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È vero che il collutorio è utile anche per i piedi?

Per il cattivo odore dei piedi e rimuovere le cellule morte, il collutorio è perfetto! Prepara un 
pediluvio rinfrescante versando 2-3 tappi di collutorio in una bacinella di acqua calda e lascia i 
piedi in ammollo per circa 20 minuti.

Posso usare il collutorio come disinfettante?

Il collutorio è anche un ottimo disinfettante: con un po’ di cotone puoi passarlo su ferite, piercings 
e orecchini.

Speciale 
colluttorio

Come posso dire addio ai cattivi odori delle tubature?

Se avverti dei cattivi odori provenienti dal lavandino versa mezzo bicchiere di collutorio 
direttamente nello scarico e poi aspetta 20 minuti prima di far scorrere nuovamente l’acqua.

Vorrei alleviare il mal di denti

Tampona la gengiva con del cotone imbevuto di collutorio, questo renderà insensibile la 
gengiva e darà un sollievo momentaneo in attesa di recarti dal dentista.

Sapevi che il collutorio può essere impiegato anche per il bucato?

Se quando fai la lavatrice i tuoi vestiti odorano di muffa, allora aggiungi un bicchiere di collutorio 
prima di caricarla. Sia la lavatrice che i vestiti saranno più puliti e non sentirai più quel fastidioso 
odore di muffa!
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Non tutti riescono a leggere mentre viaggiano, in molti casi, il malessere 
prende il sopravvento. Quando si viaggia in auto, il cervello riceve 
messaggi contrastanti: da una parte riceve messaggi dai muscoli e dagli 
occhi che comunicano una sensazione di staticità mentre i sensori del 
sistema dell’equilibrio dicono che siamo in movimento. Entrambi sbagliano. 
C’è un abbinamento sbagliato tra i sensori. E l’unica cosa che causa 
questa condizione, questo non allineamento, è il veleno. È come se il cervello 
‘avvertisse’ di essere stato avvelenato. E quando si viene avvelenati, la prima 
cosa per rigettare la pozione velenosa è espellerla. Come risultato quindi si 
inizia a sentirsi confusi perché il cervello è costantemente ‘preoccupato’ e 
teme di essere stato avvelenato.

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

Perchè nelle 
pubblicità Apple 
l’orologio segna 
sempre lo stesso 

orario?

Non è una semplice casualità. Per dare una spiegazione bisogna tornare al 
9 gennaio 2007, data in cui Steve Jobs ha annunciato per la prima volta 
il telefono che avrebbe rivoluzionato il mondo dei dispositivi mobili, 
ovvero Iphone1. Il keynote iniziò alle 9 del mattino, ma il momento in cui 
vennero per la prima volta proiettate sul widiwall le immagini del device 
avvenne esattamente 41 minuti dopo l’inizio del meeting. Ecco perché 
durante i lanci promozionali di IPhone, IPad e Mac l’orario sia sempre 9:41. 
Un omaggio a questo oggetto emblematico per l’azienda e all’uomo che più 
di tutti ha legato il suo nome ad essa: il suo fondatore e CEO Steve Jobs.

Questi appuntamenti giornalieri a puntate si diffondono negli anni ‘20 
quando la radio negli Usa trasmise i primi programmi pensati per il pubblico 
femminile. I più interessati a reclamizzare prodotti tra il pubblico 
femminile dell’epoca sono le aziende produttrici di saponi. La Colgate-
Palmolive-Peet, specializzata in prodotti per la casa e l’igiene personale, è 
il primo sponsor ufficiale di un serial. Il 27 gennaio 1931 va in onda sulla 
stazione radiofonica americana NBC’s Blue Network la prima puntata di 
Clara, Lu ‘n Em. Tra gli addetti ai lavori si diffonde così l’espressione soap 
opera, per indicare un programma radiofonico in grado di attirare uno 
sponsor con tali caratteristiche.

Perchè in auto
 viene 

la nausea?

Perchè si dice 
soap opera?  
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Cefalea ed emicrania
La cefalea indica tutti i dolori alla 
testa che si percepiscono al di 
sopra di una linea immaginaria 
che unisce l’occhio all’orecchio. 
Ne esistono più di 100 tipologie. 
Non è del tutto scorretto utilizzare 
“cefalea” e “mal di testa” come 
sinonimi, tenendo conto però che, 
nel caso della cefalea, il dolore è 
localizzato nella parte superiore 
della testa, ovvero al di sopra di 
occhi e orecchie, mentre nella più 
ampia definizione di “mal di testa” 
sono compresi anche i dolori 
che si irradiano, ad esempio, 
all’altezza della mandibola.
L’emicrania è la più importante 
delle cefalee, un disturbo del 
sistema nervoso centrale che 
coinvolge alcuni neurotrasmettitori 
e alcuni circuiti del dolore e che ha 
delle caratteristiche ben precise. 
Il dolore dura tra le 4 e le 72 ore 
e deve avere almeno due delle 
seguenti quattro caratteristiche: il 
dolore deve avere localizzazione 
unilaterale, deve essere di tipo 
pulsante, di intensità media o forte 
e aggravato da attività fisiche di 
routine come camminare o salire 
le scale. A queste solitamente si 
aggiungono uno di questi sintomi: 
nausea, vomito.

Uguali
Alimentazione e 
nutrizione
L’alimentazione è 
semplicemente il fornire di cibo 
l’organismo, che attraverso il 
metabolismo ne estrarrà energia 
e sostanze fondamentali per 
rigenerarsi e stare in salute. 
Alimentarsi significa introdurre 
cibo nel corpo. Alimentazione fa 
rima con nutrizione solo quando 
i cibi assunti sono equilibrati, 
ricchi di sostanze che possono 
rigenerare il corpo e mantenerlo 
in salute.
La nutrizione è la scienza che 
studia il corretto apporto di 
principi alimentari attraverso 
il cibo e l’alimentazione. Ogni 
alimento si compone di un certo 
numero di sostanze semplici, 
appartenenti a uno dei tre 
gruppi principali (glucidi, lipidi 
e protidi), che in modo diverso 
contribuiscono alla costruzione 
del nostro organismo e al 
mantenimento della sua salute. 
Nutrirsi significa dare al nostro 
corpo tutte le sostanze di cui ha 
bisogno per stare bene.

Cipria e terra
La cipria è un cosmetico che 
viene applicato sul viso con la 
funzione di opacizzare la pelle 
e di fissare il trucco durante 
la giornata. Consigliata in 
particolare per chi ha una pelle 
mista o grassa, si può trovare in 
commercio in polvere, compatta, 
o più raramente anche in gel o 
in silicone. Per quanto riguarda 
la colorazione esistono diversi 
tipi di ciprie e non solo quelle 
con pigmentazioni simili alla 
pelle. Inoltre vi sono anche ciprie 
trasparenti e traslucide.
Il termine terra è un’abbreviazione 
di terra abbronzante, con il quale 
si indica un prodotto pigmentato 
(cioè colorato) utilizzato per 
truccare il viso, molto diffuso 
specialmente durante il periodo 
estivo per dare luminosità e in 
particolar modo creare un effetto 
abbronzato scolpendo i tratti e i 
lineamenti del viso. Se applicato 
correttamente su diverse zone del 
viso, la terra simula perfettamente 
il colorito del sole senza sembrare 
artificiale dando così un effetto 
naturale. 

Diversima
Qual è la differenza tra...
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1
Parlare della scuola: i bambini 
vanno abituati all’idea che le vacanze 
non siano eterne, bisogna rievocare con 

positività gli eventi ed i ricordi della scuola, 
magari passarci davanti per salutarla con 
simpatia, inserire giochi in cui si finge di stare 
a scuola. 

2
Coinvolgere i bambini nei 
preparativi al nuovo anno 
scolastico: è utile coinvolgerli il più 

possibile nei preparativi per la scuola, facendo 
loro scegliere lo zaino, i quaderni, le matite, il 
grembiule, e collaborare insieme ad allestire 
lo zaino, foderare libri e quaderni, sistemare i 
colori nei porta-pastelli.

3
Condividere le nostre 
esperienze: nell’ottica di creare 
entusiasmo rispetto alla scuola, 

raccontate ai bambini di vostre esperienze 
e ricordi di scuola, in cui possano 
immedesimarsi. 

4
Mantenere un corretto regime 
alimentare anche in vacanza: 
non saltare la colazione, mantenere 

orari regolari, evitare stravizi, in modo da non 
creare squilibri col ritorno alla normalità. 

5
Ripristinare il corretto ciclo 
“sonno-veglia” in maniera 
graduale: anticipare l’ora di andare a 

letto e la sveglia mattutina gradualmente, man 
mano che si avvicina la fine delle ferie. 

Ce lo ricordiamo tutti, ben 
impresso nella nostra 

memoria: il dispiacere della 
fine delle vacanze estive e la 
malinconia di dover tornare a 
scuola. Indubbiamente, per i 
bambini è difficile accettare, 

dopo il prolungato e piacevole 
stacco estivo, il ritorno alla 
routine della scuola, ma ci 

sono dei piccoli accorgimenti 
che possono far loro affrontare 

con la massima serenità 
possibile questo cruciale 

passaggio. Ecco in sintesi 
alcuni suggerimenti da mettere 

in pratica per i genitori.

www.leggimigratis.it 12 a cura del dott. Carlo Alfaro
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6
Mantenere l’allenamento 
mentale: è utile non far perdere 
ai bambini l’abitudine all’attività 

intellettuale, in forma di gioco, allenamento 
alla conoscenza, applicazione alla pratica 
quotidiana delle cose lette ed apprese.

7
Valorizzare le cose positive 
del rientro: bisogna creare 
entusiasmo intorno al ritorno a scuola, 

esaltando la gioia di rivedere i compagni di 
scuola e di sport, la possibilità di conoscere 
nuovi amici e fare nuove esperienze ed 
imparare nuove cose, frequentare nuovi sport, 
riprendere le feste con gli amici di sempre.

8
Organizzare incontri con gli 
amici di scuola per riprendere a 
socializzare prima dell’inizio delle lezioni.

9
Preparare una sorpresa per il 
primo giorno di scuola: esempio 
un regalino da aprire la sera prima 

del primo giorno di scuola come “in bocca al 
lupo” per l’inizio del nuovo anno scolastico. 
Anche massaggi, coccole e fiabe possono 

servire a rasserenare i bambini nell’affrontare 
cambiamenti stressanti.

10
Dare il buon esempio: 
se i bambini ascoltano le vostre 
lamentele per la fine delle vacanze 

e l’insoddisfazione per l’inizio del lavoro, 
proietteranno lo stesso malumore sulla scuola. 
Dovete invece creare un’aspettativa tutta 
improntata sulla positività e l’ottimismo.  

11
Abituarli già durante le 
vacanze anche a giochi 
più tranquilli e riflessivi, 

come disegnare, fare dei puzzle o altri giochi 
da tavolo adatti alla loro età, perché non si 
trovino male quando dovranno passare delle 
ore costretti a scuola.

12
Essere presenti: durante le 
vacanze i bambini hanno goduto 
del dono più grande dei loro 

genitori, il proprio tempo. Non lesinateglielo 
durante l’inverno, trovate il modo di conservare 
le buone abitudini di condivisione e 
divertimento. 
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Andrea Pisani e Luca Peracino, entrambi di 29 anni, sono parte di un duo comico chiamato 
“PanPers”. Il loro debutto è iniziato nel 2009 quando hanno preso parte a degli sketch di 
Colorado, trasmesso su Italia 1; successivamente sono stati protagonisti della sit-com In 
Tour su DisneyChannel; inoltre hanno partecipato, nel 2013, al film Fuga di Cervelli, regia 
di Paolo Ruffini.  Dal 2015 hanno aperto un canale Youtube, PanPersTube©, con il quale 

divertono i fans con parodie e video di ogni 
genere. Per conoscerli meglio, LeggimiGratis li 

ha incontrati e ha condotto un’intervista molto 
“PanPersosa”.  

16 a cura di Denise Ricciardi

Chi sono i  PanPers?

→

Com’è nato il vostro duo? 
“Siamo amici dalla scuola materna, siamo 
stati un duo nella vita da sempre, la 
trasformazione in duo comico da palco è 

avvenuta a 19 anni quando abbiamo 
deciso di scrivere il primo pezzo 

di cabaret.”
Perché avete scelto il 
nome “i PanPers”? 
“In realtà due comici 
di Torino, quando non 
avevamo nome, ci hanno 
chiamato duo Pampers 
perché eravamo i più 
piccoli che avessero mai 
visto a fare cabaret, per 
scaramanzia abbiamo 
deciso di tenerlo, 
scambiando la M in N 
per evitare problemi di 
diritti.”
Come vi è venuta 
l’idea di aprire un 
canale YouTube? 

“YouTube è la massima 
espressione di creatività senza 

regole e senza nessuno che 
decida per te cosa puoi o non 
puoi fare, quindi è uno sfogo 
necessario e fondamentale 
per un artista che tira 
continuamente fuori idee, 
buone o cattive che siano, 
quindi è normale ormai aprire 
un canale YouTube.”
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Nel 2015 vi siete divisi a livello
lavorativo, questo come ha 
influito su di voi? 
“Siamo prima di tutto amici, quindi se qualcuno 
ha la possibilità di lavorare anche non per forza 
insieme ci sembra il minimo che possa farlo 
senza conseguenze negative.”
Avete progetti per il futuro? 
“A Settembre rinizia Colorado e ad Ottobre esce 
“I Babysitter” al cinema dove ci siamo di nuovo 
tutti e due insieme.”
Quali difficoltà avete incontrato 
durante la vostra carriera? 
“La difficoltà più grossa per un comico è una e 
non lo abbandonerà per tutta la carriera, che 
è quella di sapersi rinnovare, continuamente. 
Per fortuna noi non ci sediamo mai e non ci 
affezioniamo troppo alle nostre cose, questo fa 
sì che abbiamo sempre voglia di dimostrare al 
nostro pubblico prodotti diversi.”
Potreste descrivervi l’un l’altro? 
“No grazie, va beh che ormai è come fossimo 

marito e moglie ma se ci descriviamo con i 
vari pregi e difetti perdiamo tutto quel poco che 
abbiamo di etero.”
Qual è la situazione più divertente 
che vi è capitata con un fan? 
“Sono infinite, ormai le persone che ti fermano 
per una foto spuntano da ogni angolo 
della strada e gli aneddoti divertenti sono 
interminabili. 
Una che ci ricordiamo sempre è quando a 
Colorado facevamo un pezzo dove Luca era 
uno zombie, che aveva ottenuto abbastanza 
successo, così tanto che per strada un ragazzo 
si avvicina incredulo e gli dice: “Nooooo, ma tu 
sei il vampiro di Zelig!!!” “
Un saluto per i lettori del 
LeggimiGratis? 
“Salutiamo i lettori di LeggimiGratis perché 
sono coerenti. Perché comprare un giornale 
se puoi leggere a scrocco? 
Un AbbraccioGratis”

  ▄
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Il grande compositore italiano in questa frase 
racchiude tutta l’importanza della musica 
nell’accompagnamento di un film,  brani che nati 

come colonne sonore hanno avuto tale fortuna ed 
impatto emotivo che sono divenuti più celebri e famosi 
del film e degli attori stessi
Gli amanti del cinema sanno quanta rilevanza abbia la 
presenza della musica all’interno di una pellicola e lo 
sanno bene anche quelli dell’Accademy che ogni anno 
premiano la colonna sonora migliore con un apposito 
Oscar.
Vibranti, coinvolgenti melodie che lasciano senza fiato, 
roboanti o struggenti sequenze incalzanti, enfatiche o 
briose, vivaci e allegre che diventano emozione insieme 
alle immagini sul grande schermo.
Ma quali sono le migliori dieci canzoni che, nella 
storia dei premi Oscar, sono rimaste nella memoria 
collettiva? Quali brani, premiati con la famosa statuetta, 
continuano, nonostante il tempo, a rappresentare dei 
punti fermi del panorama musicale e cinematografico 
mondiale? 

“La musica poi è intangibile, non ha 
sembianze, è come un sogno: esiste 
solo se viene eseguita, prende corpo 
nella mente di chi ascolta. Non è 
come la poesia, che non necessita di 
interpretazione perché le parole hanno 
un loro significato. La musica può 
essere interpretata in vario modo. Una 
composizione per una scena di guerra 
può essere intesa anche come brano che 
accompagna una danza frenetica.” 

Ennio Morricone

Music 
    Movie
and

20 a cura di Pietro Aiello Cilento D’Altavilla

1. Audrey Hepburn – Moon River, 

    Colazione da Tiffany

2. Irene Cara – Flashdance... What a Feeling, 

    Flashdance

3. Berlin – Take My Breath Away, Top Gun

4. Bill Medley e Jennifer Warnes - (I’ve Had) 

    The Time of My Life, Dirty Dancing – 

    Balli proibiti

5. Bruce Springsteen – Streets of 

    Philadelphia, Philadelphia

6. Elton John - Can you feel the love tonight, 

    Il Re Leone

7. Madonna – You Must Love Me, Evita

8. Céline Dion – My Heart Will Go On, Titanic

9. Eminem – Lose Yourself, 8 Mile

10. Adele – Skyfall, Skyfall

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

Ecco le dieci canzoni da Oscar 
più belle di sempre.

  ▄
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Compagno fedele, il cane è da sempre il miglior amico dell’uomo. Se perfettamente addestrato 
il nostro amico a quattro zampe diventa un insostituibile collaboratore per tante attività e lavori 
delicati come cani-guida, cani-poliziotto, cani-antidroga, cani per non vedenti, cani da caccia, 
cani bagnino, cani da soccorso alpino. Proprio in questi casi entra in gioco un’importante 
figura professionale: l’addestratore di cani, che non solo lavora nell’istruire gli animali in un 
determinato compito, ma sempre più interviene nell’educazione di cani che vivono in casa. In 
Penisola Sorrentina possiamo contare sull’esperienza e la professionalità del noto educatore 
cinofilo Tommaso D’Angelo, una persona dotata di una grande sensibilità personale che da 
tempo è amico della redazione di LeggimiGratis. 
Gli abbiamo rivolto alcune domande per conoscere da vicino la sua professione.

Come è nata la tua passione per i cani?
Ho avuto la fortuna di crescere in una casa con 
molti cani, quindi la mia passione per loro si 
può dire sia nata e cresciuta con me, fa parte 
del mio DNA.
Da quanto tempo la svolgi?
Svolgo l’attività di istruttore cinofilo da circa 
15 anni ma, da oltre 20 lavoro nel settore: 
prima come toelettatore  e allevatore poi come 
istruttore.
Come si diventa addestratori di cani?
Per poter svolgere bene questa attività bisogna 
iniziare frequentando un percorso formativo 
che si conclude con un esame ed il rilascio di 

un diploma o attestato e poi fare molta pratica 
presso un centro cinofilo. Penso che non si 
possa iniziare a lavorare seriamente se non 
si fanno almeno 2 – 3 anni di esperienza sul 
campo, soprattutto per una questione di varietà 
di cani visti.
Quali soddisfazioni hai avuto dal lavorare 
con i cani?
Il mio è un lavoro bellissimo, non solo perché 
relazionarsi con i cani è sempre meraviglioso 
ma anche perché mi permette di conoscere 
ogni giorno persone nuove e stringere con loro 
rapporti di amicizia che spesso durano nel 
tempo.

Tommaso
D’Angelo:

addestratore cinofilo 
per passione

22
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Che consiglio daresti 
a chi ha paura dei cani?
La paura verso i cani nasce di solito da piccoli 
ed è spesso dovuta ad incontri maldestri che 
creano nel fanciullo turbamenti crescendo, 
se non la si affronta, aumenta e la si può 
trasmettere da grandi ai propri figli. La paura 
dei cani però è di per se innaturale perché 
l’uomo ed il cane hanno avuto un evoluzione 
parallela e spesso si sono supportati a vicenda 
per svolgere dei compiti che trovavano il fine 
comune nella sopravvivenza. Oggi c’è molta 
gente che teme i cani, vuoi anche per colpa 
di alcuni articoli che tendono ad etichettare 
questa  o quella razza come killer. Se si ha il 
desiderio reale di superare questa paura ci si 
deve affidare ad esperti che sappiano creare i 
presupposti per un approccio corretto al cane.
Come nasce l’idea di creare 
uno spettacolo con i cani?
L’idea è sempre la stessa: divertirci con i 
nostri compagni pelosi. Lo spettacolo fa parte 
del nostro modo di vivere questo lavoro: ci 
piace mostrare ciò che facciamo e ci piace 

coinvolgere tutti in questa passione.
Quanto tempo occorre per 
addestrare un cane?
Addestrare non significa molto. Diciamo che il 
primo step da affrontare è educare il padrone 
ad una corretta gestione del cane e per fare 
ciò possono essere necessari uno o più mesi. 
Una volta completata la corretta educazione si 
può cominciare l’addestramento sportivo che in 
verità non ha mai fine.
Che problematiche con i cani 
puoi risolvere?
I problemi comportamentali di un cane 
possono dipendere da un errata educazione 
(stimolazione, socializzazione, addestramento) 
o da danni biologici. Noi come CANIS 
SAPIENS affrontiamo il primo caso e cioè i 
problemi legati all’educazione. Quando ci sono 
danni biologici bisogna rivolgersi al medico 
veterinario. Nella mia carriera raramente 
ho riscontrato disturbi biologici, è molto più 
frequente che il cane sia stato mal gestito e 
quindi abbia appreso delle cattive abitudini.
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Grazie al “Beach litter”, il costante 
monitoraggio che Legambiente 
effettua sulle coste del Mediterraneo, 

è stato dimostrato che ad accomunare 
molte delle nostre spiagge non sono solo 
le belle conchiglie, ma soprattutto i rifiuti 
spiaggiati, ovvero quei rifiuti abbandonati 
volontariamente sulle spiagge (a 
testimonianza della totale indifferenza 
verso i danni che questo comportamento 
provoca all’ambiente costiero e marino), 
o depositati dal mare, su di esse. Si tratta 
di rifiuti di ogni genere, di ogni forme 
e dimensioni: bottiglie e contenitori di 
plastica, tappi, polistirolo, secchi, stoviglie 
usa e getta, oggetti derivanti dal comparto 
della pesca, mozziconi di sigaretta e rifiuti 
da mancata depurazione (come cotton 
fioc e assorbenti) passati dal water al mare, 
e quindi sulle spiagge. 
Il triste primato di regina dei rifiuti rinvenuti 
e classificati da Legambiente su 29 litorali 
italiani presi in analisi, spetta alla plastica, 
con una incidenza del 76,3%, Sul secondo 
gradino di questo poco lodevole podio 
troviamo i cotton fioc e - a seguire - rifiuti 
di carta, metallo, nasse, reti, strumenti da 
pesca e residui di cassette di polistirolo per 
il pesce. Chiudono la classifica stoviglie usa 
e getta, materiali da costruzione, flaconi 
di detergenti, bottiglie di vetro, sacchetti 
di patatine e stecchetti di leccalecca e 
gelati.
Una riflessione a parte meritano le cicche di 
sigarette (al terzo posto dell’ingloriosa ten e 
in aumento rispetto agli anni precedenti) e 
i rifiuti indicatori di una mancata depurazio-
ne, quali cotton fioc, assorbenti e preserva-
tivi: la presenza di questi oggetti in acqua 
o sulle spiagge è la testimonianza della 
scorretta abitudine di smaltimento di questi 

rifiuti, che vengono gettati impropriamente 
nel water, e anche il grave segnale dell’as-
senza o dell’inefficienza di sistemi depurati-
vi, che non riescono a filtrare oggetti di una 
certa grandezza.  Non è un caso infatti, 
che l’83% di questi rifiuti sono stati ritrovati 
nelle spiagge che distano meno di un km 
dalla foce di un corso d’acqua o si trovano 
nelle vicinanze di scarichi fognari.  
Per le cicche di sigarette, il cui rilascio 
nell’ambiente è perseguito  dalla legge n. 
221 del 28 dicembre 2015, i tempi di smal-
timento sono di oltre un anno: secondo 
una recente ricerca delle Nazioni Unite i 
mozziconi sono ai primi posti nella top-ten 
dei rifiuti che soffocano il Mediterraneo. 
Molti di questi rifiuti che per trascuratezza o 
per mancanza di sistemi di raccolta ven-
gono dispersi nell’ambiente, presto o tardi, 
raggiungono il mare, danneggiando non 
solo l’ambiente, l’economia e il turismo, 
ma anche la salute dell’essere umano: la 
plastica in particolare, agisce come una 
spugna attirando sostanze chimiche idro-
repellenti e metalli pesanti come mercurio 
zinco e piombo, estremamente dannosi. 
Con il tempo e la permanenza in mare 
questi rifiuti si frantumano in parti minuscole, 
fino a confondersi con lo zooplancton, ed 
ingeriti dai pesci  entrano inevitabilmente 
a far parte della catena alimentare che 
arriva fino all’uomo. 
Inoltre la massiccia presenza di tali rifiuti 
minaccia severamente la sopravvivenza di 
tartarughe marine, uccelli, pesci e mammi-
feri marini, che possono morire per soffoca-
mento dovuto all’ingestione accidentale 
di rifiuti (in particolare buste di plastica), 
scambiati per cibo.
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“Mi dispiace, ma qui, in questo Centro Mi-
nibasket, non si fabbricano campioni, non 
si allevano futuri giocatori di basket, né si 
coltivano aspettative in merito. 
Se qualcuno di questi bimbi che oggi 
rotolano, si arrampicano, fanno capriole e 
tirano a canestro (in modo ancora malde-
stro e anche all’indietro) un giorno diven-
terà un giocatore famoso, tutti saremo 
contenti per lui soprattutto se sapremo che 
è diventato anche una persona felice e 
soddisfatta. 
Qui, in questo Centro Minibasket, si parla, 
si ascolta, si è allegri, si grida, si sorride e 
soprattutto si impara a rispettarsi e a diver-
tirsi giocando; qui si spiegano le regole dei 
giochi e dello stare insieme; qui si insegna 
l’uso ed il rispetto per il proprio corpo, per 
le cose e per le persone che si incontrano, 
anche se diverse per provenienza geografi-
ca, per fede religiosa e per problematiche 
psicofisiche; giocando, qui si chiariscono i 
doveri che ciascuno ha verso gli altri anche 
attraverso la beneficenza e la solidarietà; 
qui, in questo Centro Minibasket, poco 

importa se molti, effettuando il tiro in corsa, 
faranno più dei canonici due passi. Chi in 
futuro vorrà praticare il basket avrà modo 
e capacità di imparare sia il terzo tempo 
che tante altre tecniche specifiche e per 
lui sarà veramente una piacevole, conti-
nua scoperta; in questo centro, ed oggi 
più che mai, si ha la ferma convinzione che 
essere bambini non vuol dire scimmiottare 
per forza il mondo degli adulti, ma vuol dire 
esprimersi liberamente per essere se stessi 
fino in fondo ed essere aiutati a crescere 
sereni, senza angosce, senza ansia da pre-
stazione, senza la paura di sbagliare, senza 
il timore di essere continuamente giudicati 
da adulti miopi e frustrati. 
Chi sta con i bambini ha il dovere profes-
sionale e morale di essere “educatore” più 
che istruttore o allenatore ricordando però, 
come dice Crepét, che educare è libertà. 
Tutto il resto è addestrare, ammaestrare, 
indottrinare.”
Con affetto Prof. Mimmo Montuori 
(Allenatore Nazionale Pallacanestro) 
dal mio maestro Cesare Covino

Il nostro centro minibasket  
“45gatti”
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La prima economia latinoamericana è di 
nuovo alle prese con “il volo della gallina”. 
E’ questo il nome, denigratorio, usato 

in Brasile per descrivere la performance del 
paese nell’ultimo secolo. Nel 2010 il Brasile, 
tramite l’ISTAT nazionale, cresceva con una 
percentuale del 7,5%, nel 2014 dello 0,1% quasi 
lo stesso nel 2015.
Il Brasile sta soffrendo gli effetti del 
rallentamento davanti a:
diminuzione del PIL Cinese
crollo del prezzo delle commodities (oro, 
argento, rame, petrolio, ecc...) a livello 
internazionale.       
Bisogna, poi, considerare gli aspetti interni 
e politici di tale paese: 
• Forte litigiosità politica;
• Bassa motivazione al lavoro da parte del 
popolo;
• Stampa fortemente contraria alla attuale 
politica;
• Forte criminalità;
• Tassi elevati della Banca Centrale del Brasile 
(BACEN) al 14,25% (dal 10,50 del 2014).
Dal 15 maggio corrente anno c’è in Brasile un 
nuovo governo di coalizione brasiliano, in carica 
dopo che la presidente Dilma è stata sospesa 
dall’incarico per “impeachment”. Tale nuovo 
provvisorio governo ha già iniziato ad abolire 
molte delle riforme approvate negli ultimi anni 

dal partito dei lavoratori. Si voterà nei prossimi 
8 mesi per costituire un governo definitivo.
Tutto ciò ha portato gli imprenditori a non 
investire più nel paese semplicemente perché 
è venuta a mancare anche la certezza di un 
ritorno economico ai loro investimenti.
Inoltre, gli investitori stranieri hanno lasciato in 
massa il Brasile. Il tutto ha portato ad una forte 
svalutazione della loro moneta (Real) che nel 
2014 (rapporto con l’Euro) era quotato a circa 3 
e oggi è mediamente registrato a 4,3.
Il decennio di forte crescita, coinciso con 
l’amministrazione Lula, non è stato sfruttato 
per rendere più efficiente e costante l’economia 
brasiliana, che, invece, doveva aprirsi alla 
concorrenza internazionale e aumentare la 
competitività all’interno del paese.  
Tutti, oggi, sanno che il Brasile deve procedere 
alle riforme strutturali che vengono sempre 
rimandate per una questione “populistica”e 
a detta dei più grandi economisti questo 
porterà il paese a pagare un notevole prezzo 
abbandonando definitivamente il sogno di 
essere un grande paese sviluppato.
Bisogna intervenire con un governo forte 
che dia una svolta notevole alle buone 
caratteristiche del Brasile eliminando o 
attenuando gli aspetti interni negativi interni del 
paese precedentemente sopraelencati.

Le tante 
crisi 
economiche 
del Brasile
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Fase di Adattamento di una Protesi mobile:
La fase di adattamento di una protesi può 
richiedere alcuni giorni o settimane, in tale 
periodo la percezione sensoriale risulta com-
pletamente alterata ma successivamente la 
dentiera si “assesta” nella bocca e non darà 
più alcun tipo di problema.
Per aumentare il comfort e la sicurezza del 
paziente si possono utilizzare creme adesive 
che migliorano la ritenzione della protesi e 
formano un cuscino tra la struttura dura della 
stessa e la mucosa orale riducendo il rischio 
di infiammazioni e dolore.
Un buon adesivo deve essere di sapore 
neutro, anallergico e facile da rimuovere con 
una garza bagnata.
In molti non sanno che le ossa mascellari si 
riassorbono nel tempo e ciò può causare un 
movimento eccessivo o anche la caduta 
della  che non si adatta più bene alla bocca 
del paziente.
Dunque è fondamentale il controllo perio-
dico del dentista che riesamini la dentiera 
adattandola ai cambiamenti della bocca 
e facendo la cosiddetta “ribasatura” della 
protesi.
Manutenzione:
Alcuni semplici passi da seguire per la cura 
della propria protesi:

Spazzolatura quotidiana con apposito 
spazzolino in acqua fredda dopo ogni pasto 
e con uno speciale dentifricio non troppo 
abrasivo.
I denti della protesi vanno spazzolati dall’al-
tro verso il basso e riposta in umido se non 
indossata.
Disinfezione con pastiglie o soluzioni a base di 
ossigeno nascente inibiscono la crescita bat-
terica. Ricordare di sciacquare con abbon-
dante acqua la vostra protesi dopo averla 
immersa in queste soluzioni disinfettanti.
Pulire e massaggiare con uno spazzolino a 
setole morbide la mucosa orale, gengive o 
palato a contatto con la protesi per rimuo-
vere la placca evitando  irritazioni, infezioni e 
alitosi utilizzando un collutorio per migliorare 
la pulizia.
Rivolgersi al vostro dentista di fiducia per una 
pulizia professionale tramite l’utilizzo di stru-
menti ultrasonici e paste speciali.
Protesi ancorate su impianti:
In tal caso la manutenzione è più semplice.
Le protesi su impianti necessitano della sosti-
tuzione delle guarnizioni degli attacchi quan-
do questi si usurano. L’Operazione richiede 5 
minuti e viene effettuata in un’unica seduta 
in studio con la frequenza di una volta all’an-
no in base al caso.

Circa 7 milioni di italiani portano 
una protesi dentaria  mobile 
“dentiera”, altri invece le più 
moderne protesi su impianto. 
In entrambi i casi un controllo 

odontoiatrico è imprescindibile.

Prendersi cura della propria
protesi dentaria
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Ma quali caratteristiche deve avere un 
Curriculum Vitae?
Innanzitutto, è bene dire che il CV spesso 
è considerato, erroneamente, come un 
semplice elenco dei lavori svolti nel corso 
della propria carriera, senza attribuirgli l’im-
portanza che in realtà ha nel corso di una 
ricerca di lavoro.
Deve essere considerato come il biglietto 
da visita della propria figura professiona-
le. È lo strumento attraverso il quale si ha 
il primo contatto con il possibile datore di 
lavoro ed è in base a questo che viene 
effettuata la prima selezione tra i candidati 
da contattare per un colloquio di appro-
fondimento. 
La semplice compilazione di modelli 
pre-stampati, spesso, non esalta le com-
petenze e capacità acquisite e riduce le 
possibilità di essere scelti. A tal proposito, in 
Internet è presente una moltitudine di mo-
delli, semplici o complessi; il più conosciuto 
è il formato Europass, molto utilizzato ma 
soggetto a numerose critiche per l’eccessi-
va dispersione delle informazioni e l’imper-
sonalità della grafica. 
Nessuno di questi è, tuttavia, efficace 
quanto un Curriculum Vitae creato ad hoc 
per il proprio profilo lavorativo.

Come realizzarlo? 
Occorre scomporre il CV in 5 sezioni:

1. Dati personali: sono informazioni indi-
spensabili all’interno del CV. L’errore 

più comune da parte del candidato è di 
omettere uno o più dei seguenti dati: data 
di nascita, residenza, numero di telefono, 
contatti Social.

2.  Esperienze professionali: occorre indi-
care le esperienze vissute in ordine tem-

porale, iniziando da quella più recente e 
raggruppando quelle che eventualmente 
sono state svolte presso la stessa azienda.

3. Formazione: anche in questa sezione, i 
titoli di studio devono essere inseriti in or-

dine cronologico, partendo dal più recen-
te; se si possiede il diploma come ultimo 
titolo di studio, non è consigliabile indicare 
anche titoli precedenti perché non profes-
sionalizzanti.

4. Capacità personali: si riferiscono alle 
proprie capacità e abilità innate e/o 

apprese durante la formazione e le espe-
rienze precedenti;

5. Competenze: in questa sezione vanno 
specificate le conoscenze acquisite nel 

corso delle proprie esperienze lavorative 
e formative (tecnologiche, linguistiche, 
manuali).

Per i candidati che non hanno familiarità con gli strumenti di scrittura digitale o non san-
no descrivere al meglio le proprie capacità personali e lavorative, esistono oggi Agenzie 
e Studi professionali specializzati nella creazione di CV in grado di risaltare le competenze 
del candidato. E’ necessario, infatti, differenziare il proprio CV in base alla professione 
che si svolge e al ruolo per cui ci si candida. Ad esempio, il CV di un candidato al ruolo di 
Receptionist non può essere uguale a quello di un aspirante Cameriere sia per le cono-
scenze evidenziate, sia per le attitudini personali messe in risalto. 
Investire nella realizzazione di un Curriculum professionale, adattato alle proprie esperien-
ze formative e/o lavorative e destinato ad una specifica candidatura, può rappresenta-
re, pertanto, la chiave di svolta della propria carriera.

36 a cura del dott. Francesco Saverio Zurino

Curriculum Vitae: 
alcuni consigli per non sbagliare!
Settembre, mese di ripartenze 
e nuovi obiettivi, è il periodo 
migliore per revisionare il proprio 
Curriculum Vitae, rendendolo 
un valido alleato nella ricerca 
del lavoro dei propri sogni.

Consulente Risorse Umane
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Occhi e sole
L’eccessiva esposizione ai raggi ultravioletti 

del sole, in assenza di adeguata protezione, 
è dannosa a livello oculare e dermico.  L’oc-
chio è particolarmente esposto allo stress 
causato dalla luce.
I fotoni visibili “violetti e blu”, insieme ai raggi 
UVA (320-400 nanometri), sono pericolosi 
soprattutto per la retina, mentre il cristallino e la 
cornea sono particolarmente sensibili ai raggi 
UVC (200-290 nm).
La cornea fa da primo filtro per le radiazioni 
luminose ed è, quindi, la prima struttura ad 
essere danneggiata da un’eccessiva esposi-
zione (fotocheratite). L’assorbimento delle 
radiazioni solari, col passare degli anni, 
danneggia il cristallino e ne causa la perdita 
della trasparenza (cataratta), con conse-
guente calo  visivo (in  questo caso, tuttavia, 
il cristallino opacizzato può  essere sostituito 
con un cristallino artificiale mediante intervento 
chirurgico). Al  contrario  i danni che le radiazio-
ni solari possono provocare alla retina posso-
no  essere in larga misura irreversibili. Diverse 
patologie hanno dimostrato un coinvolgimento 
delle radiazioni solari nell’induzione o nella 
progressione del danno retinico: edema macu-
lare cistoide, retinopatia solare o epiteliopatia e 
degenerazione maculare legata all’età.
È fondamentale proteggere gli occhi mettendo 
occhiali scuri dotati di filtri a norma di legge. 
Gli occhiali da sole avvolgenti sono quel-

li  più  protettivi perché bloccano i raggi  UV 
provenienti  anche lateralmente. Anche  un 
cappello con visiera offre un ulteriore grado di 
protezione. Bisogna ricorrere a tali protezioni in 
tutte le situazioni in cui ci sia una forte espo-
sizione ai raggi ultravioletti (mare, montagna 
o lampade abbronzanti). Qualora compaiano 
fastidi – quali bruciore, rossore ed intolleranza 
alla luce (fotofobia), visione offuscata, macchie 
scure sulla parte bianca del bulbo (simili a nei) 
– è consigliabile recarsi dall’oculista che, una 
volta formulata l’esatta diagnosi, prescriverà la 
terapia idonea.
E’  importante evitare di usare prodotti per 
automedicazione senza cognizione di causa 
perché, in presenza di una cheratocongiuntivite 
(congiuntivite associata a una cheratite), l’uso 
di un collirio errato potrebbe persino peggiorare 
il quadro clinico.

COSA FARE QUANDO SI POR-
TANO LE LENTI A CONTATTO?
A  causa dei vari agenti atmo-
sferici (sole e riverbero sull’ac-
qua, vento, ecc.) si è più suscet-
tibili ad arrossamenti oculari ed 
è frequente un’alterazione del 
film lacrimale con sensazione di 
occhio asciutto. Bisogna evitare 
di addormentarsi con le lenti 
a contatto  e devono essere 
utilizzate più spesso lacrime 
artificiali. Nel caso di utilizzo di 
lentine giornaliere, queste de-
vono essere buttate subito dopo 
l’utilizzo in  acqua.

38 a cura del dott. Antonio Calderopoli
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CHE DIETA È CONSIGLIABILE?
È opportuno consumare molta frutta (soprattutto 
arancia, kiwi e albicocche), verdura (peperoni, po-
modori, carote,vegetali a foglia verde come lattuga 
e spinaci) e seguire una dieta povera di grassi. 
Può essere utile – in soggetti affetti da distrofie re-
tiniche – l’assunzione di complessi multivitaminici 
(contenenti vitamina A, C ed E, ma anche selenio, 
zinco e luteina). Il fine è ridurre ulteriormente lo 
stress ossidativo e proteggere le cellule della reti-
na. Inoltre, è consigliabile mangiare spesso pesce  
azzurro perché contiene omega-3 e omega-6, 
acidi grassi che hanno dimostrato avere un effetto 
protettivo sulla macula. È sempre importante bere 
molta acqua – se possibile anche facendo ricorso 
a specifici integratori di sali minerali – perché le 
elevate temperature determinano una disidrata-
zione maggiore (specialmente a livello del corpo 
vitreo). La conseguenza più comune è l’aumento 
della presenza delle cosiddette ’mosche volanti’ 
ovvero dei corpi mobili (addensamenti proteici 
sospesi all’interno del corpo vitreo che proiettano 
la loro ombra sulla retina). Nei casi limite il corpo 
vitreo può (in seguito a notevole riduzione del suo 
volume x disidratazione spinta) andare incontro a 
distacco (tecnicamente si parla di “distacco poste-
riore del vitreo”).

C’È IL RISCHIO DI CONTRARRE 
UN TUMORE?
In  teoria sì:  l’esposizione prolungata ai raggi 
solari può incrementare il rischio di contrarre un 
tumore oculare. Categorie professionali più a 
rischio sono, ad esempio i marinai, gli agricoltori e 
i lavoratori che utilizzano l’arco voltaico. Più nello 
specifico i raggi ultravioletti possono concorrere, 
nel lungo periodo, a provocare lesioni tumorali 
della pelle intorno alle palpebre e della congiun-
tiva sia di natura benigna, sia maligna (come il 
melanoma). Anche l’uvea può essere colpita: i 
raggi ultravioletti possono accrescere, ad esem-
pio, la possibilità di contrarre il melanoma dell’iride 
o della coroide.
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Trascorrere il viaggio nel tempo attra-
verso le stagioni della vita, sentire i 
profumi che ci circondano, ascoltare 

i silenzi, guardarsi intorno per godere dei 
colori della natura, sentirsi scivolare addosso 
la fresca acqua che sgorga accarezzandoti 
la pelle: che bella la vita! Vivere a colori, 
per gioire del bene che hai conquistato, per 
condividere i momenti più belli con i propri 
cari, con gli amici intimi, guardarsi negli occhi 
per dirsi ti amo. Il tempo trascorso a rincor-
rere i sogni che poi si materializzano come 
per magia e lì, solo con te stesso sulla vetta 
del monte, osservi tutto intorno: quanta vita 
che è passata! Nella mentre affiorano i ricordi 
e così i ritagli di vita uniti da un sottile filo di 
seta e tu con la mano protesa a non farli an-
dare via: che bella la vita! Il sole cala all’oriz-
zonte il mare con le sue onde riflette la luce 

che danza sull’acqua con tanti luccichii che 
come farfalle saltano di fiore in fiore, la luna 
sorge dai monti come una regina sul trono e 
in contrapposizione al sole spegne quel lume 
caldo del giorno… 
Nel cielo si accendono le stelle, il riflessi si 
diffondono sul mare dove, come per incanto, 
appare un isola e così la brezza della sera 
che mi accarezza il viso e mi culla in quel 
sogno infinito. Una voce soave mi distoglie 
e nel contempo un dolce bacio mi risveglia: 
che bello spettacolo, che bella la vita! Mo-
menti di vita che fanno arricchire l’animo 
attingendo energia dalle forza della natura 
e che, mediante la stimolazione dei sensi, 
rilassano il corpo e stimolano la mente 
a sognare, a visionare, a proiettarsi in 
un futuro a colori: Benessere in valore 
assoluto.
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  ▄



www.tecnoambienteluxurypools.com

su Youtube clicca:
tecnoambiente benessere

Benessere in valore assoluto.



Preparazione

INGREDIENTI
per 4 persone

• 500 gr di spaghetti
• 125 gr di guanciale 
   di Amatrice
• un cucchiaio di olio di 
    oliva extravergine 
• un goccio di vino 
    bianco secco
• 6 o 7 pomodori San Marzano  
   o 400 g di pomodori pelati 
• pezzetto di peperoncino
• 100 gr di pecorino 
    di Amatrice grattugiato 
• sale
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L’Amatriciana

Uno dei piatti italiani più 
conosciuti e apprezzati al 
mondo, l’amatriciana (la 
matriciana in romanesco) 
è il piatto simbolo della 
tradizione gastronomica di 
Amatrice, un piccolo paese 
in provincia di Rieti, colpito 
nei giorni scorsi dalla 
sciagura del terremoto. 

In una padella alta metti a rosolare a fuoco vivo il guanciale 
fatto a tocchetti e il peperoncino con l’olio per pochi minuti. 
Sfuma con il vino e metti da parte il guanciale in una terrina 
per evitare che si secchi troppo. Nella stessa padella cuoci i 
pomodori (precedentemente sbollentati per privarli dei semi 
e della pelle) con un filo d’olio. Versa la salsa nella terrina con 
il guanciale, mescola il tutto e unisci la pasta, cotta al dente 
in abbondante acqua salata. Aggiungi abbondante pecorino 
grattugiato e amalga il tutto. Servi l’Amatriciana calda con una 
spolverata di pecorino finale.

Fonte :www.amatriceturismo.it

LeggimiGratis vuole omaggio ai cittadini del paese raso 
al suolo dal terremoto del 24 agosto che proprio in questi 
giorni avrebbero festeggiato la 50° sagra dell’amatriciana, 
dedicando questo mese la rubrica “Cook with me” alla 
ricetta della pasta all’Amatriciana.

Approfondisci storia e ricetta originale sul sito LeggimiGratis.it

www.leggimigratis.it 









Sorrento, a pochi mi-
nuti a piedi dal centro, in 
contesto rurale, vendesi 
porzione di fabbricato, 
costituita da due livelli 
abitativi, sovrastante 
sottotetto e sottostanti 
locali deposito.
Rif V705 a.c.e./g  

Sorrento, collina, vil-
letta panoramicissima 
sul Golfo: soggiorno, 
3 camere, cucina, 
doppi servizi, ampie 
terrazze, giardinetto, 
parcheggio. Possibili-
tà box auto.
Rif. V707 a.c.e./g

Sorrento, centro sto-
rico, grazioso apparta-
mentino mq. 48: zona 
living, camera matrimo-
niale, camera singola e 
bagno. 
Rif. A544 A.C.E/G

Sorrento, nel centro 
storico, con affaccio su 
via S.Cesareo, appar-
tamento in fabbricato 
d’epoca, al primo piano, 
senza ascensore, com-
posto da ampio salone, 
tre grandi camere, cuci-
notto con piccolo tinello, 
ampio bagno con sop-
palco, ripostiglio e bal-
coni. Rif. A386 a.c.e./g

Sorrento, in caratte-
ristico fabbricato d’e-
poca, moderno con 
ascensore, vendesi 
grazioso e rinnovato 
appartamento compo-
sto da: ingresso, ampio 
soggiorno-cucina, ca-

mera, cameretta, stu-
diolo, bagno, comoda 
cantinola al piano terra. 
Rif. A537 A.C.E./G

Sant’Agnello in po-
sizione centralissima,  
grazioso appartamen-
to in ottime condizio-
ni: salone-cucina, ba-
gno-lavanderia, due 
camere mansardate 
con bagno e terrazzo 
a livello, ampio e co-
modo studio. Sotto-
stante box auto. 
Rif. A529 a.c.e./g

Sant’Agnello, in par-
co tranquillo e signorile 
con verde attrezzato, 
vendesi grazioso e 
panoramico apparta-
mento composto da: 
soggiorno, 3 camere, 
cucina, doppi servizi, 
balconate abitabili, ga-
rage-cantina, parcheg-
gio. Rif. A538 a.c.e./g

Sant’Agnello, cen-
tralissimo appartamen-
to, ottime condizioni: 
soggiorno, due camere, 
cucina, doppi servizi, 2 
ampie terrazze. Sotto-
stante box auto doppio 
e comoda cantina.
Rif A514 a.c.e./g

Sant’Agnello, cen-
tralissimo, soleggiato e 
luminoso  appartamen-
to in stabile in cemento 
armato: soggiorno, 2 
camere, cucina, bagno, 
lunga balconata. 
Rif. A530 A.C.E./G   

Sant’Agnello, cen-
tralissimo, tranquillo, 
d’epoca, buone condi-
zioni, bilivelli: soggior-
no, 3 camere, cucinotto, 
doppi servizi, ampia 
terrazza coperta a livel-
lo. Rif. A542 a.c.e./G

Piano di Sorrento, 
collina, in parco-castel-
lo signorile, apparta-
mentino semindipen-
dente: soggiorno con 
a.k., 2 camere, camera 
in ammezzato, bagno, 
terrazzo, parcheggio.
Rif. A452 a.c.e./G 

Piano di Sorrento, 
mezza collina,  vende-
si estremità di casa a 
schiera su tre livelli, 
doppio ingresso, so-
leggiata e panorami-
ca, composta da: 1°liv. 
salone, cucinotto, ba-
gno, terrazzi e giardi-
no; 2°liv. tre camere, 
doppi sevizi; 3°liv. sa-
lone-taverna. Comodo 
box auto, posto auto 
scoperto e terrazzo 
solarium. 
Rif. V713 A.C.E./G

Meta, centro storico, 
a breve distanza dal-
la strada, palazzotto 
d’epoca mq. 200 su 
2 livelli più sottotet-

to, 500 mq. giaridno. 
Rinnovato. Accesso 
pedonale o con moto-
rino.
Rif. V717 A.C.E./G 

Meta, lato mare, d’e-
poca, appartamento 
vista mare su vari livelli: 
soggiorno, camera ma-
trimoniale con bagno e 
ripostiglio, camera, ca-
meretta, cucina, bagno, 
lavanderia, sovrastante 
lastrico solare. 
Rif. A 513 a.c.e./g 

Vico Equense, cen-
tralissimo, signorile, vi-
sta mare: soggiorno-cu-
cina, 2 camere, doppi 
servizi, ampia terrazza 
a livello, balconate, 
cantina, posto auto. 
Rif. A248 a.c.e./g 

Positano, Monteper-
tuso, porzione di fabbri-
cato indipendente, dop-
pio ingresso: 2 ampie 
camere, cucina-pranzo, 
doppi servizi, ampia 
terrazza  a livello pa-
noramica sulle colline, 
Galli e Faraglioni, pic-
colo giardino. Buone 
condizioni. 
Rif V710 a.c.e./G 

Commerciali

Sorrento, cedesi av-
viato e centralissimo 
bar-ristorante-pasticce-
ria. Trattativa riservata.
Z840

Sorrento centrale, 
vendesi negozio locato 
mq. 55.D713

Sorrento,  vendesi 
locali per attività arti-
gianali da mq. 60 a 160 
con spazi esterni. D727

Ampia  disponibilità di immobili per locazioni turistiche in penisola  sorrentina

48 www.leggimigratis.it 









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
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.

Adamo, Mariateresa, 
Gianpietro, Giusy e 

Maggie dal Risto Pub
“the Cave”ringraziano 

tutti i loro clienti 
per il certificato di 
eccellenza ricevuto 

da TripAdvisor
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Regalo Cuccioli bulldog 
inglese
Bellissimi cuccioli di bulldog 
inglese, alta genealogia 
italiana, cresciuti in un clima 
amorevole abituati al contatto 
con i bambini verrano rilasciati 
con attestato medico di buona 
salute, sverminati, microcippati, 
primi vaccini e con pedigree. 
Per info contattatemi

Prezzo: 200,00 € 
E-mail: vippss00@outlook.com

Vendesi cucciola di maltese
Vendesi cucciola di maltese 
linea americana Koreana 
la cucciola è nata il 24 
luglio e verrà consegnata 
sverminata, 2 vaccinazioni, 
microcippata e con il pedigree 

non prima dei 60/70 giorni
Tel: 3393873933

Regalo cuccioli
Adorabili cuccioli di Maltese 
femminucce e maschietti 
disponibili per l’adozione 
gratuita. I cuccioli sono 
vaccinati, sverminati, cippati 
accompagnati da libretto 
sanitario e garanzia scritta. Di 
seguito sono riportati i dettagli: 
Età: 11 settimane. Razza: 
Maltese. Sesso: 1 maschio 
e 2 femmine - Vaccinati, - 
Sverminati, - Con passaporto 
europeo Email per ulteriori info.

E-mail: n.erickamooore@
gmail.com

Tel. 3385811282

Casa vacanza al mare 
Calabria Santa Maria del 
Cedro
Vendo o fitto per vacanze 
immobile comune di Santa 
Maria del Cedro Marina 
vicino ad altre localita come: 
Diamante, Praia a Mare, 
Cirrella, Belvedere Marittimo, 
Maratea, Tortora ecc. 
All’interno di un condominio 

di soli 8 condomini. Le spiagge 
sono ampie e sabbiose, 
possibilità di parcheggio 
gratuito sul lungomare. 
Disponibile spiaggia libera ed a 
pagamento. L’immobile é stato 
totalmente e recentemente 
rinnovato dispone di luminoso 
soggiorno cucina con 
balcone, camera da letto, 
cameretta, disimpegno e 
bagno. L’ambiente è molto 
luminoso, ogni stanza é dotata 
di finestra\balcone. Impianto 
riscaldamento autonomo e 
caldaia. Disponibile posto 
auto all’interno del parco. 
Nelle vicinanze supermercato, 
bar, pasticceria, tabacchi e 
negozi vari, L’appartamento 
é ubicato al secondo ed 
ultimo piano della palazzina. 
All’interno del parco vi è una 
pizzeria aperta tutto l’anno, 
zona tranquilla ma animata 
anche nel periodo invernale.

Prezzo: 60.000,00 € 
Tel: 3209787919

Vendo appartamento
Vendo, in via Duilio C/di Stabia, 
appartamento composto da: 
due vani e mezzo, ristrutturato, 
balcone vita strada, mezzo 
arredato. Classe energetica G.

Prezzo: 95,00 € 
Tel: 3394359328

Cerco bilocale
Signora seria e lavoratrice 
cerca bilocale in affitto in 
penisola Sorrentina. No Meta 
di Sorrento, no zone collinari. 
No cauzioni, no agenzie.

Prezzo: 500,00 € 
Tel: 3341921317
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Lezioni private latino, greco e 
materie umanistiche
Laureata in lettere classiche 
con esperienza nel settore 
impartisce lezioni private 
in latino, greco, italiano 
e materie umanistiche in 
genere. Zona Sant’Agnello.

Tel: 3337550202

Lezioni lingua francese
Si effettuano lezioni lingua 
francese. Zona Massalubrense.

Tel: 3382842073

Docente effettua preparazioni 
e potenziamento
Docente materie letterarie 
effettua preparazioni e 
potenziamento per ragazzi 
delle medie inferiori (tutte le 
materie) e per ragazzi delle 
scuole superiori in Italiano, 
Latino, Greco, Storia o Geo-
storia, Filosofia e Scienze 
umane. Pagamento mensile 
o a lezione. Prezzi modici, 
professionalità, ambiente 
familiare. Piano di Sorrento.

Tel: 3384938278

Lezioni private
Tuo figlio/a ha bisogno 
di ripetizioni ma non puoi 
spendere troppo? Impartisco 
lezioni private in tutte le 
materie (escluso francese e 
tedesco) a bambini di scuole 
elementari e ragazzi di scuole 
medie, anche a domicilio! 
Zona Piano di Sorrento-S.
Agnello-Sorrento. Prezzi: 6 euro 
a lezione per bambini di scuole 
elementari, 8 euro a lezione 
per ragazzi di scuole medie. 
Per ulteriori info rivolgersi 

anche tramite whatsapp.
Tel: 3493630805 

E-mail: lezioniprivate2@libero.it

Lezioni di doposcuola
Lezioni di doposcuola 
per elementari e medie. 
Zona Massalubrense.

Tel: 3382842073

Percussioni & Batteria
Insegnante di Percussioni & 
Batteria impartisce lezioni 
in Penisola Sorrentina. 
Preparazione esame di 
ammissione al Conservatorio.

Tel: 3332837637

Vendita Pioneer DDJ-SX2 
prestazioni DJ controller & 
Mackie Thump15 Altoparlanti 
DJ concerto Package
Il DDJ-SX2 è il primo controllore 
del settore per dare ai DJ 
controllo dedicato del nuovo 
Serato flip funzioni all’interno 
Serato DJ. Serato Flip è un 
pacchetto di espansione 
per Serato DJ ha fatto dà 
DJ il potere di registrare e ri-
giocare sequenze hot cue 
al volo. Il DDJ-SX2 è l’unico 
controller con tasti designati 
- Record, di avvio, e di slot - 
per mettere intuitiva Serato 

flip prestazioni a portata di 
mano. I quattro canali DDJ-
SX2 si basa sulla popolarità del 
suo predecessore, ma eredita 
due must-have caratteristiche 
del top-flight DDJ-SZ: pastiglie 
di prestazioni con, LED multi-
colored sensibili alla velocità 
e marcatori digitali punti cue 
on-jog. Il DDJ-SX2 è così Serato 
DJ DVS aggiornamento pronto 
e vanta una migliore jog 
tempo di reazione della ruota. 
Questo pacchetto 
comprende: (1) Pioneer DDJ-
SX2 prestazioni DJ controller 
(2) Mackie Thump15 1000 
Watt 15 “Powered Altoparlanti 
(2) Mackie Thump15 e TH-
15 di protezione imbottito 
Speaker Borse (1) Ultimate 
Support JS-TS50-2 treppiede 
Speaker Stand Coppia con 
Carry Bag LIBERO (3) XLR 20FT 
Sure-Fit cavi di collegamento 
(5) Nero 10ft calibro 16 AC 
prolunghe (1) ProX Pioneer 
DDJ-SX / DDJ-SX2 Flight Case 
w / Laptop Shelf e supporti (1) 
Chauvet DJ GigBAR IRC (1) 
Chauvet DJ Hurricane 700 Fog 
Machine (1) Chauvet DJ IRC 6 
Telecomando a raggi infrarossi 
(1) Shure SM58 microfono 
vocale Contattatemi per 
maggiori dettagli, se siete 
veramente interessati. 

Prezzo: 910,00 € 
E-mail: ggregxjox@gmail.com

Vendo moto Keeway/RKV 
125cc Benelli
Vendo moto Keeway/
RKV 125cc Benelli anno 
2015, Km 2200 zona 
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Sorrento, no perditempo.

Prezzo: 1.500,00 €
Tel: 338 3760084

Vendo auto
Vendo  auto Toyota 
i-q colore prugna.

Tel: 3394901773

Optima Italia leader nel 
settore CALL CENTER
Per la nuova sede di VICO 
EQUENSE si ricercano addetti 
telefonici - anche senza 
esperienza, fortemente 
motivati, orientati al 
raggiungimento degli obiettivi; 
- attitudine al contatto 
telefonico; - buona proprietà 
di linguaggio; - professionalità 
e serietà. Si offre - contesto 
dinamico - formazione in aula 
- retribuzione fissa + variabile. 
spedisci il CV via mail.
E-mail: francacadolini@alice.it

sorrento@optimaitalia.com

Tecnocasa
Tecnocasa, azienda leader nel 
settore dell’intermediazione 
immobiliare, seleziona 
candidati ambosessi, con 
età compresa tra 20 e 30 
anni, anche prima esperienza 
lavorativa, da inserire nel 
proprio organico nella sede 
di Sorrento e S. Agnello. Si 
richiede: diploma o laurea, 
determinazione, ottime 
capacità comunicative-
relazionali ed intraprendenza. 
Offriamo trattamento 
provvigionale + fisso mensile, 
affiancamento e formazione 
costante, possibilità di 
crescita nel gruppo. Per 
candidarsi è necessario 

inviare un curriculum vitae 
Tel: 0818074381 

E-mail: nahq9@tecnocasa.it

Baby sitter
Signora Italiana cerca 
lavoro come baby sitter 
anche neonati, vasta 
esperienza e massima serietà.

Tel: 3338894924

Istruttore calcio
Istruttore con patentino 
calcio, cerca lavoro nelle 
palestre come personal fitness.

Tel: 3338275885

Smalto semipermanente
Effettuo smalto semi-
permanente, sia presso il mio 
domicilio a Meta di Sorrento 
che presso il vostro in penisola. 
Utilizzo esclusivamente prodotti 
della rinomata azienda Lady 
Nail (no prodotti cinesi o altro).

Prezzo: 5,00 € 
Tel: 3312870389

Collaboratrice domestica
Cerco lavoro come 
collaboratrice domestica. 
Disponibilità pomeridiana.

Tel: 3341921317

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

Tel: 3339783769

Cerco lavoro
Signora quarantenne italiana, 
cerca lavoro come baby-
sitter anche neonati, vasta 
esperienza e massima serietà.

Tel: 3338894924

Cerco Lavoro
Laureata in Giurisprudenza 
e diplomata in ragioneria 

cerca lavoro, no call 
center, no porta a porta.

E-mail: 
raffaella51178@gmail.com 

Tel.3338612028

Ricerca Grafico Pubblicitario
Selezioniamo un grafico 
pubblicitario. Requisiti richiesti: 
diploma o laurea in ambito 
grafico, necessaria esperienza 
nella realizzazione di cartelloni 
pubblicitari e volantini ottima 
conoscenza della suite 
Adobe (Photoshop, InDesign, 
Illustrator), disponibilità full 
time. E-mail: 
studiograficosorrento@gmail.com

Assistenza famiglia
Signora istruita e pratica, orario 
mattino, cerca possibilità 
lavorative presso famiglie, per 
assistenza.

Tel: 3331098241

Estetista cerca lavoro
Estetista diplomata in Piano 
di Sorrento. Svolge: ceretta, 
manicure, pedicure, pulizia 
del viso, baffetti, sopracciglia, 
smalto semi-permanente, 
massaggi, peeling, e tanto 
altro. Lavoro con sole donne. 
Contatto anche whatsapp.

Tel: 3317657986

Restauri e doratura del legno
Restauri e doratura del legno 
secondo metodi antichi e non 
invasivi con vero trattamento 
anti-tarlo: max sicurezza e 
professionalità. Eseguiamo 
anche decorazioni d’interni. 
Preventivi gratuiti e prezzi 
concorrenziali. Vico Equense.

Tel: 3338612028

Ragazza cerca lavoro
Ragazza ventiduenne cerca 
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lavoro: come compagnia 
a signore sia mattina che 
pomeriggio (esclusivamente 
donne e non per la notte) 
non allettate, per aiuto in 
casa, commissioni, baby 
sitter (anche per piccolissimi); 
s t a g i s t a / c o m m e s s a /
scaffalista/cassiera ecc. Sono 
diplomata al liceo socio psico 
pedagogico, abito a Piano 
di Sorrento. Non automunita. 
Sono seria ed affidabile, ho 
davvero bisogno di lavorare. 
Astenersi perditempo o 
persone con secondi fini 
(cerco lavoro niente altro).

Tel: 3341221551

Cerco lavoro
Medico cubano di 40 anni 
cerca lavoro in clinica privata 
per disbrigo pratiche o visite 
di base. Ottima conoscenza 
PC, parlo un poco di italiano. 
Necessario contratto di lavoro. 
Disponibile anche come 
aiuto per persone allettate 
per seguirle medicalmente, 
disponibile a domiciliarsi come 
badante per aiuto anziani, 
necessaria la domiciliazione 
per permesso di soggiorno. 
Prezzo modico. Zona lavoro 
Penisola Sorrentina. Posso 
inviare le mie referenze. Anche 
whatsapp.

Tel: 3803621422

Materassino ortopedico
Vendo Materassino 
ortopedico 170x70-h18. Ottimo 
stato. Offerta € 25,00.

Prezzo: 25,00 € 
Tel: 3339608031

Vendo tenda campeggio
Vendo tenda da campeggio 
quattro posti nuova.

Prezzo: 49,00 € 
Tel: 08153222429

Divano tre posti con 2 poltrone
Divano 3 posti con 2 poltrone 
in stoffa scozzese tutto il legno 
di noce. Ottime condizioni 
vendo causa trasloco. Prezzo 
trattabile.

Prezzo: 450,00 € 
Tel: 3208133892

Vendo box bimbi
Vendesi box gioco bimbi, 
piegevole e facile da montare 
e smontare. Può essere usato 
come culla per riposino. 
Ogni lato di diverso colore 
con i disegni di pesciolino, 
tartaruga, granchio e stella 
marina. Marca Baby Design 
con base rigida 90x90cm. Il 
tutto in buone condizioni.

 Prezzo: 60,00 €
Tel: 3478610883 

E-mail: ghostfanta@hotmail.
com

Vendo monete
Vendo n.10 monete da 500 
lire (tipo Caravelle) in argento 
delle Repubblica Italiana.

Prezzo: 60,00 € 
Tel: 3404026438

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

Tel: 3404026438

Cambio le monete
Cambio le monete del tuo 
salvadanaio in banconote. 

Zona Sorrento.
Tel: 0818773110

Vendo acquario
Vendo acquario media misura 
con pompa aria e neon, 
ideale come piccolo rettilario 
o per pesciolini. Visibile a Piano 
di Sorrento.

Prezzo: 40,00 € 
Tel: 3282693401.

Scaffalature metalliche 
MINI-KIRON
Vendo anche separatamente 
n.2 scaffalature metalliche 
MINI-KIRON h 80, montate 
entrambe a 3 mensole 60x30, 
disponibili basi fisse o rotelle. In 
ottimo stato.

Prezzo: 25,00 € 
Tel: 3339608031

Vendesi attrezzatura negozio
Per chiusura attività a fine 
anno, vendesi attrezzature da 
negozio: vetrinetta, espositori, 
scaffali, stand, etc...

Tel. 3396284582

Vendo cappa 
Seminuova e funzionante 
perfettamente, vendo cappa 
per cucina rustica di colore 
beige. Prezzo Affare.

Tel. 3805171932








