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we bridge your dreams



BORDEAUX LATINO
Tel. 02.43113012
Via Diotti, 45 Zona Baggio

EL IDOLO
Tel. 02.41271651
Via Lorenteggio, 210

®rocoto
Cel. 349.4153033
Via Sammartini, 23 Mi

EL HORNERO
Tel. 02.87386135
Vial Nicola D" Apulia, 14

@ GUIA RESTAURANTES

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

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

RINCON BOLIVIANO
Cel. 334.8357
Via Termopoli, 14

SABOR CRIOLLO
Cel. 340.7381508
Via Luigi Varanini, 26

CHIFA BREMBO
Tel. 02.57300066
Via Brembo, 5

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

LA PENA DE POCHO

Cel. 334.1462808
Via Paolo Frisi, 11

DE ROMPE Y RAJA

Cel. 329.84190.77
Via Monte Ortigara, 24

- SABOR LATINO
Cel. 349.3738251
Piazza Insubria, 3

®- EL TALISMAN
Tel. 02.97376338
Via Romilli, 6

®EL MISTI
Cel. 327.1614362
Via Finlandia, 14
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Calambres

Los calambres pueden afectar cualquier
grupo muscular, especialmente los de las
extremidades inferiores.

Causas de los
calambres musculares:

e Una alteracion en la
concentracion de dichos
minerales, provocada, por
ejemplo, por una excesiva
sudoracion, como ocurre cuando
se realiza una actividad fisica
demasiado intensa o prolongada
a altas temperaturas ambientales,
y ciertas torceduras o golpes que
afecten directamente las masas
musculares.

* La ejecucion de contracciones
voluntarias intensas en musculos
no adecuadamente entrenados.

Tratamiento de los
calambres musculares:

» Consiste fundamentalmente en
estirar los musculos contraidos,
ya sea de forma pasiva, es decir,
con la ayuda de las manos o de
otra persona, o bien contrayendo
los musculos contrarios.
* Este estiramiento debe
efectuarse mediante sucesivos
movimientos, cuya duracién tiene
que ser de unos 10 segundos,

procurando que en cada uno de
ellos el musculo llegue a una
situacion de maxima relajacién
posible.

* Regularmente, el calambre
finaliza al cabo de unos minutos.
No obstante, si se mantiene, es
util efectuar masajes o dar
pequefios golpes sobre el
musculo mientras se mantiene
en una posicion estirada.
 Si los calambres acontecen
con insistencia, es conveniente
acudir al medico.

Coémo prevenir los
calambres musculares

« Efectua los entrenamientos
de forma adecuada, es decir, en
forma regular, moderada vy
progresiva.

* No sometas los musculos a
contracciones demasiado
bruscas e intensas.

e Efectua un completo
estiramiento y calentamiento al
inicio de cada sesi6on de
entrenamiento y una adecuada
relajacion al terminar.

WWW.soloavisos.it
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se presenta:
Buenos dias, mi
nombre es Largo.
Dice Juancito:
No importa, tenemos
tiempo.

En la escuela, la maestra

dice: A ver Luis, ¢como te

imaginas la escuela ideal?
iCerrada, maestra!

Un amigo le dice a
otro...Oye, jque mi gato
ha matado a tu perro!

- Pero como va a matar tu
gato a mi perro. Si mi
perro es un Doberman
que mide dos metros!!
- Ah, ya, ya lo sé. Pero es
que mi gato es el del
coche de mi padre.

—)
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Todas nos preocupamos por
mantener nuestras ufias fuertes
y limpias, ya que son fiel reflejo
de la atencion que le damos a
nuestra higiene, pero tambien por
ser una efectiva tarjeta de
presentacion personal.

Sin embargo y a pesar de los
cuidados a veces padecemos de
inexplicables problemas, por lo
cual te dejo algunos consejos
para tener en cuenta.

Las ufias protegen las sensibles
terminaciones de los nervios de
dafios y golpes. Las ufias se

Lucir

componen de proteinas, Keratina
y minerales.

Las deficiencias nutricionales
producen los siguientes
problemas:

1. Falta de vitamina A y calcio
produce resequedad y las hace
quebradizas.

2. Falta de vitamina del tipo B
causa fragilidad y agrietamiento.
3. Deficiencia de la vitamina
B12 causa resequedad,
obscurece las ufas, las redondea
y curva demasiado.

4. La deficiencia en proteinas

saludables

se manifiesta con bandas blancas
en las ufas.

5. La deficiencia de hierro
produce ufias de cuchara y punta
levantada.

Hay condiciones que hacen que
las ufias se vuelvan mas fragiles
y, por tanto, mas susceptibles a
tener manchas, tales como:

- Contacto frecuente con agua,
sobre todo caliente. Sumergir las
manos durante largo tiempo en
sustancias agresivas, empleadas
en la limpieza del hogar.
- Hacer “palanca” con las unas

(al abrir recipientes, por ejemplo),
utilizarlas como “destornillador”
(al ajustar tornillos pequefios, co-
mo en los anteojos) o al
emplearlas para quitar etiquetas
adhesivas.

- Usar accesorios maltratados
o con escaso filo, que requieren
considerable esfuerzo para cortar
las ufias.

- Las manchas blancas que
surgen debido a golpes no
requieren la asistencia del
dermatélogo, puesto que a
medida que la una crezca, se
Iran desplazando hacia el
extremo hasta desaparecer.

WWW.soloavisos.it
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modalatina

TITI
STRAPLESS

FAJA MODELADORA
Ref: 1044

KELLY
BODY MOLDEADOR
Ref: 1042 KA
VENUZ
FAJA MODELADORA
M Ref: 1021

S
NTES
ANAS

ET DE MAXIMA COMPRESION

CO MBI

DISENO UNICO CON FIBRAS DE POWER

CLAUDIA
FAJA MODELADORA
Ref:: 1026

AMALIA

SHORT ALZACOLA EXCELENCIA
| €38 | CINTURILLA
M Rer: 0319 Ref.: 1024 .

VIA CARPACCIO, 3 - MILANO (MM PIOLA) * TEL. 333.9928572 - 02.39468555










SOLO DUCATO TRABAJA CONTIGO DESDE MAS DE 3
e 4 nuevos modelos Multijet Euro 5 de 115 a 180 HP:
e Los consumos mas bajos de la categoria: mas de 1
e Nuevos internos y tecnologia mas avanzada: Blue

NUEVO DUCATO DE 12 euros/dia «

Prezzo promo riferito a Ducato Furgone 28 CH1 2.0 Multijet 115 CV EURO 5, € 13.900 detax (IVA, MIS e IPT esclu:
esercitano attivita imprenditoriale o professionale. Consumi riferiti a Ducato Combi passo corto tetto basso nel ciclo



0 ANOS, Y HOY SE MODERNIZA PARA CONTINUAR SIENDO EL PRIMERO
con menor consumo y mejor prestacion

5 km/litro con il 2.0 Multijet 115 HP

&Me TomTom Live, Start&Stop y Traction+

on Professional Piu, el alquiler de propiedad

se). Offerta valida fino al 30/11/2011 con qualsiasi usato, rivolta a soggetti che
combinato.









La Naranja

La naranja nos permite combatir
afecciones tan diversas como:
Enfermedades de boca.
Reumatismo y gota. Insomnio.
Difteria. Dolores estomacales y
estrefiimiento. Fiebres, catarros,
jaquecas, tifus. cicatrizaciones.
entre otros

La naranja es una fruta citrica
muy jugosa que se caracteriza
por su alto contenido de
vitamina C, asi como de acido
folico, potasio, magnesio y calcio.
Se puede conseguir durante todo
el afio, pero su mejor época
abarca desde mediados del otofio
a casi inicios del verano.

www.soloavisos.it

También tiene un considerable
contenido de betacaroteno que
no solo le confiere su color
anaranjado, sino también
propiedades antioxidantes.
Asimismo es rica en fibra, que se
encuentra en al parte blanca entre
la pulpay la corteza, que favorece
el transito intestinal.

La vitamina C es importante
porque interviene en la
formacion de colageno, huesos
y dientes, globulos rojos; y
favorece la absorcion del hierro
de los alimentos y refuerza el
sistema inmunolégico. Otra
vitamina presenta en la naranja
es la vitamina A, necesaria para

la vista, la piel, el cabello, los
huesos, las mucosas y el
sistema inmunolégico.

Los citricos y, en especial, las
naranjas, constituyen la solucién
perfecta a la hora de combatir
muchos estados patoldgicos pero
también para mantener el buen
tono vital cuando se goza de
salud. El acido citrico, que es

i HI0avsses

oxidante, depurativo,
desinfectante y microbicida.
Ademas, su abundancia en sales
minerales equilibra las dosis de
nutrientes necesarios para el
organismo y aporta al cuerpo la
cantidad suficiente de vitamina
C, necesaria para afrontar las
gripes, catarros y efectos de la
contaminacion de invierno.
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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 bilocal libre, en
buenas condiciones de
hacer contrato. Busco
persona seria, llamar al
327 88 29 587.

Vendo frigo/bancote,
usado poco (en buenas
condiciones) para negocio
de carniceria o alimentos.
Info: 388 47 36 252

Deejay 3 afios de
profesion, animo
cualquier tipo de evento
con mi DJ professional.
Info: 327 00 15 989.

Se confeccionan trajes
de huasa chilena, se hace
todo tipo de arreglos de
ropa y vestimenta.
Contactar: 345 70 40 097.

Si affittano due posti
letto a Lambrate
M.M.Linea verde. Linee
54,75,39,924, solo
maschio sudamericano
con riferenze e documenti.
Chiamare al

tel. 3295692416.

SeVendo Matiz Daewoo
dell'anno 2004, prezzo
2.000 euro.

Tel. 3270421264

Busco chico serio, con
motorino, para hacer
entregas en milano dos
veces a la semana, un dia
lavorativo entre el
miércoles y el jueves.
Requisitos: “permesso di
soggiorno” y motorino
(necesario). Para
informacion llamar a Emy
en horarios: 09:00- 18:00.
telf: 02.66.98.32.99.

2 Nl g g g o

GRATIS

CON TU AVISO AL 329.345 9325

envia
1 SMS

Signorina cerca lavoro
come Baby sitter a ore o
giornata. Tel. 3272180795

TEL. 02.39468555
320.2181566 wind
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VOLANTES 21x15

Por viaje vendo conocido
restaurante en Milan.
Buenas ganancias

Telf: 327 2403099.

Vendo grande cocina con
muebles, usada pero en
buen estado, también
bafio completo de arredo,
bien tratado, precio super
cémodo.

Info: 388 47 36 252

www,soloavisos.it
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(Marzo 21 - Abril 19)

AMOR Sueles ser una persona
extremadamente sencilla en tu forma de
conducirte, pero esta semana las relaciones
a tu alrededor se vuelven complejas.
TRABAJO Esta semana no tendras ganas
de jugar con los sentimientos de los demas.
SALUD Si te sientes caido o falto de
energias, entonces es tiempo de que
eches un vistazo a tu dieta. CONSEJO
Siempre debes confiar en tus decisiones.

AMOR Un buen dia para conocer a alguien
especial y diferente. TRABAJO Momento
para dar a conocer tus motivaciones de
porque necesitas ese aumento SALUD
Cuida tu sistema nervioso. CONSEJO No
digas todo lo que piensas si vas a hacer
dafio. Asuntos de trabajos que tenias
pendientes por realizar, empiezan a
establecer nuevos rumbos, no te conviene
exigir demasiado por el momento mejor
acepta lo que te ofrecen.

(d

AMOR Debes tomar la vida amorosa en
forma mas seria para que puedas llegar
a formalizar algn tipo de relacion.
TRABAJO El trabajo y el dinero se
mantienen estables, algunos gastos
imprevistos te pueden llevar a salir de tu
presupuesto. SALUD Cuida tu salud.
CONSEJO Una vela color café con amarilo
te ayudara para el dinero, no importando

tu signo.
Cancer
(Junio 22 - Julio 22)

AMOR Si eres sensato, la suerte puede
llegar. Pero sin cordura y paciencia te
espera el fracaso. TRABAJO estas en tu
mejor momento, estas brillante y tendras
todo lo que te propongas hacer ahora.
SALUD Algunas debilidades. CONSEJO
Existe el libre albedrio, el bien y el mal, tu
ahora debes elegir entre lo que te estan
presentando.

’ Leo
" (Julio 23 - Agosto 22)

AMOR Prepara el terreno para una
renovada vida amorosa, activando tu vida
social. Bien todo en el amor. TRABAJO
Tendras que controlar tuimpulsividad, pues
tendra que tomar decisiones que
conciemen a tu futuro. SALUD Problemas
de memoria. CONSEJO Trata de salir de
la ciudad por unos dias.

:i// \
AMOR Este es €l ciclo de la espontaneidad,
de decir lo que sientes y platicar
abiertamente con tu pareja si no te sientes
satisfecho con tus relaciones. TRABAJO
Existen posibilidades de desarrollo dentro
de tu empleo habitual y no debes
impacientarte aunque demoren algunas
gestiones. SALUD Aunque gozas de
buena salud, no es el tiempo de
experimentar con tratamientos nuevos
sino aplicar los que ya te son conocidos
CONSEJO Nunca dejes de decir lo que
sientes a las personas que estan a tu lado,
después puede ser muy tarde.

noviembre 2011 \
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AMOR Debes empezara pensar mas en tiy
no dejar que comentarios te afecten, pues
nﬂyonrmlemdeqmnmtewm
ni conoce tu historia. TRABAJO Este diate
daras cuenta lo que ha significado el esfuerzo,
ya que los frutos comienzas a recbilos como
esperabas. SALUD Cuidado conlasinfecdones
ala piel por alguna herida. CONSEJO Durante
estafase de tu vida, el universo te ofrecerala
oportunidad de encontrare un nuevo sentido a
fu existendia, tendrés que saber elegir.

Escorpion
(Octubre 24 - Noviembre 21)

AMOR Paraddjicamente, fortaleciendo y
sosteniendo el plano familiar, se vera favorecido
el plano de las actividades. Toda dedicacion
sera poca. TRABAJO Comienzos mediocres,
pero a medida que pasen los dias, se
concretaran deseos y se aristalizaran

SALUD Incrementa tu dosis de vitaminas.
CONSEJO Estaras alegre y tus sentimientos
fluirdn con mucha méas fuerza de lo normal.

gl Sagitario
- (Noviembre 22 - Diciembre 21)

AMOR Una relacion amorosa que
comienza y continuara por mucho tiempo,
si no recibes aflicciones de algunos
planetas. TRABAJO Buen equilibrio de
dinero si sabes manejar tus finanzas y
logras estabilizar tu trabajo SALUD Debes
alimentarte mejor para no debilitarte.
CONSEJO No es bueno dejar las
decisiones para mas adelante.

AMOR Examina nuevas metas para las
actividades sociales, se trata de conocer gente
nueva, descubrir otros lugares, etc. (0]
Hay cierta incertidumbre en aspectos de tu
carrera, pero pese a que te han escondido
informacién, podras avanzar y tomar
decisiones en base a la informacion que
posees. SALUD Tendras dolores a la cabeza.
CONSEJO Lograras hoy un gran equilibrio
emocional y aceptaran tus propias limitaciones.

AMOR No dejes de ver el lado positivo de
las cosas: te sientes colmada y con ganas
de sentirte cerca de tu amor. TRABAJO
Tu imaginacion se anuncia productiva.
Tienes una muy buena intuicion y podria
ayudarte en alcanzar el éxito. SALUD
Cuida los oidos. CONSEJO Solo se recibe
lo que se da, por lo tanto cuidado con lo
que deseas.

(' —
Piscis
= (Febrero 19 - Marzo 20)

AMOR Los nativos que estén solteros
deben animarse a llamar a esa persona
que tanto desean. TRABAJO Para aquellos
que tienen en mente un proyecto no duden
en concretarlo. SALUD Puede mostrarse
inquieto, excitable y nervioso. CONSEJO
Destaca la parte dogmatica, severa y fria,
nada propensa a las relaciones agradables.

www.soloavisos.it
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LAS PIRANAS
LADRAN

Unos experimentados
cientificos descubrieron que
las pirafias hacen un ruido
similar al de un ladrido. La
Universidad de Lieja, en
Bélgica investigaba la
comunicacion acustica de la
especie Pygocentrus nattereri
y los mecanismos que utilizan
para generar sonido.

AVATAR PIRATA

La pelicula de ciencia ficcion
Avatar, del director James
Cameron, se convirtié en la
produccién mas pirateada de
todos los tiempos a través de la
plataforma BitTorrent de Internet,
segun publicé la revista
estadounidense Entertainment
Weekly.

 curiosidades

g

EL AMOR QUEMA

Segun un estudio las decepciones
amorosas duelen tal com una
quemadura, ¢ descubre por qué?Una
resonancia magnética, como parte
de un estudio, permitiéo a
investigadores determinar que las
mismas redes cerebrales que se
activan cuando sufres una
quemadura leve se encienden cuando
pasas por un rechazo amoroso.

29

ANIMALES
Y BEBES

Un nuevo estudio
sugiere que los nifios
que viven con perros y
gatos son menos
propensos a desarrollar

alergias a dichos
animales mas adelante
en la vida, pero sélo si
el animal esta bajo el
mismo techo mientras
el nifio aun es un bebé.

, oﬂ

EL BOSTEZO °

Mas que solo indicacién de
fatiga y aburrimiento, o
sefial de empatia, bostezar
podria ser un mecanismo
para enfriar la cabeza,
segun un estudio dirigido
por Andrew Gallup, de la
Universidad de Princeton.
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A AnTIOXIDO

Si tienes cuchillos que no sean de acero
inoxidable, habras notado que se estropean
con facilidad. Para preservarlos deberas
guardarlos en un recipiente lleno de aserrin.

A cLavos

Si tiene que
introducir un clavo
en algun lugar y no
quiere dafiar la
pared, antes de
clavarlo le conviene
untarlo con jaboén.

A HORNO

Mi abuela me ha
ensefiado que para
mantener limpio el
horno, no es
necesario utilizar
aerosoles ni
productos especiales,
sélo se requiere
espolvorear las
manchas de grasa,
cuando todavia estan
calientes, con sal, de
esta forma la grasa
sale facilmente.

LA avises

A Humo

Si te molesta el humo,
sea de cigarrillo o frituras,
puedes encender 2 velas
en la habitacion y ellas te
ayudaran a reducir el
humo.

www.soloavisos. it
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