" PRATICHE DI BENESSERE
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e di Nina Gigante sono il perno della no:
giornalista salute. Con Women
e pu}r:zromsta Healing, la prima scuola
0||St‘I('IJa online dedicata agli o
Certifi(;ata. . femminili, ritrovi il tuo
. ® @nina_giga equilibrio imparandoa

Quando tutto

E URGENTE

HO RIACCESO IL PC dopo due settimane di

ferie ¢ sono sommersa da mail, lavori, scaden-

ze, insomma sono gia in ritardo. Prima di farmi

azzannare dai denti aguzzi dall’ansia da rientro

ho applicato una tecnica di time management

utile a individuare delle prioritd quando tutto

sembra urgente. E che si basa su una sola parola:
- no. «Ne esistono quattro tipi» mi ha spiagato la

professional organizer Chiara Battaglioni (chia-
rabattaglioni.it).

I 4 SLOGAN. «Not now (non
adesso): c¢'¢ qualcosa che
puoi anche solo momenta-
neamente mettere da parte?
Pianifica una nuova scadenza
e comunicalo a chi di dovere.
Not me (non io): puoi delega-
re questo compito o chiedere
una mano? Not yet (non an-
cora): puoi iniziare ad occu-
parti di questa cosa senza do-
verla completare proprio ora?
No way! (a_ssolutamepte no):
le vacanze ti hanno aiutato a
ridefinire i tuoi obiettivi? But-
tati ed elimina qualcosa». Non
& male ripartiré piﬁ lc_:ggcrc.

Imparz_a a chiederti se Ciascun compito @
cui hai detto si possa trasformarsi in

un no, anche solo temporaneamente. Capire
cosa puoi non fare nell'immediatg

& fondamentale per disinnescarg I'ansia

12 DONNA MODERNA

conosci te stessa
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Invisibili, silenziosj
potentissimi, gli orm,

curare il corpo, sciogli
blocchi emotivi, lavorare
tuo potenziale energeti
sessuale (womenheali

Ti mancano gia la testa
leggera e il benessere di
una giornata in spiaggia?
Ritrovalo nella Thalasso %
SPA di Capovaticano /
Resort sulla Costa degli
Dei in Calabria. 2000
mq panoramici con
vista sulle Eolie con cui
godere tutto I'anno delle &
proprieta dell’acqua salata,

terapeutiche e rigeneranti 1

per metabolismo,

IL POTERE pelle, salute mentale.
i?;‘\j'.r“‘sz”'; r:\" n (capovaticanoresort.it)
DEL SORGO ER

Sai che la maggior parte \ i

delle paste senza glutine
(mais, riso) ha un indice
glicemico piu alto di

quella di grano duro? Fa
eccezione quella di sorgo,
uno dei cereali pit antichi al
mondo. «Oltre ad avere zero
zuccheri rilevati in cottura»
racconta Monia Caramma

in Cereali antichi e moderni
(mind) «contiene I'80% di
fibra e I'1 1% di proteine.

E altamente digeribile e
ricca di minerali facilmente
assimilabili». Con un piatto
di pasta di sorgo ti assicuri
il 41% del fabbisogno
giornaliero di ferro.




LAVORO
CHI Si
AGGIORNA
VINCE

_ CAPELLI
E LORA DEL
TAGLIANDO

Y CINQUE TERRE
8% FINE ESTATE
AIN BELLEZZA
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