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· EL PUERTO CHALACO
Tel. 02.39660648
Via Conegliano, 5

   Polleria Aaron
Tel. 328.2440623
Via Brenta 3, Sn. Donato M.se

· BORDEAUX LATINO
Tel. 02.43113012
Via Diotti, 45 Zona Baggio

· EL IDOLO 1
Tel. 02.39260082
Via Marcantonio del Re, 10

· EL IDOLO 2
Tel. 02.41271651
Via Lorenteggio, 210

· DO RE MI 2
Cel. 339.5670306
Via San Dionigi, 21

· EL CHORRILLANO 1
Cel. 339.4645439
Via Privata Mottarone, 5

· EL HORNERO
Tel. 02.87386135
Vial Nicola D`Apulia, 14

· REST. PIZZERIA CARIBE
Tel. 02.26111355
Via Padova, 34

· EL MANANTIAL
Tel. 02.39445667
Via Nava, 8 ang. Vle Zara

· Rinc. COCHABAMBINO
Cel. 340.8484339
Via Lulli, 32

· CHIFA BREMBO
Tel. 02.57300066
Via Brembo, 5

· LA PEÑA DE POCHO
Cel. 334.1462808
Via Paolo Frisi, 11

· LAS PALMERAS
Tel. 02.57300341
Via Cassinis, 76

· JIBARITO
Cel. 338.3083270
Via Pietro Crespi, 11

· SABOR LATINO
Cel. 349.3738251
Piazza Insubria, 3

· NORKY´S 1·2
Tel. 02.36576042
Via Padova, 37

· EL TALISMAN
Tel. 02.97376338
Via Romilli, 6

· EL MISTI
Cel. 327.1614362
Via Finlandia, 14

· EL PAISANO
Cel. 333.1884056
Via Stefano Cancio,2

  DE ROMPE Y RAJA
Cel. 329.84190.77
Via Monte Ortigara, 24

· EL TIPICO LATINOAM. 1
Tel. 02.2618923
Via Giacosa, 4

· EL TIPICO LATINOAM. 3
Tel. 02.55212960
Corso Lodi, 105

· AL FONDO HAY SITIO
Cel. 333.1989686
Via Wagner, 33 Pioltello

· RINCON BOLIVIANO
Cel. 334.8357
Via Termopoli, 14

· DISCO BAR
Cel. 345.1766087
Via Marco Aurelio, 42

· SABOR CRIOLLO
Cel. 340.7381508
Via Luigi Varanini, 26

· EL BARQUITO
Tel. 02.2140100
Via Rombon, 44

· MACHU PICCHU
Cel. 349.7884237
Corso Lodi, 24
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·  ROCOTO
Cel. 349.4153033
Via Sammartini, 23 Mi









Via Padova 33 Esquina Via dei Transiti
Info: 0236728930 - 3466195323



entretención

Pedro Pablo Pérez
Pereira

pobre pintor
portugués

pinta pinturas por
poca plata

para pasar por
París.

Han dicho que he
dicho un dicho,
tal dicho no lo he
dicho yo.
Porque si yo hubiera
dicho el dicho,
bien dicho habría
estado el dicho
por haberlo dicho
yo.

El cielo está
encapotado.
¿Quién lo
desencapotará?
El encapotador que lo
desencapote buen
desencapotador será.
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Tengo muchos pares,
te los puedes probar,

pero si te los llevas,
tendrás que pagar.

Toda mi vida en un mes;
mi caudal son cuatro

cuartos
y aunque me ves pobrecita
ando siempre muy alto.

Redondo, redondo
como un pandero,

quien me toma en verano
debe usar sombrero. RESPUESTAS

a. La zapatería
b. La luna
c. El sol
d. El algodón
e. El hilo

Siempre de mí dicen algo,
aunque muy humilde soy;

no soy señor y me tratan,
con la nobleza del don.

    Y lo es, y lo es
  y no me lo adivinas
en un mes.
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1. VITAMINAS
Reducen el riesgo de cáncer de:
boca, bronquios, cervix, colon,
esófago, estómago, mama, ovario,
piel, próstata y pulmón.
Se encuentran principalmente en:
frutas, cítricos, verduras, vegetales
verdes, leguminosas, nueces,
salvado y germen de trigo, lácteos,
huevo, hígado y pescados azules o
grasos.
2. MINERALES
Reducen el riesgo de cáncer de:
colon, esófago, estómago, hígado,
mama, próstata y pulmón.
Se encuentran principalmente en:
frutos cítricos, vegetales verdes, ajo,
cebolla, leguminosas, nueces,
granos enteros, germen de trigo,
soya, pescados, mariscos, aves,
carnes bajas en grasa, lácteos,
huevo e hígado.
3. LICOPENO
Reduce el riesgo de cáncer de:
pulmón, próstata, estómago, colon,
recto, boca, piel, matriz, mama,

esófago, faringe y páncreas. Se
encuentra principalmente en:
jitomate (entero, salsa, jugo), sandía,
toronja, chabacano, guayaba y
papaya. Para obtener su beneficio
debes consumirlo diariamente.
4. BETACAROTENO
Reduce el riesgo de cáncer de:
pulmón, estómago, mama y útero.
Se encuentra principalmente en:
zanahoria, pimiento rojo, brócoli,
espinaca, col, melón, chabacano,
naranja, durazno, mandarina, haba,
maíz y yema de huevo.
5. SULFORAFANO
Reduce el riesgo de cáncer de:
colon, mama, estómago.
Se encuentra principalmente en:
brócoli, berro, col, coliflor, col de
Bruselas, rábano, nabo.
6. ÁCIDOS GRASOS OMEGA-3
Reducen el riesgo de cáncer de:
mama, próstata, colon y piel.
Se encuentran principalmente en:
pescados azules o grasos (atún,
salmón, sardina, anguila, arenque,

caballa, trucha, hipogloso y bacalao).
7. SOYA
Reduce el riesgo de cáncer de:
mama y próstata.
Cómo actúa: Sustituye los alimentos
comunes con alimentos de soya
como frijol de soya, tofu, sopa de
miso, leche de soya, polvo de
proteína de soya y yogurt de soya.
8. FIBRA
Reduce el riesgo de cáncer de: colon
y mama.
Se encuentra principalmente en: casi
todas las frutas y verduras, granos
enteros ,  sa lvado de t r igo ,
leguminosas (habas, chícharos,
lentejas, etc.).
9. TÉ VERDE
Reduce el riesgo de cáncer de:
pulmón, estómago, boca, esófago,
piel y próstata.
Cómo actúa: Es un poderoso
preventivo del cáncer porque
contiene una gran cantidad de
antioxidantes. Para obtener sus
m á x i m o s  b e n e f i c i o s  e s

recomendable hervirlo por lo menos
5 minutos y tomar de 3 a 6 tazas
diarias de té verde.
10. VINO TINTO
Reduce el riesgo de cáncer de: piel,
mama y tiroides.
Cómo actúa: Es muy saludable pero
en cantidades moderadas (de una a
dos copas por día), pues el exceso
en el consumo de alcohol en general
aumenta el riesgo de desarrollar
ciertos tipos de cáncer.
11 .  FRUTOS S ILVESTRES
Reducen el riesgo de cáncer de:
pulmón, piel, próstata, esófago e
hígado.
Cómo actúan: Es recomendable que
una porción diaria de frutas sea de
algún tipo de fruto silvestre
(arándanos, frambuesas, fresas,
zarzamoras).
12. AJO Y CEBOLLA
Reducen el riesgo de cáncer de:
estómago.
Consumo: ajos, cebollas, cebolletas,
cebollinos y puerros.
13. SETAS
Reducen el riesgo de cáncer de:
órganos reproductivos.
Cómo actúan: Las dos setas
benéficas son el shiitake y el maitale,
pues  re fuerzan e l  s is tema
inmunológico y disminuyen la
producción de estrógeno en las
mujeres.
14. ASPIRINA
Reduce el riesgo de cáncer de: colon.
Consumo: Es recomendable una
tableta diariamente.

Alimentos
el cáncer

Alimentos
que previenen el cáncer
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Desde tiempos remotos las
personas han usado algún tipo
de remedio para eliminar, en lo
posible, el olor corporal.
Hace bastante tiempo que
aparecieron en el mercado los
famosos desodorantes y un poco
más tarde los antitranspirantes.
Pero no debemos olvidar que
también la naturaleza nos ofrece
una serie de plantas y productos
que podemos usar para preparar
nuestros desodorantes naturales.

Algunas al ternat ivas de
desodorantes naturales:

� Bicarbonato de sódico:
neutraliza el mal olor, es un buen
desodorante natural. Se aplica
directamente en las axilas y
podemos mezclarlo con unas

gotas de aceite esencial de
lavanda o árbol de té.
� Piedra de alumbre: es un
remedio usado desde tiempos
remotos, sirve para controlar el
sudor tanto de las axilas como de
los pies e incluso de las manos.
Tiene un gran efecto bactericida.
� Aloe vera: se usa el jugo
conten ido en sus ho jas ,
aplicándolo sobre las axilas
limpias y secas. No solo es un
buen desodorante natural,
también ayuda a combatir los
hongos.
� Rábano: El jugo del rábano es
uno de los mejores desodorantes
naturales. Lo apl icaremos
después del baño.
� Romero: prepararemos una
infusión de romero (cuatro
cucharadas de hojas de romero

en 100 ml de agua), a la que
añadiremos 20 ml de alcohol, diez
gotas de hamamelis y cinco gotas

de esencia de limón. Nos puede
durar aproximadamente un mes.

Desodorantes naturales,
         beneficios y recetas













18 salud
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La mayoría de las veces no le
damos la importancia que se debe
a los alimentos aun cuando son
nuestra fuente de energía y
sustento pero el problema es que
no solo nos pueden aportar eso
sino también pueden ser fuente
de todo tipo de enfermedades
c o m o  p o d r í a n  s e r
gastrointestinales, infecciosas,
intoxicación por mal manejo, etc.
Es por eso que es importante
tomar en cuenta los siguientes
consejos para l levar  una
alimentación sana y segura.

Al comprar
Las carnes frescas deben tener
buen aspecto y color y olor los
pescados deben tener escamas
firmes y brillantes no comprar los
envases de lata que esten
abollados ya que pueden ser
fuente de botulismo.
Las frutas y verduras deben estar
en buen estado.
Al separar
Evite el contacto de alimentos
crudos y cocidos. Separe dentro
del congelador la carne cruda
(vaca, cerdo,pollo etc.)

Utilizar diferentes utensilios para
manipular los alimentos crudos.
Al limpiar
Debe tener aseadas las manos .
El área de manipulación como
son mesas deben estar limpias
Limpiar el congelador por dentro
en un tiempo razonable.
Mantener limpio el trapo de la
c o c i n a  y  c a m b i a r l o
periódicamente.
Al cocinar
Asegúrese que los alimentos
esten bien cocidos , ya esto nos
garantiza la eliminación de
cualquier tipo de microorganismo
en nuestros alimentos.
Al recalentar la comida debe de
tenerla por espacio mínimo de 3
minutos en el calor.
Cuando use el microondas checa
que el alimento quede bien
caliente en todas sus áreas.

Al almacenar
Verifique la fecha de caducidad
siempre para garantizar la frescura
de los alimentos.
Guarde la harina, el azúcar y el
arroz en frascos sellados para
evitar la contaminación por algún
tipo de insecto.
Nunca deje los al imentos
enlatados en el mismo envase,
póngalos en contenedores de
plástico. Coloque los productos
de limpieza lejos de los alimentos.
Al refrigerar
Coloque en forma rápida los
alimentos en el congelador ya que
una temperatura por arriba de los
5 grados favorece el crecimiento
de bacterias.
No sobrecargue el refrigerador ni
el congelador ya que no dará un
servicio optimo y corre el riesgo
de que los alimentos se echen a
perder.

Enfermedades trasmitidas
por los alimentos





20 temas
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Es sorprendente ver como cada
dia se convierte en una odisea
tratar de mantener a flote un
matrimonio. Escuchamos en
consulta decir a cada momento,
�antes� las parejas tenían mayor
aguante, las mujeres no dejaban
a sus esposos,  hay que
sacrificarse por los hijos. Y si es
bien es cierto que estas creencias
no aportaban  una buena
herramienta para el mejor
desenvolvimiento familiar, por lo
menos ayudaban a tener mayor
compromiso de estabilidad. Hoy
en dia, las consultas de los
terapeutas familiares están
repletas de personas que desean
tener una familia funcional, donde
mama, papa e hijos, puedan vivir
en armonía. Esto es posible, pero
no tan solo por el conocimiento
científico de los expertos, sino
por la disposición que una familia

puede tener para mantener el
vinculo familiar. Es imprescindible
asumir que este compromiso se
basa en el respeto, la confianza,
el dialogo  abierto y real y ante
todo el poder ser individuos
únicos, donde todos sienten que
son tomados en cuenta. Estoy
convencida que se puede  adquirir
la llamada familia unida, que no
es mas que aquella donde me
siento ser parte de un gran
equipo, con el que puedo contar
en todo momento y donde las
lealtades me llevan a sentir el mas
profundo orgullo de mis raíces.

R e c o m e n d a c i o n e s  p a r a
mantener a la familia unida.

� Dar participación a cada uno de
sus miembros en los diálogos del
dia a dia.

� Respetar la individualidad de
cada uno de los hijos como
también los de la relación de
pareja.
� Realizar actividades donde
todos disfruten el ambiente que
se desarrolla.
� Permitirle a cada miembro
distanciarse en el momento que
lo sienta oportuno, sabiendo que
siempre podrá retomar el camino
familiar.

� Tener un lugar de encuentro en
la casa donde se puedan
desarrollar las discusiones, como
las festividades.
� No criticar las decisiones de uno
de los miembros.
� Y por ultimo, entender que para
mantener la unidad familiar,
debemos todos trabajar en
equipo, donde los padres son los
guiadores y es un trabajo de dia
a dia.

Como mantener
a la familia
               unida





Busco trabajo, fijo dentro o fuera
de Milán, disponibilidad inmediata
327.8894416

Cerchiamo cantante, modelli,
ballerine, autori , per programma
Tv 338.3847870

Arriendo un cuarto traquilo para
una pareja o individual , edificio
tranquil lo, zona maciachini
327.5317343

Affito stanza e postoletto a
personas serias, a 100 mts. MM
Lambrate 327.8848912

Posto letto zona MM Gorla, viale
Monza, para hombres o mujeres,
telf:  327.0911983

Para un desayuno delicioso,
hago entregas a domicilio de
tamales, caldo de gall ina,
empanadas de carne, de verde,
llamar 329.0664496

Filmaciones y fotografía de
cumpleaños infantiles, bautizos,
15 años, matrimonios etc. También
grabados en formato para
Sudamérica, Telf.: 320.1978592

Regalo criceti (hamster),
por causa viaje. Tel. 345.2386857

22

Visita www.modalatina.it,
encontrarás toda la coqueta
moda colombiana, jeans
levantacolas,  bodys
/blusas, vestidos, fajas
a d e l g a z a n t e s  y
modelantes y mucho mas.
Estamos en  Milán, también
puedes comprar a través de
la pagina web, con el
sistema cómodo y seguro
de la Posta I ta l iana,
despachamos en todo Italia.
Visítanos o contáctanos
333.9928572

clasificados

Affitto postoletto, solo hombres,
a 2 paradas MM1  F.S. Sesto San
Giovanni 388.9251899

Vendo preciosa Cameretta casi
de regalo se compone de
S c r i v a n i a , A r m a d i o , l e t t o
338.1362115, llamar despues de
las 18h.

Se ofrece chofer con auto,
interesados llamar 348.88230108

Affitto stanza, zona Pzza Napoli,
M i l a n o ,  v i a  G i a m b e l l i n o
320.1611617- 3331053953
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VENDO ACTIVIDAD

347.849.2628

Para contratos
3202181566

zona P.zle Susa

PELUQUERIA
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*Promocione válidas hasta el 31/01/2011. Valores incluyen diseño e impresión ambos lados. IVA no incluido.

A6 � 99  �  A5 �179

A6 �189  �  A5 �339
10x15cm 21x15cm

10x15cm 21x15cm
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Una intimidad positiva en la pareja
genera momentos de seducción: los
planes comunes comienzan a
despertar un interés especial. El
carisma personal, en plena vigencia,
favorece un marcado ascenso en las
relaciones laborales; participar en
actividades conjuntas te permitirá
conocer aspectos de ti mismo que
permanecen ocultos (interesante).
Unas sesiones de masajes te ayudarán
a relajarte y controlar tu ansiedad.

Horas de magia en tu universo
sentimental: bajo la sensible influencia
de la Luna, la intimidad transforma tus
actitudes, la seducción se expresa con
más naturalidad, la pasión depara
momentos emocionantes. Tu excesiva
modestia puede ir en contra de tu
crecimiento en lo profesional, recuerda
que dar a conocer la eficiencia es uno
de los primeros pasos para ser
reconocido (y valorado). Descansa
más horas.

Los cambios en el estado de ánimo y
las contradicciones no hacen más que
confundir tus elecciones amorosas;
trata de no repetir historias (y fracasos)
del pasado. Nuevos caminos a la vista:
interesantes iniciativas pueden traer
mejoras a tu posición laboral y a tu
economía, es momento de desplegar
las alas. Practica alguna actividad
física, pero recuerda que el éxito está
en la continuidad.

Cuida los espacios de la pareja para
mejorar la convivencia: una salida sin
los hijos, un programa distinto, pueden
hacer mucho para recrear el amor y
cortar con la rutina. La buena memoria
y la organización te ayudarán a mejorar
tu rendimiento laboral: lleva una buena
agenda y planifica tus horarios (y tus
prioridades). Buen momento para
ordenar tus hábitos alimenticios.

Una pasión espontánea reflota tu vida
amorosa; nuevas sensaciones cautivan
tu interés y estimulan la conquista;
atención que lo pasional dura poco,
trata de descubrir más allá de lo que
está frente a tus ojos. El toque positivo
de Mercurio te permitirá comunicarte
con facilidad y llegar a buenos
acuerdos en el plano laboral; el trato
cotidiano entre colegas se perfila
excelente. Tu salud, en equilibrio.

La pareja puede fortalecerse con
experiencias positivas, e intercambios
que gratifiquen: el encuentro íntimo, la
comprensión y compenetración con lo
compartido hacen muy bien. Tu
acostumbrada cautela a la hora de los
negocios no debe quitar impulso a tus
acciones: haz valer tus intuiciones, un
poco de audacia puede darte gratas
sorpresas. Hábitos saludables mejoran
tu bienestar físico.

Los celos enturbian inmerecidamente
tu vida sentimental, evita basarte en
las apariencias; lo fundamental reside
en la estabilidad de la pareja y en ese
mundo íntimo que se construye de a
dos. Algunos desacuerdos en el ámbito
laboral serán superados gracias a tu
espíritu conciliador y en la búsqueda
permanente de equilibrio. Cuidate de
resfríos y estados gripales.

Los tránsitos de Venus y Marte
potencian tu carisma y otorgan sus
dones en tu vida de relación; si estás
solo, ¡no dejes escapar ninguna
oportunidad!. Un día generoso en el
plano laboral y muy favorable en lo
que respecta a las comunicaciones:
ya sea en el trabajo, o estudio, no
habrá posibilidad de desacuerdos. Un
ejercicio físico moderado y constante
te ayudará a conservar tu salud en
buen estado.

Suaviza tus exigencias con respecto
al amor; corres el riesgo de quedarte
solo s i  p iensas sólo en tus
necesidades, aprende a compartir. Te
costará ponerte de acuerdo con tus
colegas en el trabajo: aunque pienses
que tienes la razón, trata de escuchar
el punto de vista de los demás (¡oh,
lunes otra vez!). Cuida tu dieta,
aliméntate sanamente.

Ciertas desilusiones podrían generar
inseguridad en los sentimientos; no des
crédito a versiones provenientes de
personas que no conoces bien, preserva
tu intimidad. Una jornada favorable para
concretar aspiraciones en torno a
acuerdos, contratos, definiciones
económicas y negocios inmobiliarios ¡no
dejes nada de estas cuestiones para
mañana! Jaquecas.

La influencia del Sol moviliza tu interior:
una marejada de sentimientos sin
control parecen enturbiar tu panorama
amoroso; se hace difícil encontrar un
hilo conductor para aclarar tus
emociones, calma. En medio del caos
emocional, emergen acuerdos o
proyectos de trascendencia en lo
laboral, tendrás la capacidad de
sobreponerte a las dificultades. Bebe
más líquidos.

horóscopo
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Riesgos en la esfera sentimental: la
retrogradación de Venus puede
estropear las esperanzas con respecto
a reconci l iaciones o acuerdos
esperados; tal vez sea mejor esperar
un momento más favorable para intentar
acercamientos. Para compensar la
balanza, los planes laborales en marcha
alcanzarán puntos óptimos. Cuidado
con los cambios de temperatura.
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¿Sabías
     que...?
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14.- Los diestros viven, en
promedio, nueve años más que
los zurdos.
15.- El músculo más potente del
cuerpo humano es la lengua.
16.- Es imposible estornudar con
los ojos abiertos.
17.- Una sola gota de aceite de
motor hace que 25 litros de agua
dejen de ser apropiados para el
consumo humano.
18.- Los chimpancés y los delfines
son los únicos animales, junto con
el hombre, capaces de
reconocerse frente al espejo.
19.- Reir durante el día, hace que
se duerma mejor por la noche.
20.- Aproximadamente el 90% (si
no el 100%) de las personas que
leyeron esto ¡¡ intentaron lamerse
el codo !!.

1.- Millones de árboles son
plantados accidentalmente
por ardillas que entierran
sus nueces y no recuerdan
dónde las escondieron.
2.- En 1997, las líneas
aéreas estadounidenses se
ahorraron $40,000 con sólo
eliminar una aceituna de
cada ensalada.
3.- Una jirafa se puede
limpiar sus propias orejas
con la lengua.
4.- El Nombre completo
del pato Donald es: Donald
Fauntleroy Duck.
5.- Comerse una manzana
es más eficaz que tomarse
un café para mantenerse
despierto.
6.- Los cepillos de dientes
de color azul son más

usados que los de color
rojo.
7.- El órgano del hombre
que puede crecer 20 veces
su tamaño original es la
retina.
8.- Nadie es capaz de
lamerse el propio codo con
la lengua.
9.- Sólo hay un alimento
que no se deteriora: la miel.
10.- Los delfines duermen
con un ojo abierto.
11.- Un tercio de todo el
helado vendido en el
mundo, es de vainilla.
12.- Las uñas de las manos
crecen aproximadamente
cuatro veces más que las
del pie.
13.- El ojo de un avestruz
es mayor que su cerebro.






