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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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Los enemigos

de las vita

Las vitaminas una de funciones
mas importantes es que nos
proporcionan energia
directamente, lo que hacen es
ayudarnos a convertir los
alimentos de la dieta en energia,
es por eso que solemos recurrir
a ellas cuando nos sentimos
fatigados, cansados o con pocas
fuerzas. Pero hay enemigos que
las matan, conozca cuales son:
¢ Alcohol: el consumo excesivo
de bebidas alcohdlicas, ademas
de aportarnos calorias vacias y
disminuir el apetito, causa
especialmente la carencia de
vitaminas B1, B2, B3, B6, y acido
félico.

* Tabaco: se les recomienda a
los fumadores un aporte superior
de vitamina C debido a que esta

interviene en los procesos de
desintoxicacién reaccionando con
los téxicos del tabaco.

* Drogas: incrementar el aporte
de vitamina C por su poder
desintoxicante y del grupo B
debido a la falta de apetito que
produce su consumo.

¢ Tensidon emocional, stress:
en situaciones estresantes, las
glandulas suprarrenales
segregan una mayor cantidad de
adrenalina, que consume una
gran cantidad de vitamina C.
También se necesitan mayores
cantidades de vitamina E y de
las del grupo B.

e Azucar o alimentos
azucarados: al ingerir azucar
blanca o productos azucarados,
nuestro organismo recurre a las

UES

reservas de vitamina B1 y
minerales para metabolizarla.
e Medicamentos: los
anticonceptivos femeninos
(estrégenos) repercuten
negativamente en la
disponibilidad de la mayoria de
las vitaminas. Los antibioticos y
los laxantes destruyen la flora
intestinal, por lo que se puede
sufrir déficit de vitaminas

A si mismo, carecer de vitaminas
es casi tan malo como abusar de
ellas. ElI consumo de
complementos vitaminicos

parece ser que Ultimamente se
ha convertido en un habito, y
mucha gente los toma
diariamente sin siquiera saber si
exceden las dosis diarias
recomendadas, ocasionando en
muchos casos sintomas como
dolores de cabeza, pérdida del
apetito, debilidad, nauseas, caida
del cabello, etc. (como
mencionamos anteriormente,
este abuso se da en el consumo
excesivo de vitaminas
liposolubles ya que el exceso de
las hidrosolubles se excreta por
la orina).
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Qué haces aqui tan
solita, ratita?

Y le contesta la otra:

Nada, esperando un

ratito...

Dos gatos son perseguidos
por un perro y se esconden
en un sotano. Como el perro
sigue rondando por el
sétano, uno de los gatos
imita a su enemigo, gritando
con voz profunda: "Guau,
guaul!. Asi, el perro se va,
entonces el gato le dice a
otro: ¢ Te das cuenta de lo
util que es dominar un
segundo idioma?

¢Qué animal se queda
cojo si matan a su pareja?
No sé, ¢cual?

El pato.i)
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<Como proteger
SUS Manos”

El frio las agrieta, la polucion las
arruina y el trabajo las oscurece;
por eso sus manos necesitan que
usted se ocupe de ellas unos
minutos al dia.

Los primeros signos del
envejecimiento no deje pasar piel
de las manos. Muchas personas
no se dan cuenta, pero las manos
son las primeras de todas las
partes del cuerpo para mostrar
su edad, es por eso que
necesitan muchos cuidados y
mimos para mantener las arrugas
de distancia y mantener el
parecer joven, suave, flexible y
hermosa.

Estos son algunos consejos, para
el cuidado apropiado la piel de
tus manos:

e Mantenga las manos
hidratada, lo que muchas veces
al dia como sea posible. La piel

seca ya puede dar un aspecto
arrugado a las manos, pero
también puede ser facilmente
dafados.

* Mantenga por lo general con
el uso de guantes de lavar los
platos al mismo tiempo, la
jardineria o el manejo de
sustancias quimicas.

* Use protector solar en sus
manos cuando usted esta
expuesto a los rayos solares.
* Asegurese de secarse las
manos después de lavarlas. Si
usted tiene agua en sus manos,
se evaporara resecar la piel.
* Tratar a las manos de aceite
de masaje a base de hierbas,
una vez a la semana, ademas de
la hidratacion diaria.
Acostumbrese a usar guantes de
goma para lavar y de lana para
el frio y lavelas siempre con un

jabon suave o neutro.

Si la piel esta agrietada, hierva
un manojo de apio durante 3
minutos y, cuando el agua esté
tibia, sumerja las manos en ella.
Seque bien y aplique una crema
hidratante.

Para suavizar las manos y
estimular la circulacion puede
mezclar un poco de su crema
habitual con una cucharadita de
azucar y frote las manos hasta
que el azucar quede casi disuelto.
Lave las manos con agua tibia,
séquelas bien y aplique la crema
habitual.

Para que sus manos queden
limpias y suaves, coloque un
poco de harina de avena y afiada
leche. Formar una pasta, frote
las manos durante unos minutos
y enjuague con agua tibia.
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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

Riquisimas manzanas
con dulce, se preparan
para todo tipo de eventos
sociales. Milan y
provincias, contactar al
347.2354413 Ana.

Alquilo cuarto grande
amoblado cerca de la
metro de Corvetto y al bus
95 para mas informacion
llamar 331.8384109

Vendo fiat punto afio
2000, cilindrada 1200
gasolina, precio tratable
€1500.- color gris buen
estado. contacto
327.8635233.- (Mdnica)

Busco con urgencia
cocinero peruano que
prepare buenas comidas
y un rico pollo a la brasa
llamar. 380.4605878
Gianfranco

CAF Proteccion fiscal del
contribuyente S.R.L.
Puerta de viale Zara, 58
Milan - servicio gratuito,
servicios para extranjeros.
Tel: 02.89076545

Profesor da clases de
informatica, inglés, francés
para alumnos de la
escuela repeticiones y
alumnos con bajas notas.
Tel 327.1239099. Gratis
primera leccién A
DOMICILIO.

Alquilo un amplio cuarto
doble en Cinisello
Balsamo, (450 euro al
mes) limite con Sesto FS,
a 10 min. de la estacién
de Sesto FS, bien servida
de medios publicos,
centros comerciales y
supermercados, primer
piso, completamente
amoblada, so6lo a mujeres
serias, responsables, no
fumadoras. 327.7475139
Gladys.
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GRATIS

CON TU AVISO AL 329.345 9325

envia
1 SMS

TEL. 02.39468555
320.2181566 wind
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VOLANTES 21x15

Soy un Deejay, 3 afios de
profesién, animo cualquier
tipo de evento con mi DJ
Professional. Si desean
contactenme.
327.0015989

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

La historia sentimental se reaviva con una
sensualidad en aumento y una libido que
privilegia la fantasia y la audacia en la
intimidad. Acepta propuestas e ideas de
los deméas: socios 0 comparieros de trabajo
pueden enriquecer tu experiencia, es
tiempo de acuerdos y de in rar cosas
nuevas. Una alimentacion equilibrada te
ayudara a mantener tu buena salud y tu
silueta.

|
No permitas que celos infundados
absorban tu energia y perjudiquen tu
realidad amorosa; si observas
objetivamente la situacion, te daras
cuenta que, escuchando al otro, las
cosas se aclaran. Tienes una gran
energia y capacidad para tomar la
iniciativa en proyectos independientes,
deja a un lado la falta de confianza
en ti. Salud en armonia.

(d

La libido aumenta y renueva la
convivencia con pasion y encuentros
de gran erotismo. Reuniones e
invitaciones varias traen a tu vida
social un tono activo y por demas
interesante. Los negocios y las
relaciones publicas se ubican en el
tope de tus prioridades en una jornada
excelente para lo social. Cuidado con
el abuso de medicamentos.

Cancer
(Junio 22 - Julio 22)

Animate a demostrar tus emociones
mas alla de los prejuicios y las
intromisiones ajenas: el amor busca
consolidarse y si das el primer paso,
todo sera mas facil. Deja de lado las
discusiones familiares, no te llevaran
a ningln lado. Es momento de
capitalizar tus experiencias y ocupar
una posicion que te permita crecer
profesionalmente.

Leo
(Julio 23 - Agosto 22)

Tu vida amorosa se encamina hacia
instancias interesantes; la pasion
endulza los vinculos existentes, y la
devolucion de los gestos de conquista
para los solos del signo sera una sefial
mas que anime a seguir adelante. La
hostilidad lunar puede colocar algunos
obstaculos en tu camino, evita
innovaciones o cambios drasticos,
sobre todo en lo referido al dinero.
Salud a manos llenas.

Posibles discusiones en la pareja por
diferencias importantes en los valores
de vida, trata de ser mas tolerante
con los puntos de vista de tu
compafiero. Los viajes y estudios
contintian siendo opciones muy
interesantes para orientarte en tu
profesion; no dejes de planificar una
capacitacién o una nueva fuente de
conocimientos ya que puede ser muy
beneficioso para tu futuro.

noviembre 201"
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Ciertas muestras de seduccion
inclinan a concretar encuentros
furtivos; cuidado con las relaciones
triangulares, lo que comienza como
un juego puede convertirse en un
problema. Aunque los astros te
favorecen con respecto a la economia,
trata de ordenar tus papeles y
documentacion, y evitar que se
acumulen tramites pendientes.

Escorpion

(Octubre 24 - Noviembre 21)

La Luna sera tu aliada, y su armonia,
mejora el caracter; la reaccion
inmediata se traduce en un mejor
entendimiento intimo, y una jornada
en la que los sentimientos y las
relaciones con el entorno son
inmejorables. Pondras mas atencion
a los pequefos detalles que ayudan a
la economia: evitar gastos superfluos.

Te cuesta enfocarte en tus objetivos
de vida, lo que puede resultar una
traba para tu pareja, o futuros
romances, si estas solo; evita los
impulsos, recuerda tus deseos mas
intimos. Mejora la comunicacién en
el ambito laboral, estards muy bien
predispuesto en tus relaciones con
colegas y superiores.

Procura mantener tus emociones bajo
observacion, es posible que aparezcan
conductas autodestructivas
relacionadas con los afectos; trata de
no ser tan exigente ni contigo mismo,
ni con los que amas. Las iniciativas
profesionales saldran adelante a pesar
de obstrucciones diversas.

Hay replanteos que no debes ignorar:
trata de comprender las perspectivas
de tu pareja; tu sensibilidad te ayudara
a modificar tus puntos de vista. Tu
locuacidad y habilidades
comunicativas te facilitaran conectarte
positivamente con tu entorno laboral,
aprovecha tus buenas conexiones
para enriquecer tus conocimientos.

Los celos oscurecen tu animo:
sentimientos intensos que repercuten
negativamente en tu vida de relacion,
e inclusive en tu rendimiento laboral.
La pareja, el hogar y la familia son
muy importantes, pero sera
conveniente que no arriesgues tu
trabajo. Jaquecas.

www.soloavisos.it
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MARIACHI

Muchos creen que
proviene del francés
"mariage" (matrimonio).
Durante la ocupacion
francesa en México los
franceses contrataban
musicos para alegrar las
bodas. Sin embargo hay

BISIESTO documentos anteriores

¢, Porqué llamamos bisiesto al afio en

a la ocupacion francesa

2 en los que aparece ya
SE L CALENDARIO dicha palabra. Otra

4 anos?. En el calendario romano el dia ; .
adicional no se colocaba al final de febrero Los romanos llamaban calendas a ﬂiﬁsrég hglcfn Qrgﬁ Cf,ﬂ
(que por cierto era el ultimo mes del afio), los primeros dias de cada mes. ese nomb>r/e usado para
sino después del 23 de febrero, sexto dia la fabricacion P de
antes del fin de afio. Por ello dicho dia se uitarras. Otra mas dice
llamaba bisexto. De ahi que el afio también ’ ) gue roviene de un
se llamara bisexto y después bisiesto. gamg religioso de
Cocula, Jalisco.
MUSEO @
Universidad LA IZQUIERDA
creada  por Y LA DERECHA
Tolomeo en ;Sabias a qué se debe la
Alejandria, a la denominacién de DERECHA
que se llamoé asi E IZQUIERDA de las
por estar tendencias politicas? En la
dedicada a las asamblea francesa de 1789,
Musas, diosas los conservadores se sentaron
griegas del a la derecha del presidente de
saber. ésta y los radicales lo hicieron
\ J alaizquierda.

\ > S ) .
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ﬁ ARMARIOS
SIN HUMEDAD

Hay un truco, tal vez el
mas conocido, colocar
bolsas de tela rellenas de
arroz., estas ayudaran a
absorber la humedad y
que no se impregne la
ropa.

Y PARA QUE DUREN LASFLORES o Epymine °
Poner las flores en un jarro, como se haria OLORES

normalmente, al agua agregar unas 2 T

aspirinas que se disuelvan el agua, vera sgrf:pleélgllgzrrgglros °
como estas duraran mas tiempo. olores que pudieran

existir en la cocina,
espolvorea entre las
capas de basura

bicarbonato de sodio.

ﬁ AFLOJAR LOS TORNILLOS

Aunque parezca increible,
la solucion es ponerle agua
oxigenada. Se deja luego

unos minutos y jzas!, se

aflojaran facilmente.
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