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Un pensiero per vivere meglio.

Sono sempre felice, sai perché? Perché io non mi aspetto niente da
nessuno, I'attesa fa sempre male. | problemi non sono eterni e hanno
sempre una soluzione. L'unica cosa che non ha soluzione € la morte. Non
permettere a nessuno di offenderti, di umiliarti. Non devi assolutamente
farti abbassare I'autostima. Le urla sono I'arma dei vigliacchi, di coloro
che non hanno .... ragione. Troverai sempre persone che ti vogliono dare
la colpa del loro fallimento ma ognuno avra cio che si merita .... Goditi la
vita, perché e molto breve, amala pienamente, e sii sempre felice e
sorridente, vivi la tua vita intensamente. E ricorda: prima di discutere,
respira; prima di parlare, ascolta; prima di criticare, esaminati; prima di
scrivere, pensa; prima di far male, senti; prima di arrenderti, prova; prima
di morire, VIVI ...

William Shakespeare
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"GHINGHIRINGOLA"

(Vuol dire stare Ii li per cadere, in equilibrio precario - "Sposta la penna, che e propio
li 'n ghinghiringola”).
Pennal/ghinghiinggld

Rubrica dialettale di Mario Olimpieri
Ognuno di noi possiede un ricco bagaglio dialettale da proporre nel presente per
ricordare con nostalgia il passato e per tramandarlo al futuro.
“"'See un bravo socio del Centro Anziane de Cellere se hae 'mparato a le tu’
nipote le parole e le dette d’una volta...”
(Sei un bravo socio del Centro Anziani di Cellere se hai insegnato ai tuoi nipoti le
parole e i detti del passato)

Parole ed espressioni varie

- See un bravo socio del Centro Anziane se 'l tu’ nipote sa che ade la luta = & la scintilla
del fuoco - "M’e venuta addosso 'na luta e m’ha fatto un buco ne la camicia”;
- che adé un macchione = un cespuglio grosso e folto, in genere spinoso, localita di
Cellere - "E da do’ venghe?” “"So’ ito giu al magazzino del Macchione”; le carceri de le
bestie
- che vo’ di’ macéllo = disastro - "Hae da veda che macello ch’é successo!”;
- che vo’ di’ ave’ le madonne = vuol dire essere di cattivo umore - "Cerca de stamme
lontano che ogge c’ho certe madonne...!”;
- a chi se dice mafioso = a un giovane che va per il paese ben pettinato e ricercato nel
vestire - "Guarda 'mpo’ Peppe come fa '| mafioso; se crede el piu bello de Cellere!”;
- che vo’ di’ magna’-magnata = vuol dire mangiare - "Me so’ fatto ‘na magnata de faciole
co’ le cotiche, robba da crepa’!”’;
- che ade ‘'l malimpeggio = €& un tipo di piccone col taglio a martellina;
- se sa che vo’ di’ malsanata = & la femmina del maiale, alla quale non & ben riuscito
I'intervento di castrazione;
- se conosce la filastrocca: "Mamma core, latte e caffé, pizza, ricotta, oreste mbu”;

; = - che adé el mazzo = & un attrezzo di legno incavato per dare colpi e
piantare paletti di legno;
- se sa chi ade la mammana = e la levatrice del paese, e al marito si
dice mammano;
- che vo' di’ stare a man Gesu = & |'atteggiamento di chi desidera
vivamente qualcosa;
- chi ade el lupo manaro = ¢ il licantropo - Un po’ storpiato nella frase:
"Nun me fa’ ‘ncazza’ che ogge c’ho 'n upo manaro!”;
- che so’ le mandoline = sono le mandorle - "Se vae fora, porteme
‘'mpo’ de mandoline, ma quelle grosse, quelle de la Caterinona”;
- che vo’ di’ mannata = vuol dire mandata, gettata - "Tiramo le sasse:
vedemo chi le manna piu lontano” - Da fije, i maschietti dicevano
pure: “Pisciamo, e vedemo chi lo manna piu lontano”;
- che ade la marmetta = e la pentola di coccio;
- che ade la marroca = €& un brutto personaggio fiabesco per
spaventare, intimorire i bambini - "Nun fa’ 'l cattivo, sinno viene la
marroca e te porta via!”;
- che vo’ di’ marzocco = si dice a qualcuno che e vestito malamente -
"Che te see messo! Me sembre un marzocco!”;
- che ade ‘| matarazzo = ¢ il materasso - "Quest’anno ho da rifa’ 'l matarazzo, che c’ha la
lana tutta acciaccata”;
- che vo’ di’ magara = vuol dire magari — "Ce voe veni’ co’ me al mare?” "Magara!”;




che ade la magnese = € la magnesia - "Pija la magnese, che te fa bene”;

che ade ‘| marraccio = pennato;

che vo’ di’ masona’ = preparare la pasta per il pane per poi farla lievitare;

chi adera el massaro = capo dei mandriani di vacche brade dell’azienda agricola a
prevalente indirizzo zootecnico;

- che vo’ di’ matricina = pianta di vite, che alimenta una propaggine, ceppaia di albero,
bestia che ha figliato, specialmente coniglia;

- che ade la mattaja = & un groviglio di capelli, di rovi ecc...;

- che ade la mazzafégheta = & la salsiccia di fegato di maiale;

- se sa che vale piu un colpo de mazza che cento de martello = vale di pit un forte colpo
che tanti colpi deboli;

- che vo’ di’ 'mberloccata = vuol dire adornata con vistosi gioielli;

- che adé la ‘mbiffa = gli impresarelli prendevano la 'mbiffa osservando come riferimento
un punto lontano dell’orizzonte, e potevano cosi avanzare diritti con |'aratro per lunghe
distanze;

- che vo’ di’ ‘'mbratta’ = vuol dire imbrattare, sporcare — "E che hae fatto a 'ste calzone,
te see 'mbrattato tutto!”;

- che vo'di’ ‘'mbroja’ = vuol dire imbrogliare - "Nun je da’ retta a 'sto 'mbrojone: te ce
farebbe creda!”;

- che vo’ di’ ‘mbroncolite = sono le mani rattrappite dal freddo;

- che vo’ di’ ‘'mbufito = gonfio nel volto, di un gonfiore da malato - "Mica e grasso, é
propio ‘mbufito: ma lue, sorella cara, deve sta’ male!”;

- che ade la melosa = azione punitiva — "“Io dico che se lue nu’ sta attento, va a fini’ che
je fanno la melosa!”;

- che ade la meranguela = €& l'arancia; arancia
monnata (sbucciata) e le scrozzele (bucce);

- che € un merimovo = €& un gran movimento e
confusione - “All'improviso successe un merimovo e
tutte se misero a fuggia giu pe’ le scale”;

- che adera la mésa = era la madia per fare e
conservare il pane;

- che adé 'l mesaréllo = € una
tavola rettangolare incavata
per contenere frutta, legumi
ecc.

- che vo'di" mezza’ = vuol dire inzuppare - “Pija le pastarelle e
mézzele nel latte”;

- che vo’ di’ mézzo = vuol dire zuppo, imbevuto d’acqua, passato
di maturazione;

- che vo’ di’ mianno = vuol dire “non vedo l'ora che..” - "Me sa
mianno che riviene Natale!”,;
- a chi se dice micica! = si dice ai gatti per scacciarli - “Micica, micica, a momente me

magnava tutto el pesce!”;

- che ade la migragna = € la miseria, avere niente;

- che vo’ di’ micragnosa = vuol dire avara - "Fia, che
migragnosa quella li, 'n te da manco I'avanze!”;

- che vo’ di’ minchiéone = vuol dire ingenuo, sciocco -
“"Fatte prevale’, nun fa’'l minchione!”;

- che adera ‘'l merco del pane = serviva per mercare
(contrassegnare con una propria sigla) le coppie di pane
fatte in casa e, una volta cotte al forno, poterle
riconoscere;

- che vo’ di’ mirdllo = € il pane cotto al punto giusto;

- che adeé 'l mégno = € lo straccio bagnato per pulire il
forno.

lljmerco]dellpane]




Rubrica medica

Il tunnel carpale

La Sindrome del Tunnel Carpale (STC) € una delle patologie piu frequenti che interessano
I'arto superiore. Maggiormente diffusa nel sesso femminile tra i 40 ed i 60 anni, con un
rapporto di 6:1 rispetto ai maschi. Si puo occasionalmente presentare anche in pazienti al di
sotto dei 20 anni e durante la gravidanza. Le cause di guesta malattia sono molteplici;
esiste una predisposizione individuale, ma molto dipende dall'attivita svolta dal soggetto.
Infatti, le persone che lavorano molto con le mani (addetti alle operazioni di assemblaggio a
catena, a lavori di dattilografia, di cassa, di taglio e cucito, di lavaggio e stiratura, di
preparazione dei cibi, di macelleria, di confezionamento di pacchi, di carpenteria, nonché
l'uso di taluni strumenti musicali) frequentemente vanno incontro a tale sindrome. Sembra
abbiano un ruolo importante i movimenti ripetitivi esercitati, con la mano e con le dita, in
alcune mansioni ed altri fattori quali la pressione sulla mano di alcuni utensili non
ergonomici, le basse temperature, etc La STC si manifesta attraverso una riduzione delle
dimensioni del tunnel carpale, con conseguente compressione del nervo mediano. Secondo
alcuni, a determinare la sofferenza del nervo mediano € anche un ispessimento (iperidrosi),
legato a fattori ormonali, dei tendini dei muscoli della mano, anche essi contenuti nel canale
carpale. Tale patologia e caratterizzata da formicolio ed intorpidimento delle prime 3 dita
(pollice, indice, medio) della mano e perdita o calo della forza della mano che risulta, quindi,
impacciata nei movimenti. Questi disturbi si presentano prevalentemente durante la notte e
sono tali da non permettere di dormire chi ne e interessato (il soggetto deve alzarsi e
scuotere tutto il braccio per risvegliare la mano ed il braccio). Questa sintomatologia, nei
casi piu gravi, puo essere accompagnata da tendiniti, borsiti, epicondiliti interessanti I'arto
superiore. Riveste notevole importanza la diagnosi precoce della malattia tramite I'utilizzo
dell'ecografia, che fornisce un insostituibile strumento per attuare una corretta prevenzione
della malattia. Il paziente dovra sottoporsi ad alcuni esami neurofisiologici quali
I'elettroneurografia (ENG), che permette di determinare il ritardo nella conduzione della
sensibilita e della motilita del nervo mediano a livello del canale carpale, e

I'elettromiografia (EMG), cioé uno studio della velocita di conduzione del nervo mediano. La
cura e farmacologica, ma in molti casi quella risolutiva € chirurgica. Con sintomi leggeri
possono essere sufficiente infiltrazioni locali con corticosteroidi(cortisone). C'e da dire, pero,
che sia le infiltrazioni locali con farmaci corticosteroidei sia la terapia medica con
antinflammatori e corticosteroidei per via generale (orale, intramuscolo) hanno un effetto
transitorio. Infatti alla sospensione di tali modalita di trattamento vi &€ una ripresa dei disturbi
clinici. L'intervento chirurgico consiste nella sezione del legamento trasverso del carpo che
e anatomicamente il "tetto” del Tunnel Carpale. Puo essere effettuato in anestesia locale,
con un piccolo taglio longitudinale all'altezza del polso oppure con tecnica endoscopica,
cioe con l'ausilio delle fibre ottiche. Non vi e differenza di risultati tra le due tecniche, € in
genere il chirurgo, in base alla propria esperienza ed alla morfologia del carpo a preferire
l'una o Il'altra tecnica .Ci si puo rivolgere a un chirurgo ortopedico, un neurochirurgo oppure
un chirurgo specializzato nella chirurgia della mano. La durata dell'operazione non supera
in genere i 10 minuti. Con tale intervento il paziente in un giorno recupera la funzionalita
della mano ed in circa 6-7 giorni puo tornare alla sua attivita lavorativa. In conclusione la

STC una malattia invalidante che interessa | 6c¢
per la scomparsa dei disturbi della sensibilita che per la ripresa completa dei movimenti
dell a mano, se il paziente viene sottoposto pr

4



Significato nome camiLLoll |

Nome di origine orientale col significato di 'sacerdote, partecipante a speciali
cerimonie'. Gli uomini festeggiano I'onomastico il 14 luglio in memoria di San Camillo
de Lellis morto nel 1614, patrono degli ospedali, degli infermieri e degli infermi. Lo si
invoca quando ci si deve sottoporre ad un intervento chirurgico. Per quanto riguarda
la versione femminile invece, la prima donna a portare il nome di Camilla fu, secondo
Virgilio, la regina del Volsci che aiutd Enea contro Turno. L'onomastico si festeggia il
26 luglio in ricordo della beata Camilla Gentili di San Severino Marche. Usati gli
abbreviativi: Milly, Millie.

Caratteristiche: ha ideali e passioni molto forti che cerca di perseguire e far valere con
forza; ha un'indole abbastanza impulsiva che lo porta spesso a scontrarsi con le
persone, ma nonostante questo, quando sbaglia ammette sempre i propri errori.
Significato: ministro di Dio

Onomastico: 14 luglio

Origine: Etrusca

Segno corrispondente: Leone

Numero fortunato: 1

Colore: Giallo

Pietra: Topazio

Metallo: Oro

Personaggi famosi:

Camillo Benso Conte di Cavour ( Torino, 10 agosto 1810, politico): Camillo Milli
(Milano, 1agosto 1929, attore).

Significato nome eL1sABETTA I |

Il nome deriva dall'antico aramaico Elischeba e significa 'colei che giura per Dio'. Le
varianti di questo nome sono anche: Lisa, Isa, Betty, Bettina, Betta. L'onomastico
viene festeggiato tradizionalmente il 4 luglio in onore di Santa Elisabetta francescana,
vedova, regina di Portogallo, morta nel 1336, conosciuta anche come Isabella. In altre
localita viene festeggiata I' 8 luglio. Si ricorda anche la Seton, morta nel 1821, prima
Santa americana, canonizzata il 14 settembre 1975, commemorata il 4 gennaio.
Caratteristiche: € una persona molto posata e divertente al tempo stesso. Coltiva
molteplici interessi e sia in ambito scolastico, sportivo e lavorativo predilige le attivita
che puo svolgere da sola perche forte € in lei lo spirito competitivo.

Significato: il mio Dio e perfezione

Onomastico: 4 luglio

Origine: Ebraica

Segno corrispondente: Toro

Numero fortunato: 9

Colore: Arancio

Pietra: Ambra

Metallo: Oro

Personaggi famosi:

Elisabetta Canalis ( Sassari, 12 settembre 1978, attrice):
Elisabetta Gardini (Padova,03/06/1956, attrice e conduttrice )


http://www.paginainizio.com/frasi/camillo-benso-conte-di-cavour.html
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http://www.paginainizio.com/frasi/elisabetta-canalis.html

Quando un uomo anziano € morto nel reparto
geriatrico di una casa di cura in un paese di
campagna australiana , si credeva che nulla di
valore egli avesse potuto lasciare.

Piu tardi, le infermiere sistemando i suoi pochi
averi, trovarono questa poesia. La qualita e il
contenuto impressionarono lo staff che volle farne
tante copie da distribuire agli infermieri di tutto
l'ospedale.

Un'infermiera di Melbourne volle che una copia
della poesia comparisse nelle edizioni di Natale
nelle riviste di tutto il paese come unico lascito di
guesto vecchio per i posteri e facendo in modo
che figurasse su tutte le riviste per la salute
mentale.

"Cranky " -uomo vecchio .

Cosa vedi infermiera ? ... Cosa vedete ?

Che cosa stai pensando mentre mi

guardi ?

" Un povero vecchio " non molto saggio

con lo sguardo incerto ed occhi lontani

Che schiva il cibo e non da risposte ....
e che quando provi a dirgli a voce alta

.... "almeno assaggia " !!!

sembra nulla gli importi di quello che fai

per lui.

Uno che perde sempre il calzino o la

scarpa .

Che ti resiste, non permettendoti di

occuparti di lui ....

per fargli il bagno , per alimentarlo ...

e la giornata diviene lunga ....

Ma cosa stai pensando ? E cosa vedi ??

.... Apri gli occhi infermiera !!

perché tu non sembri davvero

interessata a me ....

Ora ti dird chi sono mentre me ne sto

ancora seduto qui

a ricevere le tue attenzioni ...

lasciandomi imboccare per compiacerti.

" Io sono un piccolo bambino di dieci

anni con un padre

ed una madre ,

Fratelli e sorelle che si vogliono bene

Sono un ragazzo di sedici anni con le ali

ai piedi ....

che sogna presto di incontrare I'amore

A vent'anni sono gia sposo ... il mio

cuore batte forte

giurando di mantener fede alle sue

promesse.

A venticinque ho gia un figlio mio

che ha bisogno di me e di un tetto

sicuro ,

di una casa felice in cui crescere.

Sono gia un uomo di trent'anni e mio

figlio € cresciuto

velocemente, siamo molto legati uno

all'altro da un sentimento

che dovrebbe durare nel tempo.

Ho poco piu di quarant'anni, mio figlio

ora € un adulto

e se ne va, ma la mia donna mi sta

accanto

per consolarmi affinché io non pianga.

A poco piu di cinquant'anni ... i bambini

mi giocano attorno

alle ginocchia.

Ancora una volta , abbiamo con noi dei

bambini io

e la mia amata.

Ma arrivano presto giorni bui, mia

moglie muore.

Guardando al futuro rabbrividisco con

terrore ....

Abbiamo allevato i nostri figli e poi loro

ne hanno allevati dei propri.

E cosi penso agli anni vissuti ...

all'amore che ho conosciuto.

Ora sono un uomo vecchio ... e la

natura e crudele.

Si tratta di affrontare la vecchiaia ...

con lo sguardo di un pazzo.

Il corpo lentamente si sbriciola ...

grazia e vigore mi abbandonano.

Ora c'e una pietra ... dove una volta

ospitavo un cuore.

Ma all'interno di questa vecchia

carcassa un giovane

uomo vive ancora

e cosi di nuovo il mio cuore martoriato

si gonfia

Mi ricordo le gioie ... ricordo il dolore.

Io vorrei amare, amare e vivere ancora

ma gli anni che restano son pochissimi
tutto e scivolato via veloce !!!

E devo accettare il fatto che niente puo

durare .....

Quindi aprite gli occhi gente .... apriteli
e guardate ....

.... " Non un uomo vecchio "
avvicinatevi meglio e ... vedete ME !!!

Ricordatevi questa poesia quando
incontrate una persona anziana per
evitare di metterla da parte senza
guardare all'anima giovane che le sta
all'interno perché tutti noi un giorno,
saremo cosi ... purtroppo.



Le persone della foto del giornalino di giugno sono Vincenza Tiberi e Adele Menicucci,
fra i solutori e stata estratta la socia Mezzatesta Rosa alla quale verra consegnato il
premio. Questo mese dovete indovinare chi € il bambino della foto sottostante,tra i
solutori verra estratto il fortunato solutore che ricevera in premio una confezione di
Bitter.

Il bambino in giacca, cravatta e pantaloncini con il fiocchetto e la medaglia
sul bavero della giacca. Pronto perla Prima Comunione.

Indovina chi e?



RICORDI

Accovacciati da sinistra: Emilio Piras, Cesare Spaccacerri,, Giuseppe Salder,Angelo Olimpieri.
1° fila da sinistra: ........ Alfonso Cascianelli, Luigi Salder, Domenico Manfroni, ..........
Dietro da sinistra: Massimo Greppi, Bernardino Olimpieri, Domenico Olimpieri.



Curiosita

La stupefacente farmacia della natura.
Ci avevate mai pensato?

#* Una carota affettata ha un
aspetto simile a un occhio umano
e incrementa moltissimo il flusso
ematico negli occhi

#* Un pomodoro ha 4 camere ed &
rosso proprio come il cuore. E’
carico di licopene, ottimo
nutriente per cuore e sangue.

* Una noce assomiglia al cervello
e contribuisce a produrre piu di 3
dozzine di neuromediatori per
migliorare le funzioni cerebrali.

* | fagioli sono a forma di rene e
curano e aiutano a mantenere le
<3» funzioni renali. }

Ci sono supereroi che agiscono senza alcun super potere e che ogni giorno, senza
mantello o costume, anonimamente e senza niente in cambio, migliorano le nostre
giornate.

Poi c'e gente come Mangetsu Man (letteralmente I'vomo della luna piena) che, pur
vestito con uno strambo costume, ha deciso di rendersi utile alla collettivita ripulendo le
strade della citta di Tokyo.

Con la sua tuta viola ed una palla gialla in testa, Mangetsu Man ha come armi preferite la
scopa ed uno strofinaccio che gli consentono di rendere piu pulita la capitale giapponese.
Inoltre agisce sempre in modo divertente, prendendo parte a qualche divertente
scenetta con i passanti o recitando qualche preghiera buddhista.

Il male che combatte questo supereroe € I'inquinamento e la sporcizia delle nostre citta.
La sua speranza € che altri inizino a imitarlo, non solo pulendo le strade ma iniziando
anche a pulire i cuori della gente.



Per Mangiabene Giuseppe e Maria Tablae

Leggendo il giornalino dell’anziani
c’é che il ventotto marzo di quel mese
Maria Tablae con le proprie mani
una grande decisione quel di prese
avanti al Sindaco nostro Giustiniani
I'intenzione che aveva a lui gli rese
e dopo la lettura da lei firmata
cittadina italiana & diventata.

Una bellissima idea quella é stata
che a tutti quanti noi fa piacere
poiché al nostro paese si € sposata
avra il suo diritto e il suo dovere
ora su quel registro sta segnata
dopo aver espresso il suo volere
guella sua idea € da rispettare
€ una cosa veramente da notare.

A te Giuseppe ora vorrei parlare
scapolo molto tempo sei vissuto
non hai pensato mai tu a sposare
da grande questo pensiero ti € venuto
ora hai una moglie tu da amare
lei ti compensera di quel che ha avuto
con il vero amore questa coppia € nata
e da quel di la vita tua € cambiata.

Durante il giorno lungo la giornata
a casa tu avrai con chi parlare
da mangiare trovi preparata
i piatti non devi piu lavare
questa poesia ho a voi intestata
per poter quel giorno ricordare
sperando di fare a voi cosa gradita
vi auguro pace felicita e lunga vita.

Cellere 20 maggio 2015

Bernardino Maffei
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Alcuni consigli.
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Estate, caldo, troppo caldo? Combattiamolo anche a tavola con cibi freschi e ricchi
d’acqua. Quali? Soprattutto quelli che la natura ci offre d’estate: tanta frutta e tanta
verdura di stagione; alimenti acquosi come spremute, succhi di frutta,frullati, latte,
yogurt, sorbetti. Cosi regaleremo al nostro organismo vitamine, minerali,
antiossidanti, e nutrienti protettivi, necessari per restare in saluto tutta I'estate.

Alcuni consigli:

Bere molta acqua: il nostro organismo e composto per circa il 70% da acqua e
necessita di circa 3 litri di acqua al giorno, un litro e mezzo viene introdotto con cio che
mangiamo e il restante litro e mezzo con I'acqua che beviamo. Di regola si consiglia di
bere 8 bicchieri d’acqua al giorno, ma I'estate si suda molto, meglio consumarne
almeno 10, cominciando con un bicchiere appena alzati e 'ultimo prima di dormire.

No ad alcolici e bevande gassate: evitare di bere alcolici e superalcolici, stimolano la
sudorazione , causano disidratazione e limitano 'assorbimento delle vitamine. Bere
poche bevande gassate, zuccherate, troppo fredde. Bere meno caffe e bevande a base
di te e di cola, sono eccitanti, aumentano la vasocostrizione e la diuresi provocando la
disidratazione.

Piu frutta di stagione: la frutta, ricca di minerali, vitamine, antiossidanti, va consumata
non solo dopo i pasti ma anche durante il giorno: quella ricca di acqua come meloni e
cocomeri, ma vanno benissimo anche fragole, ciliegie, albicocche, pesche e fichi. Anche
succhi di frutta ma senza zuccheri, e tante macedonie di frutta.

Tanta verdura ( meglio cruda): la verdura estiva fresca, fresca, leggera, ricca d’acqua,
da consumare preferibilmente cruda, dovrebbe essere la regina delle tavole estive,
puo essere assunta anche prima dei pasti per tamponare il senso di fame. Farete |l
pieno di vitamine, minerali e antiossidanti soprattutto con carote, pomodori, cetrioli,
peperoni, sedano, radicchio, zucchine e fagioli.

Pesce: il pesce dovrebbe essere assunto almeno tre volte alla settimana. A maggior
ragione mangiamolo d’estate per il suo contenuto di acidi grassi polinsaturi per la sua
digeribilita. Meglio scegliere il pesce azzurro, € meno caro e contiene piu omega 3.
Meno carni e salumi: mangiare meno carne rossa € meno salumi per diminuire
I"apporto calorico totale e la quantita di grassi saturi. La carne consigliata e quella piu
leggera, ossia il pollo, ha un buon contenuto proteico.

Mangiare poco e spesso: pasti leggeri e tanti spuntini durante il giorno. Via libera a
spremute, frullati, frappé a base di frutta fresca e latte, centrifugati di verdura, yogurt,
gelati alla frutta, ghiaccioli.

Piatti unici e leggeri: evitare pasti completi con primo, secondo, contorno e frutta.

Meglio piatti unici che garantiscono un'alimentazione completa e leggera. Mangiare
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insomma poco e spesso, facendo pasti leggeri conditi con olio extravergine a crudo.
Evitare quindi i fritti, i condimenti troppo elaborati e ricchi di grassi.

Ridurre il sale: consumare poco sale (trattiene i liquidi). E comunque prediligere il sale
iodato

Occhio al frigorifero: rispettare attentamente le modalita di conservazione degli
alimenti in frigorifero e mantenere la catena del freddo degli alimenti che lo
necessitano usando borse termiche per i pic-nic. Ricordare che i cibi conservati a lungo
in frigorifero rischiano un peggioramento nutrizionale e una contaminazione da
microrganismi.

ééeé. . e rimanere freschi senza aria con

L’aria condizionata, croce e delizia della stagione afosa appena iniziata se non utilizzata
con criterio, oltre a creare problemi alle nostre ossa, rischia di trasformare la bolletta
della luce in un conto da albergo extralusso. Come rinfrescare la casa utilizzandola il
meno possibile? E come sopravvivere al grande caldo se non possediamo un impianto.
Alcuni consigli pratici. Risparmi tu. E risparmi I'ambiente.

Abbassate le tapparelle o chiudete le persiane nelle ore piu calde del giorno, in modo
da creare ombra e riparare |la casa dai raggi solari. Durante i picchi d'afa chiudete
anche le finestre: pud sembrare un controsenso, ma servira a non far entrare aria
umida e pesante in casa. Spalancate i vetri, invece, nelle prime ore del mattino o -
sicurezza permettendo - di notte: rinfrescherete le stanze.

Dove possibile, montate delle tende o un ombrellone da balcone: tenendole aperte
ricaverete un avamposto ombreggiato alle finestre di casa, e nei momenti meno caldi
potrete passare qualche ora all'aperto.

Se possedete un piccolo spazio esterno, una terrazza, un balcone o un giardino, specie
se sul lato piu esposto e assolato della casa, riempitelo di piante e rampicanti,
aiuteranno a schermare e assorbire parte del calore.

Cercate di non creare ulteriore umidita all'interno della vostra abitazione: fate il bucato
e la doccia nelle ore piu fresche, per evitare che condensa e vapore peggiorino la
situazione.

Spegnete tutti gli elettrodomestici che non usate: oltre a consumare energia,
riscaldano I'ambiente. Niente phon, forno, luci intense, asciugatrice: fa gia molto
caldo, non facciamoci del male! Anche a luci spente la casa sara luminosa fino a tardi,
sono le giornate piu lunghe dell'anno.

Per le tende da interno, preferite il bianco, che aiuta a riflettere i raggi solari.

Se anche con tutti questi accorgimenti non resistete al caldo, optate per un ventilatore
portatile o a pale. A parita di utilizzo, un ventilatore portatile consuma circa 15 volte
meno di un condizionatore medio.
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IlCentroAnzi ani proponeé.

Pasta fredda al salmone

250 gr di pasta,250gr di salmone,100gr di rucola, 20gr di pinoli,olio,1\2 bicchiere
di vino bianco,sale e pepe

Mettere a cuocere la pasta,nel frattempo far soffriggere olio,pinoli, salmone,sale
e pepe poi aggiungere il vino bianco,dopo 10 minuti togliere dal fuoco e passare
al mixer quando e freddo il sughetto e la pasta e cotta unire il tutto insieme con
la rucola.

Crema fiorentina

3 tuorli,4 cucchiai di zucchero,500gr di panna,l1 vanillina,1 bicchiere di
amaretto,1 busta di amaretti secchi

Montare i tuorli con lo zucchero,la vanillina e il liquore ,montare la panna tritare
gli amaretti e unire il tutto sistemare nelle ciotole e conservare nel congelatore.

AvvisidalCent r o é

Il Centro Anziani organizza per il prossimo 25 luglio (sabato) una
APizza Partyo presso | | i@ prenbtazions o C |
sara affissa una locandina con tutte le spiegazioni per iscriversi e per

la partecipazione che e estesa a chiunque voglia aderire (anche non

SOcCi).

13



La fienatura antica

Me lo ricordo che fin da bambino
vedevo tanti uomini falciare
I'un dopo l'altro con il capo chino
le braccia avanti e indietro dovean fare.
Erba medica sulla otrafoglino
e quello che veniva a capitare
poi col rastrello fatto il londoncino
con la forcina si dovea ammucchiare.
Quando che il fieno era ammuntinato
si dovea tirar con muli e vacche
per essere il fienile accomodato.
Per evitar che il mucchio non si spacche
veniva col forcone incavicchiato
da donne che non erano mai stracche.

La mietitura antica

Ricordo quando si meteva il grano

e che erano in voga le falcette

la cosi detta falciatura a mano

la faceva allora le gavette.
Giu nell’antico suolo maremmano
si vedevano poche macchinette
che tirate dai buoi un giorno sano
venivano aiutate dalle vette.

Sotto il sole cocente tutto il giorno

si lavorava sempre con passione

e la barlozza avevi sempre intorno.
Questa gavetta di quattro persone
alla fatica non pensava un corno
ma lavorava con soddisfazione.

Nazzareno Mariotti
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Le stelle marine?

Una tempesta terribile si abbatté sul mare. Lame affilate di vento gelido
trafiggevano l'acqua e la sollevavano in ondate gigantesche che si abbattevano
sulla spiaggia come colpi di maglio, o come vomeri d'acciaio aravano il fondo
marino scaraventando le piccole bestiole del fondo, i crostacei e i piccoli
molluschi, a decine di metri dal bordo del mare.

Quando la tempesta passo, rapida come era arrivata, I'acqua si placo e si ritiro.
Ora la spiaggia era una distesa di fango in cui si contorcevano nell'agonia
migliaia e migliaia di stelle marine.

Erano tante che la spiaggia sembrava colorata di rosa.

Il fenomeno richiamo molta gente da tutte le parti della costa. Arrivarono anche
delle troupe televisive per filmare lo strano fenomeno. Le stelle marine erano
guasi immobili. Stavano morendo. Tra la gente, tenuto per mano dal papa, c'era
anche un bambino che fissava con gli occhi pieni di tristezza le piccole stelle di
mare. Tutti stavano a guardare e nessuno faceva niente.

All'improwviso, il bambino lascio la mano del papa, si tolse le scarpe e le calze e
corse sulla spiaggia. Si chino, raccolse con le piccole mani tre piccole stelle
marine del mare e, sempre correndo, le porto nell'acqua. Poi torno indietro &
ripeté l'operazione.

Dalla balaustra di cemento, un uomo lo chiamo.

"Ma che fai, ragazzino?".

"Ributto in mare le stelle marine. Altrimenti muoiono tutte sulla spiaggia” rispose
il ragazzino senza smettere di correre.

"Ma ci sono migliaia di stelle marine su questa spiaggia: non puoi certo salvarle
tutte. Sono troppe!" grido I'uomo. "E questo succede su centinaia di altre
spiagge lungo la costa! Non puoi certo cambiare le cose!".

Il bambino sorrise, si chino a raccogliere un‘altra stella di mare e gettandola in
acqua rispose:

"Ho cambiato le cose per questa qui".

L'uomo rimase un attimo in silenzio, poi si chino, si tolse scarpe e calze e scese
In spiaggia.

Comincio a raccogliere stelle marine e a buttarle in acqua. Un istante dopo
scesero due ragazze ed erano in quattro a buttare stelle marine nell'acqua.
Qualche minuto dopo erano in cinquanta, poi cento, duecento, migliaia di
persone che buttavano stelle di mare nell'acqua.

Cosi furono salvate tutte.

Per cambiare il mondo basterebbe che qualcuno, anche piccolo, avesse il
coraggio di incominciare.

Crescenzio

! Tratto da Internet
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Tonti auguria... %68

Compleanni di Luglio

Rinaldi Maria Concetta 1
Setaccioli Delia 1
Capradossi Francesca 2
Merlo Ugo 3
Caporali Maria Pia 4
Randazzo Benedetto 4
Fisconi Giovanni 7
Lombardi Adalberto 8
Menicucci Vincenzo 8
Cascianelli Nazzarena 10
Patacchini Fausto 11
Troiani Roberto 12
Battaglioni Giuseppe 15
Isaeva Tatyana Mikhailouna 15
Gavazzi Maria Giuseppa 16
Pasini Loreta 16
Ceccarini llio 17
Scudieri Claudia 17
Palombini Agnese 18
Poscia Bernardino 19
Spagna Luigi 20
Boninsegna Rosa 21
Gioiosi Vincenza 21
Biondelli Angelo 23
Fisconi Giovanni 25
Ceccarini Domenica 26
Barbaglia Margherita 27
Radicetti Eraldo 27
Spaccacerri Cesare 28
Pasqualini Lucrezia 30
Lotti Edilberta 31

Il Centro Anziani augura ai festeggiati un sereno compleanno

IL Presidente: Paride Maurcell. 3483939065
Il Vicepresidente: Mariani Domenaa. 3341106306
Redattori e protagonisti: | Giovani Anziani



