal-
lis hi queslo caso si parla di su-

Wij5sazione: si inreiviene corteg-
gendo le alierazioni con le tecni-
che di manipolazbne. La scienza 
della chiropratica ha radici mollo 
antiche. Furono Ippocrate e Gale-
no a pone in ewienza con grande 
chiarezza la relazione indissoluble 
Ira salute della colonna vertebrate 
e salute del corpo, poi, inseguiloa 
ingegnosi sludi Daniel David Pal
mer riel 1895 fisso i capisskii della 
scienza che si londa 5ull'«aggiusta-
meiitc", specilica manipolazione 
vertebrate capace di ridare o pre-
servare la picna elficienza del sisle
ma nervoso. Lo sviluppo della chi
ropratica awenne in seguito anche 
grazie all'opera del liglio B.J. Pal
mer, oggi conskleraio il veto divul
gate"? della chiropratica, che nel 
1906 pubblicS -The firsl book ol 
chiropractic-, cuiseguiunaintensa 
allivila. Oggi la chiropralica ^ la rer-
za prolessione sanitana primana 
del mondo ixrcidentale. dopo me
dic ina ed odontoiatria. 

[HMU*U nana) 

Avanti estate, 
che la gioia sia 
atavolaconvoi 

• •Scaldaeascjugape^ costume 
(Soi Testate, e si desjime chedlal-
lorlapileiossa soieSa in specft fa 
sua possa, Fredda e utnida sia l*e-
sca ed'amotcessitatrcsca; nulla 
giovailbagnoescarsi isalas>ide-
von farsl; mil pure e la qulete: le 
bevande sian discrete-, ffceo la <re-
gola sanitaria saletnilana. per go-
ders Testate. Certo essa ci appare 
assai severa, soprattuHo con, La 
ptoibraone dei giochi d'amore.dei 
bagni. perch^ ci consiglia solo la 
qutaee non 11 Ireoelfco movimen-
to cui aspiriamo da quando abbla
mo comrnciato a scoigere, tra le 
nuvote che continuano ad itnper-
versare. 1 primi raggi di caldo sole. 
E anche quel-le bevande sian. di
screte- ci da un certo fastldio, 

Eppure, eppure, 
L'estale che combcia questo 

mese £ una belfcsima siagione, 
ma pud divenlare uno stras per il 
noslro (isico, dal quale non sarfl fa
cile riaveisi in autunno e in inter-
no. Rtcordiamoci, percib, che il so
le che ci scalda impegna ogni libra 
del nostra organismo in un duro la
voro. compensiarnolo con ade-
gualo riposo, e con un'alimeiita-
zkme il pSQ $ana possMIe, Leggia-
mo magan* quest* alt i f 'n^ftrfcf 
boon mangime, che risalgono al 
decimo secolo. e che ci indieano 
con saggezza il modo migUore di 
cibaisi, senza interierire con te no-
stre abitudini alunentari - e neppu-
re con i noslri vizi. Ve le sintettzzo. 
per necessita di spazio: 1, mangla-
le a letto solo se siete malati, il telto 
e nemico delta digestione (aggiun-
go io: se vi sfeia farto, mangiate 
poco); 2. lavatevi le mani prima dl 
mangiare (a quel lempo. doveva 
essere una raccomandazionF fon-
damentafe e conno conente); 3. 
non mangiate In piedi; 4, se siete 
agteti. turbari. addokrali, mangia
te solo un brodo caldo di verdure 
(1); 5. «se ileompagnodi tavola sa
r i la tristezza, la digestione sar̂  
difficile, la mustca aiuta la digestio-
ne»; 6. masticale anche i liquidi, 
"perche non sono solamente i den-
ti che collaborano con la digestio
ne. ma anche la saliva.; 7. inverno 
ed estale, il cibo dev'essere tiepi-
do; 8. mangia poco, cibi varlali e 
grezzi, abati non sazio; 9. dopo 
mangiatoconceditiiigiusto riposo, 
ma non dormiie, il sonno rallenta 
la digestione; 10. »lln pasto com-
pleto al giomo e dei saggi, due pa-
sti completi al giomo sono per i 
crapuloni, lie pasll completi al 
giomo sono per i suicidi». 

D sono penj dei buonissimi 
piatli compk/i. adattissimi all'esta-
te. che cl danno con la loro com-
posizfcme di sapori odori e colori 
I'illusione di essere un inlero pasto 
- ma sono facilmente digeribili e 
non appesantiscono il noslro fisi-
co, lasciando energie per tulte te 
atlivita ludiche estive che ci vorre-
moconcedeie. Peresempio: 

Insalata di miglio con verdure 
Cuocete il migtio facendolo pri

ma tostare in una padelta con po-
chissimo olio, girando con una pa-
lelta di legno per cinque dieci mi-
nuti, poi falelo bollire dieci minuli 
se in pcnlola nom>a!e. oppure 
mezz'ora 3 pressione A parte pre-
parate delle verdure lagliatea pez
zi zucchine, cipolte fresche. caio-
le, mettetele in un legamo con o|li> 
e rosmarino. uno spicchio d'aglio 
se vi va (da logliere dc^io b cotlu-
ra). aggiungele poi degli asparagi 
gia lessati e ragliali a pezzi. e quan
do tulto sara rosolato ma al dente. 
componctc in un pialto da portala 
con I bordi rialzali ii miglk>. le ver-
duie, olive nerc, capped, secondo 
il dlsegno che preterite. Guamite 
conlogliedilwisilicofresco. m.y.\ 


