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Conosci un rimedio naturale contro l’emicrania?

Le mele verdi potrebbero essere un valido aiuto. Secondo studi recenti annusare il profumo delle 
mele verdi aiuterebbe ad alleviare il dolore e ad abbreviare la durata del mal di testa.

Come posso accelerare la maturazione della frutta acerba?

La vicinanza delle mele con altra frutta ne può accelerare la maturazione per via di un particolare 
gas emesso dalle mele stesse.

Speciale 
usi alternativi della

mela

Cosa sostituire lo zucchero con un dolcificante naturale? 

Le mele molto mature e particolarmente dolci possono aiutarti a diminuire la quantità di 
zucchero da utilizzare nella preparazione di torte e biscotti o per addolcire yogurt e muesli.

E’ vero che le mele sono utili per combattere lo sporco difficile? 

Metti le bucce di mela a bollire nella pentola incrostata per circa 30 minuti. Alla fine tutto lo 
sporco viene via. 

Vorrei profumare gli ambienti con l’aroma della mela!

Crea dei sacchetti profumati con le bucce di mela facendole essiccarle in scatole di latta e 
successivamente inserisci le bucce in sacchetti di tela o di cotone. Inseriscili in armadi, dispense 
e cassetti, emaneranno un piacevole profumo.
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Il fogliame dell’ortica è urticante poiché la puntura diventa un meccanismo 
di autodifesa nei confronti di eventuali aggressori. I suoi aggressori più 
comuni sono gli animali selvatici alla ricerca di nutrimenti, ma anche l’uomo. Il 
meccanismo di autodifesa della pianta consiste in una peluria molto sottile che 
ricopre l’intera foglia e contiene una sostanza urticante: l’istamina. Al minimo 
contatto, o sfioramento, si spezza. A questo punto i peli si comportano come 
l’ago di una siringa: i bordi taglienti del pelo si infilano sotto pelle e iniettano il 
liquido urticante. Una quantità minima di istamina è già in grado di provocare 
fastidiose bolle urticanti sull’epidermide.

...Domande e risposte 
per dubbi e perplessità...

Perché 
i cammelli e i 

dromedari hanno 
le gobbe?

Questi animali tipici delle zone desertiche hanno una particolare sporgenza 
molto importante perché rappresenta una riserva energetica che, arrivando a 
pesare fino a 35 kg, conserva al suo interno cibo e acqua. Questo è il motivo 
principale per il quale dromedari e cammelli possono sopravvivere nel deserto, 
senza bere e senza mangiare anche per 20 giorni, inoltre tutta questa riserva 
gli consente di camminare ininterrottamente per 24 ore. Tuttavia, una volta che 
si ritrovano a poter bere, dromedari e cammelli sono particolarmente voraci: un 
dromedario, è capace di bere 135 litri d’acqua in soli dieci minuti!

René Lacoste è una leggenda del tennis degli anni ‘20 e ‘30 del secolo scorso 
soprannominato dalla stampa statunitense “Il Coccodrillo” in seguito ad una 
scommessa fatta col capitano della squadra francese della Coppa Davis. 
Gli avevano promesso una valigia in coccodrillo se avesse vinto una partita 
importante per la squadra. Il pubblico americano si affezionò subito a quel 
soprannome che sottolineava la tenacia dimostrata da Lacoste sui campi 
da tennis. Il suo amico Robert George quindi gli disegnò, come omaggio, 
un coccodrillo che fu poi ricamato sul blazer che indossava in campo.  Nel 
1933, René Lacoste e André Gillier, il proprietario e Presidente della più grande 
compagnia francese di maglieria dell’epoca, una società di produzione di 
capi creati appositamente per il tennis , il golf e gli sport marini: con sempre il 
coccodrillo ben in vista, ovviamente. Nasce così, un po’ per caso e un po’ per 
scherzo, il mitico marchio del brand. Da allora la moda si è evoluta, e così anche 
il brand Lacoste oggi produce capi trendy e calzature.

Perché 
le foglie d’ortica 

pungono?

Perché 
il brand della 

Lacoste 
è il coccodrillo?
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Uguali Diversima
Qual è la differenza tra...

Browser e Motore di 
ricerca
Il browser è un programma 
client con un’interfaccia grafica 
che serve a connettersi al 
WorldWideWeb consentendo 
di richiedere e visualizzare i 
contenuti forniti da un server 
attraverso la digitazione di un 
indirizzo web logico detto URL. 
Il primo browser della storia 
si chiamava WorldWideWeb e 
venne creato da Tim Berner-
Lee. I più celebri sono Microsoft 
Explorer, Firefox, e Chrome, che 
ora è il browser più usato.

Il motore di ricerca è un servizio 
offerto da diverse aziende sul 
web che si occupa di indicizzare 
quante più pagine web possibili, 
di categorizzarle e di organizzarle 
per renderle disponibili agli utenti 
che fanno una ricerca. Il primo 
motore di ricerca mai esistito e 
riconosciuto è stato Yahoo!, nato 
nel 1994 da due studenti (Yang e 
Filo). Oggi il motore di ricerca più 
usato in assoluto è Google.

Sfratto e Sgombero 
Lo sfratto è una procedura 
esecutiva attuata dal proprietario 
di un immobile in seguito al 
mancato pagamento del canone 
di locazione regolarmente 
sottoscritto. Per poter procedere 
allo sfratto è necessario inviare 
al locatario una lettera di diffida 
che lo invita a pagare i canoni 
arretrati e a liberare l’immobile 
entro il termine fissato e che in 
caso di mancato adempimento 
si procederà per vie giudiziali. 
L’autorità a cui rivolgersi per lo 
sfratto è il giudice del luogo in cui 
si trova l’immobile locato. 

Lo sgombero può avvenire solo 
quando vi è un’occupazione 
illecita di un suolo o di un immobile 
anche pubblico per il quale non 
vi è alcun titolo per averne il 
possesso. Il proprietario, o chi 
ha diritto ad occupare l’immobile, 
deve presentare una denuncia 
alla Procura della Repubblica 
e chiedere l’intervento della 
polizia giudiziaria per ottenere la 
restituzione dell’immobile tramite 
sgombero.

Sommergibile e 
Sottomarino
Il funzionamento del 
sommergibile si basa sull’utilizzo 
di camere stagne che evitano 
l’affondamento immediato dovuto 
alla densità dell’imbarcazione, 
e sullo svuotamento o 
riempimento di acqua dei grandi 
compartimenti all’interno dello 
scafo. Il sommergibile può 
inabissarsi solo per brevi periodi 
di tempo (poche ore); tale limite, 
tecnicamente parlando, è dovuto 
alla riserva di spinta, inferiore al 
10% rispetto al peso dell’intera 
nave.

Anche la parola sottomarino 
può essere utilizzata sia come 
aggettivo (riferito a oggetto che 
si trova sotto il mare) sia come 
sostantivo (con un significato 
simile al primo termine descritto). 
Il temine sottomarino attribuito 
alle moderne imbarcazioni 
subacquee è considerato 
l’evoluzione del sommergibile, 
in quanto capace di navigare in 
immersione per lassi di tempo 
lunghi grazie a idonee propulsioni, 
tra cui quella nucleare.
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Il prototipo moderno del cantante musicista di 
piano bar può esser considerato a pieno titolo 
il famoso Sam del film Casablanca: “Suonala 

ancora, Sam” (As time goes by). Ma oggigiorno 
il solo pianoforte acustico, in genere un mezza 
coda, è piuttosto in disuso e rimane ormai relegato 
ai soli night club d’impostazione classica o a far 
bella mostra di sé nei saloni di locali più o meno 
pretenziosi. Come pure è praticamente scomparsa 
la figura della cantante-entreneuse. È stato il 
massiccio diffondersi delle tastiere elettroniche 
polifoniche (inizi anni ‘80), a sancire il declino 
del classico pianista. Tecnologia ed innovazione 
hanno quindi cambiato il modo di suonare e 
di esprimersi  dove la classicità del suono del 
pianoforte, viene sostituita dalla ricerca elettronica 
dei suoni e dei loop delle tastiere elettroniche. 

Ma cosa si aspetta il pubblico oggi e come ci 
si dovrebbe approcciare ad esso quando si 
suona in un pianobar?
Cambiando il modo di concepire la musica e 
quindi perdendo la classicità di un tempo, il 
pianobar è in continua crescita e in continua 

evoluzione, il pubblico quindi si aspetta due tipi di 
repertorio, uno  un po’ più classico che abbia un 
arrangiamento moderno e brillante, un altro attuale 
che spazi  da ogni genere, dalla musica Italiana a 
quella Internazionale raggruppando in se i grandi 
successi della musica mondiale.  Il Pianobar nato 
in America intorno agli anni ’70 ha avuto una 
fortissima espansione ed oltre ad essere eseguito 
nei Night Club, lo si ritrova anche come colonna 
sonora di ricorrenze e cerimonie (compleanni, 
feste di laurea, matrimoni ecc...)

“Ma che ne sai...(...se non hai fatto il piano-
bar)”  del Trio Melody 1995. Nel testo vengono 
elencate le diverse situazioni che compongono 
quella routine ormai assimilata da chi ha fatto 
per anni questa professione. Ogni serata sembra 
diversa per i clienti perché il musicista è anche 
un abile intrattenitore e deve comprendere il 
desiderio del pubblico che ha davanti, sarà 
coinvolgente, sarà brillante e con la musica deve 
riuscire a coinvolgere  chi ha intorno diventando 
oltre ad  un abile musicista, un  intrattenitore di 
emozioni. A tutti buon divertimento.
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Il Pianobar: l’arte di

Pietro Aiello Cilento D’Altavilla è su   seguici
art@pietroaiello.com - www.pietroaiello.com

  ▄

intrattenere

a cura di Pietro Aiello Cilento D’Altavilla







allenare il cervello con la lettura
“Mens sana in corpore sano” dicevano i 
latini e noi aggiungiamo “Mente allenata 
in corpo allenato”. Se tenersi fisicamente 
in forma è tuttavia semplice e “banale”, 
come si può allenare la mente? La risposta 
semplice ed  immediata è un bel libro. 
I medici lo ripetono come un mantra ma in 
Italia questa sana abitudine che è la lettura 
sembra procurare l’orticaria a moltissime 
persone, siano esse giovani o meno giovani. 
Eppure leggere fa davvero bene, sia in 
più tenera età che in età avanzata. Così 
come il corpo inizia a perdere vigore ed 
i muscoli si fanno via via più deboli, allo 
stesso modo il nostro cervello perde la sua 
potenzialità con il passare del tempo in 
caso di costante inattività. Fare “palestra 

con la mente” non è mai stato così semplice 
e piacevole utilizzando una bella lettura 
che possa occupare i pomeriggi più afosi 
d’estate e le sere più fredde d’inverno. Lo 
stesso Ministero dei beni culturali ha in 
passato avviato una serie di iniziative che 
favorissero la lettura della terza età, 
affinché le nonne e i nonni potessero trarre 
beneficio e “allenare la propria mente”. 
Una storia narrata permette infatti al 
cervello di fantasticare, immaginare ciò 
che vi è sulla carta stampata, ipotizzare una 
fine, porsi delle domande o semplicemente 
ricordare un particolare episodio della 
propria lunga vita che quella narrazione 
richiama alla memoria.

Terza età: 

  ▄
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I genitori lo negano, anzi spesso non lo sanno 
neppure. Ma il figlio preferito esiste! 
La conferma arriva da uno studio francese 

condotto da due docenti dell’Università di 
Nantes, le quali hanno chiesto a 55 genitori se 
avessero delle preferenze tra i figli. All’inizio del 
colloquio neanche uno ha ammesso di avere 
un figlio preferito, ma poi l’80 per cento lo ha 
riconosciuto.
Spesso il genitore si tradisce con il tono della 
voce e con l’uso delle parole attribuendo al 
figlio preferito un nomignolo speciale, oppure 
inavvertitamente lancia piccoli segnali di 
preferenza concedendo un’indulgenza in più al 
suo “cocco”, come una porzione migliore ai pasti.
  
Perché succede? 
In alcuni casi si tende a dare più affetto al figlio 
svantaggiato, più debole o colpito da handicap, 
ma nella maggior parte delle situazione prese in 
esame il genitore aveva una preferenza verso il 
bambino che più gli somigliava, che aveva lo 
stesso carattere o che gli dava meno problemi.

Quali sono gli effetti?
Attenzione: preferire un figlio non equivale a 
fargli un favore. Secondo una ricerca recente 
dell’Università dell’Indiana che ha 
approfondito i livelli di vicinanza 
emotiva, conflitto, orgoglio 
e delusione di circa 800 
cinquantenni, è emerso che 
chi da piccolo ha avvertito di 
essere il ‘cocco di mamma’, 
poi da adulto aveva maggiori 
possibilità di soffrire di 
depressione.

Le preferenze tra figli sono sempre 
esistite. Basti ricordare come 
in passato la legge prevedeva 
che alla morte del capofamiglia 
l’intero patrimonio era ereditato 
dal  primogenito. Solo nel XX 
secolo le cose sono cambiate 
e sono stati riconosciuti uguali 
diritti nel patrimonio e nell’affetto 
per tutti i figli.

Essere il figlio preferito
non

è sempre
un vantaggio

  ▄
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un vantaggio







1) L’epoca di svezzamento ideale. Con il 
termine divezzamento (più propriamente “avvio 
dell’alimentazione complementare”) si intende il 
passaggio da un’alimentazione esclusivamente 
lattea ad un’alimentazione semi-solida e poi solida, 
caratterizzata dalla progressiva introduzione dei 
cosiddetti “alimenti complementari”, cioè alimenti 
diversi dal latte. L’indicazione del Ministero della 
Salute è l’attesa dei 6 mesi per l’inizio dello 
svezzamento, a meno che significative deflessioni, 
tra i 4 e i 6 mesi, della crescita del lattante valutata 
in riferimento alle “Growth Chart” dell’OMS, 
previa esclusione di una possibile patologia da 
parte del pediatra, consigli l’avvio anticipato 
dell’alimentazione complementare.
2) E’ importante allattare al seno durante 
il divezzamento. Proseguire il latte materno 
come componente “lattea” dell’alimentazione 
diversificata che inizia con il divezzamento offre 
benefici documentati dagli studi clinici, sia per 
il bambino, quali protezione contro le infezioni 
gastrointestinali e respiratorie, prevenzione della 
“morte in culla”, riduzione dell’incidenza di alcuni 
tumori pediatrici (in particolare linfomi e leucemie), 

riduzione del rischio futuro di obesità, diabete tipo 
2, malattie cardiovascolari, effetto positivo sullo 
sviluppo neuro-cognitivo associato alla durata 
dell’allattamento al seno, sia per la madre, quale 
riduzione del rischio di cancro al seno e all’ovaio, 
di diabete mellito di tipo 2, osteoporosi e le sue 
complicanze. 
3) Come introdurre gli alimenti durante il 
divezzamento. Non esistono modalità e menù 
definiti per iniziare il divezzamento: l’ordine con 
cui gli alimenti vengono introdotti nella fase dello 
svezzamento non riveste più l’importanza che un 
tempo veniva attribuita e può variare in base alla 
preferenza del bambino e alla cultura gastronomica 
della famiglia e del pediatra che fornisce i consigli. 
I cibi vanno offerti con il cucchiaino, senza forzare 
il bambino, consentendogli eventualmente di 
toccare cibo nel piatto e mangiare con le mani. 
Non si deve insistere se non gradisce qualche 
alimento, ma alternare cibi diversi per colore, 
sapore e consistenza. Il cibo inizialmente non 
accettato va però riproposto con pazienza in 
giornate successive, eventualmente preparato in 
modo diverso. E’ importante che il bambino mangi 
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Alimentazione bimbi 
Nuove linee indirizzo del Ministero della Salute
Nello scorso numero di dicembre abbiamo preso in considerazione alcuni indicazioni degli esperti nazionali 
di nutrizione infantile forniti alle regioni e alle altre Istituzioni interessate all’infanzia. Continuamo la disamina.

→







25www.leggimigratis.it 

seduto con la schiena eretta (preferibilmente nel 
seggiolone) per evitare il rischio di soffocamento 
e per permettergli di partecipare attivamente 
al pasto. Al discorso dei cibi da utilizzare per lo 
svezzamento si collega il dibattuto tema dell’auto-
svezzamento, ovvero il metodo secondo cui gli 
alimenti complementari al latte vanno introdotti 
“su richiesta”, lasciando che il piccolo scelga 
di mangiare i cibi dei genitori che sono sulla 
tavola mentre condivide il loro pasto. I vantaggi 
ipotizzati sono: a) si rispettano le scelte, i gusti e la 
capacità di autoregolarsi del bambino, favorendo 
la strutturazione di un rapporto sano con il cibo, 
che non viene vissuto come imposizione ma come 
elemento da scoprire, attraverso il proprio istinto, 
la propria attrazione per un cibo piuttosto che un 
altro, le proprie necessità (il bambino smette di 
mangiare quando è sazio), senza stress e ansie 
o pressioni, con un possibile impatto anche sulla 
prevenzione di disturbi dell’alimentazione come 
obesità, anoressia e bulimia; b) si valorizzano 
autonomia e autostima del bambino; c) viene 
favorita la convivialità e la socialità; d) anche la 
famiglia è stimolata a mangiare più sano perché 
assume gli stessi cibi del bambino. Ovviamente, 
perché sia applicabile questo modello di 
svezzamento, è importante che la dieta dei 
genitori sia sana, equilibrata, con cibi di qualità, 
senza abuso di sale o zuccheri, senza presenza 
di contaminanti, facendo attenzione alle possibili 
carenze alimentari e controllando accuratamente 
il rischio di inadeguato apporto di nutrienti per la 
crescita del bambino. 
4) I bambini a rischio di allergie/intolleranze 
non vanno divezzati diversamente. Le più recenti 
e autorevoli evidenze sperimentali dimostrano che 
non ha senso l’introduzione ritardata di alimenti 
potenzialmente allergizzanti per prevenire le 
allergie, sia nei lattanti considerati a rischio che 
in quelli non a rischio di allergia. C’è anzi ragione 
di credere che la  troppo ritardata introduzione di 
un alimento  aumenti la prevalenza dell’allergia a 
quell’alimento anziché ridurla, perché si supera 
la “finestra” per l’acquisizione della tolleranza. 
Riguardo al glutine, è prudente evitare sia 
l’introduzione precoce (<4 mesi) che ritardata 
(>7mesi), e introdurlo mentre il lattante è ancora 
allattato al seno.
5) Alimentazione dopo l’anno di vita. Compiuto 
l’anno di vita, il bambino può mangiare la 
maggioranza dei cibi destinati ai componenti 
del nucleo familiare, sempre rispettando i 
LARN, cioè i livelli di assunzione raccomandati 
di nutrienti per ogni età per quanto attiene al 
fabbisogni di calorie, proteine, lipidi, carboidrati, 

fibre, vitamine, minerali.  Inoltre è importante la 
ripartizione dell’introito calorico giornaliero in pasti 
frazionati: 30% colazione+spuntino, 30% pranzo, 
10% merenda, 30% cena. Bisogna proporre ai 
bambini una dieta variata, equilibrata, rispettosa 
delle tradizioni e delle stagioni e il più possibile a 
kilometro zero, limitando snacks e dolci e bevande 
zuccherate e il consumo di sale e bevendo tanta 
acqua. Ma anche la quantità conta, oltre la qualità 
del cibo: mangiare poco, secondo gli studi più 
recenti, allunga la vita. Infine, va insegnato ai 
bambini il valore etico del cibo instaurando in 
famiglia un clima positivo di informazione e 
consapevolezza su ciò che si mangia. 
6) Il valore del baby-food. I baby-food sono prodotti 
creati specificamente per il target di età dei lattanti 
(0-12 mesi) e dei bambini nella prima infanzia 
(1-3 anni). La normativa europea detta specifiche 
disposizioni sia sui requisiti di composizione a 
tutela dell’adeguatezza nutrizionale, sia sulle 
garanzie da fornire in termini di sicurezza 
alimentare, poiché prevede che i contenuti 
massimi ammessi di residui di contaminanti siano 
inferiori o assenti (esempio i pesticidi) rispetto 
ai corrispondenti limiti previsti dalla legislazione 
alimentare generale. La sicurezza alimentare 
rappresenta un tema quanto mai scottante, 
soprattutto quando si parla di alimentazione di 
bambini, più vulnerabili degli adulti perché i loro 
tessuti in fase di crescita assorbono più facilmente 
i tossici e i loro sistemi di difesa li eliminano più 
difficilmente in quanto immaturi. Ricordiamo che 
il “biologico” non assicura le stesse garanzie 
dei prodotti destinati all’infanzia (“baby-food”) in 
quanto la normativa vigente, pur imponendo che 
gli alimenti biologici siano coltivati senza pesticidi 
sintetici, ormoni della crescita, antibiotici e concimi 
chimici, non garantisce l’assenza di pesticidi né di 
contaminanti di origine naturale (micotossine).



Alito pesante 
Cosa si può fare?

L‘alito cattivo è un disturbo comune 
che si manifesta con l’emissione di 
odore sgradevole attraverso l’atto 

respiratorio e la fonazione. Dal punto di 
vista sociale l’alitosi è un problema che 
può condizionare le relazioni interperso-
nali per la paura di indurre disagio nel pro-
prio interlocutore.

Nella maggior parte dei casi il cattivo 
odore ha origine direttamente in bocca 
ed è dovuto alla presenza dei batte-
ri responsabili della placca. La causa 
principale è la scarsa igiene orale con 
conseguente formazione della placca 
batterica che con il tempo si trasforma 
in tartaro. Anche il dente cariato produce 
cattivi odori, così come gli insediamenti 
batterici negli spazi interdentali, protesi e 
dentiere poco pulite. 

Per combattere l’alitosi è fondamen-
tale una scrupolosa igiene del cavo orale 
utilizzando il filo interdenta-
le e spazzolando accurata-
mente i denti dopo ogni 
pasto. È importante pulire 

anche la lingua, soprattutto a livello del 
terzo posteriore, dove la proliferazione 
batterica è maggiore e dove è più difficile 
la rimozione naturale della placca per la 
presenza del palato molle. Inoltre l’impie-
go regolare di collutori ad azione antiset-
tica aiuta a migliorare la situazione.
Per eliminare in modo definitivo que-
sto disturbo è fondamentale rivolgersi 
a un dentista che dovrà inquadrarne le 
cause e agire localmente sul proble-
ma.

IMPORTANTE
Quando la causa non è in bocca, l’alito 
cattivo può essere la conseguenza di di-
sturbi dell’apparato digerente, come ga-
strite, reflusso gastro-esofageo, ulcera o 
ernia iatale, oppure malattie respiratorie, 
come tonsillite, sinusite e bronchite, ma-
lattie sistemiche, come diabete e disfun-
zioni epatiche o renali. Qualora si possano 

escludere queste patolo-
gie, è importante recarsi 

dal dentista per porvi 
rimedio.               ▄
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Si è sempre pensato che l’unico effetto 
indesiderato dell’esposizione a rumori e/o 
suoni ad alto volume,  come quelli di una 

serata in discoteca o uno spettacolo di fuochi 
pirotecnici, fosse la fastidiosa sensazione 
temporanea di avere le orecchie tappate, 
ovattate e che in seguito le funzioni uditive 
tornassero del tutto normali.
L’idea era che ci volessero anni, se non decenni, 
di esposizione a traumi acustici per distruggere 
le minuscole cellule ciliate dell’orecchio interno 
immerse nell’endolinfa dove le vibrazioni delle 
onde sonore vengono trasdotte in potenziali 
elettrici per essere inviate ed interpretate da 
specifiche aree cerebrali. 
Il danno acustico da esposizione acuta e 
cronica al rumore è stato oggetto di studi e 
lavori di cui la letteratura internazionale è ricca. 
Gli studi si sono sempre concentrati sui danni 
riportati dalle cellule ciliate. Si è visto che, 
alla fine, queste possono sopravvivere a un 
concerto rock o ad una serata in discoteca con 
una esposizione poco distante da un diffusore 
acustico, ma che le fibre nervose, ad esse 
connesse, che trasmettono i segnali elettrici 
all’encefalo, potrebbero invece subire danni 
permanenti!
Da qui nuovi studi sostengono che una 
singola esposizione a rumori forti - ma non 
necessariamente assordanti - può provocare 
la morte di alcune terminazioni non isolate 

delle fibre nervose che connettono l’orecchio 
interno al cervello. 
Molto di frequente al calo d’udito si associa 
l’acufene, o tinnitus, ovvero un insieme di fischi, 
ronzii o crepitii a cui non corrisponde alcun 
suono reale. 
Fondamentale rimane quindi la prevenzione ed 
una buona dose di attenzione mantenendosi, 
per esempio, ad una giusta distanza da un 
diffusore acustico e/o diminuendo il tempo 
di esposizione alla sorgente dannosa ed 
utilizzando come estrema ratio dei batuffoli 
di cotone. Giova ricordare come la sempre 
pericolosa usanza di salutare il nuovo anno 
nella notte di San Silvestro con i vari tipi di 
petardi, anche i più  “innocui” come i mini 
ciccioli, creano numerosissimi danni uditivi 
permanenti.
Il rumore negli ambienti di lavoro è ormai 
diventato uno dei problemi più importanti tra 
quelli compresi nell’igiene del lavoro. Dove non 
sia tecnicamente fattibile adottare un metodo 
per l’abbattimento del rumore o le misure 
per minimizzare il rischio sono insufficienti è 
necessario ricorrere all’adozione dei Dispositivi 
di Protezione Individuale (DPI). II protettori più 
comuni sono i tappi per le orecchie e le cuffie 
auricolari. 
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Basta una serata per rovinarsi l’udito
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Mauro, puoi spiegarci cosa è l’Associazione 
“Chiavi D’Oro” e quali sono le tue emozioni e 
propositi all’indomani di questo prestigioso inca-
rico?
Chiavi D’Oro è l’associazione che raccoglie “I 
Professionisti dell’Accoglienza ed dell’Ospitali-
tà italiana”. Ereditiamo la gloriosa tradizione dei 
Portieri d’albergo, i famosi “Concierges”, di cui 
condividiamo spirito di servizio ed abnegazione. 
La nostra sfida è d’interpretare questo ruolo così 
importante con la stessa cura dei tempi antichi 
ma in chiave moderna ed al passo con le esi-
genze dell’ospite dei giorni nostri. Io credo forte-
mente nella condivisione degli obbiettivi e  nel la-
voro di squadra. Amicizia, Solidarietà e Rispetto 
sono valori fondanti de Le Chiavi D’Oro FAIPA. I 
fari che guideranno la nostre azioni. All’atto della 

nomina a Presidente nazionale, più che di sod-
disfazione personale, il mio pensiero è stato di 
gratitudine per le persone a me care. Mia moglie 
e consigliera Susy, mia Madre e mio Padre, i miei 
figli Raffaele ed Alessandro, mio fratello Franco, 
il mio mentore Giovanni Russo e tutti i miei tanti 
maestri che guidano da sempre il mio percorso 
professionale e di vita.

A 45 anni, sei il più giovane presidente nazionale delle 
Chiavi d’Oro nella storia dell’Associazione. Altrettanto 
giovane è il nuovo consiglio direttivo. 

Essere giovani vi dà un vantaggio perché avete 
più energia o vi crea la necessità di dimostrare 
continuamente di essere all’altezza?
Essere considerato giovane a 45 anni mi fa un 

Il sorrentino Mauro Di Maio è stato designato per i prossimi tre anni Presidente nazionale dell’Associazione “Chiavi 
D’Oro”. Un altro prestigioso riconoscimento per la qualità del turismo della Penisola sorrentina. È stato eletto al termine 
del Congresso nazionale della FAIPA, la Federazione delle Associazioni dei Portieri d’Albergo e Front Office, che si è 
tenuto a Sorrento a fine novembre 2016. 

LE CHIAVI D’ORO

Mauro   Di   Maio
il più giovane Presidente nazionale

→
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po’ sorridere... questa è una caratteristica tipica 
della nostra Italia. Cambierà presto, spero. In tut-
ti i casi ne Le Chiavi D’Oro FAIPA non abbiamo 
preclusioni nè per i giovani nè per i meno giovani. 
Quello che contano sono le buone idee messe in 
pratica.

Sorrento e la Campania con te sono arrivati al vertice 
dell’associazione, dopo il triennio governato dal bologne-
se Roberto Sabbatini. Vice presidente per Sud Italia e Isole 
è un altro collega sorrentino, Antonino Aversa. 

Nel vostro lavoro, si risente della competizione 
Nord-Sud?
Le tipicità e le differenti culture delle provenienze 
geografiche costituiscono anzi una ricchezza per 
la nostra Associazione.

La tua “incoronazione” è avvenuta nell’ambito di un bellis-
simo Congresso nazionale de Le Chiavi D’Oro Faipa che 
dal 25 al 27 novembre ha visto affluire all’Hilton Sorrento 
Palace decine di professionisti dell’accoglienza e dell’o-
spitalità giunti da tutte le Regioni d’Italia. 

Quale atmosfera ci puoi raccontare di quella tre 
giorni?
Emozioni forti e belle. Il congresso-evento è sta-
to dedicato ai giovani studenti presenti in aula, 
e alla memoria di Riccardo, un giovane alunno 
di Capri prematuramente scomparso e protago-
nista della parola “Gentilezza” presentato dalla 
Maestra Rosina Astarita, nell’ambito dell’incontro 
dal titolo “Parole per un futuro possibile” organiz-
zato fa le Chiavi D’Oro a Novembre 2015.

Tema del Congresso è stato: “Le nostre Radici 
il nostro Futuro: Amicizia, Solidarietà e Rispetto”. 
Qual è il senso di queste parole?
L’invito è quello di metterci in gioco, adesso che 
viviamo periodi di crisi e di incertezza. Senza 
paura e con tanta speranza.

Tu sei già stato presidente regionale de Le Chiavi 
D’Oro Campania Felix. Che posto occupa la re-
altà alberghiera campana nell’ambito dello scac-
chiere nazionale?
La Campania è un laboratorio in divenire di un 
Turismo possibile. Una speranza per l’Italia e per 
il Sud Italia per un futuro sostenibile e di benes-
sere.

Il 26 novembre, nell’ambito del congresso, si è tenuto il 
convegno “Jamme: Cultura, Turismo ed Impegno: Storie 
virtuose della Campania e del Sud”, con importanti contri-
buti di Michele Guglielmo (consulente tecnico-alberghie-
ro) su “Prospettive del Turismo mondiale”, Don Antonio 
Loffredo (parroco del Rione Sanità di Napoli) su “L’espe-
rienza nel turismo dei ragazzi del Rione Sanità”, Salvatore 
Giannella (scrittore e giornalista del Corriere della Sera) 

su “Storie virtuose della Campania e del Sud”, Mauro 
Avyno (presidente Slow Food Penisola Sorrentina e Ca-
pri) che insieme a Giulio Galano (presidente de Le Chiavi 
D’Oro Campania Felix) ha presentato il progetto “La ricetta 
che non c’è”, un contest per gli studenti degli istituti alber-
ghieri della penisola sorrentina, i cuochi e gli chef stellati 
della costiera per riscoprire e cucinare  prodotti tipici del 
nostro territorio, ormai quasi in via d’estinzione, quali la 
mela limoncella, i fagioli burrito, le cicerchie, le patate di 
Santa Maria del Castello. Sono intervenuti anche Paola 
Cuomo (dirigente scolastica dell’Istituto Polispecialistico 
San Paolo di Sorrento) sull’esperienza di alternanza scuo-
la-lavoro fatta dai ragazzi in sinergia con l’Associazione 
Le Chiavi D’Oro Campania Felix, il maestro Giordano 
Montorsi  (artista e docente all’Accademia di Brera) che ha 
presentato il “Piccolo Manifesto di Sassocorvaro per l’Arte 
e la Pubblica Sanità”, e lo scrittore sorrentino Francesco 
Pinto che ha raccontato storie tratte dai suoi libri. 

Come è nata l’idea di un convegno così compo-
sito? 
L’evento “Jamme” è frutto di  letture di libri ispirati 
e di fatti quotidiani. Per noi la lettura è vita!

Sempre nell’ambito del Congresso, voi dell’Associazione 
Le Chiavi d’Oro FAIPA, avete organizzato, in collaborazio-
ne con il FotoClub Terra delle Syrene, la mostra fotografica 
“Raccontami una storia”, che è collegata ad un progetto 
sulla valorizzazione delle bellezze nascoste del nostro ter-
ritorio, rivolto a tutti gli studenti della Penisola sorrentina 
di ogni ordine e grado. Tua moglie Susy Serbandini è una 
bravissima fotoamatrice del Fotoclub. 

Contate di collaborare ancora con le vostre ri-
spettive associazioni?
La nostra Associazione è aperta a tutte quelle re-
altà associative che  si impegnano nella valoriz-
zazione,  promozione e scoperta del bello e delle 
ricchezze storiche, culturali, artistiche e paesag-
gistiche della nostra amata Italia.   

▄









Asset Allocation

  ▄

Diversificare l’investimento ed equilibrare il rischio

Con Asset Allocation: suddivisione del 
portafoglio titoli o fondi comuni con 
lo scopo di diversificare l’investimento, 

equilibrarne il rischio e migliorare il rendimento 
in funzione del profilo prescelto (in base alle 
singole esigenze) tenendo ben presente 
il tempo (orizzonte temporale) e il rischio 
(attraverso la volatilita’ dell’investimento) del 
singolo investitore.  Come?
Con un metodo ragionato e razionale 
(portafoglio selezionato) effettuato attraverso 
uno studio di statistica e di stress test fatto da 
Harry Markowitz sulla efficienza di portafo-
glio. Tale studio è stato premiato con il ricono-
scimento del premio Nobel in economia dato 
a Markowitz negli anni 90. Il termine Asset 
Allocation significa,quindi, cose differenti, 
per persone differenti, in contesti differen-
ti.
Parlando di investimenti è necessario definire 
quali sono gli strumenti in cui si deve investi-
re:
•	 Mercato monetario (titoli con duration 

inferiore a 18 mesi);
•	 Obbligazioni (titoli a reddito fisso con 

durata superiore ai 18 mesi);
•	 Azioni (quotate nelle borse valori (ufficia-

li);
•	 Valute (es. dollaro, euro, yen, sterli-

na,ecc.);

Tutti devono far parte dell’Asset Allocation 
personalizzato (sempre in funzione del grado 
di rischio e dell’orizzonte temporale).                         
Una diversificazione che tenga presente 
le aree geografiche (America, Giappone, 
Europa, Paesi Arabi, Cina ecc.) e i setto-
ri (Industria, chimica, tecnologia, grande 
distribuzione, banche, moda ecc.). Quindi 
costruzione di un portafoglio personalizzato 
ben diversificato (rapporto rischio-rendimento 
ottimale).
Oggi tale metodo è il più usato al mondo per 
le sue caratteristiche di efficienza finanziaria.

dott. Massimo Fienga  - Partner Azimut
Referente di Agenzia / Piano di Sorrento

tel.uff. 0818787886 
pers. 3358345475
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La pulizia 
dei fondali marini 

42 www.leggimigratis.it a cura di Laura Cuomo

Spesso si sente parlare di  pulizia dei fondali 
marini e sempre più spesso - grazie alla 
volontà e all’impegno di Istituzioni ed 

Associazioni presenti sul territorio, sensibili alle 
problematiche ambientali - vengono celebrate 
giornate dedicate alla pulizia dei fondali del 
nostro amato mare. 
Questi interventi rappresentano un aiuto con-
creto alla protezione dell’ecosistema marino 
sempre più minacciato dalla presenza di rifiuti 
che giacciono sui fondali e - allo stesso tempo 
- si configurano come un progetto di alto valore 
sociale ed economico per la salvaguardia ed il 
corretto ripristino dell’ambiente marino, al fine 
di preservarne le biodiversità, coniugando tute-
la ambientale e crescita economica legata alla 
“risorsa mare”.
Normalmente questo tipo di operazione viene 
effettuata da sommozzatori professionisti 
che sistematicamente  si immergono per ripor-
tare a galla quei rifiuti destinati a giacere sul fon-
do del mare per decenni (metalli, vetro, plasti-
che, e materiale ingombrante di ogni genere), se 
non si intervenisse dall’esterno. Grazie  ad una 
procedura standardizzata di analisi è inoltre pos-
sibile creare poi un’interessante ed utile banca 
dati per la catalogazione e la quantificazione dei 
rifiuti rinvenuti durante le operazioni di bonifica 
dei fondali. Ma esiste anche un’altra modalità  
di pulizia dei fondali marini, nata da una bril-
lante intuizione di Angelo Vassallo, il Sinda-
co di Pollica barbaramente assassinato nel 
2006.
Il progetto di Vassallo, in seguito promosso 
dall’omonima Fondazione (nata tre mesi dopo 
l’omicidio del Sindaco) dedicata al Sindaco 

Pescatore, prevede il recupero dei rifiuti che 
inevitabilmente rimangono impigliati nelle reti 
durante la pesca a strascico: i pescatori, invece 
di restituire inutilmente  il “pescato”  al mare lo 
trattengono a bordo dei loro pescherecci, per poi 
conferire tutto – una volta giunti sulla terrafer-
ma - secondo i criteri della raccolta differenzia-
ta. Calcolando che ogni singolo peschereccio 
durante la una giornata lavorativa “pesca” 
mediamente circa 50 kg di rifiuti, è facilmente 
immaginabile quante tonnellate di rifiuti, in tal 
modo, potrebbero essere strappati definitiva-
mente al mare, per essere differenziati e riciclati!
Il progetto Vassallo è diventato una proposta di 
Legge europea che consiste nel concedere age-
volazioni di natura fiscale ed incentivi economi-
ci (buoni carburante, ad esempio) a sostegno 
delle imprese ittiche che decidano di attivarsi 
nella pulizia dei fondali marini durante le opera-
zioni di pesca,  coinvolgendo anche i Comuni, le 
Autorità marittime portuali e le società di gestio-
ne e di trattamento dei rifiuti. Questa Legge - se 
approvata - oltre ovviamente ad aiutare il mare, 
agevolerebbe in modo concreto il comparto pe-
sca che in tutta Europa è in profonda crisi, sia per 
gli alti costi del carburante, sia perché il pescato 
negli ultimi anni è diminuito in modo considere-
vole. Sarebbe infine un messaggio positivo per 
tutti i giovani pescatori che hanno intrapreso o 
intendono intraprendere questa attività!

La grande onda

un aiuto concreto al respiro del mare

  
▄







I miei genitori vogliono aiutarmi economicamente per acquistare casa. Sono sposato in 
regime di comunione dei beni, vorrei sapere se anche la casa entrerà nella comunione.

Donazioni e comunione dei beni
dubbi e perplessità

45www.leggimigratis.it a cura dell. Avv Patrizia Cappiello

La regola generale fissata dal co-
dice civile stabilisce che l’acqui-
sto di beni immobili successivo 

al matrimonio non rientra nella comu-
nione quando tale esclusione  risulti 
dall’atto di acquisto davanti al notaio 
e sempre che di esso sia stato parte 
anche l’altro coniuge, ovvero lo abbia 
sottoscritto. 
Nel caso di donazione indiretta, cioè 
quando i donanti (i genitori) donano 
al figlio (anche se coniugato e in re-
gime di comunione legale dei beni) 
la somma di denaro necessaria per 
l’acquisto di una casa, affinché sia 
direttamente quest’ultimo ad acqui-
starlo, intestandolo a sé medesimo, 
l’immobile non rientrerà nella predet-
ta comunione dei coniugi. Tale effetto 

è automatico e non è necessaria al-
cuna formalità davanti al notaio, da 
parte dell’altro coniuge. 
Tuttavia, se i genitori erogano al figlio 
solo una minima parte della somma 
necessaria per l’acquisto, tanto da ri-
sultare irrilevante rispetto alla somma 
finale, mentre il resto del prezzo viene 
corrisposto con denaro proveniente 
dai coniugi, l’immobile rientra nella 
comunione e, in caso di separazione 
della coppia, va diviso al 50% (Cass. 
sent. n. 1630/15 del 28.01.2015). 
Pertanto, la donazione indiretta non 
necessita dell’atto pubblico davanti al 
notaio e della presenza dei testimoni 
solo quando copre l’intero valore del 
bene o la maggior parte di esso.

  
▄



  
▄

Ho già descritto le proprietà degli oli 
essenziali o essenze nell’articolo 
precedente  ponendo la base per una 

conoscenza di questi strumenti che la natura ci 
offre come rimedi per molti disturbi e patologie, 
singolarmente. 
Moltissime sono le piante la cui essenza, estrat-
ta, ha notevole beneficio e applicazione. Ne 
descriverò qualcuna di pronto ed efficace inter-
vento.

•	 ALLORO – Proprietà: Antireumatico, dige-
stivo, stimolante, antisettico, sudorifero, 
stomachico, espettorante. Principali indica-
zioni: esaurimento, stanchezza, tosse, raf-
freddore, influenza, dolori reumatici, distur-
bi digestivi, inappetenza, caduta dei capelli, 
allontana gli insetti.

•	 BASILICO -  Proprietà: Tonico nervoso, sti-
molante surrenale, digestivo, antisettico, 
emmenagogo (stimola le mestruazioni), 
antispasmodico, febbrifugo. Principali indi-
cazioni: ansia, depressione,  stanchezza, af-
faticamento intellettuale, punture d’insetti, 
cefalea, cattiva digestione, tosse, sinusite, 
dolori muscolari, raffreddore, mestruazioni 
scarse.

•	 TEA TREE – Antisettico: in diffusione 
nell’aria, antimicotico: puro o diluito in olio 
vegetale, disinfettante – antinfiammatorio 
(antibiotico naturale) per acne, foruncoli, 
infezioni della pelle, ferite. Otite (1-2 goc-
ce dietro le orecchie, esterno). Mal di gola 
(gargarismi in acqua oppure puro, esterno. 
Piorrea e gengivite, cistite, candida ecc. 
Quest’olio essenziale non dovrebbe mai 
mancare in nessuna casa o borsetta.

•	 MENTA PIPERITA – Mal di testa: una goccia 
sulle tempie, una sul centro della testa, una 
goccia sulla nuca. Mal d’auto: una goccia 
dietro le orecchie. Bruciori di stomaco: una 
goccia pura all’esterno sullo stomaco. Mal 
di denti: una goccia sul dente. Contusioni: 
una goccia sulla parte.

           
Ho qui menzionato solo alcuni per questione di 
spazio ma allungheremo la lista prossimamen-
te. Il tea tree e la menta piperita sono dei veri 
doni della natura, provateli!!

Se hai dubbi o perplessità per ricevere ulterio-
ri informazioni utili puoi rivolgerti al seguente 
indirizzo email naturopatarosy@gmail.com
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Medicina alternativa 

Gli oli essenziali 
di pronto intervento
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Sindrome dell’Ovaio Policistico: 
consigli nutrizionali

  
▄

La sindrome dell’ovaio policistico (PCOS) è una for-
ma di disfunzione ormonale femminile associata 
a infertilità, irregolarità mestruali, segni di virilizza-

zione come irsutismo (aumentata peluria), acne, alopecia 
(capelli spenti e radi) e obesità associata a iperinsulinemia.  

L’insulina è un ormone proteico che ha funzioni metabo-
liche, in particolare quella di favorire l’ingresso degli zuc-
cheri nelle cellule e quindi la loro utilizzazione. Quando 
però il corpo produce troppa insulina, a causa di uno stato 
di obesità, sovrappeso, o di altra disfunzione metabolica, 
le cellule diventano resistenti all’insulina stessa, cioè non 
rispondono più ai segnali dati da questo ormone. La con-
seguenza di tutto ciò porta ad una concentrazione sempre 
alta degli zuccheri nel sangue (iperglicemia), oltre che ad 
altre alterazioni. 

Studi recenti hanno evidenziato che a una diminuzione 
dell’insulina circolante corrisponde una diminuzione dei 
segni e sintomi di tale sindrome. 

Inoltre è stato confermato che una modifica dello stile 
di vita, in particolare dieta ed attività fisica, permette una 
diminuzione dei sintomi e un miglioramento del quadro 
metabolico in donne affette da PCOS.

COME INTERVENIRE
Per migliorare il quadro insulinemico, quindi si consiglierà 
una dieta a basso carico glicemico 

Alimenti da abolire : zuccheri semplici (zucchero, dolci, 
succhi di frutta, bibite zuccherate), le farine raffinate (pane 
e pasta bianchi), sono da limitare latte e derivati perché 
stimolano la secrezione di insulina.

Alimenti consigliati: cereali integrali, meglio se in chicchi, 
come riso, orzo, farro, grano saraceno ma anche quinoa e 
amaranto, vanno benissimo anche i legumi. I secondi sono 
tutti consentiti. Anche le uova a patto che siano allevate 
a terra 

I piatti devono essere sempre accompagnati da verdure 
che, essendo ricche di fibre, aiutano a controllare la secre-

zione di insulina. La frutta, invece, deve essere consumata 
con cautela, preferibilmente inserita all’interno dei piatti 
ricchi di verdura in modo che gli zuccheri presenti nella 
frutta non causino un’iperproduzione di insulina.

HAI BISOGNO DI PERDERE PESO?
Tra i secondi meglio prediligere il pesce e le carni bianche, 
oppure scegliere carni rosse magre, e controllare il quan-
titativo di cerali consumati.

RICETTA a basso carico glicemico che potrebbe essere 
consigliata in una dieta per la PCOS: 
 

RISO CON BROCCOLI E SEPPIE (4 PERSONE)

Ingredienti 
•	 350 gr di riso integrale 
•	 400 gr di broccoli baresi già puliti (solo le cimette) 
•	 400 gr di seppie 
•	 uno spicchio d’aglio
•	 sale e pepe q.b.
•	 peperoncino a piacere

PROCEDIMENTO 
Mettere a cuocere il riso in una pentola (per una parte di 
riso due parti d’acqua)e chiudere con un coperchio e la-
sciarlo cuocere a fiamma bassa fino al completo assorbi-
mento dell’acqua. Intanto preparare i broccoletti, lavando-
li e lessandoli in acqua bollente salata con sale integrale. 
A parte in una padella capiente porre uno spicchio d’aglio 
e un giro d’olio, se piace un po’ di peperoncino, e mette-
re a rosolare le seppioline tagliate a listarelle e lasciare 
cuocere per circa 5 minuti, successivamente aggiungere i 
broccoli che si saranno sbollentati ( io consiglio di lasciarli 
un po’ croccanti in modo da dare maggiore consistenza al 
piatto), e lasciarli andare fino a cottura ultimata delle sep-
pie.
Infine unire il riso al sugo di broccoli e seppie e mantecare 
e impiattare. Per un tocco più fresco si può aggiungere an-
che un po’ di buccia di limone grattugiato. 



L’bernazione è una fase biologica in cui le funzioni 
vitali vengono ridotte al minimo, ossia,  grazie 
all’abbassamento della temperatura corporea 

vengono rallentati il battito cardiaco, la respirazione e 
il metabolismo. È un fenomeno spesso utilizzato nei 
film di fantascienza. Generalmente è quello che si suole 
definire “letargo” negli animali. Attraverso il progresso 
della medicina, il fenomeno dell’ibernazione è utilizzato 
anche in ambito umano per la conservazione di embrioni e 
spermatozoi, oppure, durante particolari interventi chirurgici.  
Recentemente si sostiene la possibilità di congelare corpi 
umani interi sperando in uno scongelamento, in future 
epoche, dovuto a nuove scoperte scientifiche – in questo caso 
particolare si parla di crioconservazione. Al momento, questo 
fenomeno è possibile solo su corpi già morti, per motivi etici e 
legali, quindi si iberna sfruttando il momento tra l’arresto cardiaco 
e la morte celebrale, sperando che così si possano lasciare intatte 
tutte le strutture nervose. Lo scopo principale alla base della 
crioconservazione è la speranza che quando i corpi saranno scongelati 
ci saranno cure che permetteranno la soluzione al problema che ha 
condotto al decesso, ad esempio per quanto riguarda i tumori. Pochi 
mesi fa una ragazza di 14 anni in Gran Bretagna ha espresso la volontà 
di essere ibernata post mortem. Il caso ha richiesto l’autorizzazione di 
un giudice dell’Alta Corte di Londra,  data la discordanza di opinione 
dei genitori: la madre era favorevole ma il padre contrario in 
quanto sosteneva che se la figlia si fosse risvegliata tra 200 o 
300 anni sarebbe stata sola e molto probabilmente non avrebbe 
ricordato più niente … quindi che vita sarebbe stata? Ma, la 
ragazza, prima di morire, aveva scritto una lettera al giudice 
spiegando la sua speranza di poter “vivere più a lungo” in 
futuro; questo ha sicuramente influito sull’esito del caso 
giuridico che è stato a favore della volontà della 14enne. 
Le prime reazioni alla notizia includono proteste da parte 
di associazioni religiose secondo cui è ingiusto cercare 
di prolungare la vita e aspirare a ‘rinascere’. Gli scienziati 
sono divisi - alcuni affermano che in futuro potrebbe 
diventare possibile ‘scaricare’ su computer la memoria 
e la coscienza umana, per poi caricarla di nuovo sul 
cervello dopo un ipotetico risveglio. Altri ritengono che, 
anche se così fosse, non sarebbe possibile recuperare 
completamente una piena coscienza di sé. Ma ne vale 
veramente la pena? Solo il tempo potrà dirlo.          

50 a cura di Denise Ricciardiwww.leggimigratis.it 

Ci vediamo 
         nel futuro

  ▄





52 a cura del dott.ssa  Antonella Chirichellawww.leggimigratis.it 

EnjoytheCoast.it è un portale dedicato 
a chi ama o che vuole visitare La Peni-
sola Sorrentina, La Costiera Amalfitana 

e Capri. Promuove il patrimonio turistico, 
ricettivo, gastronomico e culturale del ter-
ritorio e agevola al meglio l’organizzazione 
di un soggiorno nella Terra delle Sirene.

Inoltre, si presenta come una vetrina pub-
blicitaria per gli operatori del settore turi-
stico che vogliono dare visibilità alla propria 
presenza sul territorio.

Il portale di EnjoytheCoast.it è una guida 
pratica e intuitiva sulle migliori attrazioni 
del territorio, sulle attività ricreative, sulle 
strutture turistiche e di ristorazione, sullo 

svago e lo shopping. Tutto il meglio che la 
Penisola Sorrentina e la Costiera Amalfitana 
possono offrirvi a portata di un click.

Il portale EnjoytheCoast.it, veloce e effi-
ciente, è visibile da pc, smartphone e tablet 
sia nella versione in lingua inglese che ita-
liana.

Una pagina facebook dedicata “Sorrento 
Capri and Amalfi Coast” viene costante-
mente aggiornata con post accattivanti, 
volti a valorizzare le bellezze e le novità del 
territorio. Grazie alla vivacità e interesse dei 
suoi contenuti, oggi la pagina vanta più di 
14.500 fan da tutto il mondo.

il meglio 
a portata di 

  
▄



Sorrento
In caratteristico fab-
bricato d’epoca, mo-
derno con ascensore, 
vendesi grazioso e 
rinnovato apparta-
mento composto 
da: ingresso, ampio 
soggiorno-cucina, 
camera, cameretta, 
studiolo, bagno, co-
moda cantinola al 
piano terra. 
Rif. A537 A.C.E./G

Sorrento collina. 
Villetta panoramicis-
sima sul Golfo: sog-
giorno, 3 camere, 
cucina, doppi servizi, 
ampi terrazze, giar-
dinetto, parcheggio. 
Possibilità box auto.
Rif. V707 a.c.e./g

Sant’Agnello 
In parco tranquillo e 
signorile con verde 
attrezzato, vendesi 
grazioso e panora-
mico appartamento 
composto da: sog-
giorno, 3 camere, 
cucina, doppi servizi, 
balconate abitabili, 
garage-cantina, par-
cheggio. Rif. A538 
a.c.e./g 

Meta lato mare. 
D’epoca, apparta-
mento vista mare su 
vari livelli: soggiorno, 
camera matrimo-
niale con bagno e 
ripostiglio, camera, 
cameretta, cucina, 
bagno, lavanderia, 
sovrastante lastrico 
solare. 
Rif. A 513 a.c.e./g

Piano di Sorrento
mezza collina,  ven-
desi estremità di casa 
a schiera su tre livel-
li, doppio ingresso, 
soleggiata e panora-
mica, composta da: 
1°liv. salone, cuci-
notto, bagno, terrazzi 
e giardino; 2°liv. tre 
camere, doppi sevizi; 
3°liv. salone-taverna. 
Comodo box auto, 
posto auto scoperto 
e terrazzo solarium. 
Rif. V713 A.C.E./G

Massa Lubrense
Torca,  tra gli uliveti, 
vendesi villa bilivelli, 

composta da salot-
to e cucina-tinello a 
vista, tre camere da 
letto, doppi servizi, 
cantinola, ripostiglio 
esterno, terrazzi, co-
modo giardino circo-
stante, posti auto co-
perti.Rif.V584 a.c.e./g 

Massa Lubrense 
(S.Agata)  A pochi mi-
nuti a piedi dal cen-
tro, in piccola palazzi-
na moderna, vendesi 
appartamento con 
ingresso autonomo, 
composto da ampio 
soggiorno con ango-
lo cottura, camera, 
bagno, ripostiglio-la-
vanderia, antistante 
cortile carrabile e 
piccolo deposito. Rif.
A250 a.c.e./g

Massa Lubrense 
a breve distanza dal 
centro di S.Agata, in 
viale residenziale, 
vendesi casa bilivelli 
indipendente, vista 

mare ed ottima espo-
sizione, composta 
da: al 1°liv., soggior-
no, cucina, camera 
da pranzo, camera 
da letto con bagno; 
al 2°liv., camera dop-
pia, camera singola, 
bagno, balconata 
vista mare ed ampia 
terrazza con piccolo 
deposito. possibilità 
di realizzare box per-
tinenziale.
Rif. V721 a.c.e./g 

Positano
Montepertuso, por-
zione di fabbricato 
indipendente, dop-
pio ingresso: 2 ampie 
camere, cucina-pran-
zo, doppi servizi, am-
pia terrazza  a livello 
panoramica sulle col-
line, Galli e Faraglio-
ni, piccolo giardino. 
Buone condizioni. 
Rif V710 a.c.e./G 

Commerciali

Sorrento 
Cedesi avviato e 
centralissimo bar-ri-
storante-pasticceria. 
Trattativa riservata. 
Z840

Sorrento  
Vendesi locali per 
attività artigianali 
da mq. 60 a 160 con 
spazi esterni. D727

Ampia disponibilità di immobili per locazioni turistiche in penisola sorrentina



Come curare 
l’ernia del disco 

senza intervento

54 a cura del dott. Francesco Di Maiowww.leggimigratis.it 

L’ ernia discale generalmente è la 
conseguenza di una serie di piccoli sforzi 
ripetuti nel tempo, tipici dei lavori pesanti. 

Più raramente deriva da un unico sforzo molto 
intenso. La colonna vertebrale è composta 
da una serie di vertebre articolate fra loro che 
permettono il movimento della schiena. Tra una 
vertebra e l’altra risiede il disco intervertebrale, 
una sorta di ammortizzatore costituito da una 
parte esterna, a forma di anello fibroso, detta 
“anulus”, e da una parte interna, detta “nucleo 
polposo” di consistenza molle e costituita per il 
90% di acqua.  
La parte interna ha la funzione di distribuire a 
tutto il disco le forze che lo sollecitano. Quando 
le sollecitazioni sono troppo forti oppure nel 
caso in cui il disco è degenerato può verificarsi 
che l’anello fibroso si deformi o addirittura si 
rompi facendo fuoriuscire il nucleo polposo.  
I sintomi tipici dell’ernia del disco sono: 
•	 dolore alla schiena; muscolatura della 

schiena contratta e dolente;
•	 postura anomala adottata per alleviare il 

dolore;
•	 sensazione di formicolio, dolore, alterazioni 

della sensibilità alla gamba o al braccio;
•	 diminuzione della forza e poi della musco-

latura di gamba o braccio.   

Nella fase iniziale si ha una semplice degene-
razione del disco che, se non curata, provoca il 
suo spostamento verso la periferia.
In questo caso l’ernia può essere trattata con 
mezzi non invasivi come: riposo a letto per po-
chi giorni; farmaci antiinfiammatori, antidolori-
fici, neurotrofici, miorilassanti; tutori ortopedici 
quali fasce lombari di sostegno, collari cervicali 
di riposo; trazioni cervicali o lombari che hanno 
lo scopo di distendere la colonna aumentando 
gli spazi intervertebrali.
Importante è seguire una terapia fisica e sot-
toporsi ad un ciclo di ultrasuoni, tens, tecar, in-
frarossi, laser, ionoforesi, magnetoterapia, che 
permettono di combattere il dolore e l’infiam-
mazione. A seguire è necessaria una corretta ri-
educazione posturale attuando dei trattamenti 
che vanno a diminuire il dolore e a frenare il de-
corso della patologia. È indispensabile affidarsi 
alle mani di un medico specialista in fisiatria 
qualificato ad effettuare le opportune tecniche 
di manipolazione.

IMPORTANTE
In nessun caso è possibile far rientrare un’ernia 
espulsa tramite le terapie conservative. Se non 
dovessero arrivare i risultati sperati, sarà neces-

sario l’intervento chirurgico.

  ▄





Spesso capita che spazzolando i 
denti vediamo tracce di sangue nel 
lavandino.

Il sanguinamento gengivale è dovuto a 
varie cause:
•	 Uso erroneo dello spazzolino, un uso 

troppo energico dello spazzolino 
può danneggiare la gengiva e quindi 
produrre sanguinamento. Si consiglia 
di usare in questi casi lo spazzolino a 
setole morbide.

•	 Gengivite; è un’ infiammazione 
acuta della gengiva causata dal 
tartaro. Eliminando il tartaro con una 
semplice igiene orale dal dentista, 
l’infiammazione scompare in un paio di 
giorni.

•	 Paradontite; è il passo successivo della 
gengivite è già un processo cronico. 
Con il tempo la paradontite provoca la 
perdita di supporto osseo e quindi in 
uno stato avanzato la possibile perdita 
di denti. 

Per evitare quindi l’infiammazione della 
gengiva è sufficiente mantenere una 
corretta igiene orale, spazzolando i denti 
minimo due volte al giorno.
Sciacqui con colluttorio per disinfettare più 
a fondo le varie superfici della bocca.

Fare visita al dentista ogni 6 mesi per 
un’igiene e un controllo, seguendo 
queste semplici raccomandazioni si 
possono evitare molti problemi.

Perché le gengive 
sanguinano?

  ▄

56 a cura del dott. Salvatore Massawww.leggimigratis.it 





58 a cura di Costanza Martina Vitalewww.leggimigratis.it 

Ciao! Innanzitutto mi presento. La mia 
missione è aiutare persone e aziende 
nella creazione della propria immagine 

nell’era del web, in modo che possano mi-
gliorare la popolarità e, dunque, i profitti. Si 
tratta di un lavoro piuttosto articolato, che ri-
chiede metodo, energia e creatività. Vengo 
da una formazione giornalistica che mi ha 
conferito una certa etica e negli ultimi anni 
ho studiato libri sulla scienza del marketing e 
frequentato corsi nel mondo del digitale per 
imparare le tecniche del mestiere con buoni 
risultati.

Il legame che proprio in questo momento 
stiamo costruendo io e te attraverso queste 
pagine è il primo di dodici appuntamenti ri-
servati alla comunicazione che, se deciderai 
di seguirmi, ci daremo nel corso del 2017. In 
ognuno di questi nostri appuntamenti avre-
mo in testa un dialogo, delle linee guida e 
delle domande. Per cui se vorresti dare una 
prospettiva nuova alla tua attività o dare una 
nuova attività alla tua prospettiva, dovrai 
semplicemente approfittare di qualche spun-
to di valore che mi impegnerò a darti da qui 
in avanti.
La mia ricerca parte da lontano, prima anco-
ra che il Sud e la penisola sorrentina sentis-
sero l’esigenza di comunicare diversamente. 

Ma ora le abitudini e le aspettative degli uten-
ti stanno cambiando velocemente e anche 
il più tradizionalista degli imprenditori e dei 
professionisti ha metabolizzato la consape-
volezza di apportare qualche modifica per 
rimanere “a galla”. Da qui l’idea di creare un 
percorso di introduzione alla comunicazione 
come veicolo di marketing. Per farlo, però, 
come tutte le più belle storie, occorre esse-
re almeno in due. Ecco perché vorrei che 
dedicassi un momento a te stesso e ai tuoi 
desideri professionali rispondendo a queste 
domande. 

Appena ci sei, aspetto le tue risposte qui: 
comunichiamoadesso@gmail.com 

1.	 Cosa vuoi raggiungere quest’anno?
2.	 Cosa credi ci voglia per raddoppiare il 

punto 1?
3.	 Cosa hai provato che ha funzionato e 

cosa non ha funzionato?

Buon pensiero! ;)

“Si può approcciare con i contenuti come un programma da intra-
prendere, oppure come cultura. I programmi vivono e muoiono, la 
cultura diventa quello che siamo”.

Come migliorare 
la popolarità 
della tua attività 
nell’era del web

Costanza Martina Vitale
Consulente in comunicazione 

e conduttrice eventi
Akmaios Agenzia di Comunicazione

  ▄







Se vuoi pubblicare la tua foto è semplice, ecco come 
devi fare: fatti una fotografia in posa con EccomiQua 
o LeggimiGratis. 
Invia la tua foto via mail all’indirizzo: 
foto@leggimigratis.it o tramite app 
LeggimiGratis.
Non dimenticare di indicare il tuo nome e cognome. 
L’invio delle foto implica l’autorizzazione alla 
pubblicazione delle foto stesse e dei dati personali, 
compresi nome e cognome del mittente. La scelta 
delle foto da pubblicare è a discrezione della 
redazione. La pubblicazione è gratuita.

Antonio, Gelsomina e 
Anna salutano 

tutti i loro clienti dal 
Bar San Vincenzo 

Sorrento

Diventa protagonista! 
Scarica anche tu l’app LeggimiGratis dall’AppStore, scatta una foto con il 
caratteristico logo LeggimiGratis o la copertina del mensile che preferisci e 
spediscila con un click. Verrà pubblicata nel prossimo numero.

61www.leggimigratis.it 

Marianna, Cristina, 
Lucia, Marilisa innviano 

un affettuoso abbraccio 
a tutti i loro 

parenti e amici  
dall’EuroDisney 

di Parigi



Per inserire il tuo annuncio GRATUITO vai sul sito pubblica.leggimigratis.it
oppure sms: 3803067686 - email: annunci@leggimigratis.it - Tel. 081.19915355
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Pitt bull
Vendo bellissimo maschietto di 
pitt bull 2 mesi gia sverminato.
Prezzo: 300,00 € 
Tel: 3339902120

Pitt bull
Bellissima cucciola di pitt bull 
sverminata.
Prezzo: 100,00 € 
Tel:3339902120

Scimpanzé babay per 
l’adozione
Cuccioli maschio e femmina 
di scimpanzé pronti ad anda-
re in una casa amorevole e 
premurosa. Sono controllati da 
veterinario che ha effettuato 
tutte le vaccinazioni necessa-
rie. Saranno consegnati insie-
me a tutti i loro effetti perso-
nali. Si prega di contattare per 
ulteriori informazioni.
E-mail:charlottebanks2000@
gmail.com

Cedo chiosco - baretto
Cedo chiosco baretto con 
contratto Regionale. Vendita 
bibite e souvenir ecc. e possi-
bilità di vendita tabacchi. No 
perditempo.
Tel: 3313192088

Meta fittasi monolocale
Meta fittasi monolocale arre-
dato completo di lavatrice e 

lavastoviglie. Situato vicinanze 
stazione con piccolo giardino 
completo di cuccia per even-
tuale cagnolino. Riscaldamen-
to e aria condizionata indipen-
denti. Possibile wifi
Tel: 3496407808

Fittasi locali Nola
Fittasi, nel centro storico di 
Nola, locali terranei uso studio, 
ufficio o attività commerciale
Tel: 3400539874 

Fittasi Bilocale
Fittasi bilocale arredato di 
45mq sito in Piano di Sorrento.
Tel: 3387293446

Cerco appartamento affitto 
tutto l’anno bi/trivani
Appartenente Arma dei Cara-
binieri trasferito definitivamen-
te, cerca abitazione in affitto 
in S.ant’Agnello o Sorrento 
con proprio nucleo familiare 
in zona centrale in quanto la 
propria consorte non paten-
tata con due figli minori. Solo 
in caso di comodato d’uso 
gratuito patirebbe il disagio 
di non avere comodità per la 
famiglia
Prezzo: 800,00 € 
E-mail: vincenzo50.autore@
libero.it

Fittasi studio in centro medico 
polispecialistico
E’ disponibile in fitto uno o più 
giorni a settimana presso Cen-
tro Janus sito in via S. Sergio, 
n°1 in Sant’Agnello uno studio 
medico arredato completo 

di lettino, sala di attesa e wifi. 
Esclusivamente per medici o 
operatori nell’ambito medico, 
riabilitativo, consulenza alla 
persona ecc.
Tel: 3397086124 
E-mail: nichitosini@gmail.com

Fittasi ristorante con giardino
Fittasi ristorante con giardino 
zona Penisola Sorrentina, pos-
sibilità di co-conduzione con 
giovani under 26.
Tel: 3398870938

Cerco da affittare Vico 
Equense
Cerco appartamento da fitta-
re a Vico Equense comprensi-
vo di: cucina, bagno, 2 came-
re da letto (1 cameretta) e se 
possibile posto auto.
Prezzo: 700,00 € 
Tel: 3333083528 E-mail: 
antonino.degregorio@hotmail.
it

Cerco monolocale
Cerco monolocale per lavoro 
a Sorrento. Situato anche nei 
dintorni ma non troppo lonta-
no. Posso anche dividere l’ap-
partamento. 
Prezzo: 300,00 € 
Tel: 3318651759 
E-mail: gii-miky@hotmail.it

Amalfi vendo porzione di 
fabbricato
Vendo ad Amalfi porzione di 
fabbricato (da ristrutturare) sul 
mare con annessi giardino e 
deposito. La porzione di fab-
bricato è composta da: piano 

Vetrina Annunci



Piano di Sorrento
Soluzione semindipendente di 140 mq 
completamente rifinita con  cantina di 40 
mq e box auto, composta da: 3 camere da 
letto, salone con camino, cucina abitabi-
le, tavernetta e 4 bagni. Classe energetica 
E epi 120,4 Kwh/m2 anno. 
Euro 495.000,00

Piano di sorrento
Appartamento al secondo piano compo-
sto da: ingresso, salone, cucina, 2 came-
re da letto, bagno, ripostiglio e 3 balconi. 
Classe energetica G epi 120,4 KWh/m2 
anno. 
Euro 385.000,00

Massa Lubrense
Appartamento di 50 mq con ingresso in-
dipendente composto da: soggiorno con 
angolo cottura, camera da letto e bagno. 
Classe energetica C.  
Euro 98.000,00

Vico Equense 
In parco: appartamento di 186 mq dispo-
sto su due livelli con terrazzi panoramici 
con vista sul Golfo di Napoli, giardino, 
cantina e ampio box auto. Discrete con-
dizioni. Classe energetica G.  
Euro 550.000,00

Sant’Agnello
Soluzione semindipendente composta 
da: ingresso, cucina abitabile, 2 camere 
da letto, bagno, ripostiglio, lavanderia, 
cantina, terrazzo di 16 mq, piccolo giar-
dino e posto auto.  Classe energetica F 
epi 204,1 
Euro 235.000,00

piano di sorrento
Soluzione semindipendente di 65 mq 
ristrutturata  disposta  su  2 piani com-
posta da: primo livello: soggiorno con 
camino, cucina, bagno e terrazzino; 
secondo livello: camera da letto con 
bagno, cameretta e terrazzo a livello. 
Terrazzo di copertura pavimentato, giar-
dino, cantina e posto auto condominiale. 
Classe energetica G. 
Euro 260.000,00

Meta
Soluzione semindipendente di 220 mq 
disposta su due piani composta da: 2 ap-
partamenti con terrazzi panoramici. Pos-
sibilità di permuta. Ideale anche come 
struttura ricettiva. Classe energetica F 
epi 142,3 KWh/m2 anno  
Euro 720.000,00

Massa Lubrense - S.Agata
Soluzione semindipendente completa-
mente ristrutturata di 180 mq con 2000 
mq di spazi esterni, composta da: ingres-
so, salone doppio, zona pranzo, cucina, 
4 camere, 3 bagni e terrazzi a livello. De-
pandance. Posti auto. Classe energetica 
G epi 236,1 KWh/m2 anno.  
Euro 650.000,00

PIANO DI SORRENTO - Centro
Soluzione semindipendente di 115 mq 
disposta su 2 livelli: primo piano: ampio 
ingresso, soggiorno, cucina abitabile, 
camera da letto e bagno; secondo piano: 
camera da letto e bagno. Lastrico di co-
pertura. Terrazzi a livello. Dotata di pan-
nelli solari e termocamino.  Possibilità di 
box auto di 20 mq. Classe energetica B 
epi 26,4 KWh/m2 anno. 
Euro 535.000,00
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terra: 4 camere, 2 ripostigli e 
piccolo locale. Primo piano: 3 
camere da letto, angolo cot-
tura, 2 bagni e terrazzo. Secon-
do piano 1 camera. Giardino 
di 969 mq più deposito 6 mq. 
Ideale per b&b o casa vacan-
ze.
Tel: 3403159961

Fittasi appartamento Meta
Meta: affittasi per brevi periodi 
appartamento rinnovatissimo 
composto da ingresso, ampio 
soggiorno con angolo cottura, 
3 camere da letto e 2 bagni 
più ampia terrazza panorami-
ca con affaccio sul mare. 6/7 
posti letto. Si accettano anche 
prenotazioni per l’estate.
Tel: 3382599306

Condivido appartamento
Condivido a S’Agnello, 
una camera e bagno in 
appartamento. Chi interessato 
si affretti a chiamare.
Tel: 3383711009

Cedo attività
Cedo in penisola S.A.S. caf-
fè snack, souvenir, gadget, 
bibite, giornali con possibilità 
tabacchi. Contratto governa-
tivo. No perditempo e curiosi.
Tel: 3313192088

Fitto appartamento
Fitto appartamento per 15 
giorni o intero mese di dicem-
bre per due persone, zona S’A-
gnello.
Tel: 3334738633

Fittasi bilocale
Fittasi per brevi periodi ad una 
sola persona bilocale arredato 
in parco residenziale con possi-
bilità di parcheggio. 
Tel: 3488127439

Cerco casa
Cerco casa sull’asse della cir-
cumvesuviana in quanto lavo-
ro a Sorrento. Impiegato Sta-
tale: faccio presente di essere 
bisognevole di due camere da 
letto, cucina e possibilmente 2 
bagni. No agenzie immobiliari. 
Pregasi inviare foto dell’abita-
zione
Tel: 3318303877 E-mail: 
vincenzo50.autore@libero.it

Si effetua doposcuola
Si effettua doposcuola materie 
umanistiche per medie inferiori 
e superiori, ragazzi universitari. 
Disponibilità lezioni dopo le 16 
il lunedi, mercoledi, giovedi e 
venerdi.
Tel: 3341224894

Offresi lezioni private di 
inglese e francese
Offresi lezioni private di 
inglese e francese a ragazzi 
di scuola media (lettura e 
conversazione) anche a 
domicilio. Zona Nola e paesi 
limitrofi, Pompei, Sorrento e 
paesi limitrofi.
Tel: 3400539874

Servizio di sbobinatura e 
trascrizione
Gli esami incalzano e non tro-
vate il tempo per ascoltare e 
trascrivere quell’importantis-
sima lezione? Ci penso io! Si 
garantiscono massima serietà, 
impegno e puntualità. In pro-
va, gratuitamente, i primi 10 
minuti di lezione: solo se sarete 
soddisfatti, mi commissione-
rete l’incarico. Il costo è di 4€ 
PER ORA CON POSSIBILITÀ DI 
INTEGRARE GLI APPUNTI CON 
GRAFICI E IMMAGINI. Per infor-
mazioni, contatto in privato.
Tel: 333893621 
E-mail:marioro2@alice.it

Lezioni di chimica e fisica
Ingegnere edile e civile impar-
tisce lezioni di chimica e fisica 
per potenziamenti e recuperi 
scolastici.
Tel: 339251514

Vendo Sport City 200
Mezzo mai incidentato, unico 
proprietario, 36000 km. Carroz-
zeria in ottimo stato. Revisio-
nato nel 2015 con scadenza 
2017. Unico motivo di vendita 
cambio scooter. Possibilità di 
vederlo solo se si è veramente 
interessanti. No perditempo.
Prezzo: 550,00 €
Tel: 3339337893 
E-mail: antoninomaresca81@
gmail.com

Vetrina Annunci
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Cerco Lavoro Part Time 
Receptionist
54enne offresi per Lavoro Re-
ceptionist Part Time in Sorrento 
o Sant’Agnello. Il lavoro di un 
receptionist è mantenere un 
elevato servizio di attenzione 
al cliente che si avvicina, senza 
trascurare dettagli. Il customer 
service è la prima priorità. Buo-
na conoscenza della lingua 
inglese scritta e parlata, Pro-
attività, Riservatezza e Discre-
zione danno una prima idea 
della personalità. Domicilio in 
Sorrento, esperienza nel settore 
ricettivo ricreativo internazio-
nale, conoscenza adeguata 
dei sistemi informatici. Disponi-
bile già da January 2017, orari 
e date da concordare, orari 
notturni, serali, week ends.
E-mail: mdlreceptionist@gmail.
com

Incaricati alle vendite
Per programma aziendale 2017 
si ricercano le varie figure pro-
fessionali Incaricati alle vendite 
agenti manager e possibilità 

di aprire point aziendali (con 
i fondi europei). Si offre for-
mazione costante sul campo, 
attraverso meeting aziendali 
con formatore professionale 
(gratis) prodotti biocertificati 
made in italy di largo consu-
mo, percentuale più alta del 
settore possibilità di carriera 
Part Time 600 Full Time 1300. 
Tel: 3347657425

Riparazioni sartoriali
Riparazioni sartoriali: effettuo 
pieghe, orli, cambio cerniere e 
aggiusti sartoriali vari in Castel-
lammare di Stabia, nei pressi 
della Chiesa della Starza. Prezzi 
modici alla portata di tutti. Per 
informazioni.
Tel: 3408734538

Fisioterapista cerca 
occupazione
Giovane e serio Fisioterapista 
laureato a pieni voti e con va-
rie esperienze sia da tirocinante 
sia da professionista nel settore, 
cerca occupazione in Penisola 
Sorrentina e dintorni in centri di 
riabilitazione, centri di fisiotera-
pia ecc... Massima disponibilità 
e professionalità.
Tel: 3338738541

Idraulico
Si effettuano riparazioni idrauli-
che e montaggio lavelli, piani 
cottura e forni incasso
Tel: 3921421124

Tecnocasa
Tecnocasa, azienda leader nel 
settore dell’intermediazione im-
mobiliare, seleziona candidati 
ambosessi, con età compresa 
tra 20 e 30 anni, anche prima 
esperienza lavorativa, da inse-
rire nel proprio organico nella 
sede di Sorrento e S. Agnello. 
Si richiede: diploma o laurea, 
determinazione, ottime capa-
cità comunicative-relazionali 
ed intraprendenza. Offriamo 
trattamento provvigionale + 
fisso mensile, affiancamento e 
formazione costante, possibi-
lità di crescita nel gruppo. Per 
candidarsi è necessario inviare 
un curriculum vitae con foto al 
seguente indirizzo di posta elet-
tronica: nahq9@tecnocasa.it.
E-mail: nahq9@tecnocasa.it

Domestica
Sono una signora di Meta e cer-
co lavoro come pulizie dome-
stiche, euro 8,00 l’ora. Anche 
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compagnia signore anziane o 
aiuto per preparare i pasti, fare 
la spesa e piccole faccende 
domestiche. Zone raggiungibili 
a piedi tra meta e Piano. Massi-
ma serietà no perditempo
Tel: 3470478741

Cerco lavoro
Cerco lavoro come badante 
signora anziana (notte o gior-
no). zona da Sorrento a C/ 
Mare.
Tel: 3664917426

Ragioniere cerca lavoro
Ragioniere 53 enne, con espe-
rienza pluriennale in contabilità 
generale, gestione magazzino, 
pratico computer, cerca lavo-
ro a Scafati (SA) o zone limitro-
fe.
Tel: 3393586823

Cerco lavoro come baby sitter
Signora italiana con tanta 
esperienza cerca lavoro come 
baby sitter e aiuto in casa in 
penisola max serietà
Tel: 3338894924

Estetista cerca lavoro
Estetista a domicilio, zona Vico 
Equense e Penisola Sorrentina, 
offre servizi come: make up. 
manicure, epilazione (ceretta, 
baffetti; sopracciglia) smalto 
semi permanente, ricostruzione 
unghie, manicure e pedicure 
curativo, smalto semplice. Pu-
lizia del viso, massaggio anti 
cellulite, massaggio rilassante, 
massaggio lifodrenante (solo 
per donne). Massima serietà e 

professionalità a prezzi modici.
Tel: 3396544795-3395358728

Cerco lavoro
Signora di 36 anni residente a 
Meta, cerca lavoro come pu-
lizie domestiche e/o compa-
gnia donne anziane. Mattina 
e/o pomeriggio, non orari serali 
e notturni.
Tel: 3470478741

Parrucchiera, make up artist, 
visagista cerca lavoro
Parrucchiera, make up artist, 
visagista con vasta esperienza 
nel settore, offresi per pieghe, 
meches, shatush, tagli, hair ex-
tension, trattamenti curativi del 
capello come ricostruzione a 
cheratina, acconciature spo-
sa e molto altro. Servizio make 
up come trucco base, trucco 
sposa, trucco fotografico e 
correttivo. Servici estetici del 
viso quali baffetto e sopracci-
glia. Con preavviso disponibile 
anche nei giorni festivi e la do-
menica.
Tel: 3349915699

Si effettuano manicure
Si effettuano manicure, semi-
permanente, ricostruzione un-
ghie in gel, colata, refil colata, 
nail art, pedicure curativo. An-
che a domicilio.
Tel: 3339626312

Stiratrice qualificata
Stiratrice professionale 35 anni 
offresi per stiratura a domicilio 
in penisola sorrentina.
Tel: 3386412251 

E-mail: immaamitrano@
hotmail.com

Piccole riparazioni domestiche
Piccole riparazioni domestiche: 
effettuo riparazioni e manu-
tenzioni domestiche di piccoli 
guasti elettrici, idraulici, ripa-
razioni falegnameria, montag-
gio mobili, pitturazione, piccoli 
lavori muratura, pulizia giardini 
da erbacce, sgombero can-
tine e aggiusti di varia natura. 
Pronto intervento per Castel-
lammare, Gragnano, Penisola 
sorrentina, S.Maria la Carità, 
Pompei, Scafati. Per contatti 
anche WhatsApp.
Tel: 3664679600

Cerco lavoro
Cerco lavoro come badante 
di notte o collaboratrice do-
mestica.
Tel: 3348877806

Consulente cerca collaboratori
Consulente cerca collaborato-
ri, per un appuntamento infor-
mativo anche via skype.
Tel: 3933787103

Cerchiamo persone da avviare 
alla professione del consulente 
del benessere
Cerchiamo persone da avvia-
re alla professione del consu-
lente del benessere, minimo 18 
anni chiamare Igor (dalle 10-
12-14-18)
Tel: 3284629500

Cerco istruttori-istruttrici fitness 
e pilates
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Cerco istruttori-istruttrici fitness 
e pilates per nuovi prodotti da 
consigliare nelle palestre. Chia-
mare Igor dalle 10-12 14-18
Tel: 3284629500

Cerco lavoro
Signora Caraibica effettua su 
appuntamento presso vostro 
domicilio: Preventivo gratuito. 
La tecnica della tessitura, in 
inglese “weaving”, prevede 
la cucitura di apposite fasce 
di capelli ai propri, dopo che 
questi sono stati in parte raccol-
ti in trecce aderenti alla cute. Il 
risultato è naturale e non evi-
dente, non prevede la presen-
za di cheratina, silicone, colle o 
altro, rendendo l’applicazione 
delicata e non danneggiando 
minimamente i vostri capelli, 
oltre ad essere facili da disfare 
per la cliente stessa. La tecnica 
di applicazione delle extension 
a tessitura cucita è perfetta 

per i capelli ricci o crespi, o 
fini, capelli che si annodano 
facilmente. L’impossibilità che 
le extension si annodino alla 
base fa sì che anche le chiome 
ricce possano permettersi l’ex-
tension con un metodo natu-
ralissimo. Per queste sue carat-
teristiche questa stessa tecnica 
è stata modificata e rivista per 
adattarsi anche ai capelli lisci, 
soprattutto per aumentarne il 
volume. La durata della tessitu-
ra è di circa 3-4 mesi (dipende 
dalla vostra ricrescita). La tessi-
tura garantisce il massimo risul-
tato ma necessita di manuten-
zione ogni 3 o 4 mesi e i capelli 
delle extension possono essere 
riutilizzati diverse volte. 
E-mail: vincenzo50.autore@
libero.it

Cerco lavoro
Signorina seria, referenziata, 
cerca lavoro come compa-

gnia di notte a signora anziana 
ma autosufficiente in zona Pia-
no di Sorrento centro
E-mail: rosaastarita@virgilio.it

Termoidraulico
Si effettuano riparazioni idrau-
liche, impianti idrici e sanitari, 
montaggio di forni- cucine e 
frigo ad incasso
Tel: 3921421124

Vendo quattro ruote
Vendo quattro gomme Miche-
lin da 15-185 e 205 per 55 semi-
nuove.
Prezzo: 100,00 € 
Tel:3494721600

Vendo spatoline 
rompighiaccio e tergi vetro 
per auto
Vendo spatoline rompighiac-
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cio e tergi vetro per auto, in 
plastica e gomma, vendo in 
numero di 100. Invio foto per 
mms su richiesta
Prezzo: 0,30 € 
Tel: 3494721600

Vendo porta-patenti in 
plastica
Vendo porta-patenti in plasti-
ca a doppia tasca made in 
Italy, come rimanenza di ma-
gazzino. Invio foto per mms
Prezzo: 0,30 € 
Tel: 3494721600

Compro Fumetti/Giornaletti 
dei Supereroi
Compro Fumetti/Giornaletti 
dei Supereroi (Thor, Capitan 
America, Uomo Ragno, 
Fantastici 4, Superman, ecc.).
Tel: 3404026438

Vendo Monete
Vendo n.10 monete da 500 
lire (tipo Caravelle) in argento 
delle Repubblica Italiana per 
Euro 60.00.
Prezzo: 60,00 € 
Tel: 3404026438

Vendo Collezione di 
francobolli
Vendo Collezione di francobol-
li nuovi Repubblica Italiana dal 
1970 al 1995, montata su fogli 
Marini, completa anche di fo-
glietti e libretti.
Prezzo: 350,00 € 
Tel: 3404026438

Cerco distributore automatico
Cerco distributore automatico 
di bibite e snack (anche usato) 

per una palestra.
Tel: 3891665161

Vendo scrivania
Vendo scrivania in legno mo-
gano.
Prezzo: 800,00 € 
Tel: 3476358746

Vendo due sagome in ghisa 
per orologio
Vendo due sagome in ghisa 
per orologio.
Prezzo: 30,00 € 
Tel: 3476358746

Vendo mobile in legno tek
Vendo mobile in legno tek tre 
cassetti e calatoia.
Prezzo: 500,00 € 
Tel: 3476358746

Vendo orologio a pendolo
Vendo orologio a pendolo da 
restaurare.
Prezzo: 5.000,00 € 
Tel: 3476358746

Vendo panca vibrante
Vendo panca vibrante. mai 
usata ancora nuova e imballa-
ta. Prezzo trattabile.
Prezzo: 120,00 € 
Tel: 3334125906

Vendesi servizio piatti e 
bicchieri in cristallo
Vendesi servizio piatti “Andrea 
Fontabasso” con decorazione 
in platino (12 piatti piani; 12 
piatti fondi; 12 piatti dessert; un 
vassoio rettangolare e un insa-
latiera) e bicchieri in cristallo, 
(12 calice vino; 12 calice ac-

qua, 12 flutes). Nuovo, ideale 
come regalo di nozze. Invece 
di 1298€ a 1000€. Controllate il 
reale prezzo su internet.
Prezzo: 1.000,00 € 
Tel: 3803621422

Vendo scrivania
Vendesi scrivania sagomata 
porta computer di legno chia-
ro. Profondità 58 cm lunghezza 
1,29 cm, altezza 74 cm. Buone 
condizioni dotata di rotelle e 
mensole porta cd. Con diversi 
ripiani e mensole.
Prezzo affare! 
Tel: 0818087653

Vendo Scrivania
Causa ristrutturazione abitazio-
ne, vendo bellissima scrivania 
seminuova in legno massello 
di teak. Misure: altezza 80cm, 
altezza134 cm e profondità 
64cm. Con 5 cassetti capienti. 
Visibile in Penisola Sorrentina. 
Vero affare.
Tel: 3805171932

Vendo prodotti per il 
benessere
Vendo prodotti per il benessere 
chiamare dalle 10-12 16-18
Tel: 3284629500 

Vendesi pelliccia di visone
Vendesi pelliccia di visone 
come nuova, prezzo trattabile. 
Chiedere di Maria
Prezzo: 800,00 € 
Tel: 3496795285

Vendo cappa cucinaù
Vendo cappa per cucina rusti-
ca di colore beige. Seminuova 
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e funzionante perfettamente. 
Prezzo affare. Causa trasloco.
Tel: 3805171932

Piantine Carciofo Bianco di 
Pertosa
Piantine/carducci del famoso 
e rinomato Carciofo Bianco 
di Pertosa hobbysta vende. E’ 
un’antica e pregiata varietà 
resistente alle gelate che pro-
duce mammole grandi e senza 
spine dal gusto dolce e delica-
to. Guardate su internet, le foto 
e i filmati riguardati questa stra-
ordinaria varietà di carciofo.
Tel: 3271056152

Compro banconote e monete 
italiane e estere
Compro banconote e monete 
italiane e estere. Per contatto 
anche whatsapp.
Tel: 3405249154

Vendo Abito da Sposa
Vero affare. Vendo splen-
dido abito da sposa come 
in foto con guanti, velo, e 
cuscino delle fedi. Colle-
zione St. Patrick in perfette 
condizioni. Prezzo Trattabile.  
Tel: 3396495749

Vendo sevizio piatti
Affare: vendo sevizio piatti da 
dodici della R.Ginori borda-
to oro, ormai da collezione a 
prezzo interessante.
E-mail: rosaastarita@virgilio.it

Vendo termo-cucina a legna
Vendo termo cucina Gaia 
Olimpia Splendid colore mar-
roncino sfumato 24kw poten-
tissima, collegabile al riscal-
damento. Ancora imballata, 
nuova intatta, circa 1 m di lar-
ghezza. Prezzo trattabile
Prezzo: 2.400,00 € 
Tel: 0815322429 

Vendo due lampadari
Vendo due lampadari ferro e 
vetro.
Prezzo: 50,00 € 
Tel: 3476358746

Vendo Pc Usato
Vendo PC usato in ottimo stato.   
Tel: 3388646850

Vendesi Nikon D5500
Vendesi Nikon D5500 con 
obiettivo 18/140 come nuova 
in garanzia.
Prezzo: 800,00 € 
Tel: 3478558396

Vendo Ipad 2
Vendo Apple Ipad2 WIFI e 3G, 
perfettamente funzionante, la 
scocca presenta segni  di usura.    
Tel: 3388646850

Vendo Navigatore
Vendo Navigatore Toshiba 
completo di accessori ed istru-
zioni con scheda SD apparte. 
Prezzo: 35,00 € 
Tel: 0818087653

Vendo Ipad mini 4
Vendo Apple Ipad mini 4 64GB 
WIFi. Perfette condizioni. Usato 
solo 3 mesi. Vendo per inutilizzo. 
Tel: 3388646850

Vendo Gruppo di Continuità
Vendo gruppo di continui-
tà da 1,5 KW. Usato 6 mesi. 
Batterie in ottimo stato.  
Tel: 3388646850










