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o in

parliamo di noi...

CAnl Amica,

ecco il nuovo numero di Tistituto
in”, Siamo gii alla seconda puntata
del nostro collaguio sullo star bene,
sul benessere, obiettivi che murme -
Fabbiamo detro rante volre -
vogliamo raggiungere. Ci sono
ostacoli @ vero e anie incombenze
quotidiane). ma occorre superarli,
cominciando a dare un ordine alle
cose da affrontare e non mettendo,
Coame spesso capira, la propria
persona agli ultimi posti. Questo
non mi sembra proprio giusto
anche perché le e piccole-grandi
felicith faranno vivere meglio anche
le persone a te piu vicine. Saranno
infatmi “contagiate” dai tuoi

com portamenti ¢ il diabogo fra voi
diventerd flusdo, vivace, costruttivo.
Un arricchimento, dungue, per nuri.
Abbiamo parlato di benessere ¢
EErTAMEnEe in questo argamento
Pess0ne rgnirare | programmi
personalizzari per il “dopoestare”,
programmi che la nostra
responsabile, Nineguagliabile
Chanral, & andata a scegliere
direttamente a Parigi

Sono, posso dirlo, favolosi & vorrei
che tu li provassi

E per convincerti a fare questa scelta
il nostro Gruppo e i Centri estetici
hanno voluto che il o
investimenta in bellezza fose
dawero leggero-leggero tanto che
non crederal ai maol occhi quando
andral dalla mia estetisra.

Grazie per |amenzione.

A proposite il primo numero di
“istimuto in” ¢ placiune. Me sono
maolro fefice.

@%m M/x

Franca Fironl
2 presudenne Cneppe Gained |/ Aany Cohr - e

bellezza

un check-u
per il “dopoestate”

Leslate & passala ---ql-lﬂﬂdﬂ plan piano, Che
im un abtimo. ler cl I*abbronzatura I"abbronzsura sva-
slamo tulfate In un seneva nisca passl, ma guelle

Mare ZZUrre-aLzurng,
Opggl una conchiglia e un vasello

pieno di sabbia ¢i ricordano una noolata
Imlosa, un drink sul lungomare, una cena
lutto-pesce in terrazza. Sono statl ghomni
i sode, distese sulla splaggia a conguistane

una Eintarelia dorata. C slamo sentiie in

gran forma, cariche al punto glusto ma
anche pigre come non mal,

Siamin stale coule ed abbiamo donato bene
b rarione di gl UV aquotidiani. mutrendo
viso ¢ corpo con le creme giuste, quelle
che proteggonn davwero la pelle.

Pert non va sempre cosil 11 sole pud far
bene... ma anche male se non i presta
la giusta attenzione, Ebbens anche a que-
sho ¢'e rimedio. Parlatene con b vosina
esbetivta troverele | rimedi pid adattl per
correggere gli inestetismi che v In-
nervosiscono € non vi fanno sentine a
vostro agho: le macchie scure che sono
alliorate mentre ka Gintarella se ne andiva

macchie proprio non ve le

mpeltivale! Uinvecchiamento della
pelle & si un fattore naturale, ma pud
essere anche molto scceleralo dalle espo-
sizioni prolungate al sole,
La situazione va perch analizzata mel suo
complesso dalks vostra estetista di iducia,
Pensate. ad esempio, che anche ke cellule
produttrici di melaning possono essere b
causa di inesletismi, Quesio suocede guan
do [ loro abivils esce dalla norma, dhenla
eccessha portando aglh efletth negativi che
abblamo indicato.
Quando parfiamao degli effetti-sole si pensa
generalmente ai raggl cocenti del mezzo-
Elormg, ma stiame attente perché anche
un sole “malato”, che [ rimplatting dictno
le muvole, pud far male se non ahbiamo
preso ke precauziond del caso.
Dccarre  parre  barriere
all'invecchiamento della pelle proteg-
pendo collagene ed elasting, le sostanze
che rendono elastica la pelle.
Anche b luce intensa ci rende pil “woochi™
perché guando o colpisce aggrolliamo
occhi e ronte e si formano piccoli solchi
(i chiamano segni d'espresshone) che pur-
troppe potranno diventare anche rughe.
Sulbito all'mizks del mese di settembre,
fate un check-up con la vostra estelisia
per premdene | provvedimenti del caso. La
pelle avra bisogno di essere |dratala e
allora b sono creme nubrienti a base di
vilamina E: contro le macchie scure un
lesccasana son nveoe le maschene schia-
rentl, a base di vitamina C. La pelle polra
poi essere levigata ricorrendo a oli emal-
fienti ¢ normalizzata con un peeling che
elimina e cellule morie,
Uautunms quindi pud cssene un'oocsong
per rimettersi in perfetta forma, anche
con una dicta alimentare ricca i vegetali,
povert di calorie ¢ polenti antiossidanti
che agiscono anche contro ke rughe.
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salute

un gustoso arcobaleno
di vitamine

Cl sono tudth | cobort della salute dal vostro

{ruttivendabo, Colori accompagnati da profumi

intensi che invitano ad entrare In un glardino di

delizie da gustare, da asaporare

Arance, pompelmi, mandarini... ¢ |3 natura che ol viene
incontro per donare vilaming preziose. Ne ha certamente di pii
la frutts di staghone: ad esempio, in K0 grammi di arance Imemali
o ne sono 30 di vitaming € che non inoverele certo in quelle
colthvale in serra, acgukstabili anche d'estate.

E infatti I'ambiente dove crescono con | raggl solari ai auali sono
espostl a delerminare la bontd det prodotth. Meglio ancora se
coltivati in modo naturale, con b messa al bando di pesticidi e
discrbantl.

Una prima regola & quindi quella i scegliere sempre frutta
di stagione tralasciando la frulta esolica che venendo da lontano
hex II;_'rl.'lFIi ||.|r|.yj|'| fra la raccolla e |'1,'\.p|1~.l_.':'1-|1n-|.' vl banehi del
negozio. Insomma sceglicle (fra poco & ormal inverno} agrumi
nostrani per rinforzare le difese immunitarie. Mang iateli,
spremetedl. fatevi un lrullato ¢ sapplate che guesta miniera di
vitamine & molto eflicace per la cura & il benessere della
pelle.

E per chi si ¢ messa addosso qualche chilo in pil, pompelmi e
arance sono gli "amici” su cui contare perché apportano poche
caborke ¢ [orniscon ugualmente la glusta vialita ed energla

,1|I'|,1r5:,|ni'.|1m.

Tanti spicchi di benessere
negli agrumi, soprattutto g
in quelli di stagione

La viTamina € (ACIDD ASCORBICO) PRESENTE NEGLI AGRUMI
- & Indispensabile per lo riprodizione del collagens

feastanro fondameniale del tessuto conpeitivg @ asseol

- rafforza le difese organiche

- mantiene [integritd def vasi sanguigni, soprattutto def capiliar
- agisce cowe arfiossidanie

- ha un forte potere leviganie & fonificante

- combatte le macchie scure

lui allo specchio

E" lorse intziata con un rl=-'.1.ll||'l furto 'iniziazione dell uvamo
alla cosmest, Portando via dall’ semadictio di bei una crema
peer |l wiso. . . Lank provare. Pol lub cb ha preso gusto e,
standios a clalh e stilisliche, ¢ divenlalo un grande ¢ sperlo o 1Y
coi cura | prodattl cosmetich, freguents Centrl benessene

ol allida vobentieri alle mani dellestelista. La cura di saé,
abbandonato lo stile Robinson Crusoe, £ diveniata di grande

i Lan | F] |_'l|.'|||.' gl viso & sollo conlino ko r-l.'-.'lln-.'. [W[h!
-

una ghusta idratazione. 5i inkzia a volersi bene g al matting

con | pre ¢ dopa barba giustl per rendere meno aggressiva by rasatura, che toglic

miglksrato quesio rito guotidiano, st per chi usa i rsolo eletirico sk o

lametlle. Perché @ bello Inl@iare la glornala con una morblda carezsa
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maquillage

i segreti del make-up

Volerst bene significa anche valorizzarne b
propria immagine, evidenziando | pregi ¢
nascondenco | difelll. Ocoome percid
corwrscene alfeggiomenti od cspressioni del
proprio viso per fare gli interventi giusti
seguendo anche i consigli preziosi
della propria estetista Mighorarsi non
wvuoke dire “coprire” il proprio viso
riducencdolo ad s maschera, ma santirsi
a proprio agio con una bellezza rilrovata
che 1 parte dells propria personulith.
All'opera dunoue con Eard, cipria, londotinga
per modelkre | lineamenti, ben stente alls
Forme del proprio viso. Perché, ad esempio,
chi b i viso magno & meglio scelgs tonalit
codore chiare ¢ luminose; per il viso tondo
imvece va bene il londotinta scuro
soprattifio su lempic ¢ mascelie. Occonne
poi scegliere il giusto abbinamento
colori ¢ se per le brune sono ok violetto,
1l & rosa, per ke rosse meglio prelerine §
coddorh verde e arzurmo,

S O S. Iruccn

L'nu NCCON

Qg @rmncl pnu o,

Anche per gli occhi ci sono tanti piccoli
accorgiment] per renderli scintillantl ¢
diventare phi intenso b sguardo,
Il make-up & un'operazione imporiante p
ks bellezza ¢ un grande siulo viene sone’
da prodotti di grande qualita. Qu
Masters Colors sono preferit] dal
miglion Istitull di Bellezza di (ulld
mondo, perché sanno donare al
luminosith straordinaria e wna monbide
ccoezhonale, gravie alle lexlure delicate
setose e ol micropigmenti “pluridclats™,
Le formule senza DGM ¢ | principl .|11hrl H
specifici (Mkri LV, vitaming E, antiradicali)
lorniscono un apporio sostanzisle conlrs
la dimidratazione e Fimvecchiomento della
pelle. La proposta Masters Colors si
completa con una linea i sccessori
(pennelli, applicatorh) studiath
appositamente per ottenene il massimo
dei risultali e Tcilitare i muaquiliage
quaolidian.

rimo piano
no di bellezza

‘ Matite rigide, morbide, di tanti colori, per

S

BN

occhi, labbra, sopraccighia. Ci voole mano
ferma per un perfetio magquillage e il wo
buon gusto indichera se sia meglio una riga
sottilissima sull attaccatura delle ciglia supe

ror o una pin pronundaca, didamo eatrale,
a taglio nemo. Il make-up realizzato con ma

tita, che ebbe inizio negl ormai lontani anni
80, ha avuto un gran rtomo ¢ adesso siamo
in pieno boom. lmportantissimo per dare
allo sywarde grande intensied, enfatizea e da
sensualird alle labbra con una linea
mtrarorno pin scura del rossetto. Anensione
ai giusti abbinamenti nella scelta dei colori:
per chi ha, ad esempio, ghi occhi chiar meglio
preferire verde, blu, viola. Ed ogni tanto, per
una serata particolare, siate audaci ¢ non
abbiare timore a presentand con un trucco
inconsueto che metteri grande allegria prima
avol ¢ poi a it la compagnia,

& B . o e i

MASTERS [0
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promozioni

un dopoestate
_ di bellezza
molto vantaggioso

I regall, in genere, i fanne @ Matale ma questanno il rostro
Gruppo & in antickpo ed ha preparato tz2nli "pacchettl “che non
troveral solto 'albero ma, gia da settembre, nel tuo Mary Cohr
Cenler prelerito. Pacchetti costituiti da programmi-
trattamento a prezz molto, malto vantaggiosi @ con una
sarpresa che ti stupira. Hanno nomi diversh {Explosive,
Sensational, Glamour, Flash) e la proposta & modlo articolata con
ko scopo di offrirti proprio il programma personalizzato che
desideri. L'offerta complessiva la trovi gid esposta in Istituto
e sard W a valutare, mskeme allestetisia, guale programma sia di
maggioe interesse in rapporto alle e sigenze di bellezza. Tanti

trattamenti, durque, in offerta speciale, [ cui spiccano CatioVital,
Beauté Lifting,. Hydra-Neuve.

promozioni
"‘\
C € una sorpresa per
Basta scegliere uno dei programmi- i un larbo abbinato al motore di una
pacchetio personalizeati ¢ aval subito macchina ¢ cioé pid lors, penctragione
compreso nel prezeo “Créme ¢ risultati in minor 1
el i e s
traitamento ulilizzate a casa. d'urto con risultati rapidi, splendidi ¢ 7

Sul mercato be creme eststentl, Mary Cobr — duraturd,

COmpresE, HIE:MH:MI "Créme dEssences” ¢ realizzata in diverse
Créme dEssances, | wersiond e puol avere quella ackita
crema, avrd un efletto-spinta come per il tuo iMervento di bellezza,

~ per _un viso splendente’
direttamente dalla natura

Beauteé Arnmatlamm

Oli exsemziali. concentrati di piante nello stesso te

¢ I matura die da lowiuosica al e viso Obifettivi reggiuntiz in wmeno i wn'orn
e eauiilibiva afla pelle con nina maseliera un viso splendente ¢ i graide

i bellezza, Gli O, soelri dalla sensazione di benessere.

¢STeTisTa, Soino applicart a in Nasao Anche Beanté Aromarique fa paree ded
maninale per un risultoto tratfante, e preogratniened “dopoestare”,

MARY COHR 5
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in primo piano

Eclat Liftant

in.un istante belle
n,..a- = - "--_
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Eﬂil Liftant
My guifir I
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~ling gadian®
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promo autunno

struccata e soddisfatta

Due prodotti per il démaquillage (Duo Latte ¢ Tonico) in offerta speciale:
Il confezioni da goo ml al prezzo di quelle da 2e0 ml. Con quesio
hinombo dicoceziong il Inco, anche guello di lunga dursta, pud cssere lolio

delicatamente In pochi minutl. Gli oll essenziall agiscono in profondita
purilicando b pelle e creands ura “prolezione™ conlro gl effetli causali

dallinguinamento amblenlake.

Prodoit “universali™, eflicaci cioé su ogni tipo di pelle, grazke alla koo partcodare
composizione a base di essenze i lavands ¢ rosmaring,

L'offerta esclusiva i riservata alle clienti dei Mary Cohr

Center che vogliono dare il massimo comlort alla propria

Eclat Liftant & una testura
delicata, color pasteflo rosato,
che s ia un vels di bellerza
sulla pelle

busrune, Pushy casere messa sul viso inogni
momento delka giormata, da sola
o sedlo L crema abifuale,
Attenua i segni della fatica ¢
la pelle del viso, idratata,
diventa liscia e vellutata.

pelle € che potranno portarsi a casa. gla da quesio
mese, in un elegante shopper colore fucsia souillange,
i dise prodoltl in offerts eccezionale promnso aulunng.

b MARY COHR

solo nel tuo Mary Cohr

leri mi sentivo proprio git e 1l viso ne era un po” lo specchbo: segni
i fatica. occhiaie. borse. Insomma una glormata difficile (capita a
tuftel) da buttare a terra anche [ mia amica Piera, che sprizza sempre
vitalita da ogni poro. Mi attendewa una serata particolare ed allor
oo wn rimeddio peer cascre in forma o dare al viso bio, lrescheres
5i 53 che, spesso, il sentirsi @ posto di forza e tono anche al morade.
Ho trowato, fortenatamente, una soluzione che ha imermolbo Nimpisse:
si chiama Eclat Liftant ed & wuna delle novith Mary Cohr, una sferzala
di glewinezza istantanea che ha tolto quel velo di grigho ¢ di stanchezza
che mi segnava il volio, Uno sguerdo allo specchio e il mio umore
& cambiolo, mi somo vista, insomma, proprio bene.

La sevala & andata nel migliore del modi, sono stata spigliata, pronta
alla battuta ¢ una persona a cul tengo molto mi ha detto che non mi
aveva mal vista cosd bella e giovane. E mi ha anche invitato a cena. ..

questa wolta da salil




Beauté des Yeux
a me gli occhi, please!

Per dare splendore ¢ glovinezza allo sguardo ¢ un traftamento
eocerionale, CalloVital Beoutd des Yeux . Basta una manciala
i minuth (poco pid di merzora) ¢ b L estetista sapri
rimetterti in perfetta forma.
Un Intervento su occhiale & rughe del contomo
occhl, con un sapiente massaggio che cancellerd anche
stanchericn e stress, Due risullall quindi gon un unico
Irattamento, perché alla bellezza 31 aggiungerd un
benessere dilluso. Per un risullato ancor pii
sorprendente, a fine trattamento l'estetista applichera
Nouvelle Jeunesse occhi. prodolio che potrete
continuare ad wsare a casa per mantenere nel lempo o
splendido eflelio ragglunto.

gli indispensabili

~ oli nziali a guardia
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solo nel tuo Mary Cohr Center
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Un parsnnal

trainer”

per le labbra

Anche le labbra hanno bisogno di
rinforzare | muscoll ed allora Mary
Cohr vi metie a disposizione un
“personal trainer” di bellezza che,
sollecitando Fazione cellulare, di
alle labbra nuova forza. Si chiama

Nouvelle Jeunesse
Lévres cd ¢ una delle
grandi novita 2003,
Come si sa, | tessull
labiall con il trascooe-
rere del lempo, per-
dono di volume ma
con Nowvelle Jeunesse
pOssOno essere riat-
tivatl ¢ le labbra to-
nificate acquistano
un aspetio liscio ¢
gonfio. Il prodotto pub
essere ulilizzato da
sobo o sotto il nossetio
facendo ritrovare a

fulte wuna nuova,

splendida giovinezza,

b

Welle joue

Levres

e

bips £ o=

Provengeno direttamente dalla natura gli oll essenziali che regalano salute ¢ benessere al viso e al corpo. Sono sostanze
eccedonali che Idrogelificate, con un traitaments brevetiato In laboralodo, sanno nutrire In modo stracrdinario la pelle. | benelici
effetti degli oli essenziall sul viso sono noti a tutli. Sono perd ancora tanti ad (gnosne Nimpaorianza di idratare ¢ proleggere la pelle del

MARY COHR
C _E N _T E R

corpa che, pill secca di quella del viso, tende a perdere di
tonicith nel corsa deghi anni. Le cause possono essere diverse
(variazioni di peso, gravidanee, esposizioni prolungate al solc)
e lutte partano ad un Alassamento culaneo.
Il corpa ha quindi bisogno di prodotti nuttienti € | linca
specifica Mary Cohr £ il “cibo™ adatio per mantencre la pelic
in buona salute. Fra | tanti prodotti corpo, Monsse
Frissonnante Corporelle, un cockiail di principi ativi
tomificanti, idratandi ¢ rssodanti & al compo benessere e refac
E" una schiuma fresea e lrizzante da applicare quotidianamente
con wn massageio, dopo la doccia, per un fiweglio tonico al
madting o alla sera per avere un eflcito stimolante. Impurita
& rugositd possono invece exsere eliminale dolcemente con
Exfoliant Corporel Moussant; sono sufficicnti Frizioni circolari
sulla pelle bagnata, § o 2 volie alla settimana, per odiencre
risultati che vi stupiranno.



i muscoli sottocutanei
sono pid tonici
e riprendono volume

l"ovale del viso & rimodellato

viso pil Flwane

pelle pil levigata,
compatta

lineamenti pid lisci

12 puntata

Ti alzi una mattina e, guardandoli allo
speochio, tovi sul viso una ruga, anzh due
in pid.

Fino allaltro giomo quakche segno ko
consideravi, semmai & malincuore, un
Eiusto tributo da pagare al trascommene
degli anni. Ma questi ultimi segni
cominciano davvero a crearti disagio
ed & una silwazione a cub vuod porre
rimedio. Subito pensi alka chirurgla
estetica, ma pol scaccl guesta idea perche
troppo al di fuori del o modo di pensare.
Vuod uma soluzione diversa e improvvisa-

le W fasi del trattamento

effetto |Iﬂlll 5 .

unasl:nnam2
con un final

menle 1 viene in menle il dépliant visto
dalla tua estetista che parlava di
trattamenti con effetto lifting. Lina
tebefonata, pol un incontro per sapeme di
plit. Ti sei convinta subito (ccrano delle
oltime ragioni per farko) e hai iniztato,
seduta stante, il teo Catho Lift
personalizzato,

2% puntata

Il gloma dopa 1l tuo viso ha gid
cambiato aspetto: sguardo ringiovanito,
contormo palpebre tonificato, solch vicino
al naso pli lisci, diminuzione delle rughe
€ rughette, ovale del viso rimodellato.

@ preparazione della I||3c||1: con detergenti, esfolianti

ed applicazione de

e Creme dEssences

# stimolazione con azione drenante ¢ muscolare
& modellatura occhi e viso con prodotti specifici

MARY HR

Merito della tua estetista e di Catio
Lift, un tratlamento che agisce altraverso
elettrostimolaziont sul muscoli fBacciali.
Quesdl, ossigenati e tonilicali, aumentano
o volume, riducendo gl avvallansentd deflie
rughe.

Il viso riacquista luminesits perché la
circolazione linfatica ¢ sanguigna viene
riattivala com eliminazione anche delle
tossine, Uin vero percomo di bellesza che
il ha dato ampia soddisfazione; adesso
sei In gran forma e sorridi menire (8 guandi,
come all inizko di guesta breve stoda, allo

specchio.



lo shiatsu benessere
Llul:;lzlgﬁﬁgre 8 ﬂrﬁ dl energla
della mano ricaricarsi

Il sonms & con il sonno makitie, 51 comena

La mano & l'estensione del cuore
¢ dolla mano parfone energie
positive.
il segreto dello Shialsu sia
nedlincontro di energia fra chi
sviluppa 'azione e o persoma
ricevemnte, & nello semplicitd del
movimentl. Pressioni con i poliicr,
il palmeo della mana, le macche,
perridare equifbrio energelico a
chi I'ha perso.
L imfervento che avvigne lunga
i meridiani del corpo, camali
percorsi da energla sul guall
agisce anche l'egopuniura.,
Lo Shiatsu (shfa e isu, due parole
che significano *premene con la
no™) recupena energia
esfstente che @ solo shilanciala,
fidd equilibrio stimolanda le
capacitd che tutti abbiomeo di
autoguarigione. £ un intervento
naturale molte antico, che ha le
propyie radicl mel massaggio e
neile mamipolaziond omentalf.
Dalla metd degli anni “7o @
divemato anche gui da noi un
metodo alternative o guarigione
@ cuil rcorrono in fanti, Insomn,
stressati, ansios!, depress hanna
frowto farte giovamento dallo
Shinlsy, dimenticondo spesso
pillole e compresse,
i ritrovare emergia ha allentalo le
tensiond, con un migforamento
deciso dell’umore e una muova
vogin di fare ¢ df vivere al meglio.

r|ﬁlrﬂ.lr,1l,11r|: ecida la

carica per iniziare una

AWV E_I;I-rrulil Irritabilits,

malumori matbulbnd sona imece un
segnale limpante di una notte che non ha
portato beneficio, una situazione cChe
malto probabilmente condizioner Lulla
ki il Ein_'rrn;ﬂ:. O & dimoedrabo
che, per vivere meglio. una persona
dovrebbe dedicarne al somno circa olto ore
Dormendo bene s riduce il rischio di

la propria polenza

mascolare, 3 pressione
arferiosa 5 abbassa, Inoline
duranie il sonno ke cellule veochie

lsciano il posto a quelle nuove e ulto
|'|:rrE,.1n|'-.rrI:| 5§ riﬂml.lr.!. A iamec | guingi
o prender sonno” con wna bueong lsng
€ passando uni serata in fulla trnguillith,
ST S l.l'ltl'ﬂ F‘rl.'l'ﬂ.'ﬂnnl I:i'l =] dl\l_l.l'ﬁ'ﬁll".'lc'
animata o dalla visione di un film dai toni

|r|1pp|1 drommalicl,

nuove energie vitali
dolci equmbrl

“Ritroware la giusta armonia fra corpo ¢
menle” & guesta la filosolia che |\.F||.|.| Ia
"!_;inrunliq;l dolee”™, Non solo Pﬂq‘ii‘r
potenziamento del tono fisico, ma altivith
per libserare ka maente, eliminare lemsioni,
cancellare stress. Rilrovando unenergia
vilale attrmerso movimenti del corpo,
Auidi, armonlel. Teoniche diverse che
si chiamano Do-in, Glrolonic, Pilales,
Power yopa, Dainami per un obicltivo
unikco, guello di migliorare
concentrazione, memaoria, carattere,
E mendre B corpo trova la posiura conretia,
aCouista lon, la mente si lilbera dal s
el quotidiano ¢ ritrov un senso d
bencssere che sembrava ormal perdulo,




Zen in casa

Non pud sostifuire,
evidentemente, un vero giarding
Zen, ma anche quello in
miniatura invita alla calma,
conduce alla framnguillitd,
Modificando con il rastrelling le
inee sulla sabbia e spostando |
piccoli sassi del giardino da
favolo, 5f possono vivernse
frrarmenti ai relax e pause di
meditazione.

Le pletre rappresentano g
animall sacri marini, ia sabbig
bianca il grande Oceano in cui
(MmMergersi per ritrovane se
slessi,

Movimenli semplict, mentre un
profondo senso di guiete entra
nel cuore.

in un piccolo spazio ¢ un
MACrOCOSMo In coniinug
muftazione che invita a iberare
pensieri, o meditare sulla realld
che mon rusciarmo sempre od
accogiiere con il giusto equilibia,

benessere

habitat
ecologico

La conquista del benessere -".':-""
comincia in casa vivendo f.q..‘r“"'-ﬂ"_
in ambienti che garantiscano

una situazione salubre ﬁ

Fine a gualkche anno (3 nessuno pensmea ai velen

che i nascondono in casa, Pol una nuova culiur,

quclla ecodogica, ha messao il dilo sulla piaga ¢ in

molli sl sono comertitl alla blo-architettura e all habitat
“intelligente™, habitat che privilegia solo materiali “sani™
che non presentano rischi e rendono b casa dovvero proletliva
nei conlronth dellvomao, Ed ecco amedi naturall, colori ¢ cere
atossiche, pavimentl in legno ¢ coflo, Botamenlo fermico ¢
acusbicn, cavi schermali. La casa Infattl & considerata un
organismo vivente. | cui murl respirano tratfenendo calore
d'inverno ¢ q.ll-:.pq:n.h-ndnhm in estade. Anche | colorl, la lorma,
la disposizione delle stanze rienfrano in guesta miova [ilosolia
besa a creare un benessere generale. Benessere che pud essere
recuperalo in parte anche da chi deve conlinuare a vivere nella

cana dove abiia da lempo ¢ dove non & certamente possiblle

tegliere Famianto forse nascosto nelle paretl e cambiare | pavimenti
in cemento, 51 pud possono avere glustl accorgimenti per vivere
meglio ¢ sconfiggere quello che & stato definito inquinamento
domestico, che causerchbe mali di testa, allergie, bruciori aghi occhi,
Basta privibeglare arredi privi di collantl velenos), tende In seta o colone,
lappeti in cocco o sisal. Un'alira risorsa ecologica pud venire dalle
plante da distribuire in tutta b casa. 1| verde che assorbe anidride
carbanica ¢ restituisce ossigeno & dmaero un lccasani, come una
buona abitudine & guella di spalancare spesso be linestre, soprattulio
dovve &1 & b Lanlh e 51 Tuma. Per rq:-up'ch & Vihere ||:|n|:_|_.‘|_|i|.'|.



una mela
al giorno

Lo sapevale che, a fine paslo,
shianca e pulisce i denti? E
facilita, inoltre, la digestione.
Quindi bellezza e salute insieme,
mangiando una mela. Scegliete
guella che volele, rossa e
Zuccherina o verde che punge la
lingua. Tutte contengono
vitamine preziose B1e Bz, e
l'assenza qguasi totale di proteine
e grassi ne fanno un farmaco
naturale prezioso. Sono anche
grandi nemiche del colesterolo
perché abbassano guello caltivo
e portana in alto quello buono;
un processo imporfante a
salvaguardia della salute.

bastera una risata a salvarci

alimentazione

cioccolato,
che passione!

In un delizioso Tilm

framcese “Chocalat™,

Juliciie Binoche

conquistava lullo un paese

con 1 suoi dolei al cioccolato.

Come in una favplda gl abitanti del villaggio
diventavano, [requentando o s
pasticceria. pil buoni. it disponibili
verso gl altri. Ma anche nelle favole cé
del vero perché & cerlo che la cloccolata
stimola la produzione di endordine
donando ai golosi buonumare Tino
all'euforia. Ma non € finita, una deliziosa
mousse olire 2 portarv in paradiso ha
efletti benelich sulla circalazione
sanguigna. Li chiamavano peccatl di gola,

brufodosn, Ce
una verila anche
In questo, basta,
s'inflende, non abusare
di questa ghiolioneria. Una
regola che, del resto, vale per tutli gli
alimentl. Lhanno chiamata nellantichita
“cibo degli dei” ¢ la verifica se sia dnvero
divina pud essere iImmediata [acendo
londere nell'apposito fomello barre di
eccellente cioccokta. Inlingete poi biscoti,
frutia ¢ quant‘aliro: girate il capo e... non
vi sembra di aver visbo Giove estasiato ¢
senza il solito,
WA S0
fulmine in

impropriamente perd, perché chi se ne mano?
inlencke dice, scherzanda, che b cioccolata
& un prodotto, con qualith “terapeutiche”,
da vendere anche in farmack, Inoltre § fan
alfermano drasticamente che vanno slitale
alcune dicerie: la cioccoksta non [a metlene
su Chocha ¢ tanto meno rende il viso

da raffreddori e influenze? y

[Moono che ol ¢ otimista ha maggon difese immunitane, Anche nel confrontl del malanm da freddo che amveranmo fra
poco. Essere su di tono certamente aiuta, in una stagione dove la mancanza di luce e il clima freddo che ci rende
statiche, provocana in molte depressione ¢ apatia. Occorme difendersi dal grigio dell'inverno ricorrendo a tanti piccali,

grandi stratagemmi per migliorare
I quealich della progwia vit rafforzando
cosi anche 1l fisico, &d esempio &
giusto fare un pieno di luce appena
sia possibile restando all’apento ed
& certo che wn'attivitd sessuale
soddisfacente tiri su il morale e,
si dice, riduca la possibilitd
di avere raffreddori. State
attente invece ai passaggi
dal tepore dell’auto & della
casa al freddo esterng,
anche se imbacuccate con
paletot e sciarpa. Prepa-
rlamoci, dunque, nello
spirito ¢ nel corpo cer-
cando di evitare con una
buona prevenzione
lattacco di virus e batteri.

MANGIARE BENE, PER STARE MEGLIO

Anche l'alimeatazione & malto importamte od accore subito dive che guelie classicn invermale, malfo
condila, ¢f fo mgurgitane irappd grazsd saluri che bloccano be difese immuniae, aifivede favece dai
gurossi essanziolf degli oli vegetol,

Per star bene dinverns bisogna fore riforniments df vilaming @ salf minerall od ecco df 2equita
aicwai cibi che wi appodteranao sicor bemeficl & refforherdana i vesine difese immunitdne

BAMANT Brsfa urt frutic df medie dimension per copvine git ol 30% il fobbisogra
i wileming BS, che combatie virus ¢ baflie,

Birra C'¢ del rame in quesio bevanda, i combaifente indispensabile per
seonfiggens § nemicl invemai,

Zucck || bptocarohene con o sua wilaming A @ un nostn grande allealo per
argéndre e infesioal resoiatane,

ManpoRrLE Aggéumngetels fnlate na censall dalla prima colazione & melle inzakate;
cambengang wildming E che shimelks ke difess immumniiane

' Grana Famisoe il 50% delld dose gismalens cansigliata df fraca, in minerale
che fevorsce la pradunione delle cifoching, “soldalin™ che nspondona beng
agl atfedch def micmnganitm,

L Yosumt Beade pit efficiente la flora bafferica @ fo percis fumpiondre megina
Forganismo.

fensore delia mostine solute.



il fascino delle spezie

Lin ciba, un SAPOTE POSSONG FRSEHR
I'inizlo di un viagglo immaginario. Le
spezie portano in lerre calde, lontane
e aprono menke e cuore al fascing
dellmventura, In un platio ¢i possona
essere daveero mistero e colorl di
altri mondi. Basta assaporare
lentamente | cibl speziatl e Fanbma si
riscaldi, si apre o mane sensazioni,
Camnella, zenzero, noce moscala,
chiodi di garofano, zalTerano, sono
ormal divental] di uso normale per
tanti che prediligono gusti allermathvi
e vogliono mettere nel plaito un

pizzico di Eantasia in pii per sognare.

medicina dolce

la salute nei piedi

A Sakkara in Egilte,

una immagine dipinta

Ilustra con chiarezza Il

massaggio ai piedi || piccolo
particalare & che guella effigie, che si
trowa in una necropoeli di medic egizlani
(passiama chinmarli casil), rsale O Godd
anni fa. E passato quindi qualche annetto
e |a riflessologla plantare ha ancora, se
non di pid, forte ascendente in moltissime
persone che vogliona raggiungene un
buon equilibrio pskoofisicn, E una tecnica
che agisce con pression] del dito sulle
terminazioni nervose del piede, specchia
dell'intero organismo; ogni zona della
pianta del plede corrisponde, infatti, ad

J

Agiscono sulla mente e sul corpo;
Famebsta, od esempio, favorisce il
sanno ed alfenua le emicranie,
Suggestione o verild? Gid
nell"antichila si credevo che i cristalli

avessera effetti terapeulici sulle
persane, grarie alle loro vibrazioni
energetiche, che inflivscono sui centr
vitali della persona. £ un flusso
continuo che trasfarma 'energia
negativa in positiva @ parnd | orstalli
vanne scelli non soltanto perché somo
belli, ma perché allentanda le
fensioni, aiufano a vivere meglio.

una parte del corpo @
agendo su una di gueste
si ha un rflesso nell"argans
corrispandente, Inquadrata nel sue
giusto contesto @ non pensandola come
rimedio di tutti § mall, la riflessolagia ha
un proprio scope, e praticata con
professionalita, nella prevensione @ aiulo
peer il mantenimento della salute.
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