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El Pescado
un alimento
altamente nutritivo

Siendo de facil digestion y
absorcién, este delicioso
alimento, contiene vitaminas Ay
D que ayudan a la salud de los
huesos y ojos, ademas contiene
vitamina E que ofrece un efecto
protector antioxidante, ayudando
a prevenir enfermedades.
También son buena fuente de
Vitaminas del complejo B,
principalmente B12, esencial para
la salud del cerebro.

En cuanto a las proteinas, los
pescados contienen aminoacidos
que el cuerpo no puede producir.

Los aminoacidos son las
sustancias que componen las
proteinas, por ello decimos que
los pescados contienen proteinas
de alta calidad.

...Y para los que estan a dieta
iBuenas noticias! El pescado
contiene menos calorias y grasas
que las carnes rojas. Una porcion
de 3 onzas de carne magra de
res aporta aprox. 145 Kcal,
mientras que una porcion de 4
onzas de Tilapia aporta 93 Kcal.

Por su parte, las grasas presentes
en los pescados son
poliinsaturadas, es decir que son
“grasas buenas” asociadas a la
buena salud del corazon.
Ademas, los pescados son
fuentes de acidos grasos Omega
3.

Quieres saber mas?

Las mujeres a veces toman el
aceite de pescado para la
prevencién de los dolores de
menstruacion, de senos vy las
complicaciones asociadas con el

embarazo tales como el aborto
involuntario, la presién arterial
elevada en los ultimos meses de
embarazo y el parto prematuro.

También se usa para la diabetes,
el asma, los trastornos en el
desarrollo de la coordinacion, la
dislexia, la obesidad, la debilidad
de los huesos (osteoporosis),
algunas enfermedades
relacionadas con el dolor y la
hinchazon, tal como la psoriasis
y para prevenir la pérdida de peso
causada por el uso de algunos
medicamentos para el cancer.
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sobre una tabla, si no | s
pp desaparezco, ¢ quien soy?

Cien amigas tengo, todas G Sime nomb
tocas, no te dicen nada.

Soy redondo como el Tengo millones de brazos
queso, y en las mujeres pero no tengo cuerpo, tengo
entro hasta el hueso. miles de afos pero no me
comprenden, no tengo
fuerza pero controlo dos
Un platito de avellanas que hemisferios ¢ Quién soy?
de dia se recogen y de noche

se desparraman. 0199199 13 4

oldusjis |3 3
Soy la redondez del

oens e1'a W N =
mundo, sin mi no puede Sej|243sa seq "9
haber Dios. Papas y ojjiue |3 "9
cardenales si. pero oued |3 'Y

obispos no. ¢{Qué sera? SVYLSiNdS3y -

Entra una senora a la

carniceria y dice:
Déme esa cabeza de
cerdo de alli.

Y contesta el carnicero:
Perdone sefiora, pero
eso es/un espejo!

En un barcoviaja un
espanol y un inglés,
Elinglés se/ cae al
aguay grita:

iHelpl iHelp! jHelp!
Entonces dice el
espanol:

Gel no tengo; pero
si quieres shampoo.

Entra un nuevo profe al
curso 'y se/presenta:
Buenos dias, mi
nombre es’Largo.

Y /Juancito dice: No
importa, tenemos
tiempo,

Un espaiiol se
encuentra a un
chino y dice:
jHola!

Y el chino dice:
Las 12:30.

En la escuela, la
maestra dice:

A ver Luis, ¢como te
imaginas la escuela
ideal?

iCerrada, maestra!
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Truco

casero
para rizarse
el cabello

¢ Sabias que podias rizarte el
pelo sin salir de casa y
simplemente con un sencillo truco
casero? Pues si, si no tienes
tiempo de acudir a una
peluqueria, con este truco podras
darle ese aspecto tan deseado a
tu pelo, eso si, en cuanto te laves
de nuevo el cabello, el efecto
desaparecera.

Simplemente, pon en el fuego un
litro de agua aproximadamente.
Cuando empiece a hervir, debes

www.soloavisos. it

afadirle la mitad de un vaso de
cerveza y el zumo de medio
limon. Apaga el fuego y deja
reposar la mezcla durante unos
minutos para que se temple. Echa
el liquido en un pulverizador y
pulveriza el cabello con esta
mezcla.

Mientras vas aplicando la
solucion, debes ir dandole forma
al cabello con las manos. Si
tienes el pelo muy lacio y liso, es
muy probable que no consigas

el efecto deseado. Este truco es
mucho mas eficaz para pelos con
mucha fuerza y ligeramente
ondulados.

Sabias que

Sabias que el cabello rizado a
veces es imposible de
desenredar?, tiene mucho
volumen y se reseca facilimente
en climas mas humedos, sufre
de los efectos del exceso de
crespo, sin embargo es en este
medio donde el cabello rizado

sufre menos de resequedad. Por
el contrario, en los paises mas
secos, este tipo de pelo suele
estar seco y quebradizo producto
de la falta de humedad.

Con el cabello rizado, se debe
tener ademas cuidado en el
lavado. Debido a que es mas
fragil que el pelo liso, debe ser
lavado con suavidad y con un
shampoo que Ilo nutra
intensamente.
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18 alimentacion

Beneficio de las

FRUTAS Y

Es bien sabido hoy en dia que
los alimentos contienen una
amplia variedad de sustancias
fisiolégicamente activas, ademas
de los macro nutrientes,
vitaminas, minerales y fibra
dietética. Estos componentes
adicionales, denominados
fitoquimicos, se encuentran casi
exclusivamente en los vegetales.
El interés por sus efectos en favor
de la salud y por la proteccion
que ofrecen contra las
enfermedades crénicas, como
por ejemplo las enfermedades
del corazén y el cancer, ha
impulsado estudios exhaustivos
sobre la distribucion y las

VERDURAS

actividades fisiolégicas de los
fitoquimicos. Se han identificado
miles de fitoquimicos diferentes
en las legumbres, cereales
integrales, frutas, verduras, frutos
secos y semillas, alimentos que
se consumen habitualmente en
una dieta vegetariana. Muchos
de los fitoquimicos, como los
terpenoides, los flavonoides y los
carotenoides afiaden sabor y
color a los alimentos y poseen
una actividad antioxidante
significativa, en algunos casos
mayor aun que la que
proporcionan las vitaminas C y
E.

La Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) recomienda que
todas las personas deban de
tratar de comer por lo menos 5
porciones de verduras y/o frutas
diferentes diariamente. Lo que
para muchos parece ser
demasiado o casi imposible, pero
no lo es si pensamos en las
diversas formas que tenemos

para ingerir estos alimentos,
como por ejemplo, los jugos, las
ensaladas, o comerlos como
shack.

Ademas de entregar a nuestro
organismo excelentes nutrientes,
ingerirlas nos ayuda a disminuir
el riesgo de enfermedades, entre
otras cosas.

www.soloavisos. it
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Ayudar a los hijos en sus
dificultades es un reto que,
muchas veces, se presenta
pesado y casi imposible

El hijo que crece "aparentemente”
tiene su vida hecha. La
independencia es su mayor
eslogan. Los consejos y reganos
lo hacen sentir como nifio o
adolescente y, por eso, los
rechaza.

Tiene conciencia de su libertad,
sabe que puede usarla, aunque
desconoce su verdadero sentido.
Se ve joven y siente que el
mundo lo tiene en sus manos.
Quiza, un abismo gigantesco
interfiere en las relaciones con
los hijos. Los problemas y las
dificultades que atraviesan en las
vidas personales de cada padre.
Los consejos y la cercania que
éstos quieren brindar, no llegan
hasta la orilla de sus hijos con el
impacto esperado. Unas veces,
el puente de comunicacion
natural de los primeros afios de
la infancia y de la adolescencia,
se debilita y es dificil cruzarlo.

¢Qué hacer?

La respuesta no es nada sencilla
porque los hijos tampoco estan
en una etapa facil. A veces el
error de los padres es la

ADOLESCENTE

desesperacion, la impaciencia o
la forma brusca y autoritaria en
el actuar (por ejemplo: echarlos
de la casa).

Un buen medio es la
comunicacion entre los padres.
Entre los dos se podran ayudar
mejor a conocer a sus hijos.
También ayuda tratar de "meterse
en sus zapatos". Intentar sentir
lo que sienten, pensar en las
contrariedades que pueden estar

pasando (estan todavia
madurando y necesitan
comprensiéon). Una gota de
comprension atrae mas a los hijos
que un barril de regafos.

Otra solucién estriba en el arte
de escuchar a los hijos,
interesarse por ellos; salir de las
"burbujas" rutinarias y darles el
tiempo y la atencion que
merecen. Ayuda mucho

TIPS

PARA
ACERCARME

A M

HIJO

preguntarles su opinién, pedirles

consejo,

hacerlos sentir

importantes. Aunque todavia no
lo sean, necesitan ser tratados
como adultos.

Intentemos el dialogo, la
compresion y sobre todo la

comunicacioén
obtendremos

positivos.

y quizas
resultados

www.soloavisos. it
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Visita www.modalatina.it,
encontraras toda la coqueta
moda colombiana, jeans
levantacolas, bodys
Iblusas, vestidos, fajas
adelgazantes y
modelantes y mucho mas.
Estamos en Milan, también
puedes comprar a través de
la pagina web, con el
sistema comodo y seguro
de la Posta Italiana,
despachamos en todo ltalia.
Visitanos o contactanos
333.9928572

Alquilo amplio cuarto doble en
Cinisello balsamo (450 € ), solo
a mujeres, cell 3277475139
Gladys.

Deejay 3 afios de profesion
animo qualquier tipo de evento
con mi dj professional llamar al
3270015989

Servicio de taxi “Jesus” llama
a cualquier hora. Traslado a
aeropuertos, etc. También furgon
para traslochi, etc.

Tel. 333.5045950 (tim)
327.7845813 (wind)

Busco trabajo como colf,
badante o tata, media jornada.
Estoy disponible todas las
mafanas. Telf: 327-8894416

Busco chico serio, con motorino
para hacer consignas en milano
dos veces a la semana . Un dia
laborativo entre el miércoles y el
jueves. Requisitos: "Permesso di
Soggiorno' 'y motorino
(necesario). Para informacién
llamar a Emy en horarios: 09:00-
18:00, telf: 02.66.98.32.99.

Se desatoran duchas, vide
lavamanos 389.4980887

Alquilo cuarto o comparto, MM
ingani Tel. 327.5317343

Seforita peruana responable
busca trabajo part-time en Milan.
Tel. 380.7790237

Busco trabajo como chef.
Especialidades peruanas con
documentos. Tel. 389.4994853

Gasfiter, instalaciones vy
mantencion en general, Pintura,
Restauracion, Tel. 3388865495

Come Rico, se hacen Tamales
a pedido de maiz mote con pollo
Tel. 327.3126223

Casa en Peru, te asesoramos
para abrir cuenta, plan de ahorro,
Tel. 334.1807022

Affitto posto letto solo mujeres
llamar al 333.2340462

Cerco lavoro come badante
anche per giornata 328.4051431

Tatuajes precios comodos Tel.
380.3680157

Alquilo cuarto para 2 personas
zona via Novara 338.4982558

Alquilo cuarto compartido, para
sefora o sefiorita, cerca de Sesto
Rondo llamar al 3331093654

EXTERMINO Cucarachas, o
chulupis, tel: 389.4980887

Se confeccionan trajes de
huasa chilena. Se hacen todo
tipo de arreglos de ropas,
vestimentas, y se confeccionan
trajes de huasa chilena.
Contactar 345.7040097

Ricos tamales. Tel. 328.7535257

Taxi reserva con anticipacion.
Alby 334.1519991

Opel Agila color rojo afio 2003.
Benzina. Precio 1500€.
Tel. 329.7314409

Taxi aeropuerto, discotec,
compras toda ocacion
338.5382042

Disenador Grafico

necesitamos para agencia de Publicidad

no necesita experiencia, s0lo ganas..

envia tus datos a redazione@etmedia. it




Via Padova 31 Esquina Via dei Transiti

Info: 0236728930 - 3466195323
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Visitas inesperadas alegraran tu vida
familiar. Octubre presenta la peculiaridad
de tener a tu regente, Marte, directo
todo el tiempo en el signo de Leo, que
es del elemento fuego como el tuyo.
Es buen tiempo para segundas partes,
que pueden ser muy buenas. No creas
historias exageradas porque durante
el ciclo de la Luna llena, el dia 12, en
tu signo, la gente tiende a sobre actuar
y decir cosas que no son.

Escucharas palabras que refuerzan tu
amistad. Tu regente, el planeta Venus,
transitara directo todo el mes de octubre.
Primero en el signo de Libra hasta el dia
9y despues a Escorpion. Estas frente a
un ciclo de viajes, logros sociales y éxitos
laborales. Aprovecha cada oportunidad
que se presente y no descuides en ninglin
momento tu apariencia personal que sera
clave en las reuniones y entrevistas en
las cuales te presentes.

g2

Tu regente, el planeta Mercurio, contintia
en transito directo este mes,
desplazandose entre dos signos: Libra
hasta el 13 y Escorpion en la segunda
quincena. Un ciclo formidable para
solucionar asuntos pendientes y trazarte
planes concretos para las Ultimas
semanas del 2011. Escucha atentamente
la voz de tu corazén que ahora esta muy
atinada y la influencia planetaria que te
envuelve es directa y positiva.

(Junio 22-Julio 22)

Un toque dichoso te envuelve en el amor.
Tiempo de viajes y reencuentros. La
influencia de tu regente, la Luna, en
diferentes fases combinadas con la
energia directa de Venus y Mercurio
propicia un escenario en el que se
materializan deseos y se producen
encuentros y reencuentros. Sin embargo,
no te adelantes a los acontecimientos y
ten mucha paciencia,para ti se reservan

tiempos mejores.
~
Y8

Tu voluntad y carisma lo pueden todo.
El escenario astral que esta
desarrollandose en tu signo Leo
contribuird a que superes las
dificultades que han existido en tu vida
amorosa y social recientemente.
Prepérate para las agradables
sorpresas. Posiblemente se trate de
un nuevo miembro en el hogar o la
visita y llegada de un pariente querido.

2

Sentimientos mixtos en este mes tan
especial. Este mes transformaras tu
realidad con tu actitud efectiva y
positiva. Sin embargo, tendras
sentimientos mixtos o encontrados
hacia esas personas que estan a tu
lado y en determinados momentos no
sabras exactamente lo que estas
sintiendo. En esos instantes, escucha
tu asuntos pendientes de corazén.

Se presenta una opcién que resolvera
problemas. Es tiempo de opciones. Este
mes de cumpleafios tu ciclo anual
termina el dia 23 y recibes la doble
influencia directa de Mercurio y Venus
en tu signo. El paisaje astral es
estupendo y notaras como los problemas
del pasado quedan atras, superados
totalmente. A partir de la Ultima semana
del mes inicias lo que suele llamarse “tu
afio nuevo de vida”.

&=

Lo que menos pensabas se va a
solidificar. Inicias tu ciclo de cumpleafios
escorpidnido el dia 23. Aplica la madurez
y experiencia que has adquirido en estos
meses pasados y conseguiras lo que
buscas. Lo que menos pensabas
cristaliza y con la energia directa de tu
corregente, el planeta Marte, en transito
por Leo, estas en ese tono sensual,
arrobador y cautivador que todo lo
consigue, si te lo propones.

Escorpion
(Octubre 24- Noviembre 21)

Aunque tu regente, el planeta Jupiter,
esta retrogrado, hay otros factores en
tu horéscopo que compensan la
balanza. Nada de tristezas, el mes que
tienes frente a ti es promisorio. No
obstante, en una cuestién de negocios,
sé muy prudente si sientes que estan
presionandote para que hagas algo
que realmente no deseas realizar
puesto que vas a recibir ofertas algo
extrafias que debes considerar.

Pondras punto final a una duda
sentimental. La doble influencia de
Saturno, tu regente, directo, unido al
transito de Plutén, en tu signo, te
ayudara a poner punto final a dudas
sentimentales y en este mes de octubre
el amor toca tu corazén. Si estas solo
o sola en busca de pareja o compafiia
este ciclo astral resultara muy
prometedor.

Este es el mes de los compromisos
inevitables, algunos de ellos enojosos,
pero necesarios. Toma todo lo que se
presente con una actitud deportiva.
Mientras tengas a tu regente, Urano,
retrégrado, habré circunstancias que
deberas considerar con sumo cuidado
antes de embarcarte en una aventura
arriesgada o asumir un compromiso
que no puedas cumplir

satisfactoriamente.
Piscis
) (Febrero 19- Marzo 20)

Octubre es el ciclo de sorpresas y cambio
interior. Las energias de tu regente
Neptuno, retrégrado, te donan
transformaciones radicales. El amor, la
prosperidad y la fortuna esperan por ti,
pero no de la forma en que estas
acostumbrado, asi que no te asombres
cuando notes algo inesperado en tu vida
amorosa o social porque todo lo que
ocura es parte de esta revolucion cosmica
que esta envolviendo tu signo pisciano.

octubre 2011

www.soloavisos.it






Sabias que?
La hormona corticosterona

Leonardo da Vinci y el

cuarto del bano del Re
El artista italiano Leonardo da
Vinci (1452-1519), tard6 4 afios
en pintar la Gioconda o Mona
Lisa, famosa obra que se
encuentra en el museo del
Louvre de Paris. La obra fue
utilizada para decorar el cuarto
de bafio del rey Francisco | de
Francia en cuya corte paso6
Leonardo sus ultimos tres
afios. En el area de la
ingenieria disefi6 también
complicadas maquinas para
multitud de usos como por
ejemplo para volar, objetivo
que no consiguio.

La hormona denominada
corticosterona, que se segrega en
momentos de ansiedad, es la
responsable de la repentina
pérdida de memoria. Esta
hormona bloquea la recuperacion
de informacién hasta una hora
después de ceder la situacion de
tension. Esto explicaria, por
ejemplo, que algunos estudiantes
se queden en blanco en los
examenes. Al serenarse, el
cerebro recupera los datos.

> >

Manija y animales

Las manijas giratorias son las recomendadas
en casas con mascotas, ya que algunos
animales (perros, gatos) son capaces de
aprender por si mismos a saltar y abrir las
puertas con manijas que abren cuando son
forzadas para abajo. Aunque sean
potencialmente capaces de comprender el
mecanismo de funcionamiento de las manijas
giratorias, la anatomia manual de estos animales
no les permite hacer los movimientos giratorios
necesarios para manipularlas.

Curio

¢La Luna tiene
dueno?

En 1953, el abogado
chileno Jenaro Gajardo
Vera registro la
propiedad de la Luna
pagando 42,000 pesos
de la época,
oficializandose la
escritura el 25 de
septiembre de 1954 en
el Conservador de
Bienes Raices de la
ciudad de Talca (Chile).
Existe la leyenda urbana
de que el presidente
estadounidense Richard
Nixon tuvo que pedirle
permiso para el alunizaje
de la Apolo 11 en 1969.
Sin embargo, en 1967
se firm6 un tratado en
las Naciones Unidas que
prohibe la compraventa
de objetos exteriores a
la Tierra.,a pesar de lo
cual, en 1980, el
estadounidense Dennis
Hope formaliza de nuevo
en una oficina del
registro de San
Francisco la "compra" de
la Luna, dedicandose
desde entonces a vender
"parcelas" en suelo lunar.

octubre 2011
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ﬁ REMEDIO CASERO
PARA DEJAR DE FUMAR

ﬁ UTILIDADES DE
LA VASELINA

Una alternativa que se
puede emplear para no
pagar por un
desmaquillador u
humectante facial
excesivamente caro, es el
uso de la vaselina. Esta
no so6lo suaviza los labios,
quita la base, la sombra

CONSEJOS PARA
LIMPIAR EL TECLADO
DE TU COMPUTADOR

Si quieres limpiar el teclado
de tu computador, puedes

seguir los consejos que hoy
te brindaremos en esta nota.

Por empezar, es aconsejable
que, cuando tu ordenador
esté apagado, desconectes
el teclado. Ahora si,
comenzaremos su limpieza.

Lavar y cortar en pedazos pequefios
una raiz de jengibre. Masticar, con
lentitud, cada vez que se sienta ganas
de fumar. Sin embargo, este remedio
no debe ser realizado por personas
con problemas de presion arterial alta,

El primer paso es darle la
vuelta. Veras que caera una
gran cantidad de suciedad.
Por los espacios que quedan
entre tecla y tecla suele
ingresar, polvo, migas de
comida, ceniza etc. Sacude

de ojos, el rimel sino que
también actia como
humectante en el rostro.

¢Cansada de que se

tlcera gastrica o por embarazadas. ﬁ EI-A\ISIAI“!_;GAIS!TAI.EGER {e quiebren las URas
° al minimo

movimiento? ¢ Quieres
prevenir las ufias
escamadas?
Entonces, coloca un
poco de ajo picado
sobre tus ufias: dicen
que este truco ayuda
a fortalecerlas y hace
que crezcan mas
rapido.

tu teclado hasta que veas
que ya no sale mas nada.

Para limpiar en profundidad
la parte superior de las teclas
y sus bordes, utiliza un
cepillo o un escarbadientes
con un algodon en la punta
embebido en alcohol y
limpialo con cuidado, veras
los resultados!

www.soloavisos. it
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