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Vorrei un burro di cacao nutriente e goloso. Conosci qualche ricetta casalinga?

Aggiungi un quadratino di cioccolato fondente o bianco alla preparazione del tuo balsamo per le labbra 
fatto in casa. Basterà scogliere il burro di karitè e il cioccolato a bagnomaria per poi versarli in un contenitore 
adatto.

Come posso preparare una maschera viso antiage e al tempo stesso nutriente?

Con pochi semplici ingredienti che si trovano in qualsiasi casa: cioccolato, yogurt e miele. A bagnomaria fai 
sciogliere 2-3 cioccolatini, poi toglie dal fuoco e aggiungi 2 cucchiai di yogurt e 1 di miele. Mescola e appli-
ca sul viso, dopo aver fatto uno scrub, e lascia in posa 20 minuti. Risciaqua con acqua tiepida.

usi alternativi del

Cioccolato

Ho i piedi gonfi dopo un’intera giornata di lavoro. Cosa posso fare per trovare sollievo? 

Unisci mezzo bicchiere di sale grosso ad un cucchiaio di cioccolato grattugiato e a un cucchiaino di cacao in 
polvere. Poi aggiungi qualche goccina di olio essenziale e versa il tutto in un catino con acqua tiepida. Goditi 
questo momento di relax per 15 minuti.

E’ vero che il cioccolato previene la caduta dei capelli?

Sì, il cioccolato migliora la circolazione a livello del cuoio capelluto, promuove la ricrescita dei capelli e ne 
rallenta la caduta. E’ sufficiente aggiungere piccole quantità di cioccolato o di cacao alle comuni maschere 
per capelli. Applica l’impacco prima dello shampoo sui capelli umidi, avvolgi con pellicola, e lascia in posa 
30 minuti. Poi lava i capelli come di consueto. I capelli saranno subito più morbidi, lucenti e profumati! 

Prepara una crema-impacco con cioccolato, burro di karitè e yogurt: sciogli a bagnomaria una barretta di 
cioccolato, quando il cioccolato è quasi del tutto sciolto, aggiungi 2-3 cucchiai di burro di karitè mescolan-
do di continuo fino a quando i due ingredienti non saranno fusi insieme. Togli dal fuoco e aggiungi mezzo 
vasetto di yogurt bianco, mescola bene e applica su gambe, glutei e pancia. Rivesti con pellicola trasparen-
te e lascia in posa 30-45 minuti poi risciacqua. La pelle sarà liscia, morbida e distesa.
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Contro cellulite e ritenzione idrica esiste un efficace rimedio fai da te?



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

Perché nelle torri 
dei castelli le scale 
salgono in senso 

orario?

I castelli e le torri venivano costruite al fine di difendere gli occupati in caso di un 
attacco nemico. E siccome la maggioranza degli individui usa la mano destra, gli 
invasori che salivano le scale a chiocciola, costruite appositamente in senso ora-
rio, erano costretti ad attaccare tenendo la spada dalla parte del pilone centrale o 
della ringhiera, e dunque avevano maggiore difficoltà a maneggiare la spada per 
attaccare. Per contro, chi si trovava in cima alla torre, dove si era rifugiato per difen-
dersi, aveva una visuale migliore e poteva muovere la spada con più agilità e facilità 
rispetto agli assalitori. Gli architetti del tempo avevano progettato questo tattica 
bellica per garantire una migliore strategia di difesa e avere la meglio sul nemico. 
Ecco spiegato anche il motivo per cui gli spadaccini mancini erano i più richiesti e 
apprezzati: non correvano il rischio di essere intralciati, durante il duello, dal pilone 
centrale della scala o dalla ringhiera! 

Il Teatro alla Scala, citato spesso in maniera informale come “la Scala”, considerato 
come uno dei più prestigiosi teatri al mondo, prende il nome dalla piazza dove 
è stato costruito, l’omonima piazza della Scala. In questa piazza fu costruita nel 
1381 la chiesa di Santa Maria alla Scala. Questa chiesa prese il nome della sua 
committente, Beatrice Regina della Scala, discendente della potente dinastia vero-
nese, oggi estinta, dei della Scala (anche nota come “famiglia scaligera”). Quando 
nel 1776 Maria Teresa d’Austria ordinò la costruzione del teatro, la preesistente 
chiesa fu abbattuta per far posto al nuovo tempio della lirica.

Perché al Teatro 
alla Scala fu dato 

questo nome?  

14 www.leggimigratis.it 

Questa forma di lotta corpo a corpo con protagonisti due lottatori, è lo sport nazio-
nale giapponese. L’obiettivo del sumo è quello di atterrare l’avversario o spingerlo 
fuori dal dohyo, il tappeto circolare sul quale avviene l’incontro. In questo sport il 
peso dei lottatori è un elemento fondamentale per avere più possibilità di resisten-
za nei confronti dell’avversario e vincere il match. I lottatori di sumo professionisti, 
chiamati rikishi, infatti possono arrivare a pesare fino a 280 kg. Il motivo? Il lottatore 
di sumo ha bisogno di una grande forza per atterrare o spingere l’avversario al di 
fuori del dohyo e una massa muscolare importante uniti al peso del grasso super-
fluo aiuta il professionista nel suo obiettivo, diventando un ostacolo impossibile (o 
quasi) da spostare.

Perché i lottatori 
di sumo sono così 

imponenti?







Uguali Diversima
Qual è la differenza tra...

Tumore e Cancro?

Il termine tumore deriva dal latino 
“tumor“, che significa “rigonfia-
mento”ed indica una neoforma-
zione e la crescita abnormale di 
tessuto di tipo autonomo, in ma-
niera progressiva e irreversibile. 
I tumori, detti anche neoplasie, 
sono formati da cellule la cui cre-
scita è incontrollata; proliferano in 
eccesso e in modo scoordinato ri-
spetto ai tessuti normali. Si posso-
no avere tumori benigni o maligni.
La parola cancro significa lette-
ralmente granchio, e si riferisce 
solamente ad alcuni tipi di tumori, 
quelli definiti maligni. Il termine 
infatti è stato coniato osservando 
che le cellule, nel corso della loro 
incontrollata moltiplicazione, for-
mano propaggini (che ricordano 
la forma dei granchi) che avvin-
ghiano le cellule normali vicine 
e le distruggono. La funzionalità 
degli organi invasi nella maggior 
parte dei casi vengono a mancare 
(ipofunzione), inoltre si riscontra 
frequentemente cachessia neo-
plastica, ossia grave debilitazione 
generale.

Pancetta e Bacon?

La pancetta si ottiene rifilando la 
pancia dei suini, che è poi salata, 
speziata e lasciata a riposo. A se-
conda delle dimensioni e della ri-
cetta (può essere stesa, arrotolata 
o steccata), la stagionatura vera e 
propria dura dai 50 ai 120 giorni; La 
pancetta rappresenta una produ-
zione gastronomica diffusissima in 
Italia, con molte varianti regionali, 
come quelle di Calabria e Piacenti-
na che vantano la Denominazione 
d’Origine Protetta. 
Il bacon è un salume caratteristico 
del mondo anglosassone (si pensi 
alla tipica colazione all’inglese), ma 
è apprezzato anche in Cina e Corea. 
Richiede una preparazione diversa 
rispetto alla pancetta, anzitutto, 
non si usa necessariamente la pan-
cia del suino, si possono sfruttare 
altri tagli, quali schiena, lombi, gola, 
fianchi. In secondo luogo, la carne 
deve essere lasciata in salamo-
ia. Dopo essere stata essiccata (il 
processo può durare anche alcuni 
mesi), è cotta in forno, al vapore, 
oppure bollita o affumicata.

Promozioni e Saldi?

Le vendite promozionali appli-
cano ribassi sul prezzo normale di 
vendita su uno o più prodotti della 
gamma merceologica; hanno du-
rata illimitata, eccetto nel perio-
do dei saldo. Il prezzo normale di 
vendita iniziale e la percentuale di 
ribasso deve essere indicato sulla 
merce in promozione esposta in 
vetrina e/o all’interno del negozio. 
Non deve essere inviata alcuna co-
municazione al Comune. 
I saldi sono vendite effettuate su 
prodotti di carattere stagionale 
(ecco perché la Regione li defini-
sce testualmente “vendite di fine 
stagione”) o articoli di moda che, 
se non venduti entro un certo tem-
po, sono suscettibili di un notevole 
deprezzamento.
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La piastra 
danneggia i capelli?

Per proteggersi naturalmente dagli agenti esterni come vento, freddo, 
caldo, inquinamento, etc, ogni capello è ricoperto da un film protet-
tivo esterno. Quando la temperatura della piastra per capelli supera i 

180° gradi questo sottilissimo film protettivo viene danneggiato e i capelli 
diventano secchi, fragili e spenti. Considerando che le moderne piastre per 
capelli possono superare anche i 230° gradi, si corre il pericolo di ritrovarsi 
con capelli rovinati, che si spezzano facilmente, per non parlare poi, della 
proliferazione delle doppie punte. 

Come si possono evitare tutti questi problemi? Usando qualche 
semplice accorgimento.

• Procurarsi una piastra per capelli di ultima generazione. In com-
mercio, ne esistono di tanti tipi: in ceramica, in cristalli di giada, con 
ioni attivi, ma la funzione principale che una piastra deve avere è 
quella di consentire di poter regolare la temperatura in base al pro-
prio tipo di capello. Inoltre, meglio acquistare una piastra di picco-
le dimensioni poiché più leggera e quindi maneggevole, sarà più 
semplice ottenere un ottimo risultato anche sulle punte.

• Prestare attenzione al lavaggio, alla fase che precede la piastra. 
Usare uno shampoo neutro delicato ed un balsamo per capelli ri-
strutturante e nutriente perché capelli ben idratati hanno maggio-
re possibilità di resistere al trattamento con la piastra. 

• Applicare almeno 1 volta a settimana una maschera ristruttu-
rante e nutriente, prima dello shampoo. Prima di passare la piastra 

applicare un prodotto termoprotettivo sui capelli per preservare il 
film protettivo del capello e ti facilitarne la stiratura.

• Passare la piastra solo su capelli rigorosamente asciutti e non 
bagnati in quanto l’eccessivo sbalzo termico li può danneg-

giare. Sui capelli bagnati avviene un’evaporazione dell’ac-
qua troppo veloce che li disidrata facendoli diventare 
opachi ed aridi.

• Le ciocche da trattare devono essere larghe non più di 
2 centimetri, solo così il risultato sarà curato e soprattutto 
duraturo. Più veloce sarà il movimento della piastra mino-

ri saranno i danni al capello. 

• Attenzione a non eccedere con i passaggi della piastra, 
per i capelli sottili è sufficiente una sola passata, per una ca-

pigliatura con capelli più grossi sono necessari dai 2 ai 3 pas-
saggi.

• È possibile ritoccare la pettinatura anche tutti i giorni,  l’importante 
è che i ritocchi siano fatti ad una temperatura non superiore gli 80-100 

gradi. 
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Questo mese vorrei parlarvi del saluto e di 
alcune regole fondamentali che dovrebbero 
essere seguite in riferimento alla persone 

che incontriamo ed alle occasioni ed i luoghi dove le 
incontriamo. I cosiddetti  rituali di accesso che fanno 
la differenza, che esaltano anche la nostra figura 
sia per strada come sul lavoro, al ristorante o ad un 
evento mondano. Vediamo insieme quali sono le 
regole per il saluto come il galateo insegna.

La stretta di mano: Facile ed efficace la stretta 
di mano è l’azione che tutti sanno fare. L’importante 
è eseguirla senza guanti e porgendo la mano 
destra. Attenzione però alla forza che si pone nello 
stringere la mano: mai tropo debole, né troppo 
energica.

Per strada: Salutare con “buongiorno” o 
“buonasera” a seconda dei momenti della giornata, 
senza fare accenno a fermarsi. Questo saluto è 
dedicato a tutti i conoscenti. Con un sorriso è 
sempre il migliore accompagnamento del saluto. 
Quando si incontra una persona conosciuta ed è 
in compagnia di una che con si conosce, dedicare 
a quest’ultima un cenno del capo. Gli uomini col 
cappello devono toglierlo come gesto di saluto, 
inchinando leggermente la testa.

Al lavoro: Si salutano sempre i colleghi d’ufficio 
la prima volta che si incontrano nell’arco della 
giornata. Sono superflui i saluti eccessivi e successivi.

Galateo del saluto da seduti: Se è l’uomo ad 
essere seduto e deve salutare una signora, allora 

ha l’obbligo di alzarsi. Quando invece è la donna ad 
essere seduta, questa deve obbligatoriamente alzarsi 
solo quando il saluto è dedicato ad una persona più 
anziana, altrimenti può restare seduta.

Al ristorante: Entrando in un ristorante, evitare 
di avvicinarsi ad un tavolo di conoscenti, basta 
semplicemente salutare con discrezione con un 
cenno del capo ed un sorriso. Questo sia per non 
disturbare il pasto altrui, ma anche perché se la nostra 
compagnia non è conosciuta dalle persone sedute 
al tavolo potrebbe creare momenti di imbarazzo 
e di presentazioni fuori luogo. Se siamo da soli ed 
al tavolo ci sono poche persone possiamo anche 
avvicinarci e salutare ma andare via subito. 

Nei luoghi pubblici (uffici, Poste, banca ecc):Si 
salutano sempre le persone che si hanno vicine, 
limitandosi a “buongiorno” o “buonasera”.

La particolarità: il baciamano: Usanza antica ed 
estremamente galante, il galateo del baciamano va 
eseguito con delicatezza e solo se la signora lo 
desidera. Sarà infatti la donna a porgere la mano 
all’uomo con fare delicato e senza guanto, in caso 
contrario non è consentito prendere iniziative. Il 
bacio deve essere fatto con leggero sfioramento 
delle labbra sull’anulare sinistro e mai con lo 
schiocco.

In ogni caso e dovunque voi siate salutare è 
sempre il primo accenno per essere considerati ed 
apprezzati. A presto e...saluti vivissimi a Tutti!

Salutare è cortesia…rispondere è d’obbligo!
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Pietro Aiello Cilento D’Altavilla è su   e  seguici
art@pietroaiello.com - www.pietroaiello.com

a cura di Pietro Aiello Cilento D’Altavilla
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(Ab)Uso di alcol 
e il nuovo divertimento

L’alcol è la sostanza da abuso più accessibile, eco-
nomica e diffusa nella nostra società, e capace 
di fare più danni perché legale. Secondo i dati 

diffusi dall’Istat nel rapporto annuale “L’uso e l’abuso 
di alcol in Italia”, relativamente ad un campione di cir-
ca 19 mila famiglie per un totale di 49 mila persone, in 
Italia il consumo di alcol non registra grandi variazioni 
negli ultimi dieci anni, anzi il nostro Paese si colloca nei 
posti più bassi della graduatoria europea per consumo 
pro-capite, ma si va sempre più affermando, sulla falsa-
riga del modello nord-americano e nord-europeo, una 
nuova modalità di intenderlo basata, non più, come nel 
modello di consumo tradizionale, sulla consuetudine di 
bere vino durante i pasti con frequenza giornaliera, ma 
sul vivere l’alcol come una “droga” di cui abusare 
occasionalmente, per lo più nel fine settimana e al di 
fuori dei pasti, in modo intenso e spesso intossicante (lo 
“sballo”). 

Dati preoccupanti sono: l’aumento del consumo 
di alcol nella fascia più giovane, dagli 11 ai 17 anni, 
con abbassamento dell’età del primo contatto con l’al-
col (in media intorno ai 12 anni, e l’Italia è uno dei Paesi 
con  la più bassa età in Europa, 12,2 anni contro i 14,6 
anni della media europea), dovuta anche al successo 
dei cosiddetti “soft drinks”, cocktails alla frutta 
che mascherano il reale contenuto alcolico, inne-
scando un contatto precoce con i piccoli; la diffusione 
del “binge drinking” (letteralmente “bere fino allo 
stordimento”), che consiste nell’assumere compul-
sivamente in un’unica occasione più di 6 bevande al-
coliche, ubriacandosi velocemente, fenomeno diffuso 

soprattutto nella popolazione di 18-24 anni; l’aumento 
delle donne consumatrici nella fascia dei giovanissimi; 
l’aumento del consumo tra gli anziani oltre i 65 anni; 
l’aumento dei “policonsumatori” di diversi tipi di alcolici 
insieme, sul modello spagnolo del “butellon”, la da-
migiana di vino sfuso, spesso di qualità discutibile 
e basso costo, miscelata con superalcolici e consu-
mato in maniera collettiva; l’aumento del consumo di 
superalcolici. Un altro comportamento a rischio che si 
sta profilando è la “drunkoressia”, per cui si intende 
un digiuno prolungato seguito da 5 o più bevute di 
seguito in una sola occasione, fenomeno particolar-
mente diffuso tra le ragazzine. 

Sedi principali di consumo a rischio di alcol sono le 
discoteche: nove ragazzi su dieci in discoteca consu-
mano almeno un drink alcolico, mentre il 50 per cento 
degli avventori esce dalle discoteche con un tasso 
alcolemico superiore al limite prescritto dal codice 
stradale. Spesso, si arriva nelle discoteche già brilli per 
aver consumato alcol prima della serata. 

Una nuova tipologia di rischio è poi quello delle 
“collette” alcoliche, per riempire carrelli di alcol al 
supermercato il sabato pomeriggio, da consumare 
in locali appositamente affittati o case private. Il 
consumo di alcol, nei casi di abuso, apre anche spesso 
la strada a quello di altre droghe, come ecstasy, canna-
bis, cocaina, amfetamine, per un effetto sinergico sullo 
sballo. La cocaina, ad esempio, legandosi nel sangue 
all’etanolo crea il composto “cocactilene”, che prolun-
ga l’effetto delle due sostanze. Nel caso dell’eroina, l’as-
sociazione all’alcol amplifica l’effetto sedativo, aumen-
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tando il rischio di overdose. Chi eccede nel consumo 
di alcol inoltre spesso associa anche l’abitudine al 
fumo.

Le motivazioni che determinano l’abuso di alcol 
negli adolescenti sono di tipo “cognitivo”, che facili-
tano l’incontro con l’alcol, e di tipo “motivazionale”, 
che ne consolidano il consumo. 

Fattori cognitivi sono: un atteggiamento menta-
le favorevole al consumo di alcol (in questo senso, 
c’è il dato Istat che l’abitudine a bere dei genitori 
influenza i figli), una sottovalutazione dei rischi 
connessi al consumo, una sopravvalutazione delle 
proprie capacità di controllo, una sovrastima della 
diffusione del consumo nel proprio ambiente di vita 
e tra gli amici, cioè la percezione che tutti bevano. 

Fattori motivazionali includono: ricerca di 
rischio e trasgressione dalle regole degli adulti; 
bisogno di migliorare l’immagine di sé e la visibili-
tà sociale, di sentirsi più sicuri e spavaldi, loquaci e 
sciolti, meno timidi e inibiti; acquiescenza ai com-
portamenti del gruppo di appartenenza; voglia di 
alterare la coscienza per esplorare, attraverso una 
modificata percezione di sé e della realtà, spazi della 
mente altrimenti inaccessibili, liberare le emozioni, 
lasciarsi andare al divertimento senza limiti, annul-
lando i pensieri e il controllo. Un ruolo spetta anche 
a pubblicità e media che promuovono la cultura 
dell’alcol. 

L’alcol rappresenta un rischio assoluto di morta-
lità, a causa degli incidenti stradali e dei danni alla 
salute che il suo consumo eccessivo produce. Gli 
effetti sono più gravi in giovani fino a 18-20 anni, 
donne e anziani oltre i 65 anni, per carenza nel fe-
gato delll’enzima alcol-deidrogenasi, che serve a 
metabolizzare l’etanolo. 

Riguardo agli effetti sulla salute, l’intossica-
zione da alcol crea danni acuti e cronici. Nell’imme-
diato, provoca effetti sul sistema nervoso (euforia, 
intontimento, perdita di memoria, inibizione dei 
riflessi), apparato circolatorio (vasodilatazione, ta-
chicardia, ipotensione), abbassamento della tempe-
ratura corporea, poliuria, gastrite. Un sovradosaggio 
causa disorientamento, letargia e depressione respi-
ratoria fino al coma. 

Nel lungo termine, invece, sono moltissime le 
patologie legate, direttamente o indirettamente, 
a questa sostanza, dalle patologie cardiovascolari 
(l’eccesso di alcol in giovane età porta ad un incre-
mento di obesità addominale e sindrome metaboli-
ca in età adulta, fattori di rischio per malattie cardio-
vascolari), al cancro (bocca, esofago, fegato, seno), 
ai disturbi neuropsichiatrici (epilessia e depressio-
ne), al diabete, alla patologia epatica, alla sindrome 
feto-alcolica dei neonati se la madre beve. 

A questi danni vanno aggiunti i costi, di salute 
e sociali, degli incidenti stradali. In Italia il 30% dei 

decessi per incidenti stradali e il 50% de-
gli incidenti non mortali sono legati al 
consumo di alcol. Gli incidenti stradali 
rappresentano 
il 40% 
d e l l e 
c a u s e 
di morte 
in adole-
scenti e gio-
vani adulti, e il 
picco di mortalità 
si verifica tra le 4 e 
le 5 di mattina, prin-
cipalmente il sabato e 
la domenica. Una strage 
silenziosa e intollerabile. 

Segnali di rischio per i ge-
nitori che un figlio ha problemi 
con l’alcol possono essere il fatto 
di non dormire ripetutamente a casa 
il sabato sera, o avere problemi la dome-
nica mattina: dormire troppo, presentare 
disturbi di alimentazione, vomito e diarrea, 
movimenti poco coordinati, umore irritabile, 
chiuso, scontroso. Segnali più generali di abuso 
prolungato sono difficoltà scolastiche, mancanza di 
denaro in casa, cambiamento delle abitudini, sbalzi 
di umore continui ed inspiegabili, sintomi di depres-
sione.  

Il nuovo Codice della Strada obbliga giusta-
mente al tasso alcolemico zero i guidatori sotto i 
21 anni di età o patentati da meno di 3 anni e chi 
eserciti professionalmente l’attività di trasporto di 
persone o cose, mentre per tutti gli altri guidatori 
il limite del tasso alcolemico è 0,5 g/l. La Consul-
ta Nazionale Alcol e la Società Italiana di Alcologia 
chiedono tuttavia di abbassare ulteriormente il limi-
te di 0.5 g/l, dal momento che tale livello espone 
il guidatore ad un rischio tre volte superiore di inci-
dente mortale rispetto ad un livello tra lo zero e gli 
0.2 g/lt. 

La prevenzione parte prima di tutto da inter-
venti di tipo culturale: scoraggiamento di modelli 
educativi e sociali che fomentano la filosofia dello 
sballo e della trasgressione, a favore invece della 
promozione di stili di vita positivi basati sulla cultu-
ra dello sport e del benessere; sviluppo nei giovani 
della consapevolezza dei rischi per la salute deri-
vanti dal consumo smodato di bevande alcoliche; 
sensibilizzazione sul valore del bere responsabile e 
moderato; stimolazione nei giovani dello sviluppo 
dell’autostima e del senso di  responsabilità, della 
consapevolezza di sé.







Pulizia della lingua
Perché è importante?

Mai sentito parlare di brushing linguale? 
E’ una semplice e comune pulizia della 
lingua, una pratica che ognuno deve in-

serire nella propria routine quotidiana. 
Una lingua sana è rosa, lucida, morbida e con 

le papille gustative piccole. Al mattino, però, si può 
notare un colore diverso, poiché durante la notte 
diminuisce la salivazione e i batteri si deposi-
tano sulla lingua, formando un sottile strato 
bianco. Questi batteri continuano a riprodursi e ad 
alimentarsi con i residui di cibo, emettendo scorie 
sulfuree.

Eliminare quella antipatica patina biancastra 
ricca di batteri che si forma sulla lingua, offre in-
numerevoli vantaggi:

Contribuisce al benessere della bocca;
Previene placca, carie e tartaro;
Elimina i problemi di alitosi;
Migliora il senso del gusto;
Favorisce la digestione;
Aiuta il sistema immunitario. Infatti elimi-

nando scorie e batteri si evita che le tossine ven-
gano riassorbite dall’organismo. La buona salute 

dell’intero corpo parte dal cavo orale. 
Come si effettua la pulizia della lingua?
Sono disponibili pulisci lingua manuali o da uti-

lizzare con lo spazzolino elettrico. Presentano un 
manico e una testina con tre o più lamelle in pla-
stica. Il pulisci lingua si deve utilizzare dopo aver 
spazzolato i denti e aver passato lo scovolino e/o il 
filo interdentale. Bisogna posizionarlo nella parte 
più interna con le lamelle inclinate rivolte verso la 
lingua e far scivolare in avanti. Per rimuovere tutti i 
batteri bisogna effettuare 5-6 passaggi. Grazie alla 
forma ergonomica è ridotto il riflesso del vomito, 
si consiglia anche di respirare con il naso. Alla fine, 
bisogna risciacquate i residui presenti in bocca con 
acqua e bicarbonato e proseguire la pulizia accura-
tamente il raschietto.

IMPORTANTE
Oltre alla pulizia della lingua è necessario pre-

stare attenzione ad alcuni semplici ma efficaci ac-
corgimenti: bere tanta acqua, masticare chewing 

gum ed evitare di fumare, bere alcol.

▄
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Oggi il 60 per cento della popolazione al di sot-
to dei 51 anni di eta’ acquista (parzialmente 
o quasi totalmente) attraverso internet.

Nel 2026 il 65 per cento della intera popolazio-
ne (quindi non solo giovani) usera’ costantemente 
internet anche per gli acquisti.

La grande distribuzione, poi, come afferma “Ri-
cerca 2016”, sara’ perennemente iperconnessa (si, 
iperconnessa)  per testare nuovi prodotti e ordinare 
(consegna in 30 ore) quelli non disponibili.

La domanda e’ semplice: cosa succedera’ ai pic-
coli negozianti?  La risposta e’ spietata: molti, troppi 
scompariranno e nelle citta’ ci sara’ la “desertifica-
zione” del piccolo commercio.

Internet tra poco piu’ di 8/9 anni avra’ tutto in 
visione “globo” e quindi in 3d avanzato (Virtual re-
ality). Cio’ comportera’ (ad esempio) che attraverso 
una foto con uno smartphone evoluto si potranno 
scattare fotografie delle varie stanze di un appar-
tamento e attraverso alcuni programmi scegliere 
arredamenti adatti alle esigenze e alle dimensioni 
dell’immobile, tutto a costo zero. Ci saranno, inol-
tre, vari servizi di consulenza diretta per sostituire 
il lavoro dei commercialisti e di tante altre profes-
sioni.

Una ricerca 2016, inoltre, mette in evidenza che 
la capacita’ di raccogliere e di elaborare informazio-
ni generate dal consumatore saranno immediata-
mente percepite e soddisfatte da nuovi sistemi che 
ridefineranno nuovi modelli di business.

Gia’ oggi, nel settore automobilistico, molte 
case come Tesla (in testa) e subito dopo Toyota, 
Bmw, Marcedes, Honda hanno nel prossimo futuro 
(4/5 anni) la creazione di auto completamente gui-
date da un pilota automatico in grado, oltre al viag-
gio, di parcheggiare anche da sole.

Domanda lecita: quale sara’ il futuro a medio 

termine (8/9 anni) dei taxi e di Uber (visto che se ne 
parla tanto in questi giorni) ? Bah !!!

Siamo attualmente  nel mondo della Robotica 
(robotica - lavoro) e gia’ lo scorso anno il WEF ( Wor-
ld Economic Forum) indicava che nei prossimi 6/7 
anni al massimo, tali fattori tecnologici influenze-
ranno notevolmente l’evoluzione del lavoro.

La Robotica, resa ormai sempre piu’ sofisticata 
dal progresso dell’intelligenza artificiale (sino ad 
arrivare a “sentimenti artificiali”) e’ gia’ in atto ed e’ 
inarrestabile.

Uno dei suoi rischi (sempre trattati da WEF) e’ la 
distruzione di posti di lavoro. Stiamo,pero’, liberan-
do tante persone dalla schiavitu’ di lavorare inten-
samente per 10 ore al giorno.

A brevissimo ci sara’ un allestimento di una spe-
cifica mostra intitolata  “Io, Robotto”,  (nome preso 
dal film del 2004) per arricchire l’informazione di 
ogni visitatore interessato.

Ci saranno Robot che sostituiranno parzialmen-
te operai dell’industria (nei prossimi 5/7 anni 5 
Robot ogni 100 operai) e... ancora:  infermiere negli 
ospedali, affiancatrici di servizi domestici e ... cosi’ 
via.

Pertanto oggi ci si chiede: come creare posti di 
lavoro con tutte queste premesse ?

Ci dovranno essere nuovi tipi di studi e relative 
scuole che permetteranno, soprattutto i giovani, di 
acquisire nuove conoscenze plurime per interagire 
con queste nuove attivita’ lavorative nelle quali do-
vranno avvicendarsi, senza soluzioni di continuita’, 
numerosi passaggi da una branca all’altra.

Nel quotidiano,quindi, si lavorera’ di meno ri-
spetto ad oggi e, nonostante tutto, l’uomo ben qua-
lificato sara’ comunque il vero regista e l’artefice di 
tali innovazioni.

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

tel.uff. 0818787886 
pers. 3358345475
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Dopo anni di ricerca e sviluppo, da un’a-
zienda leader nel settore, nasce il primo 
apparecchio acustico ricaricabile agli 

ioni di litio, una grande innovazione che sem-
plifica la vita. Questi apparecchi acustici, garan-
tiscono ventiquattr’ore di ascolto non-stop con 
una semplice e veloce ricarica.

Recenti indagini di mercato indicano che 
le batterie e gli apparecchi ricaricabili, sono da 
anni attesi dagli utilizzatori di apparecchi acusti-
ci, ecco che la richiesta ha messo in moto anni 
di ricerca, test e sviluppo. L’apparecchio acusti-
co ricaricabile oggi in commercio offre il 40% 
di carica in più, rispetto alle batterie ricaricabili 
tradizionali usate finora questo lo rende 
a n c h e l’apparecchio più velo-
ce da ricaricare.

Con i pazienti che diventano sempre più attivi, 
c’è sempre più bisogno di apparecchi acustici in 
grado di tenere il passo con i loro stili di vita, ed 
ecco un’altra grande innovazione che esalta l’e-
stetica, offrendo la massima discrezione attra-
verso un materiale nuovo, resistente, molto più 
funzionale anche per le performance che offre 
in fase di costruzione, più idonee ad un acustica 
ottimale.

L’ipoacusia oggi grazie a quest’altra innova-
zione, molto estetica e funzionale, viene supe-
rata con l’utilizzo  di apparecchi acustici sempre 
più piccoli, oggi in titanio, costruiti perfettamen-
te sul condotto  del paziente con una sofisticata 
tecnologia di stampa 3D, dunque personaliz-
zando al massimo il presidio, piccolo e confor-
tevole in un materiale quale il titanio, utilizzato 
da sempre per uso medicale.
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Bande elastiche
Un allenamento efficace e senza rischi

Cosa si può utilizzare per svolgere un semplice ed efficace allenamento per la tonificazione 
muscolare? L’elastico. Durante l’esecuzione degli esercizi, la banda elastica permette di 
aumentare la resistenza, allungare le fibre muscolari ed incrementare l’intensi-
tà del lavoro con movimenti controllati.

Utilizzato inizialmente in ambito fisioterapico, 
l’elastico ha fatto la sua apparizione nel mon-
do del fitness ormai da alcuni anni. Diventato 

un valido alleato nella preparazione sportiva, la ban-
da elastica deve la sua vasta diffusione a diversi fatto-
ri che rendono questo attrezzo unico nel suo genere:

•	 totale assenza di controindicazioni;
•	 nessuna limitazione d’età, genere, capacità.
Gli atleti che svolgono attività fisica per mante-

nersi in forma, o semplicemente per proprio piacere, 
dimostrano in genere una particolare predilezione 
per gli esercizi fisici che utilizzano elastici.

I motivi di tale successo sono diversi:
•	 offrono una resistenza al movimento che di-

venta tanto più grande quanto più vengono 
allungati. Il muscolo inizia il lavoro in modo 
soft e il carico aumenta progressivamente 
con l’aumentare della tensione dell’elastico. 
L’impegno richiesto è pari al doppio rispet-
to al normale allenamento con i pesi: infat-
ti, il muscolo lavora sia nella fase di andata 
(quando si tende l’elastico) sia in quella di 

ritorno, quando l’elastico viene allentato.
•	 diminuiscono i rischi che potrebbero portare 

a lesioni da sovraccarico, contratture, stira-
menti. Mantenere l’elastico sempre legger-
mente teso fa sì che il lavoro muscolare sia 
costante, anche se differenziato. Pertanto 
anche in caso di movimenti eseguiti in modo 
molto veloce, non si verificano mai azioni 
brusche sulle articolazioni e sui tendini.

La tipologia di banda elastica più adatta deve es-
sere scelta tenendo in considerazione la propria con-
dizione fisica ed il livello di allenamento.

IMPORTANTE
Chi desidera bruciare molte calorie potrà optare 

per un elastico più morbido, a bassa resistenza, e 
con maniglie da impugnatura per eseguire molte 

ripetizioni con movimenti veloci. Chi, invece, vuole 
aumentare la propria massa muscolare può sceglie-

re un tipo di elastico più resistente e lavorare sulla 
lentezza dei movimenti.

www.leggimigratis.it a cura del dott. Ireneo Nefando  39
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Riduci
il tuo girovita
con un programma

personalizzato
Nonostante l’attività fisica regolare e un alimentazione sana non riesci a ridurre il grasso 
addominale e l’odiata pancetta rimane lì impassibile. Questo problema riguarda tutti, 
anche i magri perché spesso la pancia non è una questione di chili di troppo o di taglia. 
Per vincere il nemico bisogna combatterlo con la strategia giusta, perciò per prima cosa 
bisogna riconoscere il proprio tipo di pancia.
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Gli odiosi rotolini
Chi trascorre molto tempo seduto di solito ha 

una pancia a rotoli a cui si aggiunge un aumento di 
peso su cosce e fianchi. Se vuoi ridurre questo tipo di 
pancia aumenta le dosi di verdura prima dei pasti, così 
ti sentirai subito sazio. Taglia l’apporto giornaliero di 
zuccheri inquanto stimola l’insulina, responsabile 
dello stoccaggio dei grassi nelle zone critiche. La 
soluzione migliore per ridurre la pancia a rotoli resta 
comunque l’attività fisica e in particolare una buona 
sessione di esercizi per gli addominali.

Il gonfiore
Pancia piatta le prime ore della mattina, durante il 

giorno si infiamma a causa dei gas intestinali. Questo 
problema, in generale, è dovuto ad intolleranze 
alimentari, allergie o cattiva digestione, masticazione 
errata, colon irritabile e stipsi. È importante verificare 
se si è affetti da intolleranza, in modo da eliminare 
determinati cibi dalla propria alimentazione. Le più 
comuni sono quelle al grano e al glutine, al lievito 
e ai latticini. Usa in cucina le erbe aromatiche che 
aggiungono sapore e stimolano la digestione, 
riducendo le fermentazioni. Quotidianamente 
mangia almeno un kiwi per combattere la stipsi. 
Dopo ipasti e prima di dormire bevi sempre una 
tisana digestiva a base di aneto, finocchio e anice 
verde. Non esagerare con i vegetali ricchi di fibre e i 
cibi integrali che possono ampliare il disturbo. La tua 
attività fisica ideale comprende tutte quelle discipline 
che permettono di scaricare le tensioni addominali.

Pancia con gambe magre
Una pancia pronunciata in presenza di gambe 

magre sono il risultato di un indebolimento della 
parete addominale. I muscoli addominali come 
una guaina contenitiva deve essere mantenuta 
allenata, altrimenti l’aspetto della pancia risulta 
molle e cadente. Indispensabile, dunque, rafforzare 
i muscoli addominali profondi con esercizi mirati: 4 
volte al giorno, tutti i giorni. Produce buoni risultati 
tirare indietro la pancia e poi rilassarla per 25 volte 
ogni giorno e stringere i muscoli dell’area pelvica 15-
20 volte per cinque sessioni al giorno. Il trucco è la 
costanza!

La postura sbagliata
Chi svolge un lavoro sedentario dove sta sempre 

seduto alla scrivania tende a incurvare la schiena. 
In questo caso può essere utile cambiare la sedia 
con una ergonomica. La tua attività fisica ideale è il 
pilates e il ballo.

I drinks
Esagerare con l’alcol favorisce l’accumulo di 

grasso soprattutto sulla pancia. Evita gli spuntini con 
calorie inutili (noccioline, pizzette, pasta, focacce), 
scegli il vino anziché i super alcolici (70 calorie 
anziché 300 di un cocktail) senza superare i due 
bicchieri. L’attività fisica ideale è l’acquagym ad alto 
impatto.   ▄
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Nelle Scuole della Campania sta girando con 
grande successo il Progetto Sociale per l’ 
Istruzione “Quello che vedo”, finalizzato 

alla formazione degli studenti sulle problematiche 
legate all’autismo.

“Quello che vedo” è una fiction in sei episodi 
che nasce dalla volontà di tre giovani autori cam-
pani, Vincenzo Catapano, Laura Pepe e Maia Salva-
to, di portare alla ribalta mediatica uno dei disturbi 
dello sviluppo più emergenti, l’autismo.

Il percorso che ha portato alla stesura del sog-
getto prima, e della sceneggiatura poi, ha avuto 
inizio circa un anno fa al Centro “Neapolisanit” di 

Ottaviano (NA),  che si occupa di abilita-
zione, educazione e riabilitazione 

di soggetti con deficit fisici-psi-
chici-sensoriali, ed in particolare 

persone affette da autismo. La 
regia del progetto è stata affida-
ta all’attore e regista Maurizio 
Casagrande, che si è avvalso 
di un cast di attori prevalente-
mente napoletani: Fabio Fulco, 
Anna Spagnuolo, Mimmo Espo-
sito, Vincenzo Catapano, Susy 

Del Giudice, Caterina Gramaglia, 
Tiziana De Giacomo, Igor Petrot-

to, Salvatore Catanese, 
Maria Teresa Amato, 

e i piccoli Antonio 
D’Amora e Lucia 

Manfuso.
 “Quello 

che vedo” 
racconta 

la storia 
di Fi-

l i p -
p o 

Balestrieri (Vincenzo Catapano), ragazzo autistico 
di 25 anni, di suo padre Carlo Balestrieri (Fabio Ful-
co) e del suo fratellino Mirko Balestrieri (Antonio 
D’Amora). A scuola la maestra assegna un compito 
a Mirko, il cui titolo è proprio “Quello che vedo”, e 
da lì partirà, attraverso immagini e flashback, il rac-
conto della quotidianità della famiglia Balestrieri, 
una quotidianità “diversa” ma che a Mirko piace 
così com’è, anche perché non riuscirebbe ad imma-
ginarne un’altra differente. 

Con la storia di autismo di Filippo si intrecciano 
altre storie di diversità e difficoltà di integrazione.  
Attraverso il tema di Mirko si scoprono infatti fatti e 
personaggi che popolano la sua vita. La napoletani-
tà, fatta di simpatia e spontaneità ma anche luoghi 
comuni e pregiudizi, è raccontata dai personaggi 
di Mimma (Anna Spagnuolo) e Caterina (Susy Del 
Giudice), rispettivamente portiera del condominio 
dove abitano i Balestrieri e la cuoca del locale di 
Carlo. Loro sono la verve comica della storia, spia-
no e sparlano di tutti sotto gli occhi divertiti di Mir-
ko e Marta, che a causa delle assenze dei genitori 
passano troppo tempo in portineria.

E’ un racconto di amore, di quotidianità e di di-
versità, articolato in sei episodi e tratteggiato con 
i toni della leggerezza e della semplicità, non man-
cando però di stimolare riflessioni e fornire spunti 
di discussione. Il lavoro viene mostrato in antepri-
ma alle scuole secondarie di primo e secondo gra-
do di ogni indirizzo, per sensibilizzare i giovani alle 
tematiche della diversità e dell’inclusione. Dopo la 
visione dei sei episodi della serie, per un totale di 
circa 50 minuti totali, gli studenti, in presenza dei 
loro docenti, sono invitati a partecipare ad un in-
contro/dibattito con gli autori della serie (V. Cata-
pano – L. Pepe – M. Salvato), l’attore protagonista 
(V. Catapano), interprete del giovane ragazzo affet-
to da autismo, e con un esperto di diagnosi e cura 
dei disturbi dello spettro autistico, con i quali di-
scutere di qualsiasi tipo di curiosità inerente l’am-
bito artistico, drammaturgico, sanitario e sociale, 
emerso dalla visione del lavoro. Il tour sta dando 
grandi soddisfazioni all’equipe per l’entusiastica 
partecipazione ovunque dei ragazzi, come si può 
vedere sulla cliccatissima pagina facebook “Quello 
che vedo. La serie web”.   ▄

La Serie Web per il sociale firmata da 

Maurizio Casagrande







Il tempo cura tutte le ferite, ma occor-
re avere molta pazienza per lasciarsi 
indietro il passato. La fine di un amore 

non è mai piacevole! Bisogna lottare per 
cercare di cancellare la delusione il prima 
possibile. 
La soluzione migliore? Imparare a volersi 
bene giorno dopo giorno. 
Un buon metodo è quello di migliorare l’a-
limentazione. In questo modo si recupera-
no le energie e si migliora l’umore. Segui 
qualche piccolo accorgimento.
- Evita di sfogare la tua tristezza mangian-
do dolci. Una dieta ricca di grassi ti farà 
solo sentire appesantito e stanco. Diminu-
isci gradualmente il consumo di zucche-
ro sostituendo i dolciumi con degli snack 
dolci, ma naturali. I migliori alleati della tua 
dieta sono: frutta, biscotti integrali e centri-
fugati di verdure.
Elimina alcolici e caffeina, molto meglio 
una buona tisana o un infuso di camomil-
la con un cucchiaino di miele. Questo è 
il rimedio migliore per addolcire le proprie 
giornate.
Riduci il consumo di carni rosse. I prodotti 
di origine animale aumentano il livello di 
stress percepito e rendono più nervosi. Per 
un periodo consuma solo carni bianche e 
pesce. In questo modo, potrai notare che 
il tuo umore migliorerà e riuscirai anche a 
dormire meglio.

dietaattenti alla
delusione sentimentale:
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Cose mai viste!!! 
... Eppur ci sono
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Un recente articolo di Greenpeace ha voluto 
mettere in evidenza le “cattive abitudini” degli 
abitanti del Paese spiegando che tutto quello 

di cui ci sbarazziamo attraverso il wc,  prima o poi fi-
nisce nei fiumi, nei mari e negli oceani, inquinandoli 
inesorabilmente e per svariate decine di anni.

Quali sono i materiali che dovremmo smettere di 
buttare nel water?

ASSORBENTI: Una donna nell’arco di una vita 
usa circa 12mila assorbenti. Gli assorbenti o i tamponi 
sono composti da cotone e plastica, quindi non vanno 
mai buttati nel water. In questo caso, sono capaci di 
creare problemi seri alle tubature domestiche, oltre 
che ai sistemi fognari. Non essendo affatto biodegra-
dabili, sono anche fortemente inquinanti per le acque 
dove finiscono. 

COTTON FIOC E DISCHETTI STRUCCANTI: Non 
vi stupirà sapere che la seconda minaccia per il siste-
ma fognario sono i cotton fioc e i dischetti struccanti. 
Questi oggetti di uso decisamente comune non sono 
mai biodegradabili, per cui diventano masse informi, 
vere e proprie mine vaganti nei sistemi fognari.

SALVIETTE UMIDIFICATE: Alcune tipologie di sal-
viette umidificate sono biodegradabili, altre no. In ogni 

caso, la raccomandazione è di non buttarle dentro il water.  
Il problema per il servizio idrico è che tutta questa 
massa di salviette intasa continuamente le fogne, 
creando problemi e guasti. Il gruppo ambientalista ag-
giunge che ci sono tante soluzioni non “usa e getta” 
da preferire alle salviette umidificate, con minore im-
patto sull’ambiente.

PRESERVATIVI: Ebbene si, i preservativi sono un 
problema “gigante” per le fogne ai quattro angoli del 
globo. Il punto vero è che quasi tutti i tipi di preservati-
vi non sono affatto biodegradabili, quindi scaricarli nel 
water equivale a consegnarli ad una vita centenaria 
prima nelle fogne e poi nell’acqua che andranno ad 
inquinare. In questo caso (per fortuna?) non esistono 
alternative riutilizzabili, ma è decisamente meglio non 
buttarli mai nel water, perché non si decomporranno 
con l’acqua.

Per concludere,  ecco un elenco di sostanze che, 
immesse negli scarichi domestici, potrebbero blocca-
re e nuocere ai delicati equilibri di un impianto di depu-
razione (visto che la messa in funzione dell’impianto 
di depurazione della Penisola Sorrentina sembra ormai 
essere imminente!)

  ▄

la Grande Onda

Materiali sicuramente inquinanti
Tavolette deodoranti per WC

Prodotti per la pulizia personale 
contenenti coloranti e profumi sintetici 

Oli alimentari , Lubrificanti
Medicinali

Mozziconi di sigaretta
Vernici, Solventi sintetici

Insetticidi

Materiali potenzialmente inquinanti
Prodotti per la pulizia personale

privi di fragranza e odore
Oli essenziali

Concimi per piante da giardino
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Sono conduttore di un appartamento in un palazzo. La 
mia casa è interessata da infiltrazioni che provengono 
dall’abitazione del piano superiore. Il proprietario della 
mia casa è all’estero per lavoro, posso agire direttamen-
te io? Nei confronti del proprietario o dell’inquilino?

  ▄

Accade spesso di sentir lamentare danni da infiltrazioni 
provenienti da altri appartamenti. In questi casi sussiste, 
in capo al conduttore, il diritto alla tutela risarcitoria nei 

confronti del terzo che con il proprio comportamento gli arrechi 
danno nell’uso o nel godimento della cosa locata. In particolare, 
qualora nell’immobile si verifichi una infiltrazione d’acqua, il con-
duttore gode di una autonoma legittimazione a proporre azione 
di responsabilità nei confronti dell’autore del danno sulla 
scorta dell’art. 1585, comma 2 Codice Civile. Quanto al respon-
sabile, la giurisprudenza riconosce una responsabilità di tipo og-
gettivo al proprietario della cosa dalla quale proviene il danno. 

Si ritiene che il proprietario di un immobile concesso in lo-
cazione, in forza del titolo di proprietà, sia sempre e comun-
que responsabile, in via esclusiva o, comunque, solidale con il 
proprio inquilino, del danno procurato a terzi proveniente dal pro-
prio immobile. Tuttavia, non si tratta di una responsabilità este-
sa a qualsiasi tipo di danno, il conduttore, ad esempio, risponde 
delle infiltrazioni causate all’inquilino sottostante per aver svitato 
lo scarico della vasca da bagno, al fine di drenare l’acqua più ve-
locemente. Siffatta responsabilità del conduttore, ovvero quella 
conseguente il dovere di ben custodire la cosa locata, risulta “un 
obbligo tipico del conduttore nei confronti del locatore e che per-
ciò nei corrispondenti limiti assume rilevanza nei confronti dei ter-
zi”. In questi casi, se il proprietario è chiamato a rispondere dei 
danni potrà rivalersi nei confronti del proprio inquilino.

Infiltrazioni in casa
Come agire?



L’iridologia è una disciplina olistica che ci guida 
alla scoperta del grado e delle condizioni di sa-
lute di  tutto il soggetto a partire dal quadro sia 

fisico che psico-emozionale.
I segni iridei ci indicheranno sia le predisposizioni a 

determinate “patologie” a cui il soggetto può tendere 
sia alla conseguenza di traumi subiti o interventi chi-
rurgici avuti anche in passato. L’Iridologo Naturopata 
sarà in grado di valutare le problematiche attuali e con-
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Che cos’è I’Iridologia?

  ▄

sigliare al meglio non solo rimedi naturali ma dettami 
per uno stile di vita naturale che lo riporti in equilibrio e 
quindi in salute. 

L’ndagine iridologica  permette di delineare un qua-
dro completo del soggetto esaminato a partire dal suo 
potere energetico, umore, difese immunitarie, personali-
tà, sovraccarichi e carenze, capacità di eliminare i residui 
metabolici, il livello di stress e molte altre informazioni 
riguardo agli organi interni stessi.

Osservando la mappa iridea, le varie modificazioni 
e alterazioni delle fibre dell’iride, siano esse di tipo cro-
matico che non, ma valutando anche l’età del soggetto, 
avremo un quadro chiaro e completo sulla condizione di 
salute dell’organismo. 

 Un altro punto forte è quello di riuscire ad indivi-
duare, tramite la lettura dell’iride, le cause collegate agli 
squilibri e alle problematiche energetico-funzionali che 
il soggetto presenta. L’Iridologo effettua l’esame dell’oc-
chio con una lente d’ingrandimento con una luce oppure 
un iridoscopio. 

Nel corso di molti studi già dall’antichità dal tempo 
dei Greci fino ai tempi moderni, l’iride e sua lettura è an-
data sempre più perfezionandosi dando degli utilissimi 
aiuti collaborando con la medicina ufficiale, facendo in 
modo da applicare una migliore diagnostica e di conse-
guenza una migliore terapia per i pazienti.

Attraverso l’iridologia non si fa diagnosi (propria del 
medico), ma si fanno solo constatazioni sulla salute 
considerando gli attuali processi in atto organici ed emo-
zionali, gli stati infiammatori e congestizi che possono 
esistere ma anche lo stato di intossicazione organica e a 
carico di quale organo o apparato viene riscontrata.

Le nostre iridi sono uniche, ognuno di noi possiede 
un’iride diversa da tutti gli altri, non solo nel colore ma 
anche le miriadi di variazioni strutturali che si possono 
osservare in ciascuna iride costituiscono la prova, gene-
ticamente stabilita della nostra unicità.

Secondo la mia esperienza, avendo esaminate mol-
te iridi nella mia carriera, posso dire che è un esame vali-
do e con ottimi risultati. Insieme alla riflessologia plan-
tare che serve da terapia complementare o altri metodi 
di terapie alternative come fitoterapia, oligoterapia, 
omeopatia e altro, si può dare un grande contributo al 
ripristino della salute.

Possiamo anche affermare che si darebbe un valido 
aiuto al sistema sanitario ufficiale anche in termini di 
costi.







Massa Lubrense - cENTRO
In stabile d’epoca e contesto signorile 
appartamento completamente ristruttura-
to composto da: cucina abitabile, 2 came-
re da letto, bagno e 3 balconi. Termoauto-
nomo. Classe energetica G.
Euro 340.000,00

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

Vico Equense - PERIFERIA
Appartamento di 45 mq ristrutturato 
composto da: cucina abitabile, camera 
da letto, bagno, balcone e cantina. Soleg-
giato e panoramico. Classe energetica F 
epi 95,2 KWh/m2 anno. 
Euro 98.000,00

PIANO DI SORRENTO
Soluzione semindipendente di 140 mq 
completamente rifinita composta da: sa-
lone con camino, cucina abitabile, 3 ca-
mere, tavernetta e 4 bagni. Cantina di 40 
mq, sottotetto e box auto. Classe energe-
tica E epi 120,4 Kwh/m2 anno.
Euro 495.000,00

Massa Lubrense
Appartamento di 50 mq con ingresso in-
dipendente composto da: soggiorno con 
angolo cottura, camera da letto e bagno. 
Ristrutturato. Mutuabile. Classe energe-
tica C
Euro 95.000,00

Vico Equense - S.ANDREA
Appartamento di 65 mq ristrutturato con 
ingresso indipendente composto da: 
soggiorno con camino, angolo cottura, 
camera, cameretta, ripostiglio, bagno, 
cortile e veranda con forno a legna. Lo-
cato a Euro 5400,00 annui. Possibilità di 
permuta. Classe energetica G epi 195,80 
KWh/m2 anno.
Euro 160.000,00

MASSA LUBRENSE - S.AGATA
Villa di 180 mq con 2000 mq di spazi 
esterni composta da: salone doppio con 
camino, cucina, 4 camere da letto, zona 
pranzo, 3 bagni, terrazzi a livello e depan-
dance di 35 mq ca. Possibilità di permuta 
con un immobile in zona centrale da Meta 
a Sorrento. Classe energetica G epi 236,1 
KWh/m2 anno.  
Euro 650.000,00

PIANO DI SORRENTO
Soluzione semindipendente di 115 mq 
composta da: ampio ingresso, soggior-
no, cucina abitabile, 2 camere da letto e 
doppio servizio. Lastrico di copertura e 
terrazzi a livello. Dotata di pannelli solari 
e termocamino. Possibilità di box auto di 
20 mq. Classe energetica B epi 26,4 KWh/
m2 anno.
Euro 480.000,00

PIANO DI SORRENTO
Soluzione semindipendente di 65 mq 
ristrutturata disposta su 2 livelli com-
posta da:  primo livello: soggiorno 
con camino, cucina, bagno e terrazzo; 
secondo livello: camera da letto con ba-
gno, cameretta e terrazzo a livello. Terraz-
zo di copertura, giardino, cantina e posto 
auto condominiale. Classe energetica 
G.Euro 260.000,00





Vendita

Sorrento
In caratteristico fabbri-
cato d’epoca, moderno 
con ascensore, vendesi 
grazioso e rinnovato ap-
partamento composto 
da: ingresso, ampio sog-
giorno-cucina, camera, 
cameretta, studiolo, ba-
gno, comoda cantinola 
al piano terra. Rif. A537 
A.C.E./G

Sorrento collina. 
Villetta panoramicissi-
ma sul Golfo: soggiorno, 
3 camere, cucina, doppi 
servizi, ampi terrazze, 
giardinetto, parcheggio. 
Possibilità box auto.
Rif. V707 a.c.e./g

Piano di Sorrento
Centro storico, in posi-
zione tranquilla, vende-
si porzione (terra/cielo) 
di fabbricato antico, da 
rinnovare.
Rif.v714 a.c.e./g

Massa Lubrense 
a breve distanza dal cen-
tro di S.Agata, in viale re-
sidenziale, vendesi casa 
bilivelli indipendente, 
vista mare ed ottima 
esposizione, composta 
da: al 1°liv., soggiorno, 
cucina, camera da pran-
zo, camera da letto con 

bagno; al 2°liv., camera 
doppia, camera singola, 
bagno, balconata vista 
mare ed ampia terrazza 
con piccolo deposito. 
possibilità di realizzare 
box pertinenziale.
Rif. V721 a.c.e./g

Sorrento lato mare.
signorile, in trifamiliare 
vendesi  appartamento 
composto da:soggiorno, 
2 camere,pluriaccesso-
riato,  terrazza, discesa a 
mare privata..
Rif. A547 a.c.e./g

Massa Lubrense
Torca,  tra gli uliveti, 
vendesi villa bilivelli, 
composta da salotto e 
cucina-tinello a vista, 
tre camere da letto, 
doppi servizi, cantinola, 
ripostiglio esterno, ter-
razzi, comodo giardino 
circostante, posti auto 
coperti.
Rif.V584 a.c.e./g 

Piano di Sorrento
Mezza collina,  ven-
desi estremità di casa 
a schiera su tre livelli, 
doppio ingresso, so-

leggiata e panoramica, 
composta da: 1°liv. sa-
lone, cucinotto, bagno, 
terrazzi e giardino; 2°liv. 
tre camere, doppi sevi-
zi; 3°liv. salone-taverna. 
Comodo box auto, po-
sto auto scoperto e ter-
razzo solarium. 
Rif. V713 A.C.E./G

Piano di Sorrento
Collina, in fabbricato 
moderno, vendesi ap-
partamento con doppio 
ingresso, costituito da 
soggiorno con cami-
no, tre camere, cucina, 
doppi servizi, terrazzo 
e balconata panorami-
ca, giardino esclusivo 
attrezzato, locale auto-
nomo con bagno ed an-
golo cottura. Ampio box. 
Rif.A382 a.c.e./g 

Sant’Agnello
A pochi metri dalla piaz-
za dei Colli di Fontanelle 
in piccolo e rinnovato 
fabbricato, vendesi gra-
zioso appartamento 
rinnovato composto da 
soggiorno con angolo 
cottura, 2 camere, doppi 
servizi,piccolo cortile e 
giardino . A339 A a.c.e./g

Sorrento 
In posizione tranquilla 
e dominante, vendesi 
porzione di fabbricato 
d’epoca, su più livelli, in-
teramente da ristruttu-
rare, con stalla e fienile 
di ca. 80 mq, con nume-
rosi comodi rurali e giar-
dino di oltre 25mila me-

tri quadrati, piantumato 
ad agrumeto ed uliveto.
E’ possibile acquistare 
e/o permutare tutta o 
parte della restante por-
zione di fabbricato. Rif. 
V677 a.c.e./g

Massa Lubrense 
(S.Agata)  A pochi minuti 
a piedi dal centro, in pic-
cola palazzina moderna, 
vendesi appartamento 
con ingresso autono-
mo, composto da ampio 
soggiorno con angolo 
cottura, camera, bagno, 
ripostiglio-lavanderia, 
antistante cortile carra-
bile e piccolo deposito. 
Rif.A250 a.c.e./g

Positano
Montepertuso, porzione 
di fabbricato indipen-
dente, doppio ingresso: 
2 ampie camere, cuci-
na-pranzo, doppi servizi, 
ampia terrazza  a livello 
panoramica sulle col-
line, Galli e Faraglioni, 
piccolo giardino. Buone 
condizioni. 
Rif V710 a.c.e./G 

Commerciali
Sorrento 
Cedesi avviato e cen-
tralissimo bar-ristoran-
te-pasticceria. Trattativa 
riservata. Z840

Meta
Vendesi negozio lumi-
noso con grande vetri-
na, 60 mq. Con grande 
terrazza alle spalle di ca. 
80 mq.Rif. D729

Ampia disponibilità di immobili per locazioni turistiche in penisola sorrentina



Il trattamento non chirurgico
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L’epicondilite, conosciuta anche come “go-
mito del tennista” è un’infiammazione dei 
tendini che legano l’omero al gomito. Per 

quanto debba il suo nome al fatto che ne soffre 
spesso chi gioca a tennis, questo disturbo può 
colpire chiunque svolga attività di lavoro o 
ricreative che richiedono l’uso ripetitivo e vi-
goroso dei muscoli dell’avambraccio come 
pittori, falegnami, idraulici e macellai.

I sintomi del gomito del tennista si sviluppa-
no gradualmente. Nella maggior parte dei casi, il 
dolore inizia lentamente e peggiora nel corso di 
settimane e mesi. 

Segni e sintomi del gomito del tennista 
sono:

•	 Dolore sulla parte esterna del gomito.
•	 Forza di presa debole.
•	 Difficoltà ad estendere il polso.
I sintomi spesso peggiorano con l’attività 

dell’avambraccio, come quella di tenere una rac-
chetta, girare una chiave, o agitare le mani. Se la 

malattia è legata al lavoro, il dolore è solita-
mente maggiore alla sera.

Per eliminare l’infiammazione e il dolore il fi-
sioterapista deve in primo luogo prescrivere il 
riposo necessario per il recupero e la sospen-
sione dell’attività che può avere causato il danno. 
Inoltre, può consigliare di far ricorso a farmaci 
antinfiammatori non steroidei (Fans) per uso 
esterno. L’importante è che il farmaco sia ap-
plicato e assorbito bene sul sito infiammato e 
dolorante.

Siccome è abbastanza frequente che il di-
sturbo si ripresenti, è opportuno eseguire gli 
esercizi specifici suggeriti dal fisioterapista 
in abbinamento a trattamenti quali ultrasuoni 
ed elettrostimoli per migliorare la guarigione 
del muscolo.

Dato che la malattia tende a cronicizzare e ag-
gravarsi col tempo è bene rivolgersi al medico alla 
prima comparsa di dolore.

  ▄

Gomito del tennista







Le sigarette sono da sempre tema di 
discussione per tante cause relazionate 
alla salute e non solo.

Infatti anche nel cavo orale il fumo crea seri 
danni alle varie strutture che compongono la 
bocca.

I principali danni causati dal fumo:

I denti subiscono un cambio di colore, 
passano ad una tonalità più gialla e si 
formano macchie nicotiniche, che 
oltre ad inficiare l’estetica facilitano 
l’accumulo di placca e tartaro.

La gengiva subisce un ritiro 
che scopre la dentina, parte 
sensibile dei denti. Oltre ad 
alterare l’estetica del sorriso si 
genera anche sensibilità dentale. 

L’osso alveolare che 
circonda i denti subisce un 
leggero riassorbimento nel 
tempo.

Alitosi  Il fumo di sigaretta provoca un tipo 
di alito cattivo veramente abnorme e come 
conseguenza si possono sviluppare malattie 
gengivali e secchezza delle fauci.

Tumori del cavo orale, attraverso vari studi 
è stato classificato come una delle principali 

cause insieme all’ alcool.

Fumare nuoce 
gravemente alla 

salute.

Fumo e salute della bocca

  ▄
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L’arrivo di un cucciolo in casa è un arricchi-
mento per tutta la famiglia,in particolare il 
rapporto tra animale domestico e bambino 

è una relazione mutualistica che apporta be-
nefici psicofisici ad entrambi e ciò è supporta-
to da numerose ricerche scientifiche.

L’amore incondizionato di un cucciolo ren-
de un bimbo più sicuro di se, facendolo sentire 
amato e protetto; dover prendersene cura gli darà 
quel senso di responsabilità e di impegno ver-
so un altro essere che certamente lo aiuterà a 
diventare  prima un bambino più rispettoso , poi 
un adulto più generoso.

Numerosi vantaggi sono anche a favore del-
la salute stessa dei bimbi, infatti gli stessi, cre-
scendo con animali domestici, hanno una ridot-
ta tendenza verso le allergie e l’asma.

Studi accertati hanno dimostrato che un bam-
bino esposto ai peli di animali nel primo anno di 
vita,vavrà il 50% in meno di possibilità di diventa-
re sensibile ad allergie ed un sistema immunitario 
più forte.

Un cucciolo aiuta inoltre il bambino a socia-
lizzare con i coetanei, a condividere la gioia 
del nuovo amico ed a divertirsi. Giocare all’aria 
aperta lo stimola, da un punto di vista motorio, a 
correre e muoversi di più riducendo così il rischio 
di obesità infantile.

Coccolare un cane od un gatto fa bene a tut-
ta la famiglia, rende più calmi e  riduce lo stress,  
abbassando la pressione sanguigna,regolariz-
zando il respiro e rilassando i muscoli. Un bimbo 
che cresce con un animale domestico avrà dun-
que gia’un amico che sarà il suo migliore amico 
e compagno di crescita  per un lungo cammino 
insieme e che non lo tradirà mai!

“Insegna ai tuoi figli ad amare gli animali e 
saranno adulti migliori”.

“Quanto è importante per un bambino 
crescere con un animale domestico?”

  ▄

a cura







Perché la pubblicità “ tradizionale” 
non funziona più?

Entriamo subito in medias res. Mi è stato chiesto: 
Costanza, perché la pubblicità tradizionale non 
funziona più? Domanda secca, risposta secca. 

La pubblicità tradizionale non funziona più perché è… 
tradizionale! Non rimaneteci male.

Se l’obiettivo della pubblicità è catturare l’atten-
zione dell’utente e noi ci ostiniamo a farlo in maniera 
tradizionale, come pensiamo di poter convincere 
qualcuno a provare il nostro prodotto o il nostro 
servizio? Rispetto alla enorme quantità di informa-
zioni che riceviamo ogni minuto, il nostro cervello è 
capace di processarne davvero poca. E ancora meno è 
destinata a rimanere archiviata nella nostra memoria 
un tempo sufficiente affinché possiamo ricordarcene. 
In questo contesto, il nostro “tradizionale” messaggio 
pubblicitario farà una magra figura e noi andremo a ra-
mengo!

Facciamo un esempio.
Si avvicina la Pasqua e voi avete deciso di investire 

in pubblicità. E mettiamo il caso che gestite un risto-
rante. Decidete, per non perdere troppo tempo, di far 
stampare un manifesto: foto della sala bella pulita e 
menu pasquale con il prezzo delle portate. Semplice 
semplice. Tutti soddisfatti per aver concluso l’operazio-
ne con poco impegno di energie, affiggete il manifesto 
fuori il locale. Tornate a casa e riposate. Il giorno di Pa-
squa siete lì, fuori la porta, pronti ad accogliere i clienti 
ma vi fermate incuriositi a guardare lo strano movimen-
to che c’è nel ristorante che da poco si è aperto di fron-
te al vostro. “Eppure – pensate tra voi e voi – lui non ha 
affisso nessun manifesto e non ha programmato alcu-
na inserzione pubblicitaria standard!”.

Allora: cosa è successo?
Il vostro concorrente ha attuato una strategia vin-

cente. Innanzitutto ha dato il giusto valore alla pub-
blicità, giocando d’anticipo rispetto a voi e impiegando 
una dose di creatività che definirei base, per sorpren-
dere e coinvolgere l’utente. Magari è un suo talento, 
oppure si è rivolto a professionisti della comunica-
zione. In secondo luogo ha integrato la sua operazione 
anche con i canali digitali (internet e social network) 
dove è possibile intercettare un pubblico più targettiz-
zato e in grado di conversare.

In definitiva: la pubblicità è importantissima per 
qualunque business. E proprio per questo non può 
essere improvvisata, né tradizionale.

Nel prossimo numero analizzeremo meglio la rego-
la delle 3 C per creare il giusto contenuto per il vostro 
marketing. Non perdete tempo a cercarla su internet 
perché la sto scrivendo in questi giorni e verrà lanciata 
online tra un mese esatto! 

Scrivetemi a comunichiamoadesso@gmail.com  ▄
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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.

Paolo e Andreina 
ci mandano i saluti 

dalla splendida 
Barcellona  

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.
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Vienna 13 marzo 2017 
un lettore ci in invia 
questa “simpatica” 

foto di Vienna 

Foto scattata tramite 
App LeggimiGratis



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 bellissimi cuccioli di Pitt 
bull un maschietto e una femmi-
nuccia telefonere solo se si e vera-
mente interessati.
Tel: 3339902120

Bulldog francese
Cucciolo bulldog francese femmi-
ne che maschi come da foto vac-
cinata e sverminata registrata asl e 
contratto di garanzia.
Prezzo: 170,00 €
E-mail: shaanoeace@gmail.com

Fornitura L046 Zebra Pleco
Si allevano diverse varietà di espor-
tazione di pesci. di varie dimensio-
ni. Abbiamo L46 Zebra pleco ed al-
tro pesce gatto pronto ad andare. I 
nostri pesci sono forniti con certifi-
cati validi e consegnamo in tutto il 
mondo.  Prezzi accessibili.  
Prezzo: 35,00 €
E-mail: khawajaclaire@gmail.com

Lezioni private inglese e spagnolo
Laureata in lingue con esperienza 
all’estero, impartisce lezioni priva-
te di inglese e spagnolo (anche a 
domicilio) massima serietà. Chie-
dere di Valentina.
Tel: 3332911159

Professoressa laureata impartisce 
lezioni private
Arola, professoressa laureata in 
filologia classica, impartisce ripeti-
zioni di latino, greco, storia dell’ar-
te, filosofia, italiano. Prima lezione 
gratis, prezzo orario dalla seconda 
lezione euro 10€.
Tel: 0818024064

Lezioni di doposcuola
Si effettuano lezioni di doposcuola 
per elementari e medie. Zona Mas-
salubrense.

Tel: 3382842073

Laureato impartisce lezioni private
Laureato in ingegneria aerospa-
ziale, impartisce ripetizioni, anche 
a domicilio, di materie scientifi-
che per alunni di scuole superiori 
e supporto per la preparazione 
dell’esame di maturità. Prezzi mo-
dici. Massima serietà.
Tel: 3277068383

Laureata impartisce lezioni private
Laureata impartisce lezioni private 
a ragazzi delle scuole medie ed a 
bambini delle scuole elementari. 
Massima serietà.
Tel: 3349936492

Lezioni di lingue
Lezioni di lingue con insegnante 
madrelingua qualificata: Spagnolo, 
inglese, tedesco, portoghese, ita-
liano (per stranieri). Preparazione 
esami e certificazioni. Traduzioni. 
Zona Castellammare, Vico Equen-
se, Sorrento. Anche a distanza via 
Skype!
Tel: 3336733143

Offro lezioni private
Laureata con lode con pregressa 
esperienza nel doposcuola, impar-
tisce lezioni private a studenti di 
scuole elementari e medie. Dispo-
nibile anche nel periodo estivo per 
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attività di recupero o svolgimento 
dei compiti per le vacanze. Zona 
San Marco (C/mare di Stabia). 
Tel: 3334811782
 

Vendesi Lancia Sorrentina
Vendesi Lancia Sorrentina in Vetro-
resina 7 metri con interni in legno, 
ampio prendisole, plancetta, verri-
cello elettrico, rolbar, ATM 100 ca-
valli. Visibile a Massa Lubrense
Tel: 3388243771

Vendo triciclo elettrico Lingotto
Occasionissima. Vendida triciclo 
elettrico Harmony lingotto nuo-
vo modello. Comprato da pochi 
giorni, mai usato, in quanto era un 
regalo non accettato. Con doppio 
bauletto posteriore. Prezzo pagato 
1450.00. Prezzo di vendita da con-
cordare. 
E-mail: noemici@alice.it

Vendo Audi A2 TDI Top 1.4 diesel
Vendo Audi A2 TDI Top 1.4 diesel, 
75 cavalli, 103.000 km. Lavori ef-
fettuati: pompa acqua, pompa inie-
zione gasolio, candelette, cinghia 
di distribuzione, cambio olio e filtri. 
Prezzo trattabile.
Prezzo: 2.500,00 €
Tel: 3286427799

Vendesi o permuto go kart 100
Vendesi o permuto go kart 100 da 
competizione lgk-sonik, scambio 
con moto dal 2004 con carena, 
smart o con go kart 125.
Tel: 3203506581

Fittasi appartamento
Alberi. Fittasi appartamento di 50 
mq.
Prezzo: 400,00 €
Tel: 3343229728

Vendo Locale Piano di Sorrento
Piano di Sorrento centro. Locale 
nuovo di 70 mq, completamente 
ristrutturato e servito da bagno 
con doccia (ideale per centro este-
tico) sito al piano terra con accesso 
carrabile e annesso spazio esterno 
VENDESI a prezzo affare.
Tel: 3669934139

Vendo casa indipendente
Vendo casa indipendente compo-
sta da due miniappartamenti con 
giardino, no agenzia, località S.A-
gata sui Due Golfi (Massa Lubren-
se). Prezzo trattabile.
Prezzo: 450,00 €
Tel: 3386729877

Fittasi appartamento estivo
A pochi metri dalla spiaggia, priva-

to fitta appartamento con vista sul 
mare per vacanze estive, settima-
nali e weekend con disponibilità di 
posto auto.
Tel: 3391997042 

Fittasi stanza in studio medico
Fittasi stanza in studio medico per 
quasi tutte le specialistiche.
Tel: 3203506581

Vendo terreno 
Vendo terreno pianeggiante 610 
mq, recintato, con tettoia autoriz-
zata, accesso carrabile anche con 
camionetta. Località Mortora, via 
San Liborio.
Tel: 3336023823

Massa Lubrense Vendesi
Sito in Massa Lubrense centro, 
vendesi appartamento con giardi-
no panoramico.
Tel: 0818789028

Fittasi locale commerciale Capri
Fittasi locale commerciale a Capri 
in via Castello, a 200 mt dalla Piaz-
zetta. No agenzie
Prezzo: 1.500,00 €
Tel: 069081511 (ore serali) 

Vendesi Montecatini Terme (PT) 
appartamento
Vendesi Montecatini Terme (PT) 
appartamento in centro 108 mq, 
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arredato e ristrutturato, tre camere 
letto due bagni, cucina abitabile, 
ripostiglio.
Tel: 3203506581

Cerco casa a Sorrento
Cerco un appartamento a Sorren-
to e zone vicine. Con due stanze 
da letto anche piccolina max 600 
euro. Grazie
Prezzo: 500,00 €
E-mail: daniellolaura8@gmail.com

Fitto locale commerciale
Fitto locale commerciale zona Sor-
rento, mq 40. No perditempo.
Tel: 3332530143

Vendo negozio in centro ad Asiago
Privato vende negozio in centro ad 
Asiago (vi) (180mq), chiamare dal-
le 10-12-14-18 o lasciare sms.
Tel: 3284629500

Vendo appartamento Roccaraso
Vendo a Roccaraso, nei pressi del 
palaghiaccio, grazioso apparta-
mento completamente arredato 
e ristrutturato composto da: due 
camere da letto, soggiorno, cuci-

notto, bagno, cantinola e amplio 
giardino attrezzato con barbecue.
Prezzo: 195,00 €
Tel: 3343930969

Stanza in appartamento
In penisola sorrentina disponibile 
stanza in appartamento con bagno 
personale per studentesse o lavo-
ratrici stagionali.
Tel: 3343557954 
E-mail: effetre.zun@libero.it

Vendo villetta
Piano di Sorrento, località casa 
nocillo, vendo villetta di 80 mq, 
più garage seminterrato di 90 mq. 
Spazio esterno con tettoia, forno e 
bagno, più 200 mq di giardino. No 
agenzia.
Tel: 3357448938-0818083771

Vendo fotocamera e videocamera
Vendo per inutilizzo: fotocamera 
nikon colpix s3300 e videocamera 
sony handycam che registra su dvd.
Tel: 3481886029

Vendesi basso da studio
Vendesi basso da studio ideale per 
principianti.
Prezzo: 200,00 €
Tel: 3803621422
 

Vendesi stampante Epson D78
Vendesi per passaggio a multifun-
zione stampante Epson D78. Uti-
lizza cartucce compatibili.
Prezzo: 20,00 €
Tel: 3286711640
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Karaoke X Computer
Karaoke X Computer. Allieta le tue 
serate trasformando il PC in ka-
raoke professionale con 140.000 
basi karaoke aggiornatissime.
Prezzo: 60,00 €
Tel: 3407365074 
E-mail: passion07@alice.it

Dentista cerca studio per collabo-
razione
Dentista cerca studio per collabo-
razione, anche visite domiciliari.
Tel: 3203506581

JTCare seleziona collaboratori
Azienda Internazionale JTCare ha 
aperto il 30 Aprile il primo ufficio in 
Italia in Penisola Sorrentina a Pia-
no di Sorrento. Sta selezionando 
e costruendo un team di operato-
ri telefonici, tecnici di assistenza, 
consulenti, formatori, direttori 
commerciali e manager per lancia-
re il business in tutto il territorio 
nazionale. Prodotto e piano mar-
keting esclusivi in Italia. Si tratta 
quindi di un’opportunità unica. La 
selezione avviene previo invio cur-
riculum vitae.
E-mail: jtcare.rts@gmail.com

Cerco lavoro

Signora cerca urgentemente lavo-
ro come badante di notte e giorno, 
come domestica e dama di compa-
gnia.
Tel: 3246310491

Cerco lavoro
Cerco lavoro come Babysitter, Do-
gsitter, Assistenza anziane notte o 
giorno in ospedale o domiciliare, 
Commessa, Volantinaggio. Zona 
Sorrento-Castellammare centro
Tel: 3338448950

Dottoressa effettua massaggi, trat-
tamenti e terapie naturali
Dottoressa effettua massaggi, trat-
tamenti e terapie naturali per cer-
vicale, sciatalgie, sinusite, colite....
ansia e attacchi di panico. Chiama-
re per appuntamento.
Tel: 3338188612

Estetista cerca lavoro
Estetista qualificata con esperien-
za pluriennale in prestigiose strut-
ture, cerca nuovo impiego per la 
stagione estiva (in centri estetici, 
hotel o spa in Penisola Sorrentina, 
C/Mare di Stabia o nelle vicinan-
ze). Massima serietà, disponibilità 
e professionalità. Per contatto an-
che whatsapp
Tel: 3395358728-3396544795

Cerco estetista e parrucchiere

Cerco estetista secondo anno bel-
la presenza conoscenza lingua in-
glese, e parrucchiere terzo anno; 
motorizzati, ottimo stipendio.
Tel: 334282840408

Cerco lavoro
Uomo con esperienza da panettie-
re e pizzeria, occuperebbe ore po-
meridiane e serali come pizzaiolo 
o aiuto pizzaiolo.
Tel: 3386888573

Cerco lavoro
Cerco lavoro ho fatto tanti anni 
come addetta alla vendita in nego-
zio abbigliamento. Se qualcuno sa 
fatemi sapere. Urgente!
E-mail: daniellolaura8@gmail.com

Tecnocasa
Entra anche tu a far parte del Grup-
po Tecnocasa. Oggi hai la possibi-
lità di prendere parte ai nostri pro-
getti di sviluppo imprenditoriali. 
Ricerchiamo in zona Sorrento, gio-
vani ambiziosi, dinamici, con buo-
ne doti relazionali e con predispo-
sizione a lavorare per obiettivi da 
avviare alla professione di agente 
immobiliare. L’obiettivo è quello di 
formare professionisti del settore 
in grado di poter gestire tutte le fasi 
della vendita di un immobile, dal 
primo contatto con il cliente fino 
al rogito notarile. Dopo un’iniziale 

79www.leggimigratis.it 



Per inserire il tuo annuncio GRATUITO vai sul sito pubblica.leggimigratis.it
oppure sms: 3803067686 - email: annunci@leggimigratis.it - Tel. 081.19915355

80 www.leggimigratis.it 

Vetrina Annunci
fase di affiancamento, se confer-
mato, l’agente avrà una sua zona di 
competenza dove potrà operare in 
esclusiva col marchio Tecnocasa. Il 
compenso previsto sarà proporzio-
nale agli obiettivi raggiunti. Offria-
mo: - rimborso spese mensile da € 
700,00 - corsi gratuiti di formazio-
ne aziendali presso la scuola del 
Gruppo Tecnocasa; - Provvigioni 
ai massimi livelli di mercato; -af-
fiancamento qualificato Requisiti 
richiesti: - Età compresa tra i 20 
e i 30 anni ; - Diploma di maturità 
; - Residenza in zona o limitrofe ; 
Inviare candidatura al seguente in-
dirizzo e-mail : nahq9@tecnocasa.
it Il presente annuncio è rivolto ad 
entrambi i sessi, ai sensi delle leggi 
903/77 e 125/91, e a persone di 
tutte le età e tutte le nazionalità, ai 
sensi dei decreti legislativi 215/03 
e 216/03.
E-mail: nahq9@tecnocasa.it

Ragioniere cerca lavoro
Ragioniere 54 enne, con esperien-
za pluriennale in contabilità gene-
rale, gestione magazzino, pratico 
computer, cerca lavoro a Scafati 
(SA) o zone limitrofe.
Tel: 3393586823

Restauri legno
Restauri e doratura del legno se-
condo metodi antichi e non inva-
sivi con vero trattamento antitarlo 
:massima sicurezza e professiona-
lità . Eseguiamo anche decorazioni 
d’interni.Trasformiamo anche vec-
chi mobili rimodernandoli nello 
stile Shabby Chic. Preventivi gra-
tuiti e prezzi concorrenziali. Vico 
Equense.
Tel: 3338612028

Estetista cerca lavoro
Estetista a domicilio zona Vico 

Equense e Penisola Sorrentina, 
offre servizi di make up, manicu-
re, depilazione (ceretta, baffetti, 
sopracciglia), smalto semi per-
manente, manicure e pedicure 
curativo, smalto semplice, pulizia 
del viso, massaggio anti cellulite, 
massaggio rilassante, massaggio 
linfodrenante (solo per donne). 
Massima serietà e professionalità 
, prezzi modici . Offerta solo per il 
mese in corso: ceretta completa a 
soli 20€, posti limitati!
Tel: 3396544795-3395358728

Dentista cerca studio per collabo-
razione
Dentista cerca studio per collabo-
razione, anche visite domiciliari.
Tel: 3203506581

Fisioterapista cerca occupazione
Giovane e serio fisioterapista lau-
reato a pieni voti e con varie espe-
rienze sia da tirocinante sia da 
professionista nel settore, cerca 
occupazione in Penisola Sorrenti-
na e dintorni in centri di riabilitazio-
ne, centri di fisioterapia. Massima 
disponibilità e professionalità.
Tel: 3338738541

Cercasi commessa full time
Cercasi commessa full time per 
negozio sito a Sorrento, con buona 
conoscenza della lingua inglese e 
con ottime capacità organizzative. 
Solo nell’ambito della Penisola. No 
perditempo. Chiamare solo se inte-
ressati.
Tel: 3384527377

Cerco lavoro
Estetista qualificata con esperien-
za pluriennale, cerca nuovo impie-
go per la stagione estiva, sia in cen-
tri estetici, hotel o spa in Penisola 
Sorrentina e zone limitrofe. Massi-

ma disponibilità e professionalità. 
Per contatto anche whatsapp.
Tel: 3395358728

Cerco babysitter automunita
Salve,sto cercando una persona 
automunita che vada a prendere la 
mia bimba di 18 mesi al nido zona 
Sant’Agnello e che possa eventual-
mente trascorrere un paio di ore al 
giorno con la bimba al pomeriggio.
E-mail: francescanicastro@libero.it

Azienda seleziona 5 collaboratori
Azienda leader nel settore nutri-
zione e integrazione sportiva, sele-
ziona 5 collaboratori indipendenti 
da formare per una nuova figura 
professionale. Si fornisce corso di 
formazione iniziale gratuito presso 
i nostri uffici. Si richiede interesse 
per il settore e disponibilità ad im-
parare. contattare solo se interes-
sato ad un colloquio
Tel: 3331026459

Cercasi collaboratore/rice virtuale 
per aiuto ambito turistico
Cercasi collaboratore/rice virtuale 
per aiuto ambito turistico. Gestione 
delle conversioni e prenotazioni, 
pubblicità e marketing e migliora-
mento delle strategie ed indicizza-
zione del sito sui motori di ricerca 
per migliorare la visibilità del sito 
della struttura. Contatti e offerte 
con agenzie, per la ristorazione per 
pacchetti lunch e offerte pranzo e 
colazione per piccoli gruppi.
Tel: 3477037918

Si effettuano: volo in elicottero, 
foto, riprese tv etc
Si effettuano: volo in elicottero, 
foto, riprese tv, matrimoni, comu-
nioni, lancio di petali etc..
Tel: 3203506581
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Cerco lavoro
Elettricista, idraulico, imbianchino, 
muratore per lavori e preventivo 
gratuito.
Tel: 3203506581

Massaggi, Trattamenti, e Terapie 
Naturali per cervicale
Massaggi, Trattamenti, e Terapie 
Naturali per cervicale, sciatalgie, 
sinusite, colite....ansia e attacchi di 
panico. Dottoressa riceve per ap-
puntamento.
Tel: 3338188612

Semipermanente
Solo per questo mese,semiperma-
nente con colore “strawberry”, a 
solo 5 euro!
Prezzo: 5,00 €
Tel: 3202767841

Si effettuano traduzioni
Laureata in Lingue con esperienza 
effettua traduzioni in spagnolo e 
inglese.
Tel: 3339783769

Cerco assistenti alla vendita
Commerciante di gadgets cerca 
assistenti alla vendita. Lasciare ge-
neralità per sms, per ricevere infor-
mazioni su lavoro e guadagno.
Tel: 3288957677

Cerco lavoro
Ragazza 25 anni cerca lavoro 

come baby- sitter, pulizie domesti-
che nelle ville e negli uffici, anche 
pulizia scale nei palazzi e dog- sit-
ter. Seria e disponibile.
Tel: 3398233191

Cerco lavoro
Ragazza 25 anni, puntuale e seria, 
cerca lavoro come baby-sitter solo 
bambini piccolissimi con espe-
rienza e amante dei bambini, solo 
mattina. Oppure come dog-sitter e 
pulizie domestiche.
Tel: 3398233192

Cerco lavoro
Ragioniere 54 enne, con esperien-
za pluriennale in contabilità gene-
rale, gestione magazzino, pratico 
computer, cerca lavoro a Scafati 
(SA) o zone limitrofe.
Tel: 3393586823

Offro - Lavoro
Cerchiamo persone da avviare alla 
professione del consulente del be-
nessere, minimo 18 anni. Chiama-
re dalle 10-12 e 14-18.
Tel: 3284629500

Cerco Lavoro Receptionist Part 
Time
55enne offresi per Lavoro Recep-
tionist Part Time in Sorrento o 
Sant’Agnello. Il lavoro di un recep-
tionist è mantenere un elevato ser-
vizio di attenzione al cliente che si 

avvicina, senza trascurare detta-
gli. Il customer service è la prima 
priorità. Buona conoscenza della 
lingua inglese scritta e parlata, 
Proattività, Riservatezza e Discre-
zione danno una prima idea della 
personalità. Domicilio in Sorrento, 
esperienza nel settore ricettivo ri-
creativo internazionale, conoscen-
za adeguata dei sistemi informati-
ci. Disponibile già da subito, orari e 
date da concordare, orari notturni, 
serali, week ends. 
E-mail: mdlreceptionist@gmail.
com

Addetto scaffalista e reparto Orto-
frutta
36enne, alto 1,81 e di bella presen-
za, volenteroso per qualsiasi man-
sione di lavoro, ho esperienza nel 
settore della grande distribuzione 
come addetto scaffalista e repar-
tista ortofrutta. Ho lavorato anche 
come aiuto cuoco, facchino e lava-
piatti, attestato H.a.c.c.p e scarpe 
antinfortunistica in mio possesso.
Tel: 3334307411

Riparazioni sartoriali
Riparazioni sartoriali: effettuo pie-
ghe, orli, cambio cerniere e aggiu-
sti sartoriali vari in Castellammare 
di Stabia, nei pressi della Chiesa 
della Starza. Prezzi modici alla por-
tata di tutti. 
Tel: 3408734538
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Cerco imprenditori o persone per 
nuovo progetto
Cerco imprenditori o persone per 
nuovo progetto, chiamare dalle 
10-12-16-18.
Tel: 3471040790

Consulente cerca collaboratori
Consulente cerca collaboratori, 
per un appuntamento informativo 
anche via skype.
Tel: 3933787103

Offro lavoro
Azienda operante sul tutto il ter-
ritorio internazionale ricerca n°3 
manager da avviare alla costruzio-
ne e gestione di reti commerciali.. 
Per la canditatura inviare curricu-
lum vitae.
E-mail: agenzialavoronewdrea@
libero.it

Piccole riparazioni domestiche
Piccole riparazioni domestiche: 
effettuo piccole riparazioni e ma-
nutenzioni domestiche di guasti 
elettrici, riparazioni falegnameria, 
montaggio mobili, pitturazione, 
piccoli lavori e aggiusti di varia na-
tura. Pronto intervento Penisola 
Sorrentina, e comuni limitrofi. Dal 
Lunedi alla Domenica mattina. 
Tel: 3664679600

Cerco - Istruttori
Cerco istruttori-istruttrici fitness e 
pilates per nuovi prodotti da con-
sigliare nelle palestre. Chiamare 
dalle 10-12-14-18.
Tel: 3284629500

Offerte lavoro
Azienda italiana ricerca n°4 
consulenti da inserire nel proprio 
organico.. Per la vostra canditatura 

inviateci il vostro curriculum vitae. 
E-mail: agenzialavoronewdrea@
libero.it

Offro lavoro
Azienda italiana ricerca n°5 vendi-
tori ambosesso da inserire nel pro-
prio organico.. Per la vostra candi-
tatura inviateci il vostro curriculum 
vitae al seguente indirizzo mail: 
agenzialavoronewdrea@libero.it
E-mail: agenzialavoronewdrea@
libero.it

Cerco lavoro
Uomo ucraino 47 anni, esperto in 
lavoro come badante per persone 
anziane e malati, serio e paziente, 
sposato, non fumatore, diploma 
infermiere (ucraino), residente in 
Italia da 15 anni, con ottima cono-
scenza lingua italiana e cucina ita-
liana. Cerco lavoro come badante 
giorno e notte. Accetto lavoro con 
allettati. Si garantisce massima se-
rietà
Tel: 3664185913

Idraulico
Si effettuano riparazioni idrauliche, 
impianti idrici e sanitari, montag-
gio di forni- cucine-piani cottura e 
frigo ad incasso
Tel: 3921421124

Si effettuano lavori di giardinaggio
Si effettuano lavori di giardinaggio. 
Per info chiamare dopo le 17.
Tel: 3476788887

Offro - Lavoro
Società di telemarketing ricerca 
personale part-time/full-time per 
la sede di Vico Equense. Si offrono 
formazione, fisso, incentivi e possi-
bilità di crescita. Per contatti: Lun-
Ven- 9.00-13.00 ; 14.30-18.30.

Tel: 0811946764-3313201897 
E-mail: dmccallvico@gmail.com

Cerco aiuto barman
Cercasi aiuto barman per lavoro 
stagionale zona penisola sorrenti-
na.
Tel: 3913673325-3921978571

Piantine Carciofo Bianco di Pertosa
Piantine Carciofo Bianco di Pertosa 
hobbysta vende. E’ un’antica e pre-
giata varietà resistente alle gelate 
che produce mammole grandi e 
senza spine dal gusto dolce e de-
licato. Invio con Corriere espresso.
Tel: 3271056152

Vendo due lenzuola in puro lino
Privato vende due lenzuola in puro 
lino, uno con applicazione tombo-
lo altro in cantù età cinquant’anni, 
prezzi da corredo mai usati, di fine 
fattura, per amatori. Zona Sorrento.
Prezzo: 900,00 €
Tel: 3288648960

Vendo due telecomandi sky
Vendo due telecomandi sky per 
inutilizzo.
Prezzo: 10,00 €
Tel: 3481886029

Vendo divano letto colore vinaccia
Causa lavori in casa, vendo divano 
letto colore vinaccia di tre posti, 
come nuovo.
Prezzo: 120,00 €
Tel: 3287580951 

Vendo telaio per porte
Vendo n. 1 telaio ad arco in legno 
massello essenza mogano per por-
te di passaggio o ingressi di dimen-
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sione cm 90x220 prezzo € 100,00.
Prezzo: 100,00 €
Tel: 3393829896

Vendo servizio di piatti “Ginori”
Vendo servizio di 60 piatti anti-
chi da collezione, marca “Gino-
ri”, finemente decorati a mano.
Prezzo: 500,00 €
Tel: 081929434

Vendo abito da sposa
Vendo abito da sposa taglia 
44 senza spalline, con rica-
mi in pizzo, color avorio, linea 
San Patrick. Prezzo trattabile.
Prezzo: 400,00 €
Tel: 3389630183

Cerco macchina da caffè anni ‘50
Cerco una vecchia macchina da caf-
fè di osteria anni ‘50 tutta in acciaio 
anche rotta, oppure vecchi maci-
nini con sopra campana di vetro.
Tel: 3474679291

Vendo Culla
Vendo culla colore bianca con ruo-

te. 55cmX105cm. Pali con mate-
rasso Pali, e paracolpi nuovi! Usato! 
ma in buona condizione!
Prezzo: 120,00 €
Tel: 3339709517 

Cerco macchina da caffè anni ‘50
Cerco una vecchia macchina da caf-
fè di osteria anni ‘50 tutta in acciaio 
anche rotta, oppure vecchi maci-
nini con sopra campana di vetro.
Tel: 3474679291

Macina caffe osteria
Cerco un vecchio macinino da 
caffe di osteria anni 50 in acciaio 
di marca la marzocco, duchessa, 
petroncini, san marco, Gaggia, cim-
bali, vittoria, ecc anche non funzio-
nante.
Tel: 3474679291 

Vendo porte in legno massello
Vendo n. 2 porte da interno in legno 
massello essenza mogano, di di-
mensioni cm 90x220 cad € 150,00.
Prezzo: 150,00 €
Tel: 3393829896

Vendo Culla + materasso
Vendo usata culla neonati comple-
ta Pali con ruote, colore bianco + 
marerasso.
Prezzo: 160,00 €
Tel: 3339709517

Compro e scambio banconote e 
monete italiane e estere
Compro e scambio banconote e 
monete italiane e estere. Per con-
tatto anche whatsapp.
Tel: 3405249154

Vendo tastiera elettronica Casio
Vendo tastiera elettronica Casio 
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W-K-210. 76 tasti, comprata nel 
giugno 2015, usata 4 volte come 
nuova.
Prezzo: 250,00 €
Tel: 3336586617

Vendo - Comodini
Vendo due comodini di colore 
bianco latte. Seminuovi e in ottime 
condizioni.
Prezzo: 50,00 €
Tel: 3333208929 

Vendo passeggino trio Cam
Vendo passeggino Trio Cam usato 
poco, colore grigio chiaro. Sistema 
modulare. Cam Trio è composto 
da passeggino, seggiolone auto, 
carrozzina, borsa portaoggetti. 
Materasso e cuscino antisoffoco in 

omaggio.
Prezzo: 180,00 €
Tel: 3339709517

Vendo - Divano
Vendo bellissimo divano in alcan-
tara color panna. Buonissime con-
dizioni.
Prezzo: 150,00 €
Tel: 3333208929 

Vendesi abito da sposa e da 
cerimonia
Vendesi abito da sposa e da ceri-
monia nuovo.
Tel: 0818705795

Vendo libro
Vendo libro Americano rifatto di 53 
pagine, che illustra metodo scien-
tifico per incrementare statura.
Prezzo: 30,00 €
Tel: 3336934881 

Vendo - Armadio
Vendo armadio color bianco latte 
ben tenuto e seminuovo, misure 
profondità m 0,60, larghezza m 1 e 
altezza m 2,10. Visibile in penisola 
Sorrentina.
Prezzo: 100,00 €
Tel: 3333208929 

Vendo - Letto
Letto di colore bianco latte, semi-
nuovo e ben tenuto vendo a prez-
zo affare. Misure della struttura 
di legno: larghezza m 1,70 e lun-
ghezza m 2,10. Visibile in penisola 

Sorrentina.
Tel: 3333208929

Vendo barbecue
Vendo barbecue in ferro, lavorato a 
mano da abile artigiano, completo 
di accessori, griglia misura 45x75, 
misura chiusa 45x75, aperta 150 
cm. A completarlo regolatore gri-
glia due livelli come da foto. Prez-
zo escluso di trasporto.
Prezzo: 150,00 €
Tel: 3286427799

Numismatica
Compro o scambio banconote e 
monete italiane ed estere per con-
tatto anche whatsapp.
Tel: 3405249154

Vendo divano letto 3 posti
Causa lavori in casa, vendo divano 
letto 3 posti con letto all’america-
na come nuovo (zona Meta)
Prezzo: 120,00 €
Tel: 3287580951







Barre porta tutto Volkswagen 
originali
Vendesi barre porta tutto Volkswa-
gen originali come nuove.
Prezzo: 195,00 €
Tel: 3803621422

Probiotico in polvere
Integratore alimentare a base di 
fermenti lattici e fibre bifidogene 
ideale per il riequilibrio della flora 
batterica intestinale. Riduce sen-
sibilmente i gonfiori addominali 
dovuti a un transito intestinale ral-
lentato. BENEFLORA non contiene 
né lievito, né glutine, né latte, né 
lattosio (ideale quindi anche in 

caso di allergia ai derivati del latte, 
ai soggetti diabetici, ai bambini).
Tel: 3473206510 
E-mail: guernick@yahoo.com

Scrivania per PC
Vendesi scrivania sagomata porta 
computer, di legno chiaro con pro-
fondità 50cm, lunghezza 129 cm, 
altezza 74 cm. Buona condizione, 
dotata di rotelle e mensola amovi-
bile porta cd. Con diversi ripiani e 
mensole e porta tastiera estraibile. 
Prezzo affare. 
Tel: 0818087653

Vendo fumetti vari
Vendo fumetti : Dampyr circa 200 

numeri 150€ trattabili; Khor 4 
numeri (completo) 4€; Fables 31 
numeri (non completo) 30€; Dr 
Morgue 6 numeri( completo) 6€; 
Davvero 6 numeri ( completo) 6€; 
Factor V 6 numeri (completo ) 6€; 
Cornelio 12 numeri (completo) 
12€; Drayn 6 numeri (completo) 6€.
Tel: 3349936492

 

Vendo abito da sposa
Vero affare, vendo abito da sposa 
con guanti, velo e cuscino fedi.
Tel. 3396495749
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