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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 2
Cel. 388.1439914
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

· 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, 33
Via dei Transiti, 1

· EL TALISMAN
Tel. 02.97376338
Via Romilli, 6

· EL MISTI
Cel. 327.1614362
Via Finlandia, 14

· EL CHALAN
T. 02.43123058-380.1883622
Via Emilio de Marchi, 64 - MI

  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

  RINCON HUARALINO
Cel. 320.4865918
Via Ponte Nuovo, 31
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·  ROCOTO
Cel. 349.4153033
Via Sammartini, 23 Mi

  EL CHORRILLANO 1
Tel. 02.87386135
Via Varanini, 28



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









entretención

El burro corría berros
y el perro se los robó,

el burro lanzó un
rebuzno y el perro al

berra cayó.

Doña Pancha plancha
con cuatro planchas,
¿con cuantas
planchas plancha
doña Pancha?

Ombligo obligado
Obligo ombligado
Obligo y Ombligo
Por uno y por otro lado
dice que se parecen
Pero yo digo que obligo
si el ombligo vuelve al
llano obligando a que
le miren el ombligo.

Pepe Pérez peluquero
pregona puedo

procurar primorosos
peinados, poner

pestañas postizas,
pintar el pelo pajizo,
preparar pelucas para
pelones, peinados pa

presumir, puedo
presentar pruebas

pues para peinar
prefiero peines

pirámide.
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Cuando me siento, me
estiro, cuando me paro,

me encojo; entro al fuego
y no me quemo, entro al
agua y no me mojo.

Tengo la cabeza dura
me sostengo sobre un pie
y soy de tal fortaleza
que a Dios hombre sujeté.Unas regaderas

más grandes que el sol
con que riega el campo

Dios nuestro Señor.

Pérez anda,
Gil camina.
Zonzo es quien
no lo adivina.

Te digo y te repito
que si no adivinas,
no vales un pito.

A. La sombra
B. La campana
C. Las nubes
D. El té
E. El perejil
F. El clavo

Tira el hilito,
y grita el pajarito.
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La fresa o frutilla no sólo es un fruta
exquisita, sino que además, brinda
muchos beneficios a tu salud. Las
propiedades de las fresas se derivan
de su rica composición en vitaminas
y minerales. Además, las frutillas
aportan muy pocas calorías, por lo
que su consumo es ideal en dietas
para adelgazar. Si te gustan las fresas,
también conocidas como frutillas,
tienes sobrados motivos para
consumirlas a gusto, ya que no sólo
se trata de una fruta rica y de bajas
calorías, sino que además posee
interesantes propiedades medicinales
que pueden ser beneficiosas para tu
organismo.

� Gracias a la presencia del ácido
salicílico, esta fruta ayuda a disolver
las sales del ácido úrico que se forman
alrededor de las articulaciones de

quienes padecen gota y favorece su
eliminación por la orina.
� Abundante en vitamina C, la fresa
previene los estados febriles y
gripales. Es un laxante suave que
ayuda a regularizar el intestino.
Pueden consumirla tanto las personas
obesas como las diabéticas, por su
bajo contenido de azúcares.
� Por la presencia de fósforo, ayuda
a fortalecer el sistema nervioso y
resulta ideal para las personas que
realizan grandes esfuerzos mentales.
� Es riquísima en calcio, lo que
representa un gran beneficio para el
sistema óseo.
� Además, la fresa es diurética y por
otro lado posee hierro, lo que favorece
a las personas anémicas, débiles o
desnutridas.
� Mejora las funciones hepáticas y
renales.

1. Es la excepción de las frutas, puesto que es la
única que se consume sin necesidad de pelarla.
2. Es bueno comerla durante algunos días seguidos,
para que de esta manera comience a notarse su
efecto diurético, remineralizante, y desintoxicante.

Propiedades de
la fresa o frutilla

Consejos útiles
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Rabia, dolor, frustración e incapacidad
para manejar situaciones son algunas
de las señales que emite una relación
de pareja en crisis. La actitud más
común, según los especialistas en
terapias de pareja, es evitar las peleas.
La situación empeora cuando hay
hijos y la relación con ellos, también
es un campo de batalla pues aparecen
los temas valóricos y de personalidad.
Es decir, surge un cierto descontrol
en la vida cotidiana.
¿Y cuál es el paso siguiente? Lo más
sano es asumir el conflicto en forma
adulta buscar ayuda externa que
permita, volver a conectar los canales
de comunicación y descubrir que

existe la voluntad de estar juntos, que
hay amor y la energía de volver a
mostrarse al otro sin dobleces ni
apuros. Pero cuándo es realmente el
momento adecuado para pedir una
atención profesional:

-Amanecer con poca energía
queriendo volar al trabajo.
-Se piensa seriamente que no se
aguanta más y no se ve salida.
-Poner mala cara hasta por el más
mínimo detalle.
-Sentirse rabioso y responder mal.
-Sentir que el otro no me entiende,
"culpar al otro".
-Esperar en secreto que el otro adivine

mis necesidades.
-Creer que no es necesario expresar
lo que se siente.
-Tener una lista de quejas sobre la
pareja.
-Sucumbir ante el llanto y creer que
es una estrategia y no una expresión
de rabia o dolor.
-Pensar que el amor lo puede todo,
por lo tanto, la otra persona, por mi
amor va a cambiar a mi manera.
-Esperar ser seducido como quiero y
en el intento pierdo las ganas de jugar.
-No aceptar a tu pareja tal cual es.
-Sentir que la felicidad depende de
los actos de tu pareja.

Terapias de pareja
Las sesiones profesionales,  dicho de
otro modo, la terapia permitirá abrir
las  mentes  hac ia  mú l t ip les
posibilidades de solución a un conflicto
y se aprenderá a convivir en una
relación de pareja que está en
constante movimiento al igual que la
vida de todos.  Aunque no se trata
solo de hablar, también se dan tareas
prácticas, se formulan objetivos y se
aprende a discutir y plantear
soluciones eficientes que emergen
del diálogo y no de la carencia o la
imposición.

¿Cuándo
me debo

preocupar?

Terapias de pareja:
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Los calambres pueden afectar
c u a l q u i e r  g r u p o  m u s c u l a r,
especialmente los de las extremidades
inferiores. Generalmente, no producen
efectos más importantes que aquellos
que los caracterizan, específicamente
que son el dolor y la contracción.

Causas de los calambres musculares:
� Una alteración en la concentración
de dichos minerales, provocada, por
ejemplo, por una excesiva sudoración,
como ocurre cuando se realiza una
actividad física demasiado intensa o
prolongada a altas temperaturas
ambientales, y ciertas torceduras o
golpes que afecten directamente las
masas musculares.
� La ejecución de contracciones
voluntarias intensas en músculos no
adecuadamente  en t renados .

Tratamiento de los
calambres musculares:

� Consiste fundamentalmente en
estirar los músculos contraídos, ya
sea de forma pasiva, es decir, con la
ayuda de las manos o de otra persona,
o bien contrayendo los músculos
contrarios.
� Este estiramiento debe efectuarse
mediante sucesivos movimientos,
cuya duración tiene que ser de unos
10 segundos, procurando que en cada
uno de ellos el músculo llegue a una
situación de máxima relajación
posible.
� Durante la ejecución de estos
movimientos de estiramiento de igual
forma hay que evitar las contracciones
y los movimientos forzados de los

músculos afectados, pues su
presentación podría desencadenar
nuevos calambres.
� Regularmente, el calambre finaliza
al cabo de unos minutos. No obstante,
si se mantiene, es útil efectuar
masajes o dar pequeños golpes sobre
el músculo mientras se mantiene en
una posición estirada.
� Si los calambres acontecen con
insistencia, es conveniente acudir al
medico.

Cómo prevenir los
calambres musculares:

� Efectúa los entrenamientos de forma
adecuada, es decir, en forma regular,
moderada y progresiva.
� No sometas los músculos a

contracciones demasiado bruscas e
intensas.
� Efectúa un completo estiramiento y
calentamiento al inicio de cada sesión
de entrenamiento y una adecuada
relajación al terminar.

Calambres
musculares
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La sudoración excesiva es en verdad
un problema físico y social que se
conoce como hiperhidrosis y que
afecta la autoestima de quien la
padece ya sea debido a una
transpiración excesiva que humedece
la ropa, especialmente debajo de las
axilas o al mal olor que produce.
.
Cuando se acumula el sudor, ya sea
por factores glandulares, hormonales,
estados nerviosos o el estrés, se da
paso a la formación de bacterias, las
cuales desprenden gases que son los
causantes del mal olor en zonas
críticas como las axilas, las manos,
la cara y los pies.
Otras causas del mal olor del sudor
puede ser el tipo de alimentación que
se ingiere, la presencia de hongos,
restos de desodorantes, jabones y
células muertas de la propia piel.
Recomendac iones genera les
En caso de sudor excesivo y mal olor
en las axilas o en los pies hay que
realizar al menos dos lavados diarios
utilizando para ello una esponja
vegetal, agua y jabón.

Es importante enjuagar y secar muy
bien porque restos de jabón o cremas
o restos viejos de desodorantes
pueden generar mal olor si se mezcla
con el sudor. Usar preferentemente
ropa de algodón, lino o con fibras
naturales.

Remedios naturales:

� Vinagre y alcohol para el olor en las
axilas
Mezclar dos partes de vinagre con
una de alcohol y aplicar todas las
noches en las axilas y los pies limpios.
� Bicarbonato para el exceso de
transpiración
Con las axilas o los pies limpios y bien
secos aplicar bicarbonato utilizando
un trozo de algodón. El bicarbonato
impide el mal olor y mantiene la zona
seca por más tiempo, incluso está
incorporado en muchos de los
desodorantes que existen en el
mercado.
� Lociones contra el mal olor en las
axilas
Lavar las axilas y otras zonas más
propensas a sudar con infusiones de
tomillo o romero.
� Aloe vera para sudar menos
Aplicar el jugo contenido en sus hojas
en las axilas limpias y secas. El Aloe
vera actúa como desodorante natural,
ayuda a combatir hongos y mejora el
aspecto de la piel. Tener en cuenta
que puede manchar la ropa si es
oscura.
� Jugo de Limón para el mal olor en
las axilas
Aplicar jugo de limón en las axilas
después de bañarte o mezclarlo con
un poco de bicarbonato para eliminar
el mal olor.

Como sudar menos
y evitar el mal olor en las axilas
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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

Vendo local de dos pisos en la
Selva Juanjui Perú, llamar.
389.0276484 � 328.8790660

Hago toda variedad de comidas
peruanas y ecuatorianas, típicas
de la selva como los Juanes,
Tacacho con cecina inchicapi de
Gallina, tamales, Polladas,
ceviches y comidas criollas, puro
Norte Puro sabor, amplio local y
música en vivo para tus eventos
TEL: 389.0276484

Señora peruana busca trabajo
como badante, fija o limpieza por
horas TEL.  348.5450147

Te l levamos en auto  a l
aeropuerto de Linate o Malpensa,
tel 328.2629119

Alquilo postoletto a hombres o
mujeres cerca metro Gorla
Tel. 327.0911983

Combi parrandero, te llevamos
al aeropuerto o servicio privado
en auto o furgón, mudanzas
tel. 327.0911983

Alquilo postoletto, llamar al
349.30227825

Busco trabajo como mesero,
cooperat iva en Mi lano -
tel.389.4272243

Cartomantica profesional y
experta predice tu futuro, con
baños de la suerte. Grety
328.7354027

Alquilo bilocal  cerca del
Cardiológico de Monzino, llamar
al 327.8829587

DJ jav i  para  todos tus
compromisos, sociales culturales
y  depo r t i vos ,  exce len te
amplificación Telf.: 389.0229696

Busco trabajo como Badante,
tengo experiencia, 327.8894654

Affito postoletto zona P.zza
Napoli, via Giambellino Tel.
320.1611617 � 333.1053953

Cerco lavoro come badante
anche per giornata contactar
328.4051431

Señora ecuatoriana, seria,
responsable busca trabajo como
b a d a n t e  y  p u l i z i a  t e l :
345.1862513 346.6792224

Cercasi collaboratori per seria
attività. No perditempo. Colloqui
in Rosta e Torino. Per info e
colloqui, Sig.Michele Schinco
320.9483856

SABOR LATINO... POLLOS A
LA BRASA A VARESE.....calidad
y cantidad a un increíble
precio....te esperamos en vía
P i a v e , 2 3  Va r e s e  Te l f . :
333.4410897�388.1639673

B&B già a reddito, in villa, 4km
dal Porto Turistico di Marina di
Ragusa 12 lett i ,  4 bagni,
condizionatori, cucina attrezzata
camino posti auto, 1800 mq
terreno  328.2521072 Salvatore

Cerco lavoro come elettricista
disponibilità immediata Telf.:
329.0487934 Carlos.

Tarjetas de visita de calidad
vectorial. Precios económicos.
Telf.: 345.2386961.
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Aprovecha tus momentos libres
para pasar más tiempo con tu
familia y recargarte de energía
positiva. No tendrás grandes
problemas económicos, pero
tendrás que pensar a medio plazo:
gasta con prudencia. Tu salud es
ópt ima: s igue cuidando tu
alimentación y manteniéndote cerca
de la naturaleza.

Te sentirás un podo agotado en
estos dias con cierto malestar y mal
humor. Haz un esfuerzo y cambia
tu energía para que los días sean
mas alegres. Tendrás mucho trabajo,
pero si te planificas bien, no te
agobiarás. Podría darte pereza
hacer ejercicio, pero no lo vayas
dejando o te sentirás mal física y
espiritualmente.

En los asuntos del corazón, deberías
fomentar el diálogo y disfrutar de las
pequeñas cosas junto a tu pareja. En
el trabajo, explora nuevos horizontes
profesionales y tendrás mucho éxito.
Si tienes problemas de piel grasa,
procura evitar el chocolate y todo tipo
de harinas industriales.

En el amor, disfrutarás de
momentos de gran camaradería,
complicidad y pasión. Tu economía
no es óptima, por lo que tendrás
que prestar atención a tus gastos.
Los excesos de cualquier tipo podrá
hacer que tu salud se resintiera:
ten mucho cuidado porque si se
enferma tu cuerpo, tendrás también
un bajón emocional. Cuídate más
física y espiritualmente.

Los tránsitos astrales no te
permitirán ver con claridad tu
situación sentimental: no te obligues
a reaccionar de una determinada
forma y deja que las cosas se
decanten por sí mismas. En el
ámbito laboral, tus proyectos se
ralentizan: no te desesperes ni
olvides que, cuando recuperes tu
energía, no habrá quien te pare. Tu
salud podría flaquear por culpa de
tu ansiedad.

Serán días en el que podrás
compartir momentos muy bellos y
agradables con tu círculo social más
cercano. En el aspecto laboral, te
sentirás muy inspirado y sabrás
cómo vencer todos los obstáculos
que surjan por el camino. Tu vitalidad
está en alza, pero no lo dejes todo
al azar: tu voluntad y tu energía son
cruciales.

En el amor, te sentirás sobrepasado
por muchos problemas, y eso
afectará a todos los ámbitos de tu
vida. Algunos asuntos laborales
pendientes te preocuparán en
exceso, pero trata de relativizarlos,
ya que no es cuestión de vida o
muerte. El sedentarismo y la falta
de energía podrían ocasionarte
problemas de salud.

Te sentirás especialmente intuitivo:
déjate guiar por lo que sientes y
todo se resolverá con éxito.
Acércate a las personas alegres y
luchadoras para cargarte de
energía positiva. Podría surgir algún
imprevisto que afectará a tu
economía: aunque no será grave.
Sal a bailar con tus amigos para
mejorar tu ánimo.

Se están dando cambios importantes
en tu vida, pero deberías saber
enfrentar tu situación amorosa: si
sigues teniendo dudas sobre tu
relación, será mejor que la rompas
y te tomes un tiempo para reflexionar.
Sal a comprar algo lindo para tu casa
y cambia la decoración: te hará sentir
mejor.

Aprovecha tus momentos libres
para pasar más tiempo con tu
familia y recargarte de energía
positiva. No tendrás grandes
problemas económicos, pero
tendrás que pensar a medio plazo:
gasta con prudencia. Tu salud es
ópt ima: s igue cuidando tu
alimentación y manteniéndote cerca
de la naturaleza.

En el amor, vivirás momentos de
muchas dudas y confusión. Si
perdiste la confianza en la persona
que quieres, no te compliques más
y sigue tu propio camino. No te
precipites al tomar decisiones en
el trabajo: si actúas por impulso,
podr ías  cometer  un er ror
irreparable. Sigue cuidando de tu
cuerpo por dentro y por fuera:
buenas comidas y ejercicio
equilibrarán tu ánimo.

horóscopo
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Es un buen día para rodearte de
tus seres queridos y buscar
contención en ellos: mejorará tu
ánimo y te sentirás muy afortunado.
Dispondrás de libertad económica
para gastar: invita a tus mejores
amigos a casa y prepárales una
cena deliciosa. El aire libre y un
ambiente distendido y amoroso le
sentarán de maravilla a tu salud
física y mental.
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¿POR QUÉ EL
AVESTRUZ
NO VUELA?

Arte. En singular es
masculino (arte moderno,
arte abstracto); en plural,
femenino (artes plásticas,
malas artes).

Cinco. Tiene cinco letras.
Ningún otro número escrito
en español presenta esta
coincidencia.

Otorrinolaringólogo. Única
palabra con seis 'oes'.

Estuve. Contiene cuatro

CURIOSIDADES DEL IDIOMA ESPAÑOL

La Avestruz es el ave más
grande del mundo al igual
que el pingüino y otras aves.
Esta ave endémica de África
tiene una desventaja con
otras, NO VUELA. Puede
alcanzar los 3 m de altura,
y pesar unos 180 kg, de ahí
que también sea el Ave más
pesada. La respuesta a que
no pueden volar se debe a
que es la ave más pesada
y grande de ahí que no
puedan volar.

letras consecutivas del
alfabeto, en orden: stuv.

Ovni y sida fueron siglas en
un comienzo, pero luego
adquirieron mediante el
proceso de lexicalización
valor de palabra.

Comúnmente, suele decirse
apóstrofe cuando en realidad
lo correcto es apóstrofo, este
es un signo ortográfico que
marca la supresión de una
cifra o una letra (�).

No obstante, los romanos
lo llamaban Sol, que es el
nombre aún en uso a día

de hoy. Debido al
importante papel que el

sol juega en nuestras
vidas, siempre ha sido

sujeto de estudio, tal vez,
más que ningún otro

objeto del universo, salvo
nuestro propio planeta, la

Tierra. Nuestro sol ha
inspirado mitologías en
casi todas las culturas,

incluyendo a los antiguos
egipcios, aztecas, nativos
norteamericanos, y chinos.

LOS GRIEGOS
LLAMARON HELIOS

AL SOL

Un palíndromo (del griego  palin
dromein, volver a ir hacia atrás) es
una palabra, número o frase que se
lee igual hacia adelante que hacia
atrás. Si se trata de un número, se
llama capicúa.
Ejemplos: adula-aluda, aires-seria,
asir-risa, atlas-salta, azar-raza, dual-
laúd, laicos-social, lavo-oval, oídos-
sodio, lava-aval, ataca-acata, arroz-
zorra, [...]

¿QUE ES PALINDROMO?
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Para eliminar este color en nuestras
prendas tan sólo debes lavarla de
costumbre y a continuación sumérgela
en un recipiente con agua y un vaso de
agua oxigenada con unas gotas de
amoniaco. Déjala en remojo un rato y
después aclara con abundante agua tibia.

Es muy útil masticar un trocito de cáscara de
limón bien lavado, pues el aceite que contiene,
además de ser un buen desinfectante, actúa
como eliminador de olores.

� Aplique sal para que
absorba el vino, deje secar
unos segundos y cepille la
sal, y para finalizar,
impregne un trapo con
leche y frote hasta eliminar
la suciedad.
� Cuando el vino ya está
seco, aplique vino blanco
y talle hasta eliminar.

Si a esa camisa que
tienes, y que tanto te
gusta, no consigues
quitarle ese olor a sudor
después de lavarla, mójala
con agua, extiéndela y
esparce sobre las zonas
afectadas un puñado de
sal de cocina. Deja que
actúe un par de horas,
después lava
normalmente, frotando
antes con jabón líquido las
zonas manchadas. Para
sacar las manchas de
sudor de tu ropa, lo mejor
es ponerlas a remojo con
agua y vinagre.

ELIMINAR
TONO AMARILLO
EN ROPA BLANCA

DESAPARECER MAL ALIENTO

MANCHAS DE
VINO TINTO

MANCHAS
Y OLOR DE SUDOR
EN LA ROPA:






