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Chi ride molto
ha un cuore più sano 

Ridere molto aiuta ad abbassare la pres-
sione del sangue. Lo rivela uno studio 
condotto dagli esperti dell’Università del 
Maryland a College Park, negli Stati Uniti, 
e presentato a Parigi nel corso del Congres-
so della Società europea di cardiologia. Gli 
scienziati hanno mostrato a dieci persone 
una serie di film, sia comici sia drammatici, 
e hanno tenuto sotto controllo durante la 
visione il funzionamento del cuore. Hanno 
così scoperto che durante i film dramma-
tici le arterie si restringono e la pressione 
si alza. Durante i film divertenti, invece, 
quando si ride molto, la portata del flusso 
di sangue nelle arterie aumenta fino al 50 
per cento  e la pressione scende. L’effetto 
è duraturo: dopo quindici minuti di risate, 
la pressione resta più bassa addirittura per 
ventiquattro ore. Quindi amici miei, non 
mi resta che auguravi buone risate a tutti, 
anche quando il mondo sembra crollarsi 
addosso. 

LA NOTIZIA
dell’Editore Emanuele Proietti
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Fonte:
www.comune.tivoli.rm.it
Il 12 novembre 2019 a Tivoli è 
stato inaugurato lo Sportello 
Imprese Tivoli alla presenza 
del Sindaco e del consigliere 
incaricato per le attività pro-
duttive Marco Colanera, pre-
senti membri del direttivo del 
Cna. Dopo la stipula del pro-

tocollo di intesa tra il Comune 
e la Confederazione Naziona-
le dell’Artigianato e della Pic-
cola e Media impresa è nato 
lo Sportello Imprese Tivoli 
che offre in maniera gratuita 
numerosi servizi tra cui: infor-
mazione in materia di finan-
ziamenti, credito e marketing, 
organizzazione seminari e 

convegni. “É iniziato oggi 
un percorso indispensa-
bile per la creazione di 
una rete di relazioni tra 
l’ istituzione comunale e 
le imprese. La sede di via 
Ignazio Missoni, 5 è sta-
ta messa a disposizione 
grazie all’interessamento 
dell’assessore al patrimo-
nio e al personale Angela 
Dimiccoli” dichiara Mar-
co Colanera.
Orari sportello: mercole-
dì e venerdì dalle 15:00 
alle 18:00 in via Ignazio 
Missoni, 5
Per appuntamento: 
sportelloimpresetivoli@
cnpapmi.com 

TIVOLI - SAN VITO ROMANO

A cura di  Agenzia EVENTI 
www.agenziaeventi.org - 
Quest’anno sono cinque gli anni, 
o come direbbe l’intellettuale di 
turno precisamente un lustro, da 
quando la simpaticissima Sabrina 
ha concretizzato un bellissimo so-
gno, quello di aprire e 
gestire personalmente 
una Bottega alimentare 
nel suggestivo e carat-
teristico Comune di San 
Vito Romano. “Un’av-
ventura sicuramente im-
pegnativa ma allo stesso 
tempo entusiasmante 
e piena di soddisfazioni  
-  ha dichiarato Sabrina – 
nonostante le tante dif-
ficoltà che tutti i piccoli 
imprenditori purtroppo 
sono costretti a fronteg-
giare quotidianamente, - ha in fine 
teso a sottolineare  - per offrire al 
cliente sempre un servizio al passo 
con le sue aspettative”.  Un’attività 
la sua “Boutique Del Gusto”, in Via 

Vittorio Emanuele, 28 a San Vito 
Romano che negli anni ha riscosso 
il favore e l’apprezzamento di tan-
tissimi e ormai affezionati clienti, 
non solo grazie, come ho scritto so-
pra, alla proverbiale simpatia della 
titolare, ma anche per la qualità e 

la varietà la genuinità e freschezza 
dei prodotti offerti a prezzi concor-
renziali.  Cari amici lettori del nostro 
mensile, se avete modo di andare a 
trovare Sabrina non dimenticatevi 
di farle gli auguri ma soprattutto lo 
sconto sui prodotti che scegliete di 
acquistare. Io intanto la ringrazio di 
cuore per essere una nostra inser-
zionista pubblicitaria, e per il soste-
gno che ci accorda per continuare 
a fare informazione locale. Auguri 
Sabri!!

La  “Boutique del Gusto” di Sabrina
a San Vito Romano, 

quest’anno compie cinque anni.  

Dietro al bancone la titolare della Boutique del Gusto
Sabrina Pochesce

Tivoli, inaugurato
lo sportello Imprese.

Augura 

Buone  Feste

Augura  Buone  Feste
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A cura di Agenzia EVENTI 
 www.agenziaeventi.org
Sabato 2 novembre 2019 alle ore 
17.30, presso il Museo della Civiltà 
Contadina Valle dell’Aniene a Ro-
viano, è stata inaugurata la mostra 
fotografica I Grandi calciatori, con 
le fotografie di Giuseppe Calzuola. 
La mostra, è stata aperta al pubblico 
da sabato 2 fino a domenica 24 no-
vembre 2019, ha riassunto  la car-
riera del fotografo sportivo Giusep-
pe Calzuola, che con i suoi scatti ha 
immortalato eroi e momenti dello 
sport più amato e seguito al mon-
do: il calcio.
Moltissimi sono gli attimi colti con 
maestria dal fotografo, e che riman-
dano a gioia sconfinata come le im-
magini della finale del mondiale di 
Spagna 1982, che vide l’Italia diven-
tare campione del mondo sul prato 
del Santiago Bernabeu di Madrid 
per la terza volta nella sua storia 
grazie al 3 a 1 contro la Germania 
Ovest firmato Paolo Rossi, Mar-
co Tardelli e Alessandro Altobelli. 
Come avviene con le gioie, nello 
sport non mancano le delusioni - in 
questo caso azzurre -, fotografa-
te con maestria da Calzuola negli 
scatti di USA 1994, con l’Italia scon-
fitta in finale ai rigori dal Brasile. 
In totale sono cinque le edizioni 
dei Mondiali seguite da Giuseppe 

Calzuola nel corso della sua carrie-
ra: Spagna ’82, Messico ’86, le notti 
magiche di Italia ’90, Usa ’94 e Fran-
cia ’98. A questi avvenimenti mon-
diali vanno 
a g g i u n t e 
anche ben 
undici fi-
nali della 
Coppa dei 
Campioni 
- adesso 
C h a m -
pions Le-
ague - fra 
cui anche 
la tragedia 
dell’Heysel 
del 29 
m a g g i o 
1 9 8 5 . 
Giuseppe 
C a l z u o l a 
è ancora 
oggi fra 
i più im-
p o r t a n t i 
fo t o g ra f i 
di calcio 
italiani ed 
è pronto 
a sfogliare 
di fronte 
al pubbli-
co il suo 

personale album di figurine, per la 
gioia degli amanti di questo sport, i 
quali, grazie ai suoi scatti, potranno 
rivivere momenti unici della storia 

del calcio.
L’autore: Giuseppe Calzuola, nato a 
Gubbio il 15 agosto 1936, si è tra-
sferito a Roma negli anni Sessanta 
e nel corso del decennio successi-
vo ha cominciato ad occuparsi di 
fotografia, in particolare di quella 
sportiva. Ha seguito molti fra i più 
importanti avvenimenti - calcistici 
e non - in Italia ed all’estero. Fu fra 
i fotografi a scendere sul prato del 
Bernabeu per la finale mondiale 
Italia-Germania Ovest, dopo aver 
vissuto con gli azzurri per tutto il 
torneo. Ha partecipato a cinque 
edizioni dei Mondiali (da Spagna 
1982 a Francia 1998) e seguito 
undici finali della Coppa dei Cam-
pioni, compresa la tragica serata 
dell’Heysel del 1985. Ancora oggi è 
fra i più importanti fotografi di cal-
cio italiani.
La location: Situato nell’anti-
co e suggestivo borgo di Ro-
viano, il Museo della Civil-
tà Contadina è stato il primo 
allestimento museale di carattere 
demo-etnoantropologico del Lazio. 
Il museo – organizzato per sale te-
matiche – conta oggi una collezio-
ne di circa 2000 pezzi provenienti 
per la quasi totalità da donazioni di 
cittadini e famiglie di Roviano e da 
molte persone e paesi della Valle 
dell’Aniene. 

ROVIANO

Roviano: inaugurata la mostra fotografica di Giuseppe Calzuola 
“I Grandi calciatori” al “Museo della Civiltà Contadina Valle dell’Aniene”

Augura 

Buone  Feste
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“ MERCATINI DI NATALE“
Dall’8 Dicembre 2019 al 6 Gennaio 2020 a BELLEGRA (RM)
MERCATINI DI NATALE A BELLEGRA: UNA PIACEVOLE ATMOSFERA NATALIZIA
Si rinnova anche quest’anno l’ormai tradizionale appuntamento con i “Merca-
tini di Natale” che per circa un mese, dall’ 8 Dicembre al 6 Gennaio, accoglie-
ranno i visitatori a Bellegra, “Città dei Panorami” ” a 815 metri d’altezza tra la 
Valle del Sacco e la Valle dell’Aniene in provincia di Roma, lungo Via Ungheria e 
Piazza del Municipio.
L’atmosfera natalizia sarà garantita dalle caratteristiche casette di legno, dove 
sarà possibile acquistare oggetti e creazioni artigianali e dove si potranno de-
gustare piatti tipici e tanti prodotti sfiziosi sia a pranzo che a cena, allietati da 
addobbi e luminarie particolari.
Ogni Sabato e Domenica oltre all’apertura dei mercatini sono previsti spettacoli 
di diverso genere: animazione per bambini, sfilate, esibizioni musicali, oltre 
alla “Casetta di Babbo Natale” ai piedi del grande albero illuminato dove tutti 
i bambini potranno consegnare la propria letterina e farsi una fotografia con il 
mitico Santa Claus.
E poi ancora suggestivi presepi  nel Centro Storico e non solo.
Il Mercatino di Natale sarà aperto a Bellegra in Viale Ungheria e Piazza del Muni-
cipio nei giorni di Sabato dalle ore 10:00 alle ore 21:00 e nei giorni di Domenica 
dalle ore 10:00 alle ore 20:00 dall’ 8 Dicembre al 6 Gennaio.
Per il programma completo visitare il sito www.bellegra.eu oppure visitare la 
pagina Facebook della Pro Loco di Bellegra.
Per raggiungere Bellegra: 
- Autostrada A1 Roma-Napoli, uscire al casello di Valmontone e seguire le indi-
cazioni per Bellegra
- Autostrada A24 Roma-L’Aquila, uscire al casello di Castel Madama e seguire le 
indicazioni per Bellegra. Per informazioni: Pro Loco di Bellegra 3345719720 – 
3381985545 -  www.bellegra.eu  

ASSOCIAZIONE PRO LOCO DI BELLEGRA
Via San Tommaso da Cori snc, 00030 Bellegra (Rm)

 Tel. 3345719720  -  Email: prolocobellegra@tiscali.it

Augura 

Buone  Feste
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La BCC di Bellegra, 
Augura Buone feste.

“Sarà un 2020 pieno di novità e di sfide, che la Banca intende affronta-
re con la serietà e l’entusiasmo che da sempre la contraddistinguono”
A cura di Agenzia EVENTI – www.agenziaeventi.org -
La BCC di Bellegra, la Banca della città dei panorami, una delle Ban-
che del Territorio più virtuose  non solo della Regione Lazio, ma di 
tutta la penisola, attraverso il Mensile EVENTI, (in pubblicazione e in 
distribuzione gratuita su tutto il territorio Aniene – Tiburtino e zone 
limitrofe, a ridosso delle festività natalizie), coglie l’occasione per au-
gurare a tutti i Soci, ai clienti,  e alle loro famiglie i più Sentiti Auguri 
di Buone Feste e di uno strepitoso 
anno nuovo. 
“Sarà un 2020 pieno di novità e di 
sfide, che la Banca intende affron-
tare con la serietà e l’entusiasmo 
che da sempre la contraddistinguo-
no, nell’ottica di uno sviluppo locale 
sempre più rilevante e armonico, 
oltre che con la consueta attenzio-
ne ai bisogni e alle problematiche 
del nostro territorio, che da sempre 
ci stanno a cuore”,  hanno teso a 
sottolineare con forza  il Presidente 
e il Direttore Generale della BCC ri-
spettivamente Dott. Gianluca  Nera 
e Antonio Ciani. 

Bellegra, bella in tutti i sensi. 
Dopo la Bellegrana Gaia Pompili, ancora  un’altra Bellegra,  

Ludovica Tucci eletta,  come la più bella del prestigioso 
concorso nazionale tenutosi a Pomaretto (To) 

Miss Comuni Fioriti 2019 
Di Emanuele Proietti Agenzia EVENTI – www.agenzia eventi.org – 

Bellegra non a caso da sempre viene 
anche chiamata Città dei Panorami. 
Chiunque ha avuto il piacere di visi-
tarla, è rimasto letteralmente a bocca 
aperta,  o come si suol dire estasiato 
dai tantissimi panorami che dall’alto  
dei suoi  815 metri, ha potuto gode-
re e assaporare. Da Bellegra, si può 
avere la fortuna di vedere allo stesso 
tempo: la splendida Valle dell’Anie-
ne, sovrastata dalle Montagne dei 
Monti Simbruini, la lontana Ciociaria, 
le Montagne Tiburtine, e addirittura 
all’orizzonte il mare di Nettuno e An-
zio, insomma un panorama mozzafia-
to a trecentosessantagradi. Ma Belle-
gra non è bella solo per i panorami, 
per i siti storici e archeologici, per la 
natura incontaminata, per l’aria salu-

bre, per il buon cibo, ma anche apprez-
zata per la grazia e la bellezza di tante 

fanciulle, che hanno partecipato in giro per l’Italia a vari e prestigiosi concor-
si  di bellezza.  Basti pensare che in soli due anni,  sono state due le Bellegra-
ne che hanno vinto la fascia di più bella del prestigioso Concorso  Nazionale 
“Comuni Fioriti”; Gaia Pompili nel 2018  e Ludovica Tucci nel 2019, incoro-
nata  a Pomaretto (To), dove si è tenuto l’Evento, presieduto da una giuria 
di esperti. Oltre a questo importante riconoscimento alla bella bellegrana 
Ludovica, il Comune di Bellegra alla presenza del Sindaco Flavio Cera, e di 
alcuni amministratori locali, ha ottenuto il Marchio di Qualità (assegnato ai 
Comuni in base alla qualità della vita, pulizia e bellezza del paese). È risultata 
prima  nella categoria per il miglior parco pubblico ottenendo un premio di 
1000 euro da spendere in prodotti floreali. Auguri Bellegra con la speranza 
che continui a prosperare nella bellezza, non a caso Dostoevskij scrisse la 
famosa frase «la bellezza salverà il mondo». 

A sinistra le bellegrane Ludovica Tucci 
Miss Comuni Fioriti 2019 con Gaia Pompili 
Miss del Presitigioso concorso del 2018
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Fonte: Cronachecittadine.it
COLLEFERRO  –  Si è tenuta lo 
scorso Sabato 23 Novembre, 
presso la nuova biblioteca “Flora 
Barchiesi” allo Scalo di Colleferro, la 
presentazione del volume “Claire e 
la guerra dei giganti di ghiaccio”, il 
primissimo libro della scrittrice col-
leferrina Dèsirè Tramontano.
Un libro che in pochissimo tempo 
ha riscosso un enorme successo 
non solo tra i più piccoli, tra i ra-
gazzi appunto al quale è diretto ma 
anche e soprattutto tra gli adulti 
che, tra le righe di questo romanzo 
fiabesco, ambientato in un luogo 
fantastico, hanno ritrovato spun-
ti validi di riflessione sulla vita e 
sull’essere.

“Claire e la Guerra dei gi-
ganti di ghiaccio” racconta 
la storia di Claire, una giova-
ne principessa rinchiusa nella 
sua monotona vita senza mai 
essere uscita dal suo castello. 
Un giorno però, quando la ra-
gazza scopre che il suo regno 
è minacciato dai giganti di 
ghiaccio, partirà con il suo mi-
gliore amico nonché mago di 
corte verso le terre di ghiaccio. 
Durante il viaggio conoscerà nuo-
vi amici che la aiuteranno a salva-
re il regno.
Cardine del romanzo è appunto 
l’amicizia e tutti i suoi valori più 

intrinsechi, il rapporto genitore-figlio 
e la perseveranza come attitudine di 
vita.
Nonostante la giovane età della 
scrittrice, questo si è rivelato essere 
un gran bel romanzo.
Alla presentazione, ad affiancare 
Dèsirè c’era l’insegnante Elena de 
Gaetano, la quale ha sicuramente 
dato un ottima ed accurata prospet-
tiva di lettura del libro a tutti i pre-
senti in sala tra i quali anche il sinda-
co di Colleferro Pierluigi Sanna.
Il libro per il momento è acquistabi-
le sul sito www.booksprintedizioni.
it nella sezione dedicata alla giova-
ne autrice.

Fonte: regionelazio.it
La Regione con LAZIOSound ha 
partecipato alla 3^ edizione della 
MILANO MUSIC WEEK all’interno 
dell’iniziativa “Stati Generali della 
Musica Indipendente” organizzati 
dal MEI. Un pomeriggio di dibattito, 
premiazioni e live session di giovani 
artisti a cui hanno preso parte pro-
duttori musicali, distributori, pro-
moter, manager, giornalisti, band, 
musicisti e rappresentanti delle 
istituzioni.L’incontro è stato aperto 
da Lorenzo Sciarretta, delegato del 
Presidente alle Politiche Giovanili, 
che ha presentato agli operatori del 
settore gli ottimi risultati della prima 
edizione di LAZIOSound, il program-
ma regionale a sostegno dei giovani 
artisti.Durante l’evento si sono alter-
nate dal vivo con successo le esibi-
zioni di: Argento e Balto (Vincitori 
di Giovani Talenti di Romagna con il 
sostegno della Regione Emilia – Ro-
magna), Mezzavera (seleziona-
ta da  LazioSound con il soste-
gno della Regione Lazio), Nylon 
(Rock Targato Italia con il soste-
gno della Regione Lombardia) 
e Paolo Sofia (Calabria Sona – 
Calabria) che hanno ottenuto 
grandissimo apprezzamento.
La Milano Music Week, alla sua 
terza edizione, è la settimana 
della città di Milano intera-
mente dedicata al mondo mu-

sicale vedrà tutta la città di Milano 
sintonizzarsi ancora una volta sulle 
frequenze più diverse della musica, 
spaziando da concerti, dj set, show 
case fino a incontri, workshop di for-
mazione, mostre ed eventi speciali. 
La MMW vuole essere un racconto 
a 360° dell’industria musicale, attra-
verso l’intera filiera e i suoi protago-
nisti, con un lavoro collettivo che si 
sviluppa nel corso dell’anno fino ad 
arrivare alla settimana della musica 
per eccellenza. L’iniziativa è promos-
sa da Comune di Milano - Assessora-
to alla Cultura, SIAE (Società Italiana 
degli Autori ed Editori), FIMI (Fede-
razione Industria Musicale Italiana), 
ASSOMUSICA (Associazione Italiana 
Organizzatori e Produttori Spettacoli 
di Musica dal Vivo) e NUOVOIMAIE 
(Nuovo Istituto Mutualistico Artisti 
Interpreti Esecutori), con il patroci-
nio del MiBAC Ministero per i beni e 
le Attività Culturali.

CAVE 
IN PRACTICE CON

• CONTABILITÀ E CONSULENZA DEL LAVORO • CAF E PATRONATO
• MUTUI - PRESTITI - CESSIONI

• TUTELA LEGALE E MEDICO LEGALE
(RICORSI INVALIDITÀ, LAVORO E FONDI GARANZIA)

• IMMOBILIARE - ASTE - RISANAMENTO PIGNORAMENTI IMMOBILIARI
• RISPARMIO ENERGETICO 

(PRODOTTI CON INCENTIVI CONTO/TERMICO ANCHE FINANZIABILI)
• ASSICURAZIONI

Via Pio XII, 79 (Nuova Sede)
Cell. 3394640623
www.inpractice.it 

e-mail: inpractice2014@gmail.com

Via Ferri, 21
Galleria Salvo D’Acquisto

Cell. 3386144474

COLLEFERRO - REGIONE LAZIO

COLLEFERRO
NOI SERVICE

A destra Dèsirè Tramontano autrice del libro

Colleferro. “Claire e la guerra dei giganti di ghiaccio”. 
Il libro di Dèsirè Tramontano presentato al pubblico

nella biblioteca “Oltre il Ponte” della “Barchiesi”
 allo Scalo.

LAZIOSound 
ALLA MILANO MUSIC WEEK

Augura 

Buone  Feste
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- A CURA DI AGENZIA EVENTI

Un’emozionante giornata fuo-
ri porta quella del 3 Dicembre 

per 120 anziani di Tor Bella 
Monaca, che grazie al pro-
getto “Roma è qui” e con 
la collaborazione della par-
rocchia di Tor Bella Mona-
ca hanno potuto visitare la 
magnifica Oasi Francescana 
di San Cosimato, accompa-
gnati dal Presidente Mario 
Terra. A seguito della visi-
ta gli anziani hanno potuto 
assistere alla Santa Messa 
e partecipare a un pran-
zo sociale offerto presso 
l’ex sede ACI di Vicovaro. 
Il progetto “Roma è qui” 
si sta rivelando particolar-
mente innovativo sul fronte 
della promozione di prodotti 
e servizi locali e nel settore 
turistico, con risvolti estre-
mamente positivi per il ter-
ritorio: un progetto virtuoso, 
dunque, che nel futuro non 

mancherà di riservare grandi 
sorprese. 

TERRITORIO ANIENE - TIBURTINO

Via dello Scalo San Lorenzo, 1 - 00185  Roma
consorzioclssoccoop@gmail.com

06.44360833 - 06.49384505

PROGETTO “ROMA E’ QUI”, A SAN COSIMATO 
FRAZIONE DI VICOVARO LA PRIMA INIZIATIVA

SOCIALE CON GLI ANZIANI DI TOR BELLA MONACA
“Grande soddifazione del presidente Mario Terra per un 
progetto che ha come obiettivo quello di coniugare i temi 
dell’innovazione tecnologica con percorsi di valorizzazio-
ne dei territori delle aree interne”

Il Presidente di CLS Mario Terra durante il suo 
intervento nella Chiesa dell’Eremo

La Chiesa gremita dalle persone del centro anziani di Torbella Monaca che hanno 
partecipato all’iniziativa organzizzata da ROMA E’ QUI

Augura 

Buone  Feste
Augura 

Buone  Feste

Augura 

Buone  Feste

Augura 

Buone  Feste
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Viale Pio XII, 4 
00036 Palestrina (Rm)

tel. 339.1458123
valentinaloreti@libero.it

Fava Federico

ALIMENTARI     
L&L

RIPOSO
Mercoledì

Pomeriggio

Aperti da Lunedì a Sabato
ore  8:00/13:00 

17:00/20:00
e anche la

Domenica mattina

Prodotti Alimentari delle migliori marche
Pane con: 5 cereali, lievito madre, olive, noci

del forno di Cerreto anche la domenica su ordinazione

Consegne

a Domicilio

  • Pizza alla pala
  • Polli alla Diavola 
     (su ordinazione)

  • Porchetta di ariccia
  • Lasagne cotte 
     (su ordinazione)

Via Empolitana, 84 - Pisoniano 
Tel. 334.1116669 - 06.9577438

Fritti di ottima qualità
confezionati da “Italia Gastronomica”

SUBIACO - Domenica 8 dicembre donazione 
del sangue per il Bambin Gesù

Torna ll’appuntamento con la donazione del sangue a favore dell’ospedale 
pediatrico Bambino Gesù di Roma.

Chi volesse partecipare può rivolgersi domenica 8 dicembre 2019 dalle ore 
08:00 alle 11:00 in piazza sant’Andrea Apostolo a Subiaco.

Augura  Buone  Feste

Augura  Buone  Feste

Augura  Buone  Feste

Augura 

Buone  Feste
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A piedi liberi sul sentiero dei Santi
Si è svolta alcuni giorni fa  a Subiaco la prima edizione del “Trail sui sentieri dei Santi” organizzata dall’Associazione Trail dei Monti 
Simbruini -TMS, dove hanno partecipato circa 300 sportivi.

Contestualmente, complice un meraviglioso sole d’autunno, i rappresentanti del Parco hanno accolto ed accompagnato un corposo 
gruppo di camminatori insieme all’associazione “A piedi liberi”.

Un’escursione svolta lungo il Cammino di San Benedetto ed il 
Cammino Naturale dei parchi, con partenza dal Ponte di Sant’An-
tonio direzione monasteri benedettini sublacensi e ritorno.

I partecipanti, ben oltre i cinquanta, sono rimasti affascinati dai  
luoghi di elevato valore naturalistico e culturale, in molti  hanno 
manifestato il desiderio di tornate  a camminare sui bellissimi  
sentieri, del Parco Naturale regionale dei Monti Simbruini. 

E’ stato doveroso  e sentito, da parte soprattutto del Presiden-
te del Parco Enrico Panzini,  un ringraziamento all’associazione 
“A piedi liberi” che con grande cuore e passione ha collaborato 
nell’ottima organizzazione dell’evento “A Piedi Liberi Sui Sentieri 
Dei Santi e un sentito ringraziamento all’associazione Trail Mon-
ti Simbruini - TMS per l’ideazione e l’organizzazione del trail dei 
Santi.

PARCO MONTI SIMBRUINI

I RACCONTI DI EVENTI

a cura di Massimo Zianna

Vorrei assolutamente essere 
un libro particolare: pagherei 
oro per essere un libro stori-
co-scientifico!

Calmi, calmi … ora vi spiego 
meglio: non vorrei solamente 
essere un libro che si legge 
per moda o per dovere, vor-
rei essere un libro che cam-
bia la vita!

Vorrei essere un libro che ri-
metta in discussione le idee 
comuni e le scienze attuali. 
Vorrei essere un libro colmo 
di cultura che istruisca gli 
istruiti e la massa. Vorrei es-
sere un libro rivoluzionario 
che abbia le idee proprie e 
convincenti. 

Entriamo nei particolari:

vorrei riprendere il passato 
per ricostruire il futuro, co-
struire un grattacielo con il 
travertino romano.

Vorrei cambiare i sistemi eco-
nomici e politici attuali per 
condurre una vita “illumina-
ta” ma senza troppi pensieri 
per la testa, vivendo attimo 
per attimo.

Vi ricordate per caso 
l’Encyclopédie degli Illumini-

sti? Chiamata anche “Dizio-
nario ragionato delle scien-
ze, delle arti e dei mestieri”? 
Ecco!  Vorrei imitare con tut-
to il cuore il mio antenato ed 
essere un’ Enciclopedia rivo-
luzionaria e storica ricordata 
da tutte le generazioni future 
per aver segnato e rinnovato 
le credenze, le leggi e le abi-
tudini di un tempo! 

Semplicemente, se io fossi un 
libro, vorrei cambiare la vita a 
chiunque mi legga con il pia-
cere di rivoluzionarsi.

SE IO FOSSI UN LIBRO
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X COMUNITÀ MONTANA DELL’ANIENE
Ufficio Amministrazione - Piazza 15 Martiri  Madonna della Pace - 00020 Agosta

Tel. 0774.829201/02 - E-mail: info@cmaniene.it - PEC: cmaniene@pec.it

 A cura di Agenzia Eventi
www.agenziaeventi.org - 

Grandi notizie per la Valle dell’A-
niene: è stato infatti deliberato lo 
stanziamento di ben 650.000 Euro 
a beneficio delle imprese operan-

ti sul territorio, il tutto a fondo 
perduto. L’intervento, attuato 
su proposta dell’Assessore per 
lo Sviluppo economico, Com-
mercio e Artigianato, Start up, 
Lazio Creativo e Innovazione, 
rientra nell’ambito della Legge 
regionale 07 novembre 2007, 
n. 18:  “Programma straordi-
nario di interventi urgenti nella 
Provincia di Roma per la tute-

la e lo sviluppo socio-economico 
e occupazionale della Valle dell’Aniene“. Le risorse disponibili sono quantificate in 150.000 euro per l’an-
no 2019 e 250.000 per ciascuna annualità 2020 e 2021, con finalità di “sostegno alle imprese che ope-
rano nella Valle dell’Aniene per lo sviluppo, la riconversione, l’ammodernamento strutturale, tecno-
logico e gestionale delle attività produttive esistenti, nonché incentivi alla nascita di nuove imprese“. 
Le procedure di evidenza pubblica sono state affidate alla Comunità Montana dell’Aniene, che, a titolo non one-
roso e previa apposita convenzione con la Regione Lazio si occuperà della gestione degli aspetti burocratici. 
Soddisfatto, il Presidente della X Comunità Montana dell’Aniene Luciano Romanzi che ha dichiarato sui social: “Anco-
ra una buona notizia per la valle dell’Aniene: la Giunta Regionale ha deliberato lo stanziamento di 650.000,00 euro in 
tre annualità a favore della Comunità Montana dell’Aniene per iniziative private previste dalla Legge Regionale n 18 
del 2007. Ringraziamo il Presidente e la Giunta per la sensibilità da anni mostrata nei confronti di territori svantaggia-
ti dove solo il coraggio e la disponibilità potranno invertire questa tendenza e ridare fiducia e slancio all’economia” 

Legge 18: deliberato lo stanziamento di 650.000 Euro 
per i privati nella Valle dell’Aniene

Luciano Romanzi Presidente X C.M.A. “Coraggio e sensibilità per rilanciare il territorio”

Il Presidente della X Comunità Montana dell’Aniene
 Luciano Romanzi

Augura 

Buone  Feste

Augura 

Buone  Feste
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Alcuni giorni fa nell’aula consiliare 
consiliare della famosa città ter-
male ciociara si é tenuta la con-
ferenza stampa di presentazione 
dell’assemblea annuale Cine-Re-
gio, alla presenza di Charlotte Ap-
plegreen, segretario generale di 
Cine-Regio, di Cristina Priarone, 
direttore generale di Roma La-
zio Film Commission e del con-
sigliere regionale Sara Battisti. 
“Un sentito ringraziamento agli 
organizzatori per aver scelto la 
città di Fiuggi per questo impor-
tante evento culturale che rap-
presenta per noi una opportu-
nità di crescita anche e non solo 
culturale, soprattutto in questo 
momento storico di rilancio del 
brand Fiuggi sul territorio Nazio-

nale e internazionale” ha dichia-
rato il Sindaco di Fiuggi Baccarini 
“Il tutto nella consapevolez-
za del mondo importante che 
c’è dietro questa realtà e più 
in generale dietro il mondo del 
cinema, cinema inteso come 
settima arte, come cultura. 
Il cinema rappresenta un mo-
tore economico che fa cre-
scere un territorio, un’im-
portante industria che crea 
importanti punti percentuali di PIL. 
Cultura è economia, e’ crescita di 
un territorio, e’ crescita sopratut-
to di chi vive sul territorio”, ha in 
fine teso a ribadire il primo citta-
dino nel suo profilo social. 

In piedi al centro il Sindaco di Fiuggi Baccarini durante il suo intervento

ASSEMBLEA ANNUALE
CINE-REGIO A FIUGGI 

Augura 

Buone  Feste
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Parco Naturale Regionale

Monti Lucretili

La Regione Lazio, nell’ambito del Progetto Ossigeno, promuove la piantumazione di 6 milioni di nuovi 
alberi nel triennio, uno per ogni abitante della regione, per contrastare il cambiamento climatico, com-
pensare le emissioni di CO2, proteggere la biodiversità.

Il Progetto vede il coinvolgimento di Scuole e Università pubbliche del Lazio, Comuni, Ospedali, Centri 
anziani, Parchi Regionali, Istituti Culturali, Dimore storiche, Musei e  Biblioteche.

La piantumazione viene curata dal personale delle Aree Naturali Protette del Lazio e dalle associazioni di 
Protezione civile con il coordinamento di tecnici, agronomi e forestali.

Il 21 novembre, in occasione della Giornata Nazionale degli Alberi e della Festa dell’Albero promossa da 
Legambiente, ha preso il via tale campagna di piantumazione con i primi 30.000 arbusti provenienti dal 
Vivaio del Parco Regionale dei Monti Aurunci.

Il Parco dei Monti Lucretili, nella giornata di giovedì 21 novembre, ha organizzato un evento in collabora-
zione con il Comune di Moricone presso la locale Scuola Media alla presenza del Presidente del Parco dei 
Monti Lucretili, Barbara Vetturini e del Vice Sindaco Sabina Frappetta. Hanno partecipato attivamente 
alla piantumazione gli operai del Comune, i Guardiaparco e gli alunni della Scuola. 

Parco Monti Lucretili, Progetto Ossigeno e Festa dell’albero a Moricone

Secoda da destra il Presidente del Parco Dei Monti 
Lucretili Barbara Vetturini

Augura 

Buone  Feste

Augura 

Buone  Feste
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CERVARA DI ROMA - Nocente: sviluppo a Campaegli 
col piano di sviluppo socio economico

Fonte: Subynews.it
“Cervara di Roma sta portando a termine il piano di sviluppo socio economi-
co del Territorio grazie alla sinergia che l’associazione operatori economici di 
Cervara e Campaegli in collaborazione con l’amm.ne comunale di Cervara’ la 
Regione Lazio e il Parco dei Monti Simbruini. L’intero progetto prevede oltre alla 
sistemazione dell’asse viario della frazione di Campaegli amche il posizionamen-
to di un nastro trasportatore per lo sky alpino e l’acquisto di un gatto delle nevi 
per la battitura delle piste di sky nordico tra Campaegli e Monte livata e per il 
trasporto dell’utenza presso le vicine stazioni montane di Monna dell’orso. Pre-
sentato anche il progetto di sistemazione della strada Campaegli monte livata. Il 
progetto di acquisto delle suddette attrezzature risulta cantierabile e comprensi-
vo di tutte le autorizzazioni. Stiamo aspettando la notifica del finanziamento da 
parte degli enti preposti che tempestivamente garantirebbero l’apertura della 
prossima stagione invernale per fine anno. Il programma di sviluppo prevede 
anche il completamento presso il centro storico di Cervara del nucleo centrale 
dell’albergo diffuso per garantire posti letto e servizi turistici presso il borgo e 
la stazione montana di Campaegli. E’ previsto anche un intervento di messa in 
sicurezza della rupe a ridosso del centro abitato e della piazza R. Tomei nella 
frazione Le Selve con l’apertura in via sperimentale del trasporto pubblico locale 
della stessa frazione. Un programma che portera’ senzaltro sviluppo a Cervara 
di Roma grazie al lavoro dell’amm.ne comunale in collaborazione con il Parco, la 
Comunita montana dell’Aniene e gli amici amanti di Cervara della Regione Lazio. 

A presto verranno 
date notizie sui fu-
turi sviluppi e sugli 
incontri istituzionali 
che seguiranno con 
gli enti preposti e la 
Regione Lazio. Un 
augurio a tutti noi di 
buon lavoro e forza 
Cervara, Campaegli 
e tutte le frazioni del 
territorio”.
Lo ha reso noto Clau-
dio Nocente, Asses-
sore del Comune di 
Cervara di Roma.

Augura 

Buone  Feste
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 A cura di Agenzia Eventi
 www.agenziaeventi.org 
 
“Non possiamo che esprime-
re tutta la nostra soddisfazione 
per l’importante passo in avanti 
ottenuto nella battaglia iniziata 
circa due anni fa: la proroga del-
la sospensione dell’incremento 
dei pedaggi autostradali che re-
stano ai livelli del 31.12.2017 fino 
alla data del 31.12.2020, tempo 
utile per consentire la conclusio-
ne dell’iter di approvazione del 
Piano Economico Finanziario da 

oltre 3 miliardi di euro, predispo-
sto dall’ex Ministro Toninelli e 
destinato alla messa in sicurezza 
dei grandi viadotti della tratta 
autostradale A24/A25 già inviato 
a Bruxelles il 28 Settembre scorso 
per l’adozione definitiva. Era il 3 
Gennaio 2018 quando, indigna-
ti per il nuovo ed inaccettabile 
aumento del 12,89% dei pedaggi 
autostradali, ci siamo riuniti per 
la prima volta a Carsoli per fare 
fronte comune e concordare 
una linea d’azione condivisa per 
bloccare i rincari che, per le già 

precarie e difficili con-
dizioni delle nostre 
aree interne, rappre-
sentavano un’ulteriore 
penalizzazione. Due anni 
di riunioni, di decine di 
missive ed istanze invia-
te a tutti i rappresentanti 
dei vari livelli istituziona-
li, di richieste negate di 
accesso agli atti, di incon-
tri (a volte rifiutati) con i 
vari Ministri alternatisi 
alla guida del MIT, di pro-
teste e manifestazioni in 
piazza e presso i caselli 
autostradali; due anni 
nel corso dei quali è sta-
ta data voce al disagio 
e all’amarezza dei nostri 
cittadini costretti a subire 
l’abbandono e lo scarso inte-

resse, da sempre dimostrato, dalle 
Istituzioni Centrali nei confronti 
di questa problematica. L’obiet-
tivo comune di tutelare i territori 
rappresentati e la scelta di porta-
re avanti una battaglia di civiltà 
lontana dalle logiche di partito o 
colore politico, sono stati il collan-
te che ci ha tenuto uniti e ha per-
messo a numerose associazioni 
di cittadini e alle rappresentan-
ze degli autotrasportatori, di 
unirsi a noi ed ottenere insieme 
importanti risultati: il 01 Otto-

bre 2018 la neutralizzazione 
dell’ultimo aumento delle tariffe 
(12,89%) e il ritorno a quelle del 
2017 cui si sono aggiunte le ul-
teriori proroghe, fino ad arrivare 
all’ultimo blocco del 21 Novem-
bre scorso con l’approvazione 
in Commissione Ambiente della 
Camera dei Deputati dell’emenda-
mento al decreto sisma; la ripre-
sa delle trattative sul PEF ormai 
fermo da sei anni. Nel ringraziare 
tutti coloro che hanno contribui-
to a questo risultato, attendiamo 
comunque l’adozione definitiva 
del provvedimento da parte del 
Parlamento e la convocazione del 
Ministro entro il 30 Novembre, 
come da accordi, per condivi-
dere il percorso amministrativo 
comune che dovrà portare al 
raggiungimento della soluzione 
strutturale con il blocco definitivo 
degli aumenti e la velocizzazio-
ne degli interventi per la mes-
sa in sicurezza dell’intera tratta 
autostradale. Consapevoli che 
la nostra battaglia non è termi-
nata, più determinati che mai, 
manterremo alta la guardia per 
l’unico obiettivo che anima il no-
stro operato: la difesa e la tutela 
dei cittadini e dei territori che rap-
presentiamo”. Il comunicato dei  
Sindaci e gli Amministratori locali 
di Lazio e Abruzzo 

VALLE DELL’ANIENE E ZONE LIMITROFE

Augura  Buone  Feste

Comunicato stampa dei Sindaci ed Amministratori di Lazio e Abruzzo impegnati 
nella lotta contro il “caro-pedaggi” e per la sicurezza della A24/A25

Romanzi Presidente  XCMA “L’unione fa la forza e adesso con coraggio andiamo avanti,
puntando verso il blocco definitivo degli aumenti
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Venite a scoprire i Nostri Prodotti 
a partire da € 4.70 

Consegne a domicilio *

 Prodotti Certificati

Ordina e paghi alla consegna anche con il Bancomat!!!

345/0656725 379/1916120

Colleferro. “Ko al Bullismo”. Il Sindaco Pierluigi Sanna
ed il pugile Cristiano Campoli hanno affrontato

la problematica con gli studenti
Fonte: cronachecittadine.it
Nel giorno di Mercoledì 20 Novembre, presso l’Istituto Paritario Giovanni 
Falcone si è tenuto un bellissimo evento contro il bullismo denominato 
“Ko al Bullismo”.
All’evento hanno partecipato oltre al  Sindaco Pierluigi Sanna anche il pu-
gile colleferrino Cristiano Campoli passato recentemente al pugilato pro-
fessionistico, che ha portato la sua testimonianza come atleta sensibiliz-
zando i ragazzi sulla tematica del bullismo.
Il Sindaco Pierluigi Sanna nel suo intervento ha più volte sottolineato come 
il bullismo sia ad oggi una piaga sociale che deve essere necessariamente  
arginata ed è compito delle istituzioni sensibilizzare gli studenti nei con-
fronti di questo triste  fenomeno ed essere loro stessi i primi autori del 
tanto auspicato cambiamento.

Augura 

Buone  Feste
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25 novembre Giornata Internazionale 
per l’eliminazione della violenza contro 

le donne

La violenza riguarda tutti 
#NOI

In occasione della giornata Internazionale 
per l’eliminazione della violenza contro le 
donne, l’associazione Dimensione Donna 
Aps, con il patrocinio del Consiglio della 
Regione Lazio, 
del Comune 
di Cave e della 
Pro Loco Cave 
e alla presen-
za dell’ammi-
n i s t r a z i o n e 
comunale rap-
presentata dal 
sindaco Angelo 
Lupi e dagli as-
sessori alla Po-
litiche Sociali 
Roberta Vecchi e alla Cultura Silvia Baroni, 
ha portato in scena al Teatro Comunale 
Città di Cave, 2 spettacoli del drammatur-
go Francesco Olivieri. Domenica  24, Ales-
sandra Pasquazi, Luana Filosini, Valerio 
Germani con l’accompagnamento musica-
le al contrabbasso di Andrea Pochesce e la 
regia di Manlio Caizzi, hanno interpretato 
i monologhi di “Finchè morte non ci se-
pari” la storia di due donne che vengono 
ammazzate dai loro rispettivi  compagni. 
Una denuncia contro il femminicidio scrit-
ta da un uomo che si è messo nei panni 
delle vittime. Con ironia e allo stesso tem-
po con toni tragici  entrambe narrano da 
morte la loro condizione fino al momento 
dell’uccisione. Il messaggio che vuole dare 
l’autore è: cambiando l’ordine dei fattori il 
risultato non cambia. Un invito alla rifles-
sione  e al porsi delle domande serie su 

come affrontare questo dramma che sem-
pre più spesso si  manifesta sul territorio 
nazionale. La mattinata del 25 novembre 
è stata dedicata  ai ragazzi del Liceo H. 
Matisse e dell’IISP Livatino. Luana Filosini, 
Nunzia Nardi, Carlo Albanesi, Pier Poerio 
Lulli, Diego Colaiori con la regia di Manlio 
Caizzi hanno interpretato la violenza nel-
le relazioni attraverso i sei monologhi 
di #NOI, spettacolo in contemporanea 

t e a t r a l e 
naz ionale 
in moltis-
simi teatri, 
s c u o l e , 
centri anti-
violenza di 
svariate cit-
tà italiane. 
Sei mono-
loghi sulla 
v i o l e n z a 
con un lin-
g u a g g i o 

crudo, diretto, un vero pugno allo stoma-
co per i tanti ragazzi e ragazze che hanno 
seguito con partecipazione e attenzione. 
Al termine, l’’importantissima testimo-
nianza di Aurora Priori, una ragazza di soli 
21 anni che con la sua forza ha racconta-
to la violenza subita dall’uomo che diceva 
d’amarla.
Di seguito l’ultimo passaggio del monolo-
go NOI, un grido di speranza e di comu-
nanza
“Ma ho #speranza per un mondo migliore, 
Ho speranza nelle  #FutureGenerazioni. 
Quello che dovremmo fare è  #educa-
re  quotidianamente tutti al  #rispetto  di 
ogni essere vivente. Partendo da 
un #io che diventa #tu per finire in quella 
immensa vastità umana: #NOI.»

Francesco Olivieri

DIMENSIONE DONNA

CAVE

Abbigliamento e calzature

Augura 
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A cura di Agenzia EVENTI 
www.agenziaeventi.org
Una nuovo artista sta emergendo su 
Youtube: si tratta di No_me, che pro-
prio in questi giorni ha rilasciato un 
nuovo videoclip, “Giulia”, riscuotendo 
in breve tempo migliaia di visualizza-
zioni sulla piattaforma.
No_me è un’ idea di Sergio Gabriele 
Bruni, 22 anni, romano residente ad 
Arsoli, che nasce da un senso di soli-
tudine misto alla voglia di dimostrare 
che si può cambiare tutto nella vita, 
basta controllare la paura.
Sergio, per la sua battaglia, ha inven-
tato un esercito di personaggi, come 
degli amici immaginari, con caratteri-
stiche e storie molto diverse tra loro.
Proprio di essi parlano le sue canzo-

ni, tutte intitolate con nomi propri di 
persona.
Il 2 novembre 2019 è uscito il suo 
secondo singolo “Giulia”. “Questa 
canzone parla di coraggio, Giulia è 
una ragazza che sebbene sia sta-
ta più volte delusa in amore, ha il 
coraggio di riaffidarsi a qualcuno 
senza riserve. Questo videoclip, 
ideato da Mario Romano, produ-
cer del pezzo e direttore artistico di 
No_me, e da Federico Toraldo, regi-
sta del corto, è una rappresentazio-
ne della leggenda di Samarcanda, 
Storia di come a volte la paura possa 
portare alla morte, come metafora 
della storia della ragazza. Il video è 
stato girato in Abruzzo, in zona Rocca 
di mezzo, Campo Felice. “Sono davve-
ro soddisfatto di questo videoclip per-
ché sento che mi rappresenta molto 
- ha dichiarato il giovane artista - rin-
grazio tutte le persone che lo hanno 
visto e condiviso e che continuano 
a farlo e la mia squadra che è stata 
necessaria alla realizzazione di esso.”  
Vivissima la soddisfazione del Pre-
sidente della X Comunità Montana 
dell’Aniene Luciano Romanzi, che ha 
affermato: “Il nostro territorio ospita 
moltissimi giovani talentuosi che van-
no incoraggiati nel loro percorso. Au-
guro di tutto cuore a Sergio Gabriele 
una brillante carriera artistica”

“Giulia”, il nuovo singolo di No_me, di Sergio Gabriele 
Bruni residente ad Arsoli impazza su Youtube.

Vivissima la soddisfazione del Presidente della X Comunità Montana dell’A-
niene Luciano Romanzi, che ha affermato: “Il nostro territorio ospita moltis-
simi giovani talentuosi che vanno incoraggiati nel loro percorso. Auguro di 

tutto cuore a Sergio Gabriele una brillante carriera artistica”

Sergio Gabriele Bruni

Augura 
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Di Agenzia EVENTI
 www.agenziaeventi.org - 
Continua senza sosta e con l’entu-
siasmo giusto la bella avventura 
della “PaStiCceria Dolci Tentazio-
ni”, che da poco ha aperto i bat-
tenti  agli Altipiani di Arcinazzo, 

Piazza Meo Passei, 16. Grande il 
successo che stanno riscuoten-
do  grazie senza ombra di dubbio 
non solo alla professionalità dei   
due gestori,  ma soprattutto per 
la  qualità delle materie prime 
adottate per confezionare le loro 
prelibatezze. 
Dolci Tentazioni, sicuramente un 
nome che è tutto un program-
ma,  per chi vuole soddisfare le 
voglie di dolce del palato: per ci-
tare Oscar Wilde, “L’unico modo 
per liberarsi di una tentazione è 
cedervi”.
In occasione delle feste natalizie 

e del nuovo anno i simpaticissimi 
titolai vi attendono per proporvi  
un vasto assortimento di torte e 
dolci, biscotti e tanto altro ancora, 
per trascorrere al meglio  lunghi 
attimi di delizia insieme ai Vostri 
affetti più cari.

Altipiani di Arcinazzo,
la Pasticceria dolci tentazioni

continua a tentarvi !!

Augura 
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Da noi la vera “KAFFETTERA” 
L’ESPRESSO NAPOLETANO 

Offerta 30 capsule a partire da € 5,50

Panettoni FLAMING a  € 4,00
Vasto assortimento

di cioccolata VENCHI
E non finisce qui…..!!. 

Non Vi resta che farci visita!!

UNA GARA A CHI…. 
LO FA PIU PICCOLO

Sembra passata un eternitá 
dal 1971, da quando un Ita-
liano, e giá proprio un nostro 
connazionale, Federico Faggin 
progettó il primo micropro-
cessore della storia. Lo stesso 
Faggin qualche anno dopo a 
capo della Synaptics  produrrá 

i primi touchpad. Erano i  tempi in cui un giovane Bill 
Gates si dilettava a fare il programmatore, e i pc pe-
savano qualche decina di kg, con una memoria vicina 
ai 4kb, e nessuno ne avrebbe mai comprato uno per 
l’ufficio, figuriamoci per casa.

Le  tecnologie odierne consentono di progettare mi-
croprocessori con tecniche costruttive dell’ordine dei 
nanometri, per dare un’idea di quanto possano essere 
piccoli i transistor, basta pensare che un capello misu-
rato in nanometri sarebbe spesso circa 70000 nanome-
tri, mentre un transistor per processore ne misura solo 
7, e un virus (batterio) misura dai 20 ai 300 nm.

A cosa serve questa gara a farli sempre piú piccoli?  In 
realtá è una “gara” vantaggiosa per tutti: piú piccoli 
sono i transistor per fare un processore e  meno ma-
teriale serve (meno costi). Inoltre essendo piú picco-
li, occupano meno spazio, e consumano ed inquinano 
meno .

Unico “neo”:  le tecnologie produttive costano di piú, 
quindi il cliente pagherá un costo piú alto. Intel e Amd  
e altri produttori di processori hanno ormai abbando-
nato la guerra della velocitá puntando tutto sulla guerra 
delle dimensioni: piú piccoli saranno i transistor mag-
giori i guadagni, le prestazioni e l’efficienza.  E’questa la 
strada seguita da i nuovi Amd Ryzen ed Intel i9. Qual’è il 
migliore per voi? Ognuno ha le sue esigenze passate in 
negozio e insieme troveremo il modo per soddisfarle. 

Cristiano Alivernini di RDW
Informatica,  SubiacoSi confezionano 

CESTI NATALIZI 

personalizzati secondo 

le Vostre esigenze!!
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Plastica o alluminio a contatto 
con il cibo: cosa sono i Moca 

e a cosa fare attenzione
Avete mai sentito parlare dei Moca? Con questo termine, acronimo 
di Materiali e Oggetti a Contatto con gli Alimenti, si indicano tutti i 
diversi materiali con cui un alimento può venire a contatto durante 
la sua vita.

I cibi vengono infatti a contatto con i macchinari di produzione, i ma-
teriali di imballaggio, gli strumenti e gli utensili con cui li trattiamo 
nelle nostre cucine, i contenitori in cui li conserviamo.

Tutti i Moca, siano essi cosituiti da plastica, alluminio o altro, pos-
sono rilasciare sostanze all’in-
terno degli alimenti  e ciò può 
rappresentare un problema per la 
salute dei consumatori.

Per questo motivo i produttori de-
vono assicurare l’idoneità di tutti i 
materiali che vengono a contatto 
con gli alimenti, dalla produzione 
alla vendita.

Quando però un prodotto alimentare arriva nelle nostre case, sia-
mo noi consumatori responsabili della nostra sicurezza e dobbiamo 
saper scegliere i materiali con cui cucinare e conservare i cibi che 
acquistiamo.

Per informare i consumatori sul corretto uso dei Moca, il Labora-
torio comunicazione della scienza dell’Istituto Zooprofilattico Speri-
mentale delle Venezie un breve video della serie 100 secondi in cui 
viene data qualche dritta per evitare rischi.

Ad esempio, occorre sempre  controllare che sui contenitori  che 
scegliamo per conservare i cibi sia indicato il simbolo o la dicitura 
“adatto per alimenti”: il simbolo è costituito da un bicchiere e una 
forchetta.

Bisogna poi fare attenzione alle temperature, di cottura e conserva-
zione poiché il calore può favorire la cessione di sostanze dai mate-
riali agli alimenti. Prima di scongelare, riscaldare o cuocere una pie-
tanza, meglio controllare la temperatura massima cui il recipiente 
può essere utilizzato in sicurezza, indicata sul recipiente stesso.

Sapevate poi che all’interno delle vaschette di alluminio non vanno 
riscaldati o conservati cibi acidi o salati?

La possibilità che si verifichino cessioni da un oggetto a un cibo varia 
molto in base al tipo di cottura e alle modalità di conservazione, 
dunque una corretta scelta dei materiali in base all’uso, diminuisce 
i rischi per la nostra salute.
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Il 25 novembre è anche la ricorrenza di 
chi resta, figli, genitori, fratelli….di segui-
to il loro grido di dolore:
“Siate amorevoli, non compassionevoli! 
La pena e la compassione, non ci aiutano, 
ci fanno sentire peggio, ci danno la sensa-
zione di avere lo schifo addosso, ci fanno 
sentire vuoti e privi di vita....
Così come le frasi di circostanza ..”La vita 
va avanti “ (come se fosse un gioco la vita)
“Dai su, che passa” (come se, altro giro 
altra corsa) 
“Eh, che devi fare!? Chi se lo immaginava.” 
....Come se, se te lo immaginavi avresti fat-
to qualcosa tu, proprio tu che a mala pena 
conoscevi la vittima ma magari hai  la pre-
sunzione di dire che la conoscevi bene.
Tu, che preso dalla tua vita, come potevi 
immaginare quella degli altri!?
Tu, che mi guardi con quell’aria di pena e 
hai il coraggio di dirmi “Non ho dormito 
stanotte, se solo ci ripenso”.
Tu, che con un sorriso nascosto hai la for-
za di giudicare e giustificare... “E ma se è 
andata così un motivo ci deve essere, pure 
lei qualcosa ha fatto”.
Tu, che magari volevi fare il carabiniere, 
il poliziotto, l’avvocato o il giudice, ma a 
quanto pare studiare non serve se puoi 
trovare risposte a casa tua, o lungo le 
strade tanto per vociferare e scambiare 
opinioni...
Opinioni, punti di vista, che senso hanno 
di fronte a una morte provocata per mano 
violenta e senza freno!? Davvero vogliamo 
trovare delle giustificazioni a chi uccide e 
NON per “tragico errore”!?
Siamo davvero pieni di noi per non accor-
gerci dell’ulteriore male che si fa ogni vol-
ta che si apre bocca quando quel  “qualco-
sa” non è capitato a te, a te o a te....
Amorevoli, non compassionevoli.... Ab-

bracci silenziosi, che ti stringono forte e 
dicono tutto... 
Una mano che stringe la tua e non ti fa 
sentire solo.... Parole che arrivano solo 
dopo aver riflettuto...
E la presenza vera, di chi ci teneva prima 
e ci tiene ancora...o di chi prima non ti co-
nosceva e adesso non può fare a meno di 
starti accanto solo per volontà e amore....
Guardateli negli occhi i parenti delle vit-
time, figli, genitori, fratelli,sorelle e amici 
veri....
Se in silenzio 
e in punta di 
piedi osserva-
te i loro occhi, 
capirete quan-
to vorrebbero 
dire, quanto 
male provano 
e quanta paura 
vive in loro.
Gli incubi ti ac-
co m p a g n a n o 
non solo la not-
te, ma anche di 
giorno.... Per-
ché è vero che la vita va avanti, ma non 
come se nulla fosse accaduto, come se si 
potesse mettere uno stop, chiudere tutto 
in una cassaforte  buttare la chiave....e via, 
pronti a continuare...
Quel che  pensate possa passare giorno 
per giorno, in realtà non passa, ma si me-
tabolizza, ci si fa i conti ogni notte e ogni 
mattina appena svegli, e si ripresenta an-
che al solo sentire di una frase o di una pa-
rola...come... “Mamma, figlia, sorella, zia, 
cugina amica....”
Tutto è buono al tuo inconscio che ascolta 
e poi si libera con un fiume di lacrime, una 
stretta allo stomaco, un dolore al petto e il 
buio nello sguardo...

Poi si ricomincia, si mangia e si beve, si 
torna al lavoro e pian piano si sorride...
Una rosa rossa, una panchina vuota, una 
casa, una macchina... Ricordi, tutto è vivo 
dentro di noi e tutto si riaccende al primo 
colpo....
Colpi, suoni, rumori, e ancora colpi persi-
no i fuochi di artificio risuonano nella tua 
testa... Botte, lame di coltello o pallotto-
le...
L’immaginazione che ti si pianta davanti 
anche quando sbucci una mela ... Imma-

gini, foto, ricordi di 
una vita, la sua e la 
tua...
Una vita in cui per 
dire che si sta male 
non basta parlar-
ne, e si smette di 
farlo quando gli 
altri guardano solo 
la superficie... Una 
casa, una famiglia, 
i fiori, la macchina, 
un vestito....
Donne che cammi-
nano a testa bassa 

quando soffrono e non riescono a dirlo, 
e a testa alta quando soffrono e non vo-
gliono farlo vedere, perché gli altri e il loro 
parlare spesso può far ancora più male...
Perché ancora non impariamo che le paro-
le possono ferire più di uno schiaffo.
Parole e frasi che nell’inconscio di quelle 
donne scatena di tutto, un tutto che anco-
ra va compreso, che va aiutato ad uscire, 
per salvarle!
A noi, che siamo ancora salvi, non resta 
che IMPARARE come tendere una mano, 
uno sguardo, le braccia per un abbraccio, 
l’attenzione e l’ascolto... A non dare nulla 
per scontato, soprattutto il bene.
A non guardare ogni essere umano con il 

pregiudizio di sapere e di catalogare ognu-
no di loro come “buono o cattivo”. A non 
puntare il dito prima di aver conosciuto i 
fatti e le persone “veramente”....
A non guardare ogni male che accade su 
questa terra come lontano da noi. A non 
avere la presunzione di dire “a me non ca-
piterà mai”...
Viviamo in un mondo fatto di chi pratica il 
silenzio e abbassa il capo per farsi scivola-
re le cose addosso, o di chi se ne va in giro 
a sparlare tanto per non pensare ai propri 
guai...
Ma c’è anche chi per fortuna anche nei ge-
sti più piccoli, ogni giorno prova a combat-
tere tutto questo, chi vuole far cambiare 
e far capire, insegnare e trasmettere che 
c’è un via d’uscita dal male e che si può 
aiutare l’altro!
Ci si deve solo sciogliere dalle catene che 
ci bloccano ad un solo punto di vista, e im-
parare prima noi, e poi insegnando anche 
all’altro l’educazione, il rispetto e l’amore 
iniziando dalle piccole cose.
Solo così si può essere amorevoli, ricchi di 
affetto e bontà senza doppi fini... solo im-
parando, si può amare! L’amore, le emo-
zioni, i sentimenti vanno insegnati, vanno 
trasmessi dagli adulti ai bambini, che sa-
ranno uomini e donne capaci di ricono-
scere ciò che provano e ciò che vogliono 
dimostrare agli altri..
Capendo così  che l’amore non è egoismo, 
non è possesso non è gelosia, l’amore non 
è sofferenza, non è giudizio, non è dolore, 
non è un atto di pena, non è privazione 
della libertà o dipendenza... e soprattutto 
che L’ Amore non Uccide..Mai! Nemmeno 
dopo anni di dichiarato sentimento, e se lo 
fa vuol dire che,
a quel uomo non è stato insegnato ad 
amare, bensì ad avere confusione sui pro-
pri sentimenti!”

Augura  Buone  Feste

NOI, i figli, vittime collaterali di femminicidio
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INTOSSICAZIONI ALIMENTARI E DA PIANTE
A cura di: Studio Veterinario Olevano Romano
L’approssimarsi delle Festività Natalizie ci permette di trattare alcune delle possibili intos-
sicazioni alimentari e da piante ornamentali che possono coinvolgere i nostri animali ed 
in particolare ci soffermeremo sull’assunzione di cioccolato e sull’ingestione accidentale 
di piante tossiche.
La cioccolata, nelle sue molte forme, contiene due sostanze (metilxantine) tossiche: teo-
bromina e caffeina. La quantità di ciascun componente tossico varia  ovviamente a secon-
da del tipo di cioccolata assunta ed in generale ne sono più riccamente forniti i prodotti a 
base di cioccolato in purezza. Entrambe le sostanze tossiche producono in sostanza un’e-
vidente stimolazione del sistema muscolare, miocardio compreso e del sistema nervoso 
centrale. La sintomatologia da intossicazione può essere così riassunta:  
• teobromina: lieve aumento della pressione sanguigna con bradicardia o, più comune-
mente, tachicardia ed aritmie del cuore (spt. Extrasistoli ventricolari). Aumento dell’ecci-
tabilità del sistema nervoso centrale che può manifestarsi come nervosismo, eccitamento, 
tremori, convulsioni e da ultimo stati comatosi. Sono possibili affanno ed incontinenza 
urinaria. La morte può sopraggiungere entro poche ore per esposizioni ed assunzioni acu-
te mentre per ingestione cronica  per più giorni di dosi contenute, può subentrare per 
insufficienza cardiaca.
• Caffeina: anche in questo caso tachicardia, tachipnea, ipereccitabilità, tremori, con-
vulsioni, aritmie cardiache (spt. extrasistoli ventricolari). La congestione vasale per va-
sodilatazione coronarica, polmonare e sistemica può portare ad edema e/o emorragie. 
L?ipertermia  (febbre elevata) può derivare dall’eccessiva attività muscolare.
• Le intossicazioni da piante non sono frequenti ma quando avvengono sono difficili da 
diagnosticare per la scarsa evidenza dei segni clinici e la mancanza spesso di informazioni. 
Alcune piante sono presenti nei nostri giardini o all’interno delle nostre abitazioni e tra 
queste alcune contengono sostanze tossiche che i nostri animali possono accidentalmente 
ingerire. In questo periodo le stelle di natale rappresentano un pericolo concreto insieme 
alle bacche di piante ornamentali come l’agrifoglio ed il vischio.
•Stella di natale. L’intossicazione nel cane e nel gatto avviene per ingestione e/o mastica-
zione di foglie, stelo e linfa. La pianta contiene infatti una linfa color bianco latte con eufor-
boni, alcaloidi e triterpeni. I sintomi da intossicazione sono gravi irritazioni delle mucose 
del tratto digerente: bruciori a lingua e labbra, edema della glottide, faringe ed esofago 
con tosse, soffocamento, conati e strofinamento delle labbra con le zampe. Possono com-
parire vomiti e diarrea con crampi intestinali. Congiuntivite,  lacrimazione e cecità tempo-
ranea se vengono coinvolte strutture oculari. Nonostante la varietà e la gravità dei segni 
spesso la prognosi è favorevole con risoluzione anche spontanea della sintomatologia e 
risoluzione dell’intossicazione.
• Agrifoglio. L’ingestione (rara a verificarsi) delle bacche rosse e delle foglie, di un verde 
scuro lucente, sono gli elementi maggiormente tossici i cui principi attivi sono rappresen-
tati da licina e tannini (alcuni autori attribuiscono i sintomi alla presenza di teobromina 
e caffeina) agenti con proprietà emetiche e purganti. A tal proposito vale ricordare che 
20 bacche possono uccidere un cane. I sintomi dell’intossicazione sono vomito, diarrea 
intensa, torpore, coma e morte.
•Vischio. Arbusto perenne sempreverde , vive da parassita su diversi alberi a foglia ca-
duca e le sue radici crescono penetrando nella corteccia dalla pianta parassitata. I suoi 
semi sono avvolti da una sostanza appiccicosa che contiene viscotossine e l’intossicazione 
avviene per ingestione dei suoi frutti anche se tutta la pianta risulta tossica. I sintomi pos-
sono manifestarsi dopo diverse ore dall’ingestione e si osservano comunemente disturbi 
gastro-intestinali con salivazione, nausea, vomito e diarrea. Gli animali possono presentar-
si ipotermici poliurici, bradicardici o tachicardici e con midriasi. I sintomi di intossicazione 
del sistema nervoso comprendono stato confusionale atassia, convulsioni e coma o iperat-
tività. Collasso cardiovascolare, shock e morte se non si interviene mediante trattamento 
sintomatico nei casi più gravi.
•Trattamento. Le nozioni generali che seguono fanno riferimento al trattamento di tutte 
intossicazioni trattate. Risulta ovvio che quella più frequentemente riscontrata e forse an-
che più drammatica per come può presentarsi risulta quella da cioccolato. 
Non esistono antidoti; la terapia è di supporto! L’induzione del vomito (sale da cucina o 
acqua ossigenata) nelle immediatezze dell’assunzione può essere utile e risultare efficace 
anche dopo che sono trascorse 4 o 6 ore dall’ingestione. Può aiutare inizialmente la som-
ministrazione di carbone attivo se disponibile, come adsorbente intestinale per evitare un 
eccessivo assorbimento delle sostanze tossiche.
Trascorso tale tempo o se la sintomatologia denota intossicazione grave bisogna ricor-
rere alle cure mediche di pronto soccorso. Bisognerà procedere con lavanda gastrica (in 
sedazione) se il vomito è solo parzialmente risolutivo o controindicato. Assicurare la per-
vietà delle vie aeree del paziente e ventilare (ossigenoterapia) se necessario. Assicurarsi 
un accesso venoso (fluidoterapia per sostenere la pressione sanguigna, l’idratazione del 
paziente, l’escrezione renale, somministrare farmaci) e prelevare campioni di sangue. Ca-
teterizzare la vescica per prelevare urina da analizzare, facilitare la diuresi ed evitare il rias-
sorbimento tossico di eventuali sostanze tossiche eliminate ed ancora attive. Controllare 
le convulsioni con il diazepam come primo elemento di scelta e se inefficace usare feno/
pento_barbital seguito o meno da propofol se necessario. Trattare l’ipertermia. Monito-
rare l’attività cardiaca e somministrare farmaci (atropina per le bradicardie, metoprololo, 
più del propanololo, per le tachicardie poiché il secondo rallenta le escrezioni dei tossici, 
lidocaina per le aritmie) se le condizioni elettrocardiografiche e di frequenza li rendano 
necessari.

OLEVANO

Via Speciano, 102 - 00033 Cave (Rm)
elettroimpiantialpo@gmail.com - alfredopolisini@pec.it

tel/fax: 06.9507609 - cell. 3331157199

Impianti Elettrici ed Elettronici
Polisini Alfredo

Impianti elettrici, civili e industriali - Automazioni - Allarmi
T.V.C.C. - Impianti TV, sat/digitale terrestre - Fotovoltaici

Cablaggio strutturato/rete dati e centrali telefoniche
Fibra ottica - Video/citofonia - Impianti elettronici in genere

Rigenerazione di centrali elettroniche
e revisioni motori per automazioni.

Via Cavour, 76 - Olevano Romano (Rm)
Tel. 06.88799985

Il Capriccio dei Bimbi snc
di Sambucini Fernanda e Pamela

Abbigliamento, Intimo
carrozzine

Per tutto il mese di Dicembre
su tutti  i nostri  prodotti

e in particolar modo
sui Giubbotti

delle  migliori marche
praticheremo
SCONTI

A PARTIRE DAL  25 %.
Venite a trovarci.

Da noi la convenienza e la 
qualità sono “capricciosi”!!
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Via Prenestina Km. 43,500 03010 Piglio - Fr-
Tel. 0775.501674

FELLI ALBERTO
STOCK HOUSEAugura 
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Violenza donne: Mattarella, è emergenza pubblica
Fonte: Ansa
 ROMA – “La violenza sulle donne non smette di essere emergenza pubblica e 
per questo la coscienza della gravità del fenomeno deve continuare a crescere. 
Le donne non cessano di essere oggetto di molestie, vittime di tragedie palesi 
e di soprusi taciuti perché consumati spesso dentro le famiglie o perpetrati 

da persone conosciute”. Così 
il presidente della Repubblica 
Sergio Mattarella nella Giornata 
Internazionale contro la violenza 
sulle donne affermando che “molto 
resta ancora da fare” e “ogni donna 
deve sentire le istituzioni vicine”. 
“Tutti noi – afferma Mattarella – 
dobbiamo continuare ad adoperarci 
nella prevenzione del fenomeno, 
nel concreto sostegno delle vittime 
e dei loro figli, nella applicazione 
rigorosa degli strumenti esistenti, 
nel reperimento delle risorse 
necessarie e nell’elaborazione 
di ciò che serve per intercettare 

e contrastare i segnali del 
maltrattamento delle donne”. Nella sua dichiarazione il Capo dello Stato 
ricorda che “venti anni fa l’Assemblea Generale delle Nazioni Unite istituiva la 
Giornata internazionale per l’eliminazione della violenza contro le donne per 
richiamare l’attenzione pubblica su una sistematica violazione dei diritti umani, 
ostacolo alla coesione e al pieno sviluppo di una società. Da allora l’impegno 
della comunità internazionale per prevenire questo fenomeno e sostenere 
le vittime della violenza è cresciuto. Molto è stato fatto anche all’interno 
del nostro Paese: la violenza contro le donne è un tema all’attenzione del 
legislatore capace di animare singole 
iniziative e progetti collettivi”. Tuttavia, 
“la violenza sulle donne non smette 
di essere emergenza pubblica e per 
questo la coscienza della gravità del 
fenomeno deve continuare a crescere. 
Le donne non cessano di essere oggetto 
di molestie, vittime di tragedie palesi 
e di soprusi taciuti perché consumati 
spesso all’interno delle famiglie o 
perpetrati da persone conosciute”. 
Inoltre, aggiunge il presidente della 
Repubblica, “sminuire il valore di 
una donna e non riconoscerne i 
meriti nella vita pubblica e privata – 
attraverso linguaggi non appropriati 
e atti di deliberata discriminazione 
– rappresentano fattori in grado di 
alimentare un clima di violenza”. “Ciò 
significa che molto resta ancora da fare. 
Ogni donna deve sentire le istituzioni 
vicine”, conclude.

Sergio Mattarella
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E un sistema informatico che con-
tiene tutte le informazioni sanitarie 
della nostra vita. E’ un Servizio di ar-
chiviazione e gestione  dei dati sani-

tari consultabili in tempo reale dell’u-
tente richiedente il servizio ed è di 
SUA PROPRIETA’. In ASE è possibile 
archiviare, consultare e condividere 
tutte le proprie informazioni sanita-
rie, digitali,  e non,  generati da eventi 
clinici presenti e trascorsi, riguardan-
ti la vita medica dell’individuo. Si 
può consultare attraverso qualsiasi 
sistema mobile, ASE fornisce un  ac-
count con cui accedere ai propri dati 
e con il quale si può decidere, oltre 
al proprietario chi potrà consultarli, 
aggiornarli  e monitorare i dati. ASE 
è di ESCLUSIVA PROPRIETA’ e non 
fornisce a terzi informazioni di alcun 

tipo senza il personale consenso. 
Contiene un APPLICAZIONE   “ CODI-
CE ROSSO”  che permette in situazio-
ni di emergenza in qualsiasi parte del  
mondo ci troviamo di vedere nell’im-
mediato le informazioni cliniche  di 
noi, della persona (allergie,  malattie 
e patologie  di ogni genere, tradotte 
nella lingua del posto, guadagnan-
do così minuti preziosi, importanti e 
fondamentali  per i medici che inter-
verranno per la salvezza della propria 
vita. ASE è stato riconosciuto dall’Isti-
tuto Superiore di Sanità. E’ consiglia-
to a tutti, in particolare sarebbe favo-
revole alle associazioni calcistiche e 

sportive di ogni genere, di modo che 
l’atleta spesso giovane  può riportare 
tutta la storia clinica fino alla crescita 
del giovane che può essere più atten-
to  alle nuove tecnologie  che stanno 
diventando man mano sempre più 
comuni a tutti,  anche le cliniche e 
laboratori analisi che possono invia-
re in un tempo immediato  i risultati 
di ogni tipo di esame effettuato dal 
paziente.  Siamo a disposizione per 
approfondimenti e ulteriori informa-
zioni, vi aspetiamo in Via Cadorna 18 
per  accompagnarVi  in questo nuovo 
ed interessante mondo della sanità.

RUBRICHE - INFO UTILI

Via Cadorna, 18 - Subiaco -Rm-
Tel. 0774.83457 - 3393697813 - 3204147307

e-mail: assicurazionimorasca@tiscali.it

ASE  -  Archivio Sanitario Elettronico, che cos’è?  
A Cura di Tiziana e Martina Morasca 

da destra Tiziana  e Martina Morasca

LA CORRETTA POSTURA DAVANTI IL COMPUTER
a Cura del dott. Flavio Ranaldi

La corretta postura della schiena davanti al PC e della testa è 
fondamentale per evitare:
·	 Dolore, ·	 stanchezza.
Infatti, fino al 50% delle persone che lavorano in ufficio soffre di 
mal di schiena. 
Le tre posture scorrette sulla sedia sono:
·	 Dritta senza appoggiare sullo schienale,
·	 Stravaccata (posizione da divano),
 ·	 Inclinata in avanti.
Il mal di schiena o al collo si verifica a causa del mantenimento 
della postura scorretta prolungata, dopo almeno un ora.

In generale:
·	 La testa e il collo devono essere rivolti in avanti,
·	 Il viso deve guardare lo schermo,
·	 Bisogna mantenere le curve fisiologiche della colonna vertebrale: Lordosi cer-
vicale e lombare, cifosi dorsale (in parole povere, una leggera gobba),
·	 Gli avambracci devono appoggiare sul bordo del tavolo.
La postura al PC è leggermente diversa rispetto ad una persona che scrive. 
Quando si lavora in un ufficio con un computer, è possibile evitare il mal di schiena e il dolo-
re al collo con una corretta postura da seduto e collocando correttamente gli oggetti sulla 
scrivania.
Qual è la giusta posizione dell’area di lavoro?
1.	 Il monitor dev’essere a una distanza di 50/70 cm dagli occhi.
2.	 Una sedia da ufficio ergonomica dovrebbe avere il supporto/rotolo per la schie-
na posizionato a livello lombare.
3.	 La sedia dev’essere più vicino possibile alla scrivania. Se la sedia è troppo lon-
tano, si perdono i benefici del rotolo lombare perché la persona deve rimanere piegata in 
avanti (dunque è molto importante sapere scegliere le sedie da ufficio ergonomiche giuste).
4.	 Tra le soluzioni per mantenere una postura corretta, una palla grande gonfiabi-
le come quella che si usa per la ginnastica (fitball) non è adatta per il computer, soprattutto 
per gli adolescenti. La mancanza di supporto per la schiena significa che si devono utilizzare 
i muscoli lombari e addominali per mantenere una posizione verticale. Una persona abitua-
ta ad usarla potrebbe tenere una posizione stravaccata.
5.	 L’anca e il ginocchio devono essere allo stesso livello,
6.	 Appoggiare i piedi sul pavimento. I piedi dovrebbero essere appoggiati sul pa-
vimento, altrimenti bisogna utilizzare un poggiapiedi che permette di tenere i piedi ad un 
livello confortevole. Non incrociare le gambe perché si potrebbero provocare dei problemi 
ad anca e gluteo.
7.	 I gomiti dovrebbero essere piegati a 90°.
8.	 La tastiera dovrebbe essere all’altezza dei gomiti. Il supporto per il polso davanti 
alla tastiera è molto utile perché riduce il lavoro dei muscoli dell’avambraccio che si 
inseriscono sul gomito.
9.	 Con un computer desktop (a differenza del portatile), la tastiera deve permet-
tere ai gomiti di essere piegati meno di 90 gradi quando la punta delle dita è appoggiata 
sopra i tasti. Una tastiera troppo in alto aumenta notevolmente lo sforzo dei muscoli delle 
spalle per sollevare le braccia.
10.	 Tenere il mouse vicino. Posizionare e utilizzare il mouse più vicino possibile al 
corpo. Un tappetino per mouse con il supporto per il polso può aiutare a tenere il polso 
dritto ed evitare una postura scomoda in cui rimane piegato.

dott. Flavio Ranaldi

Fisiomed Dott. Flavio Ranaldi
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