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Editoriale- Cento (di Mario Barbuto)

  Tanti e tanti anni or sono, quando ricevetti la mia prima tessera associativa, mai e poi mai avrei immaginato di vivere da Presidente l'organizzazione di questo evento straordinario e irripetibile: il centenario di fondazione della nostra associazione, dell'Unione. Eppure l'Unione ha saputo e sa regalarci anche questo: la possibilità per tutti di pervenire ai livelli più elevati della dirigenza associativa.
  Faremo un tour, da Catania a Trieste, per portare l'Unione tra la gente, per mostrarla alle istituzioni, per ricordare a noi stessi come eravamo e quanto cammino abbiamo percorso. Daremo vita tutti insieme, in cento città d'Italia, alla «notte Viola». Un momento di festa e di condivisione calato nella vita quotidiana delle comunità dove i ciechi e gli ipovedenti vivono e lavorano, cittadini tra i cittadini. Incontreremo il Presidente della Repubblica, del Consiglio dei Ministri, del Senato e della Camera; chiederemo udienza a Papa Francesco; cammineremo fianco a fianco con i cittadini italiani per offrire un segno tangibile del riscatto morale e civile garantito dall'Unione in cento anni a migliaia e migliaia di ciechi altrimenti condannati al buio e alla miseria. Ci ritroveremo a Genova, città della fondazione, il 24 ottobre, con la gioia nel cuore per esserci e con la speranza che il grande Maestro Andrea Bocelli, nel concerto memorabile del centenario, voglia farci dono della sua voce e delle sue virtù canore che lo hanno reso famoso in tutto il mondo.

  Un anno intenso, per un Presidente fortunato! Ma la fortuna «aiuta gli audaci», come ci insegnano i padri antichi. E noi, audaci lo siamo stati, lo siamo e lo rimarremo. Audaci per aver immaginato una Unione di tutti. Per aver voluto un cammino dove gli ultimi non saranno lasciati indietro e i primi verranno spronati a camminare insieme agli altri. Senza fughe in avanti e senza ambizioni personali. Audaci perché desideriamo, finalmente, una Unione «da servire» e non già usata «per servirsi». Perché abbiamo richiesto e chiediamo consenso e sostegno alle idee, ai progetti, alle azioni e non alle carriere e alle ambizioni personali. Saremo sempre difensori strenui e convinti degli interessi e dei Diritti dei ciechi e degli ipovedenti, insomma, dei vostri; con l'orgoglio di appartenere a questa grande famiglia e di guidarla con umiltà per il tratto attuale del suo storico cammino di emancipazione e di progresso. Insieme avremo ancora obiettivi da raggiungere, traguardi da tagliare, successi da cogliere, nel nome dell'Unione. Ma solo se sapremo rimanere uniti, compatti, convinti, determinati.

  Unione Italiana Ciechi e Ipovedenti: da cento anni accanto a noi.
Scienza- Nuova luce sulla codifica degli odori a livello cerebrale
(da «Lescienze.it» del 28 gennaio 2020)

  Passo in avanti verso la comprensione dei processi responsabili della codifica degli odori a livello cerebrale. Il gruppo di Claudia Lodovichi, primo ricercatore dell'Istituto di neuroscienze del Consiglio nazionale delle ricerche (Cnr-In) di Padova ha coordinato uno studio pubblicato su «Cell Reports» che dimostra il meccanismo molecolare di formazione delle mappe topografiche cerebrali, dove i neuroni responsabili della percezione di un dato odore sono raggruppati in specifiche aree del bulbo olfattivo, la zona del cervello che elabora gli stimoli captati nel tessuto delle cavità nasali (epitelio olfattivo) attraverso i recettori olfattivi, proteine prodotte dagli stessi neuroni olfattivi che legano uno specifico odorante «intrappolato» nel muco nasale.

  «Mentre i neuroni coinvolti nella vista e nell'udito sono disposti già a livello della retina e della coclea secondo un ordine che si proietta all'interno del cervello con la formazione di «mappe topografiche» dove i vari stimoli visivi e uditivi attivano aree diverse», spiega Lodovichi. «I neuroni sensoriali olfattivi esprimono lo stesso recettore, specifico per un range di odori, e sono localizzati senza un particolare ordine nell'epitelio olfattivo, frammisti a neuroni che esprimono recettori diversi».
  Tuttavia, un preciso ordine spaziale viene raggiunto nel bulbo olfattivo: «Tutti i prolungamenti (assoni) dei neuroni presenti nelle cavità nasali che esprimono lo stesso recettore, convergono infatti in uno specifico punto (glomerulo) sul lato mediale e laterale di ciascun bulbo olfattivo, dando luogo alla mappa topografica olfattiva», continua la ricercatrice Cnr-In. «Ad ogni glomerulo è dunque associato uno specifico recettore olfattivo, in grado di captare un determinato spettro di odori. La mappa topografica è basata sull'identità del recettore olfattivo, che non solo rileva gli odori ma guida la formazione dei glomeruli stessi».

  Il meccanismo con cui la stessa molecola poteva svolgere ruoli così diversi, oggetto di oltre vent'anni di ricerche nell'ambito delle neuroscienze, era però sconosciuto, fino alla scoperta di Lodovichi e collaboratori: «Il recettore olfattivo, presente nelle cavità nasali ma prodotto anche all'interno del cervello, nella porzione terminale dell'assone, viene attivato da alcune molecole espresse nel bulbo olfattivo per guidare l'aggregazione dei neuroni che esprimono lo stesso recettore nei glomeruli», prosegue la ricercatrice. «Siamo riusciti a identificare nel fattore fosfatidiletanolammina-1 (Pebp1), la proteina in grado di legare il recettore espresso dal terminale assonico. Nei topi geneticamente modificati per non esprimere tale fattore, la mappa topografica del bulbo è fortemente alterata, confermando il ruolo chiave di tale proteina nell'attivare questo gruppo specifico di recettori».

  Pochi ligandi espressi nel bulbo olfattivo sono pertanto in grado di attivare specifici gruppi di recettori olfattivi tra oltre mille recettori i quali, inoltre, cooperano con altre molecole nella formazione della mappa. «Il recettore olfattivo, pertanto, non definisce solo l'intervallo sensoriale di ciascun neurone, ma anche il suo bersaglio nel cervello: gli odori sono codificati da un pattern spaziale di glomeruli attivati, la cui posizione ha un ruolo cruciale nella codifica e quindi nella finale percezione degli odori», conclude Lodovichi. «Questa scoperta, oltre che per la comprensione della fisiologia del sistema olfattivo, è rilevante anche perché contribuisce ad approfondire la conoscenza di un sistema che è coinvolto in molteplici patologie neurodegenerative, quali Parkinson ed Alzheimer, i cui pazienti presentano deficit olfattivi anni prima dell'esordio delle alterazioni motorie e cognitive: capire i meccanismi di base che regolano il funzionamento del sistema olfattivo è fondamentale per qualsiasi ulteriore studio finalizzato a chiarire tali processi patologici».

  Il lavoro, supportato dalla fondazione Armenise-Harvard e condotto in collaborazione con i Dipartimenti di scienze biomediche, di scienze chimiche e di scienze farmaceutiche dell'Università di Padova e con l'Istituto veneto di medicina molecolare di Padova, ha visto la partecipazione di centri di ricerca e università in Belgio, Giappone, Regno Unito, Stati Uniti.
Digital life- La colazione piace social, 89 mln post
(da «Ansa.it» del 27 gennaio 2020)
  Il buongiorno si vede sui social. E la prima colazione è protagonista su Instagram, Fb, Twitter e via dicendo. Secondo dati dell'Osservatorio Doxa-UnionFood emersi dalla ricerca «Io Comincio Bene», la colazione piace a più di 9 italiani su 10, ciascuno dei quali dedica circa 13 minuti a questo momento. I più giovani, circa 1 milione di italiani, tendono sempre più, soprattutto nel fine settimana, ad immortalare latte, biscotti & co condividendo le proprie foto su Instagram. L'hashtag #breakfast, precisa la ricerca, registra più di 89 milioni di post, l'hashtag #colazione più di 3 milioni e l'hashtag #colazioneitaliana registra circa un milione di interazioni. Dall'analisi emerge anche una forte propensione all'estetica della tavola delle nuove generazioni. Un'attenzione che trova anche il consenso degli esperti di nutrizione: «giocare con composizioni, colori e prodotti a colazione è uno stimolo in più per non saltare il primo pasto della giornata. Senza dimenticare che il giusto mix per un primo pasto della giornata equilibrato è composto da latte, carboidrati e una porzione di frutta», commenta Valeria del Balzo, biologa nutrizionista dell'Università La Sapienza di Roma.

  Ai 36 milioni gli utenti unici sui social network in Italia (dati Audiweb) sono rivolti i sei consigli online su Iocominciobene per realizzare lo scatto perfetto da condividere su Instagram, dalla luce naturale all'utilizzo dei «props», quegli oggetti che andiamo a posizionare sul tavolo come tazze, fiori, posate, da scegliere in base al mood della foto.
Lifestyle- «To-do-List»: farla è il segreto per vivere meglio (e più tranquilli) (di Alessandra Celentano)

(da «Vanityfair.it» del 27 gennaio 2020)

  Dimenticarsi di rispettare i tempi. Sì, può capitare. E più spesso di quanto si possa immaginare. Presi come siamo da mille pensieri, scelte e progetti, a volte finiamo per imboccare delle direzioni o per cambiare rotta valutando sì numerosi fattori, ma tralasciandone uno. Uno fondamentale. Il tempo. Dimentichiamo, cioè, di chiederci se sia o no il momento giusto per fare qualcosa. Se sia il caso di aspettare ancora un po' o, viceversa, di accelerare e sbrigarci. Insomma, è come se ci dimenticassimo di controllare l'ora su un «orologio speciale». Una sorta di orologio tutto nostro, in grado di indicarci i tempi giusti da seguire rispetto alle singole situazioni e il ritmo al quale procedere. E la questione non è da poco. «Capire se dobbiamo procedere al medesimo passo o se dovremmo accelerare o rallentare è fondamentale per la nostra vita di tutti i giorni», sottolinea Laura Rivolta, psicoterapeuta di Milano. «È (anche) in base a come muoviamo le lancette del nostro tempo che possiamo aprirci o chiuderci delle porte. Guadagnarci o perderci delle opportunità. E quindi imparare a rispettare i tempi è qualcosa che può portarci benefici concreti in diverse sfere della vita.»

  Perché capita con molta frequenza di non rispettare i tempi?

  «Il più delle volte pensiamo ai tempi lavorativi e a quelli delle strette necessità quotidiane. Non riflettiamo, invece, sui tempi connessi a tutte quelle situazioni che esulano dai progetti appuntati sul calendario o dalla to do list della giornata. Qualche esempio? I tempi legati al nostro modo di porci con gli altri e costruire dei legami, i tempi che ci prendiamo per fare una scelta, i tempi che ci servono per sbollire la rabbia. Sono davvero tanti i casi in cui faremmo bene a porci qualche domanda su come rispettare i tempi e procedere al giusto ritmo».

  Cosa succede quando non rispettiamo i tempi?

  «Ci perdiamo delle occasioni. Se andiamo di fretta e procediamo come un razzo, finiamo per non renderci conto di nulla mentre, se ci facciamo prendere dalla lentezza, rischiamo di rimanere bloccati. Insomma, sia l'eccessiva velocità sia l'eccessiva lentezza ci fanno perdere qualcosa».

  È possibile imparare a rispettare di più i tempi? Come?

  «Sì. Il consiglio generale è quello di imparare a ritagliarsi dei momenti per riflettere sul fattore tempo e chiedersi se il ritmo al quale stiamo procedendo o al quale avremmo intenzione di procedere sia o no quello giusto».

  In quali occasioni dovremmo imparare a rispettare di più i tempi? Potrebbe farci degli esempi pratici?
  Rispetta i tempi quando devi scegliere

Cosa significa: di fronte a una scelta, dovresti chiederti: «Sono nel momento giusto per prendere una decisione, oppure mi converrebbe aspettare?». Perché può esserti utile: «se procedi con eccessiva velocità, rischi di perdere pezzi e di non fare valutazioni precise. Viceversa, se ti fermi a ragionare troppo, perdi il treno. Bisogna fermarsi per riflettere, ma anche affidarsi all'intuito, alla forza vitale, all'entusiasmo».
  Rispetta i tempi in coppia

  Cosa significa: «Dovresti trovare la chiave giusta per conciliare i tuoi tempi con quelli del tuo compagno. Ossia tu e il tuo compagno dovreste essere in sintonia sul tempo da trascorrere in coppia e su quello da vivere per conto proprio, così come sul momento giusto per fare determinati passi». Perché può esserti utile: «in coppia è fondamentale trovarsi sulla stessa lunghezza d'onda» afferma Laura Rivolta. «Quando ciò non accade e ci si rende conto di avere due velocità diverse, bisogna capire se sia possibile o no reimpostare il ritmo della coppia».

  Rispetta i tempi durante una conversazione

  Cosa significa: «Dovresti sintonizzarti con il ritmo del tuo interlocutore e capire quando dire la tua e quando ascoltare. Ma anche» aggiunge la psicoterapeuta «capire per quanto tempo parlare: Un errore comune è quello di «sequestrare» le persone raccontando loro un'infinità di dettagli inutili». Perché può esserti utile: «nel momento in cui riusciamo ad ascoltare l'altro (cosa difficile per molti) e a esprimerci senza essere né troppo sintetici né troppo prolissi, rendiamo la conversazione più fluida e gradevole».
  Rispetta i tempi di una guarigione

  Cosa significa: «Non pretendere di tornare subito al top se hai avuto un periodo di down a livello fisico. Ma non cadere nemmeno nell'errore opposto, ossia quello di lamentarti a oltranza per quello che ti è successo. La guarigione non è mai veloce» ricorda Laura Rivolta, «perciò devi mettere in conto di riprenderti un pochino alla volta. Step by step». Perché può esserti utile: «per non stressarti e per affrontare il percorso della ripresa col giusto stato d'animo. Niente fretta, ma bando anche alla casacca del lamento».
  Rispetta i tempi richiesti dalla fiducia

  Cosa significa: «prima di fidarti di qualcuno, aspetta di conoscerlo meglio. Un po' attraverso micro-verifiche sparpagliate nel tempo e un po' valutando «come» si sta mostrando a te. Considera infatti che quando una persona arriva al punto di presentarsi con tutte le sue criticità e vulnerabilità (smettendo quindi di mostrarci solo il suo lato perfetto e compiuto) vuol dire che si sta mostrando per quella che è. Nel processo di conoscenza questo passaggio è molto importante.» Perché può esserti utile: «per tenerti al riparo da delusioni e tradimenti inaspettati. Se però ti occorrono sempre tempi biblici per fidarti delle persone» aggiunge l'esperta «o se arrivi addirittura a non fidarti mai di nessuno (o quasi), allora è probabile che tu debba rivedere un po' il tuo tasso di diffidenza e imparare a fidarti entro tempi più brevi».
  Rispetta i tempi prima di giudicare (male)

  Cosa significa: «prima di valutare una persona o una situazione, concediti del tempo. C'è chi si presenta sottolineando solo i propri pregi - precisa la psicoterapeuta - e chi, invece, ci mostra subito i propri difetti o le proprie criticità». Perché può esserti utile: «i giudizi affrettati possono portarti fuori strada e farti perdere l'occasione di coltivare rapporti arricchenti. Peraltro, sei hai la tendenza a inquadrare in modo negativo tutte le persone (o quasi), rischi di restare a corto di legami».
  Rispetta i tempi richiesti dalla fiducia

  Cosa significa: «prima di svelarti come un libro aperto, valuta a che punto di intimità e di fiducia ti trovi con il tuo interlocutore». Perché può esserti utile: «per non trovarti in imbarazzo o a disagio. Se accorci i tempi e ti apri in modo eccessivo, potresti raccontare cose inopportune e poi pentirtene. Al tempo stesso» prosegue Laura Rivolta, «potresti pure mettere in imbarazzo il tuo interlocutore (soprattutto se si tratta di un tipo più riservato). Perciò, dosare la confidenza a seconda del momento è un modo per proteggere sia te sia chi ti ascolta».
  Rispetta i tempi dell'eros

  Cosa significa: «anche la sfera sessuale di una coppia ha i suoi tempi, perciò è importante individuarli e assecondarli» suggerisce Laura Rivolta, psicoterapeuta e sessuologa. Perché può esserti utile: «per vivere la sessualità in maniera più appagante. Come settarsi sul ritmo giusto? Concedendosi il tempo necessario per capire i propri desideri e quelli del partner. Ed evitando di dare un peso eccessivo alla prima volta: a volte può rivelarsi «disastrosa», ma ciò non esclude che con il tempo e una maggiore conoscenza reciproca le cose possano migliorare». 

  Rispetta i tempi della rabbia e della pace

  Cosa significa: «la rabbia provocata da qualcuno o da qualcosa, prima o poi, deve cessare e lasciare il posto all'intenzione di archiviare tutto e voltare pagina. Oltre un certo limite, non è possibile trascinarsi dietro sentimenti pesanti come il rancore». Perché può esserti utile: «Per stare meglio. Serbare rancore a oltranza - spiega Laura Rivolta - ha un effetto corrosivo sul nostro benessere. Lasciarsi alle spalle certi episodi e perdonare (o quantomeno andare avanti) significa scrollarsi di dosso dei macigni».
  Rispetta i tempi da dedicare a te stessa

  Cosa significa: «ricordati anche di te. Nella tua to do list, non dimenticarti mai di inserire delle parentesi dedicate al tuo benessere. A costo di accelerare o rallentare sulle altre cose che hai in programma». Perché può esserti utile: «il tempo da dedicare a sé è fondamentale per il proprio benessere psico-fisico e va preservato. Sia che si tratti del tempo lento di un bagno caldo, sia che si tratti del tempo veloce di un cioccolatino da gustare fra un impegno e l'altro» conclude Laura Rivolta, psicoterapeuta e sessuologa di Milano.
Storie- L'impossibile viaggio fra Milano e Palermo
(da «Invece Concita» su «Repubblica.it» del 29 gennaio 2020)
  Daria ama la Sicilia e Palermo di cui sente la mancanza

  «Mi sono laureata in Scienze della Comunicazione ma, dopo poche settimane dal raggiungimento di questo risultato, ho iniziato a scontrarmi con la difficoltà di trovare lavoro nella mia città. L'esigenza di essere indipendente e di una vita insieme a Mauro, allora fidanzato e adesso marito, iniziava a farsi pressante. Mauro viene chiamato per uno stage a Milano, lo seguo anche io nella speranza di riuscire a trovare lavoro. Scelta giusta. Ora abbiamo un contratto a tempo indeterminato, ma non ti abitui mai del tutto a vivere una vita a metà e al senso di alienazione dato dal non sentirti a casa né nella tua nuova città, né nella vecchia».

  «Non è una novità quanto, negli ultimi anni, si sia intensificato il fenomeno migratorio dal Sud al Nord Italia, ma ho come l'impressione che se ne parli poco e che non venga vissuto e discusso come un «problema». La diretta conseguenza è che non sono state messe in atto delle misure per affrontare il fenomeno e come sempre ci ritroviamo da soli a cercare le soluzioni economicamente sostenibili per tornare a casa per le feste».

  «Così ci siamo ritrovati a pianificare le partenze per Palermo più disparate. Invece di Milano-Palermo: vai a Bologna in treno e prendi il volo Bologna-Palermo, vai a Genova in treno e prendi la nave, con Blablacar in macchina con sconosciuti, prendi il volo con scalo a Roma, parti da Torino. Abbiamo optato per il Carnet di Alitalia che ci dava la possibilità di comprare un pacchetto di biglietti ad un prezzo bloccato per viaggiare in Italia tutto l'anno. Poi il Carnet si è evoluto in Travelpass, stessa dinamica, ma con impostazioni più stringenti: tratta bloccata, giorni di anticipo per la prenotazione, biglietti nominativi ecc.».

  «Nonostante ciò risultava ancora un'opzione da tenere in considerazione per viaggiare ad un prezzo accettabile durante i periodi dell'anno più costosi (festività, ponti, estate ecc.), si badi bene che quando dico accettabile parlo di 180 euro andata-ritorno. Troppo bello. Alitalia vara il «Black-out Dates», ovvero sospensione del Travelpass proprio nei periodi in cui gli emigrati a nord tornano a casa. Pura speculazione sul flusso migratorio, un duro ostacolo per questa generazione a cui hanno rubato il futuro e che, ogni giorno, lotta per sopravvivere».
Itinerari- La Parigi insolita: 20 luoghi meravigliosi che solo i parigini conoscono (di Sara Bovi)

(da «Viaggi.Corriere.it» del 30 gennaio 2020)
  Non ci sono solo la Tour Eiffel e l'Arc de Triomphe, gli Champs-Elysées e il Moulin Rouge. E nemmeno il Quartiere Latino, Montmartre e il Louvre. Parigi è molto di più delle semplici attrazioni più gettonate dai turisti. È un insieme di angoli segreti, nascosti, noti solo ai parigini. Di parchi sconosciuti e meravigliosi, di chiese antiche, di strade sotterranee. Tesori che gli abitanti della metropoli custodiscono gelosamente in segreto. Una vera scoperta per quei turisti che conoscono già bene la Ville Lumière ma vogliono ancora sorprendersi.
  Rue Cremieux

  Con le sue case coloratissime, è una via di mezzo tra Burano e Portobello Road. Non sorprende che Rue Cremieux, nel 12o arrondissement, sia tra le vie più caratteristiche di Parigi. Eppure in pochi la conoscono: è solo grazie a Instagram se la sua fama sta aumentando. Passeggiando all'interno, ecco che si scopre una Parigi diversa, meno caotica e scontata di quella turistica. Tra le chicche, i disegni di gatti neri sulle pareti delle case, i vari trompe l'oeil e le insegne dei negozi risalenti all'Ottocento.
  Collège des Bernardins

  Al contempo museo e centro teologico, il Collège des Bernardins si trova nel 5o arrondissement. Fondato dall'abate di Clairvaux Étienne de Lexington, risale al 1248. Non è tra le attrazioni più turistiche di Parigi, anzi. Eppure basta camminarvi all'interno per rendersi conto della sua bellezza architettonica (in particolare, la sala capitolare con le volte a vela). Imperdibile assistere ai concerti che, periodicamente, vengono organizzati all'interno. Per info: collegedesbernardins.fr
  Hôtel de Sens

  A Parigi, chi vuole rivivere le atmosfere rivoluzionarie di solito visita la Conciergerie, la prigione in cui venne rinchiusa, tra i tanti, anche la Regina Maria Antonietta. In pochi, però, fanno visita all'Hôtel de Sens, nel Marais (7 Rue des Nonnains d'Hyères). Si tratta di uno splendido palazzo in stile gotico, dall'aspetto simile a una fortezza. Il primo proprietario fu l'arcivescovo di Sens Tristan de Salazar ma venne abitato anche dalla regina Margherita di Valois. La vera chicca? Sulle mura c'è ancora incastonata una palla di cannone: venne sparata nel 1830 durante la Rivoluzione di luglio.
  Butte Bergeyre

  È un micro-quartiere di Parigi, all'interno del 19o arrondissement. Uno degli angoli più nascosti ma, al contempo, più caratteristici della Ville Lumière. La Butte Bergeyre si trova in cima a una collina, a ovest del parco Butte-Chaumont. Per questo è una delle location ideali per vedere Parigi dall'alto e, soprattutto, per ammirare la Basilica del Sacro Cuore. Da non perdere l'omonimo giardino con il suo vigneto.
  Petite Ceinture

  È un peccato che la Petite Ceinture - un lungo percorso ferroviario, abbandonato da tanti anni, che fa il giro di Parigi - sia ancora sconosciuto ai più perché permette, in realtà, di esplorare la Ville Lumière da un'angolazione davvero particolare. Costruita tra il 1852 e il 1869, questa linea - circa 40 km - un tempo era adibita al traffico delle merci e dei passeggeri. Con l'introduzione della metropolitana, però, a poco a poco venne dimenticata e, nel 1900, chiusa definitivamente. Tra graffiti e vegetazione infestante oggi sembra più un'opera d'arte. Perfetta da scoprire - in alcuni tratti è aperta al pubblico - per chi di Parigi già conosce quasi tutto. Per info: petiteceinture.org
  La Mouzaïa

  È uno dei quartieri «nascosti» di Parigi, frequentato principalmente dai locali. Un vero peccato, perché la Mouzaïa è uno dei pochi angoli della Ville Lumière in grado di sorprendere anche il turista più avvezzo a frequentare la capitale francese. Si trova nel 19o arrondissement, poco distante dal parco Butte Chaumont. E sebbene sia nato come quartiere popolare, oggi è una zona molto ricercata. Tra casette risalenti a fine 800 e strade piene di fiori è facile, qui, sentirsi in campagna piuttosto che in una metropoli. Un lato inedito della città d'Oltralpe, in cui è bello perdersi, guidati solo dall'olfatto.
  Passage Brady

  Si trova nel 10 arrondissement ed è uno dei passaggi coperti più caratteristici della città. Apprezzato dai parigini - eppur poco noto ai turisti - il Passage Brady viene soprannominato «la piccola India» per l'abbondanza di negozi e ristoranti etnici. Qui è un fiorire di spezie, sari colorati, statue religiose e profumo di incenso. Vale la pena farci un salto: non a caso è classificato Monumento Storico dal 2002.
  Cattedrale Saint-Alexandre-Nevsky

  Ci sono la Cattedrale di Notre-Dame (attualmente chiusa al pubblico per i danni subiti dopo l'incendio dell'anno scorso) e la Basilica del Sacro Cuore. La Sainte Chapelle e la Basilica di Saint-Denis. Pochi, però, mettono in cima alla lista delle chiese da vedere a Parigi la Cattedrale Saint-Alexandre-Nevsky, nell'8o arrondissement (12 Rue Daru). Si tratta di una chiesa ortodossa, consacrata nel 1861 e diventata cattedrale nel 1922. È il principale luogo di culto della comunità russa a Parigi ma è incantevole da vedere anche da turisti. Una volta entrati si ha la sensazione di essere a San Pietroburgo e non nella capitale francese.
  59 Rivoli

  È vero, Parigi di opere d'arte ne ha da vendere. E se è la prima volta che si visita la città, non si può non fare un salto al Louvre. Dalla seconda in poi, però, si può osare. Ed andare, ad esempio, a vedere con i propri occhi il 59 Rivoli, un palazzo di sei piani al civico 59 della celebre via, non molto distante dal Louvre e dal Centre Pompidou. L'edificio, occupato nel 1999 da un trio di artisti, ospita una trentina di atelier e una galleria d'arte. Per info: 59rivoli.org
  La corte del Palais Royal

  Il Palais Royal, realizzato per volontà del cardinale Richelieu nel XVII secolo, è tra gli edifici più famosi di Parigi (all'interno ospita il Consiglio di Stato e il Consiglio Costituzionale). Pochi conoscono, però, la particolarità del suo interno. Il cortile del palazzo, un tempo adibito a parcheggio, negli anni Ottanta venne abbellito con l'opera dell'artista Daniel Buren intitolata «Les Deux Plateaux». Il consiglio è di farci un salto: difficile restare indifferenti alle 260 colonne ottagonali dalle differenti altezze. I giochi di contrasti sono evidenti: essendo a strisce verticali bianche e nere, creano un bellissimo gioco di colori con le colonne classiche dell'edificio principale (8 Rue de Montpensier).
  Dodo Manège

  È forse la giostra più originale di tutta Parigi. Ma in pochi - se non i locali - la conoscono. Si chiama Dodo Manège e si trova nei pressi del Museo di Storia Naturale, all'interno del Jardin des Plantes. A girare, però, non sono i cavalli ma animali in pericolo o a rischio estinzione. Come i panda, ad esempio. O i dinosauri, decisamente già estinti.
  Villa Léandre

  L'impressione è di essere a San Francisco. Ma non è così: Villa Léandre è un angolo di Parigi, nel 18o arrondissement. Una viuzza, per la precisione, a pochi passi da Montmartre, con pavimento lastricato e casette colorate a fare da cornice. Un tempo qui vivevano nobili decaduti e artisti poveri in canna. Oggi è una delle bellezze segrete della città, conosciuta dai locali e poco nota ai turisti.

  Café Suédois

  Destinazione 3o arrondissement per scoprire un angolo di Svezia nel cuore di Parigi. Basta entrare nel caffè all'Institut Suédois - l'Istituto svedese - all'interno di una casa privata, l'Hôtel de Marle. Uno dei luoghi più segreti e, al contempo, magici, della Ville Lumière. L'atmosfera è quasi surreale, soprattutto in estate, quando i parigini, nel giardino, prendono il sole sulle sedie sdraio, gustando un gelato. Per info: paris.si.se/en/
  Musée des Egouts

  Forse, all'apparenza, non è uno dei musei più invitanti. Eppure il Musée des Egouts, dedicato al sistema di fognature, è una delle chicche della Ville Lumière. E i parigini, più dei turisti, lo sanno molto bene. Si entra da un tombino sul ponte dell'Alma e si scende in un tunnel, approfittando dell'opportunità di seguire un percorso di 500 metri nel sottosuolo della capitale. Un'occasione unica per visitare una Parigi nascosta, una Parigi segreta. E per immergersi nell'atmosfera descritta da Victor Hugo ne «I Miserabili». Attenzione: il museo è stato chiuso per lavori nel 2018 e dovrebbe riaprire a inizio 2020.
  Il giardino dell’Hôpital Saint-Louis

  Destinazione 10o arrondissement per vedere uno dei più belli - quanto sconosciuti - giardini di Parigi. Con una superficie di ben 9.400 metri quadrati, il giardino dell’Hôpital Saint-Louis, tra i più antichi ospedali di Parigi, è un piccolo gioiello. È aperto al pubblico dal 2005 - solo i weekend, da aprile a ottobre - e, per ora, è frequentato solo dagli abitanti del quartiere. Meglio approfittarne, ora che non è ancora sovraffollato (1 Avenue Claude Vellefaux).
  Hôtel Dieu

  Lo sapevate che l'ospedale più antico di Parigi - l'Hôtel Dieu, nel 4o arrondissement - contiene all'interno uno dei giardini più belli della città? Pochi ne sono a conoscenza ma, una volta saputa la dritta, vale la pena farci un salto. Nel complesso, che racconta 14 secoli di storia, ci sono aree verdi particolarmente curate con siepi artistiche e aiuole ben rifinite. A due passi c'è Notre Dame (1 Parvis Notre-Dame - Pl. Jean-Paul II).
  Cinéma Le Louxor

  In vacanza a Parigi, l'idea di andare al cinema potrebbe essere ben presto accantonata per non rischiare di «sprecare» una serata facendo qualcosa che si può fare anche a casa. Se si sceglie, però, Le Luxour, nel 10o arrondissement, l'esperienza diventa unica. Si tratta, infatti, del cinema più vecchio di Parigi. Inaugurato nel 1921, rischiava di scomparire ma nel 2013 è stato ristrutturato. La facciata ricorda l'architettura egiziana - da qui il nome della città di Luxor - ed è ricoperta di mosaici colorati. Le luminarie sono in stile Art Déco (70 Boulevard de Magenta).
  Cité des Fleurs

  Chi possiede una casa in questo quartiere deve piantare almeno tre piante in giardino. Se a ciò si aggiunge che l'area è pedonale, va da sé che la Cité des Fleurs non sia stata chiamata così a caso. Si trova nel 17o arrondissement ed è una delle aree più green di Parigi. Una manciata di villette immerse nella natura, per immergersi - almeno qualche ora - in una Parigi davvero bucolica.
  Jardin Japonais (Musée Guimet)

  Per gli amanti dell'arte asiatica il Musée Guimet, nel 16o arrondissement, è la tappa ideale. Pochi sanno, però, che l'edificio custodisce all'interno uno dei giardini giapponesi più belli di tutta Parigi. Da non perdere il padiglione del tè, disegnato nel 2001 dall'architetto hashitsu Nakamura Masao. Costruito dai migliori artigiani giapponesi sotto la guida del maestro carpentiere Yamamoto Takaaki, ospita le varie scuole di tè giapponese che vogliono celebrare cerimonie tradizionali in una location unica (6 Place d'Iéna).
  Chiesa ortodossa di Saint-Serge de Radonège

  Un vero e proprio gioiello architettonico, nascosto nel 19o arrondissement. La chiesa ortodossa di Saint Serge de Radonège non è certamente tra le mete più frequentate dai turisti a Parigi. Eppure, una volta scoperta, ci si chiede come mai non sia conosciuta ai più. Si trova al civico 93 di rue de Crimée, nascosta dietro a un cancello di ferro. Dopo aver superato un tavolo e qualche sedia che danno l'idea di un luogo abbandonato, ecco stagliarsi, nel verde, il particolarissimo edificio, sede dell'Istituto di Teologia Ortodossa. L'atmosfera è tranquilla e il silenzio regna ovunque: non sembra nemmeno di essere nella Ville Lumière.

