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Il ricordo e un modo
di incontrarsi

Conobbi Gina Barabino intorno alla meta degli anni '70.
Allora ero iscritta alla Sezione del PCI di Albissola Marina
ed alcune volte partecipavo alle riunioni della Commissio-
ne Femminile della Federazione del PCI di Savona.

Li conobbi, tra le altre compagne, Gina: da lei e da altre,
che parlavano con disinvoltura durante queste riunioni,
mi sentivo intimorita per la loro capacita di esprimere
pensieri ed analisi politiche sulla vita e la condizione fem-
minile.

Erano quelli gli anni di lotta per il referendum sul divorzio
prima, per la legge 194 del 1978 (tutela della maternita
e sull'interruzione volontaria di gravidanza) e, contempo-
raneamente, per la riforma del servizio sanitario italiano,
anni molto importanti per la conquista di diritti da parte
delle donne e di tutti i cittadini.

Ho ritrovato Gina e sua sorella Alba, alla Societa di Mutuo
Soccorso E Leginese, dove svolgevo attivita di volontariato
in occasione delle sagre per il lavoro di cucina. Da lei, ho
saputo che il loro nonno era stato presidente e benefat-
tore della Societa e che lei, avendo in quel periodo meno
impegni legati alla sua attivita di panificatrice e di Presi-
dente dell’Associazione dei Panificatori di Savona, ripren-
deva allora la sua attivita di volontariato nella SMS.
Abbiamo legato subito, sia per le attivita di cucina e le mo-
dalita di lavoro, che per 'empatia che si e instaurata tra di
noi. Ci siamo ritrovate a parlare, con la stessa facilita, di
ricette, di politica, della vita, con una visione dei problemi
e di approccio agli stessi molto simile.

Da quel momento ogni sagra della SMS Leginese, ogni

Da sinistra Piera Barberis, Gina Barabino
ed Emiliana Magliano

festa del Partito della Rifondazione Comunista -che si &
svolto ogni anno nel mese di agosto a Zinola-, sono state
momenti di grande lavoro, ma anche di scambio di idee,
per cercare, fra I'altro, di poter dare un supporto ai ra-
gazzi migranti che venivano ad aiutarci in cucina nelle
varie iniziative. Gina, con la sua competenza ed autorevo-
lezza nell’Associazione dei panificatori, ha aiutato alcuni
ragazzi migranti ad essere ammessi al corso per diventare
panettieri e, come tali, a poter trovare un lavoro che gli ha
permesso di costruirsi una nuova vita nel nostro paese.
Eppure, pur nella sua esuberanza, soprattutto di espres-
sione, Gina era una persona molto riservata, che affron-
tava anche le situazioni pil personali, con molto garbo e
senza la presunzione di giudicare gli altri.

Gina ¢ mancata improwisamente il 13 gennaio 2020, la-
sciando il ricordo di una donna tenace e combattiva, pie-
na di ideali, e che, nonostante la disillusione della vita e
della politica, ha creduto in una societa migliore e pil in-
clusiva. scritto da Emiliana “Milli”



1 FEBBRAIO 1945: 76 ANNI FA VENIVA RICONOSCIUTO

Settantasei anni fa, il 1° febbraio
1945, con decreto del Governo
dei Comitati di liberazione nazio-
nale, veniva riconosciuto alla don-

na italiana il diritto di voto.

Il riconoscimento costitui la pri-
ma e fondamentale rivendicazione
femminile in materia di diritti po-
litici. Le donne avevano pagato un
pesante tributo alla guerra e alla
resistenza: questa “concessione”
era il minimo che potesse esser

loro riconosciuto!

Non era ancora consentito alle
donne di candidarsi, di essere
elette. Per 1'eleggibilita, si dovette
attendere un nuovo decreto, che

arrivo il 10 marzo del 1946.

Le prime elezioni furono quelle
comunali che coinvolsero solo al-
cune realta locali, ma videro I'ele-
zione delle prime donne sindaco.

18 APRILE 1946 Elezioni ammi-
nistrative: le prime dopo la guerra
Le donne hanno gia la cittadinan-
za politica (anche se da poco tem-
po), ma non sono tante quelle che
esercitano questo diritto, ancor

meno sono le elette.

Ada Natali a Massa Fermana
nelle Marche e Ninetta Bartoli
a Borutta in Sardegna sono state
politiche italiane, prime donne
ad essere state elette sindaco

in Italia.

Ada Natali (1898-1990) nacque
a Massa Fermana (figlia di Giu-
seppe Natali, sindaco socialista,
poi comunista, del paese, picchia-
to a sangue dagli squadristi nel
1922). Nel 1916 consegui il di-
ploma magistrale ad Ascoli Pice-
no e si dedico alla professione di
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IL DIRITTO DI VOTO ALLE DONNE

maestra nelle scuole del Fermano.
Nel 1929 si iscrisse alla facolta di
Giurisprudenza a Macerata, ma gli
studi procedono a rilento a causa
dei trasferimenti subiti per ragioni
politiche: schedata dalla polizia, e
trasferita ad Apezzana di Loro Pi-
ceno (Macerata), una localita iso-
lata ed arretrata, dove insegnava
a leggere e a scrivere ad allievi e
contadini della zona.

Intrattenne rapporti costanti con
gli antifascisti del territorio e,
dopo il 25 luglio 1943, prese par-
te alla lotta partigiana nella Banda
Filipponi.

La sua partecipazione agli scontri
partigiani di Pian di Pieca e San
Ginesio e 1'ospitalita che dette a
soldati inglesi, partigiani, renitenti
e prigionieri in fuga le valsero, alla
fine della guerra, pit di un rico-
noscimento dal governo alleato.
Dopo la ritirata dei nazifascisti,
torno ad insegnare a Massa Fer-
mana, dove era nata.

Eletta sindaco, ricopri la carica
fino al 1959. Istitui le colonie per
bambini per assicurare cibo e vita
migliore ai piccoli delle famiglie

Ada Natali

piu povere: a differenza dalle co-
lonie del ventennio queste non
avevano in programma né di irre-
gimentare i bambini né di discri-
minarli in base alle idee “sovversi-
ve” dei genitori.

Molto attiva in campo politico, nel
1948 fu unica candidata marchi-
giana alle liste elettorali del partito
comunista italiano diventandone
poi una deputata. Assai vicina al
movimento femminista, Ada venne
scelta dal segretario del PCI Pal-
miro Togliatti come portavoce del
partito verso le donne.

Negli anni Cinquanta fu in prima
fila in tutte le manifestazioni fem-
ministe battendosi in special modo
per e con le operaie marchigiane
per far ottenere loro un giusto
contratto di lavoro.

Per queste sue azioni verra pro-
cessata diverse volte ma sempre
assolta: il suo awocato difensore
I'antifascista Presidente dell'As-
semblea Costituente Umberto Ter-
racini.

Era comunista e cattolica e non
vide mai contraddizione in que-
sto: rimase legata per tutta la vita
al movimento di emancipazione
femminile e al suo partito con cui
condivise le battaglie democrati-
che. Morira nel 1990 all'eta di 92
anni.




Ninetta Bartoli (1896-1978)
nacque a Borutta, piccolo comune
del Mejlogu, in provincia di Sassa-
ri, da una famiglia nobile e agiata,
studio presso l'istituto "Figlie di
Maria", scuola prestigiosa di Sas-
sari. Di lei si & detto:

“Odia la disuguaglianza tra don-
na e uomo, non e particolarmente
attratta da quelli che sono consi-
derati compiti femminili e non
accetta di essere sottoposta a nes-
suno. Non vuole nemmeno sposar-
si. Nel suo petto arde un fuoco, un
Juoco che brilla di forza e corag-
gio, di indipendenza e di voglia di
cambiare. Il mondo. Le convinzio-
ni. 1l futuro delle donne”.

Non so se queste parole, riportate
in vari siti, siano state esattamente
le sue, ma riconducono alle sue
scelte di vita. Era attratta da azione
e impegno sociale, ma non ha vo-
luto farsi né suora né missionaria
ed era consapevole di poter avere
un futuro diverso dalle donne sue
conterranee e contemporanee.
Sapeva di poter e voler agire.
Avendo deciso di non volersi spo-
sare e di rimanere nel suo paese,
si awicino all'ambiente culturale
ecclesiastico locale dopo aver co-
nosciuto il missionario Giovanni
Battista Manzella.

Nel 1945 diventd segretaria
della sezione locale della Dc.
L'anno successivo, candidata sin-
daco, super0d tutti e ottenne la
carica con quasi il 90% dei voti.

L'ANGOLO DELLE RISATE
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Nel consiglio comunale, voto per
Ninetta sindaco anche I'opposizio-
ne. Il giorno del suo insediamen-
to scelse di farsi fotografare con
indosso il costume tradizionale
di Borutta. In una decina d’anni
cambio le sorti del piccolo pae-
se. Era rispettata, persino temuta,
certamente vista come una donna
forte che sapeva quel che faceva
e rompeva gli schemi cui si era
abituati. La Sindaca Bartoli doto

Mario € un irriducibile ottimista.
Sempre imperturbabile e convinto
che qualunque cosa accada é me-
glio di come poteva andare.

Ecco perché quando i suoi amici
gli riferiscono qualche fatto par-
ticolarmente tragico, se ne esce
sempre con la frase: “Poteva an-
dare peggio”.

Un giorno gli amici decidono di
fare uno scherzo a Mario. Voglio-
no smorzare il suo continuo otti-
mismo, visto che a volte sembra
€eccessivo.

Cosi si riuniscono al bar e gli di-
cono: «Hai sentito di Gianni?».
Mario: «No, Perché cosa e succes-
so?». Un amico allora racconta:
«0Oggi Gianni e tornato prima dal

Borutta di acquedotto e sistema
fognario e fece arrivare I'energia
elettrica. Nel corso del suo man-
dato fece anche costruire le prime
case popolari, le scuole elementa-
ri, 1'asilo, il cimitero, il Municipio.
Istitui una cooperativa per la rac-
colta del latte e per la produzione
del formaggio, una casa di riposo,
una cooperativa agraria e awio
tutta una serie di iniziative per of-
frire posti di lavoro qualificati alle
donne. Si occupo anche del pa-
trimonio artistico: il restauro del
complesso monastico di San Pie-
tro di Sorres awenne per opera
sua e con il suo patrimonio.
A partire dal 1955 arrivo in quello
stesso monastero una comunita di
monaci benedettini.
Resto in carica per 12 anni, fino al
1958, quando il suo partito smise
di sostenerla. Non smise di aiutare
e di stare dalla parte di chi ne ave-
va bisogno.

scritto da Paola

lavoro ed ha trovato la moglie a
letto con un altro, accecato dalla
gelosia ha perso il controllo ed ha
ucciso 'amante della moglie, poi
ha ucciso la moglie ed infine si &
suicidato incendiando la casa, una
vera tragedia».

Anche stavolta I'imperturbabile
Mario contro ogni aspettativa de-
gli amici esclama: «Beh, poteva
andare peggio...»

Increduli gli amici gridano: «Ma
cosa stai dicendo! Cosa poteva
succedere peggio di questo?»
Senza scomporsi Mario risponde:
«Se Gianni fosse rientrato all'im-
prowiso a casa di mattina, in quel
letto con sua moglie avrebbe tro-
vato me...»
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GLI UOMINI CHE HANNO CAMBIATO LA STORIA
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Nelson Mandela ¢ stato il pil importante le-
ader sudafricano, nonché presidente dal 1994 al
1999 e tra i piu grandi statisti al mondo. Nel 1993 ha
ricevuto il premio Nobel per la Pace per essere ri-
uscito a porre fine in modo pacifico alla segregazione
razziale (apartheid) dei neri in Sudafrica attuata per
circa mezzo secolo dall’etnia bianca al potere e per
aver posto le basi della democrazia nel paese.
Mandela, il cui nome completo e Nelson Rolihlahla
(“attaccabrighe” in lingua xhosa) nasce il 18 luglio
1918 a Mvezi, un piccolo villaggio della regione del
Transkei, nel sudest del Sudafrica.

Suo padre era Hendry Mphakanyiswa della tribu
Tembu, dove si parla il dialetto xhosa, un ceppo delle
lingue bantu. Mandela studia legge presso 1'univer-
sita di Fort Hare, dalla quale viene espulso nel 1940
per aver guidato una manifestazione studentesca, e in
quella di Witwatersrand.

Nel 1944 contribuisce alla nascita dell’African na-
tional congress (Anc), il piu importante partito
sudafricano con 'obiettivo di porre fine alle ingiu-
stizie e alle sofferenze dei neri perpetrate dal Partito
nazionale, espressione della popolazione bianca: gli
afrikaner. Le azioni di resistenza contro 1'apartheid
cominciano nel 1948 e nel 1952 Mandela viene
arrestato per la prima volta. Tra il 1956 e il 1961
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11 FEBBRAIO 1990: NELSON MANDELA E LIBERO

Mandela e portato a giudizio per tradimento, accusa
da cui viene successivamente assolto.

11 1960 e I'anno del massacro di Sharpeville (21
marzo, oggi giornata dedicata all’eliminazio-
ne della discriminazione razziale) quando 69
persone che stavano manifestando contro la politica
segregazionista vengono uccise dalla polizia. A que-
sto episodio tragico fa seguito la decisione del go-
verno di dichiarare I’Anc fuorilegge. Mandela pensa
che sia giunto il momento di creare un’ala militare
all'interno del partito. Nel giugno 1961 la proposta di
considerare anche I'eventualita di organizzare azioni
violente viene avanzata durante un congresso dell’Anc
che, pur non facendo propria l'iniziativa, stabilisce
che coloro che vogliano sostenere le azioni di sabo-
taggio di Mandela non vengano fermati. Cosi il 16
dicembre nasce la Umkhonto we sizwe (“Lancia
della nazione”, abbreviato MK).

27 anni di prigionia

Nel 1962 Mandela ¢ arrestato per la seconda
volta per aver abbandonato il paese senza au-
torizzazione e per aver organizzato alcune ma-
nifestazioni di protesta. La sentenza lo condanna
a cinque anni di reclusione e ai lavori forzati. L'anno
successivo altri membri della Mk vengono arrestati e




processati per alto tradimento. Mandela, coinvolto in
questo processo con I'accusa di aver complottato per
rovesciare il governo con la forza, viene condanna-
to all’ergastolo il 12 giugno 1964 e rinchiuso
nel carcere di massima sicurezza sull’isola di Robben
Island, al largo di Citta del Capo.

Il ritorno alla vita pubblica

L'11 febbraio 1990 Nelson Mandela, quasi 72
anni, torna a essere un uomo libero. Il suo uni-
o scopo & portare a termine il lavoro iniziato qua-
si quarant’anni prima, dedicandosi corpo e anima
all’emancipazione del popolo nero. Dopo aver so-
speso la lotta armata, nel 1991 Mandela diventa pre-
sidente dell’Anc. A questo punto uno storico incontro
con de Klerk porta i due leader a realizzare che solo
un compromesso tra bianchi e neri puo evitare una
guerra civile in Sudafrica. Cosi, verso la fine del '91,
viene istituita la Convenzione per un Sudafrica
democratico (Convention for a democratic South
Africa, Codesa) finalizzata a dar vita a un nuovo go-
verno eletto da tutti i cittadini. Gli sforzi di Mandela e
de Klerk convincono il comitato per il Nobel norvege-
se a conferire ai due leader il premio per la Pace
nel 1993 “per aver posto le basi per un Sudafrica
nuovo e democratico” e come stimolo a proseguire
nell'impegno.

La fine dell’apartheid
e la presidenza Mandela
11 27 aprile 1994 si svolgono le prime elezioni
democratiche e aperte a tutti i cittadini. L'Anc
vince con il 62% dei voti e Mandela diventa presi-
dente. Il Partito di de Klerk, fermo al 20%, viene
comunque incluso nel primo governo di unita na-
zionale. Durante la presidenza, Mandela lavora per
la pacificazione e per dare una spinta all’economia.
Alla vendetta preferisce il perdono dei nemici politi-
ci, ad esempio attraverso 'istituzione nel 1995 della
Commissione per la verita e la riconciliazione.
Persino coloro che hanno commesso abusi e violenze
durante il periodo dell’apartheid vengono assolti.
Nelson Mandela si ritira dalla vita pubblica, e quindi
politica, nel 1999 lasciando al suo vice, Thabo Mbe-
ki, il compito di continuare sulla strada tracciata dal-
la sua presidenza. Mandela muore a Johannesburg il
5 dicembre 2013.

www.lifegate.it

A seguire la poesia che Nelson Mandela utilizzava per
alleviare gli anni della sua prigionia durante 1'apar-
theid.

"Invictus" “Mai sconfitto”
di William Ernest Henley 1849 - 1903

Dal profondo della notte che mi avvolge,
Nera come un pozzo da un polo all'altro,
Ringrazio qualunque dio esista

Per la mia anima invincibile.

Nella feroce morsa delle circostanze
Non ho arretrato né gridato.

Sotto i colpi d'ascia della sorte

Il mio capo e sanguinante, ma non chino.
Oltre questo luogo d'ira e lacrime
Incombe il solo Orrore delle ombre,

E ancora la minaccia degli anni

Mi trova e mi trovera senza paura.

Non importa quanto stretto sia il passaggio,
Quanto piena di castighi la vita,

Io sono il padrone del mio destino:

1o sono il capitano della mia anima.

“Essere liberi non significa solo sbarazzarsi delle
proprie catene, ma vivere in un modo che rispetta
e valorizza la liberta degli altri”

“L'educazione e il grande motore dello sviluppo
personale. E grazie all educazione che la figlia di
un contadino puo diventare medico, il figlio di un
minatore il capo miniera o un bambino nato in
una famiglia povera il presidente di una grande
nazione. Non cio che ci viene dato, ma la capacita
di valorizzare al meglio cio che abbiamo é cio che
distingue una persona dall altra”

Nelson Mandela
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Nato a Interamna Nahars (oggi
Terni) in una famiglia patrizia nel
176, fu convertito al cristianesimo
e consacrato vescovo di Terni nel
197, a soli 21 anni, da Feliciano di
Foligno.

Invitato dall'imperatore Claudio
II il Gotico a sospendere la cele-
brazione religiosa e ad abiurare la
propria fede, rifiuto di farlo, ten-
tando anzi di convertire l'impera-
tore al cristianesimo. Claudio II
lo grazio dall'esecuzione capitale
affidandolo a una nobile famiglia.

Valentino venne arrestato una
seconda volta sotto Aureliano,
succeduto a Claudio II. L'impero
proseguiva nelle sue persecuzio-
ni contro i cristiani e, poiché la
popolarita di Valentino stava cre-
scendo, i soldati romani lo cattu-
rarono e lo portarono fuori citta
lungo la via Flaminia per flagel-
larlo, temendo che la popolazione
potesse insorgere in sua difesa.

Fu decapitato il 14 febbraio 273, a
97 anni, per mano del soldato ro-
mano Furius Placidus, agli ordini

dell'imperatore Aureliano. Secon-
do alcune fonti Valentino sarebbe
stato giustiziato perché aveva cele-
brato il matrimonio tra la cristiana
Serapia e il legionario romano Sa-
bino, che invece era pagano. La fe-
sta di 8. Valentino o festa degli in-
namorati viene festeggiata in tutto
il mondo il giorno della morte del
Santo. Questa festivita e stata isti-
tuita nel 496 da Papa Gelasio I ed
ha sostituito la festa pagana delle
lupercalia, che si festeggiava il 15
febbraio. www.studenti. it

La leggenda di San Valentino, Sabino e Serapia

Sabino, era un giovane centurione
romano che s'innamoro di Sera-
pia, una ragazza di religione cri-
stiana. I due giovani decisero di
sposarsi ma la famiglia di Serapia
nego il consenso. I due ragazzi si
rivolsero dunque al Vescovo Va-
lentino. Sabino, pero, non essen-
do battezzato, per amore di Sera-
pia accetto subito di compensare
la mancanza con il sacramento
impartito da Valentino. Iniziarono
allora i preparativi per festeggiare
il battesimo di Sabino e le immi-
nenti nozze.

I due ragazzi erano molto felici, ma
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Serapia contrasse una brutta ma-
lattia. La ragazza fu colpita da una
potente forma di tisi e si aggravo
fino ad essere vicina alla fine. Sa-
bino, disperato, chiese a Valentino
di essere battezzato al pill presto e
di unirlo in matrimonio con Sera-
pia prima che lei morisse. Valenti-
no, commosso, battezzo il giovane
e lo uni in matrimonio al capezza-
le di Serapia.

La leggenda vuole che quando Va-
lentino alzo le mani al cielo per
benedire la loro unione, un im-
prowiso sonno beatificante avvol-
gesse i due giovani per 1'eternita.

www.antikitera.net




LA FESTA DI SAN VALENTINO

NEL MONDO

In Francia, oltre i soliti festeggiamenti tra innamorati
e regali di coppia, c’e un paesino dove il romantici-
smo tocca picchi altissimi.

Si tratta del villaggio di Saint Valentin, nel dipar-
timento di Indre, dove viene celebrato il festival che
accoglie tutte le coppie che vogliono concedersi una
fuga romantica oppure rinnovare i voti nuziali.

Uno dei Paesi in cui San Valentino € particolarmente
sentito, tanto da diventare uno dei giorni preferiti per
sposarsi, sono le Filippine. Le coppie che decidono
di scambiarsi il fatidico si o di rinnovare i voti sono
talmente tante che i matrimoni vengono celebrati in
massa in luoghi pubblici; infatti c’é¢ bisogno di un
grande spazio per ospitare le centinaia di persone tra
sposi e invitati che saranno presenti all’evento!

Per esempio, la celebrazione del 2016 a Manila ¢ sta-
ta a dir poco indimenticabile: 350 coppie hanno in-
fatti coronato tutte insieme il proprio sogno d’amore
di fronte al sindaco della citta e al presidente delle
Filippine, circondate da amici e parenti.

In America, il giorno di San Valentino e vissuto come
una vera e propria festa, incentrata sulla condivisione
e sulla dimostrazione del bene che si prova per le
persone care.

Si inizia da piccolini, gia dalle scuola elementare.

I bambini creano una scatola dove ogni compagno
dovra inserire un bigliettino con un messaggio.

Un piccolo gesto ma che li porta a comprendere il
senso pitl puro di questa festivita.

In Giappone, Corea del sud e Taiwan il 14 febbra-
io e tradizione che le donne regalino cioccolato scu-
ro fatto 2 mano agli vomini di cui sono innamorate
per dichiarare il proprio amore.

Se chi ha ricevuto il cioccolato contraccambia il sen-
timento, un mese dopo, il 14 marzo, offrira a sua
volta alla ragazza amata del cioccolato, ma questa
volta bianco, oppure un regalino, ma sempre di co-
lore bianco. Ecco perché il 14 marzo viene chiamato
White Day.

Non in tutto il mondo, pero, si festeggia San Valentino
il 14 febbraio.

Anche se il giorno dell’amore non corrisponde al
14 febbraio, la Russia festeggia ugualmente la festa
di San Valentino.Soprattutto nelle grandi citta, come
Mosca, i festeggiamenti sono ormai parte della cultu-

ra moderna e davvero molto scenografici.

Ad esempio, nel Parco Sokolniki di Mosca, I'ingres-
so viene decorato con cuori di ghiaccio, orsacchiotti,
rose e fiori oppure al giardino dell’Ermitage, viene
organizzato un grande evento in maschera.

In Brasile la festa degli innamorati, chiamata Dia
dos Namorados, cade il 12 giugno, il giorno prima
della festa di Sant’Antonio, patrono dei matrimoni.
Tradizione vuole che Sant’Antonio sia in grado di far
innamorare le persone. Per questo motivo le ragazze
single portano con sé una statuetta del santo chieden-
dogli di esaudire il loro desiderio di trovare marito
quanto prima.

In Cina invece gli innamorati festeggiano il loro amo-
re all'inizio del mese di agosto, il settimo giorno del
settimo mese lunare. La festa prende il nome di Qixi
e celebra il grande amore tra Zhinu e Niulang, una
fata e un contadino molto innamorati I'uno dell’altra.
La madre della fata, contraria alla loro relazione, li
trasformo in stelle e creo la via Lattea apposta per
tenerli lontani. Cosi i due amanti possono rivedersi
solo una notte all'anno, quando cade la festa di Qixi.
Per 'occasione, in onore della fata Zhinu, si scam-
biano offerte di frutta fresca nella speranza di trovare
I'amore.

Ho sceso, dandoti il braccio, ) L
almeno un milione di scale '

Ho sceso, dandoti il braccio, almeno un milione di scale

e ora che non ci sei é il vuoto ad ogni gradino.

Anche cosi e stato breve il nostro lungo viaggio.

1l mio dura tuttora, né pitt mi occorrono

le coincidenze, le prenotazioni, '
le trappole, gli scorni di chi crede v

che la realta sia quella che si vede. '
Ho sceso milioni di scale dandoti il braccio

non gia perché con quattr'occhi forse si vede di pii. =
Con te le ho scese perché sapevo che di noi due

le sole vere pupille, sebbene tanto offuscate,

erano le tue. Eugenio Montale
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L'angolo delle associazioni

Operazione Colomba:
Corpo non violento di Pace della
Comunita di Papa Giovanni XXIII |

Colombia, Libano, Palestina. .. per noi anche questa & casa.
Luoghi e conflitti uniti da un’unica trama: condividere la
vita delle vittime della guerra, mettere al centro chi & ai
margini, esplorare le vie della non violenza e farsi parte
dell’azione. I contadini della Comunita di Pace, come i
pastori delle colline a sud di Hebron e di molte altre zone
rurali della Palestina, i profughi siriani fuggiti dalla guer-
ra “per non uccidere o essere uccisi” stanno scrivendo la
storia, dimostrando che il cambiamento non € un’utopia, &
concretezza.La profonda lezione di spiritualita che offrono
al mondo e che la pace non € assenza di guerra, ma azione,
amore per la terra, condivisione di cio che amministriamo,
capacita di stupore, pace con se stessi, assenza di odio e
vendetta, lotta per la giustizia e la perseveranza.

Al cospetto delle loro storie talvolta non possiamo fare nul-
la, ma possiamo metterci tutto il nostro essere, provando
a consegnare quel bene prezioso di cui abbiamo bisogno
tutti: esserci per I'altro.

Dentro queste storie, che si fanno anche nostra storia,
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facciamo esperienza di un qualcosa di vitale che il mondo
stenta 2 comprendere: I'interdipendenza. Siamo indissolu-
bilmente legati noi esseri umani, noi e il creato, noi e I'ane-
lito alla Pace, a un futuro degno di questo nome. Questo ¢
il cambiamento che dobbiamo non solo vedere, ma essere
nel mondo, specialmente in questo tempo cosi difficile,
nell’epoca del “distanziamento” dobbiamo fare il possibile
per essere presenza all’altro e a se stessi.

I volontari di Operazione Colomba vivono e operano al
fianco delle vittime in zone di conflitto. Grazie alla loro pre-
senza internazionale e con azioni non violente, proteg-
gono la vita di civili indifesi e costruiscono concretamente
la Pace dove c’e odio e violenza. Attualmente sono presenti
in Colombia, Libano (con i profughi siriani), Palestina
ed Israele. www.operazionecolomba.it

Consigli utili: bere acqua e limone ogni giorno!

Una bevanda dissetante e ottima per
la salute: il limone ¢ ricco di nutrienti
e dona numerosi benefici all’organi-
smo, motivo per cui dovresti bere ac-
qua e limone ogni giorno. Adatta ad
ogni tipo di stagione, calda o fredda
che sia, solitamente si beve ogni mat-
tina dopo aver fatto colazione.

Un errore che commettono in molti,
ad esempio, e proprio quello di assu-
mere la bevanda prima della colazio-
ne: & shagliatissimo, perché il limone
potrebbe irritare lo stomaco special-
mente se si ha un pH molto acido.
Quindi, il consiglio & di berne un po’
dopo il pasto senza esagerare!

L'acqua e il limone aiutano a com-
battere i malanni di stagione grazie al

pieno di vitamina C dell’agrume.

E uno dei rimedi pit diffusi per rin-
forzare il sistema immunitario aumen-
tandone le difese.

Oltre alla vitamina C, il limone & ricco
di calcio, perfetto per la salute delle
ossa. Ecco perché bere acqua e limo-
ne puo tornare molto utile a chi soffre
di dolori alle articolazioni!

Questa bevanda ha il potere di rego-
lare i livelli di zucchero presente
nel sangue. Ecco perché & ottima per
prevenire il diabete dal momento in
cui riduce l'indice glicemico!

Se assunta dopo i pasti, la bevanda
composta da acqua calda e limone
puo favorire la digestione grazie
alla presenza di acido citrico!
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Owviamente non stiamo parlando di
una bevanda miracolosa, ma se acco-
stata ad una giusta alimentazione ed
una costante attivita fisica, ti permette
di perdere peso essendo un "brucia
grassi". Inoltre, dona un senso di sa-
zietd, quindi si riesce meglio a regola-
re il senso di fame.
Neuwsletter “chiedilo alla nonna”
da welcome media

Per chi desideri partecipare al nostro giornalino raccontando aneddoti, storie o curiosita

lo puo fare chiamando il n° 349 326 11 69 o scrivendo alla e-mail: smscantagalletto@libero.it
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