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PERUVIAN MIX
Tel. 02.43113012
Via Diotti, 45 Zona Baggio

@ AL SOLITO POSTO
Viale Zara, 116 Milano
Tel. 02 89053082

®EL boLo
Tel. 02.41271651
Via Lorenteggio, 210

EL CHORRILLANO 1
Tel. 02.87386135
Via Varanini, 28

®rocoto
Cel. 349.4153033
Via Sammartini, 23 Mi

®EL CHORRILLANO 2
Cel. 388.1439914
Via Privata Mottarone, 5

®EL HORNERO
Tel. 02.87386135
Piazza Monte Titano, 4

®ELTIPICO 3
Tel. 02:55212960
Corso Lodi, 105

®AL FONDO HAY SITIO
Cel. 388.0530056
Via Wagner, 33 Pioltello

® CHEF LATINO
Cel. 320.1994593
Via C. Farini, 29

®nbisco BAR
Cel. 345.1766087
Via Marco Aurelio, 42
EL PATACON DE LUPITA
Tel. 02.26809109
Via Luigi Varanini, 26
MM1 Pasteur
® EL RINCONCITO
DE LA TIA OLGA
Tel. 327.9028824
Via Padova, 23
RINCON HUARALINO
Cel. 320.4865918
Via Ponte Nuovo, 31
®LOs GIRASOLES
Tel. 331.2280115
Via Caccialepori, 4
MM De Angeli

@ D KARBON Y LIMON
Cel. 328.4281872
Via Tibaldi, 10 - MI

® BREMBO CHIFA
Tel. 02.57300066
Via Brembo, 5 - Ml

® LA PENA DE POCHO
Celi'33411462808
Via Paolo Frisi, 11

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

@L’INCONTRO LATINO
Tel. 02.39666029
Via Luigi Varanini, 9

®JiBARITO
Cel. 338.3083270
Via Pietro Crespi, 11

SABOR LATINO
Cel. 349.3738251
Piazza Insubria, 3

®NORKY'S 12
Tel. 02.36576042
Via Padova, 33
Via dei Transiti, 1

®EL moJiTo
Tel. 334.8357104
Via Termopoli, 14

® APPUNT. LATINO
Tel. 02.26920927
Via Miglioli, 2 - Segrate

@® LA TAVERNA
Via Ripamonti, 340
Capolinea Tram 24
Tel. 329 2425268

@® BRISAS DEL PERU
Via M. San Genesio, 6
MM -Magciachini MILANO
Tel. 327 111 4360

®La CABANITA I
Tel. 02.39546013 7~

Via Risorgimento, 216
MM1 Sesto S. Giovanni

@ REST. PIZZERIA'CARIBE

Tel. 02.26111355
Via Padova, 34

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

@® EL PATACON 2
Cel. 327.0168515
Via Paravia, 73

® LAS CANASTAS
Cel. 327.9598552
Via Padova, 82

@® PARAISO LATINO
Tel. 03.31028025
Cel. 320.4604598
Via Lepanto, 4
Busto Arsizio (VA)

®EL RINCONCITO
DE CHIMBIN
Via Brusuglio, 66 Milano
MM3 Affori Centro
Tel. 338 8240050

@® EL ENCANTO
DE MI TIERRA
Viale Certosa 151 (MI)
Cel. 388 382 6771
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La mas facil
de llegar.

Gracias por elegirnos como la mejor agencia latina de Milano.

AGREGANOS A

URGENCIAS 24h
Tel. 329.6747276

mario.viaggi@hotmail.it

SUPER PROMC

Q Perl,j TEMPORADA BAJA

€
) Ecuador

€

SERVICIOS:

INVITO FAMILIARE
OTTIENI LA

VISA

PER I TUQI
FAMIGLIARI
CON

¢ FIDEIUSSIONE
Peru y Ecuador  Sto. Domingo BANCARIA E

SOLO VENIDA DAYVUETA | | ASSICURAZION
SANITARIA

INCLUSE.
€ € PAGAMENTO IN
POSTEPAY

UNIGREDIT|
BANCA
TENEMOS TAMBIE P ECIOS ECONOMICOS O CON CARTA
para Bolivia, Colombia, Argentina, Filipinas|y Chile. DI CREDITO.

DESIGN Cw@/@% 345.2386961

*Los precios para viajar a Perd INCLUYEN LAS TASAS.

3QUIERES ABRIR TU AGENCIA? jLLAMANOS!

*Todos los precios expuestos son vdlidos previa verificacion disponibilidad de puestos.

LLEGO EL SITIO WEB CON LAS MEJORES
PROMOCIONES... WWW.COMUNICANDOVIAGGLIT | 'SIN LIMITE DE CANTIDADE

MILANO - Viale Isonzo, 4 | MILANO - Via Andrea Doriqa, 48
Capolinea 90/92 - MM3 Lodi | (Interno galleria - Via Palestrina, 4)

Tel. 02.54019338 - 02.54104489 | Capolinea 55/56 - a 50mt MM1-2 Loreto

Il. 329.2058215 - 329.67472 Tel. 02.49436807 - 02.92808786
Cell. 9272058215 - 927.0747276 Cell. 329.3656918

Horario de Atencion LUNES-VIERNES de las 09h30 a[las 21h00. SABADQ de lasg 9h30 ai las [8h00




(19 (%av/ses|

Procedimiento para broncearse y
protegerse del sol a la vez.

« Encuentre un lugar que sea soleado
durante toda la tarde. Lo ideal es que
este lugar sea cercano a su hogar o
a su lugar vacacional. Una vez haya
identificado el sitio, preparese para
pasar la tarde al sol relajandose con
un buen libro y una bebida. No olvide
llevar un reloj o temporizador con
usted.

« Consiga una silla para broncearse.
Extienda una toalla sobre ella y
acomodese boca arriba. Reldjese y
deje que los rayos del sol hagan su
trabajo durante 15 minutos
exactamente. Use el reloj para medir
este tiempo y evite sufrir quemaduras
por sobrexposicion. Tras los 15
minutos, ubiquese boca abajo y
permanezca en esa posicion otros
15 minutos para broncear su espalda.

+ Habiendo pasado la primera media
hora, es el momento de aplicar el filtro
solar. Puede usar un producto con

un factor de proteccion solar (FPS)
de 25 para una exposicion controlada.
Aplique el protector generosamente
a lo largo de todo el cuerpo.

» Una vez que se haya aplicado su
filtro solar de manera segura, rote la
silla 180 grados y exponga cada lado
de su cuerpo al sol por 25 minutos
cada uno.

* La exposicion efectuada deberia
ser suficiente por un dia. Sin embargo,
si usted desea broncearse ain mas,
necesitara un bloqueador con un FPS
de 35 0 mas.

« Este proceso debe repetirse de la
misma forma al dia siguiente. Al final
del segundo dia el bronceado sera
perfecto. Si no es asi, usted puede
repetir el proceso una tercera vez.
Seguir estos pasos es la forma ideal
de conseguir un buen bronceado sin
sufrir quemaduras de sol. Sin
embargo, en el mercado existen
muchas cremas bronceadoras que
vale la pena probar. Usted puede
probar las marcas mas populares
para verificar su eficacia.
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sta Jaimito en la
eschela y le pregunta la
profesora: .
- A ver Jaimito, dlmg Hi"
palabra que tenga de'.
Y Jaimito le respon -
- Pero profesqra, eso
dificilis!mg(.o muy
- bien Jaimito,
MY bien.

Esta una madre Yy su hijo
de 5 afios esperando el
autobus.

Hijo mio, dile aj conductor
que tienes 4 afios y asi no
pagas.

Cuando suben aj autobus
le pregunta el conductor
al niio:
¢Cuantos afios tienes?
Cuatro.
¢Y cuando cumples los 5?

Al bajar del autobys.

¢En qué se parece gna
mujer a un perro(.ece

En que a veces par
que te entienden.

Mama, mamaj, ;En la
escuela me dicen
calculadora!
Pero no te preocupes

; A'go' yst0,2013
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8 consejos

para mejorar la

salud mental

De los avances de la neurociencia
publicados en Muylinteresante.es,
extraemos 8 consejos Utiles para
mantener una mente sana. jToma
nota!

1. Evita la obesidad

Un estudio realizado por Paul
Thompson, investigador de la
Universidad de California, apunta a
que la obesidad puede reducir el
tamafio del cerebro en los ancianos,
haciéndolos mas vulnerables a la
demencia.

2. Lee a Kafka

Leer a Franz Kafka, por ejemplo la
historia de Un médico rural, estimula
nuestras neuronas y "nos incita a
aprender nuevos patrones

cerebrales, a desarrollar una mayor
capacidad de aprendizaje”, segiin un
reciente estudio de la Universidad
British Columbia y la Universidad de
California.

3. Mejor en pareja
Estar casado o vivir en pareja reduce
el riesgo de sufrir demencia y

Alzheimer al envejecer en un 50 por
ciento, segun revela un estudio
realizado por cientificos suizos y
finlandeses y publicado en la
prestigiosa revista British Medical
Journal.

4. Entrénate para la multitarea

La capacidad de hacer varias cosas
a la vez de forma eficiente esta
"limitada por la velocidad a la que
nuestra corteza prefrontal procesa la
informacion”, asegura Paul E. Duz,
investigador de la Universidad de
Vanderbilt y coautor del estudio. La
buena noticia es que esa capacidad
se puede entrenar.

5. Apaga la television
Investigadores de la Universidad de
Pensilvania han comprobado que
ver la television antes de dormir suele
generar deudas de suefio, que
aumentan el riesgo de caer enfermos.

6. Medita

Si queremos desarrollar musculos
mas grandes y huesos mas fuertes
existen cientos de ejercicios y

suplementos dietéticos que nos
ayudan a lograr nuestro objetivo.

¢ Pero qué sucede si lo que
pretendemos es aumentar el tamafio
de nuestro cerebro? Cientificos de
la Universidad de California (UCLA)
demostraron la pasada primavera
que también es posible recurriendo
a la meditacion.

7. Unete a un grupo

Un equipo de futbol, un club de
lectura, una banda de rock,... Formar
parte de un grupo social puede
reducir el riesgo de sufrir infarto y
demencia, segun demostraban hace
poco investigadores de las
universidades australianas de Exeter
y Queensland.

8. Haz garabatos

Llenar un papel de garabatos no es
una pérdida de tiempo ni una
distraccion. Muy al contrario, favorece
la concentracion mental y estimula
la memoria, segun un estudio de la
Universidad de Plymouth publicado
en la revista Applied Cognitive
Psychology.
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ﬂ alimentacion _ sele

Tips
alimentacion

¢Comes de manera desordenada?

El problema de que te alimentes de esta
manera es que no ingieres los nutrientes
esenciales para mantener la salud de tu
organismo. Lo primero que tienes que
hacer para organizar tu alimentacion es
investigar sobre las propiedades de lo
que sueles consumir. Probablemente,
dejaras de lado los snacks chatarra y las
galletas, ahora que te enteras de que no
tienen valores nutricionales significativos
y que su alto contenido de grasas
saturadas aumentan tu peso y te generan
problemas de salud (como el aumento
del colesterol).

Consejos para una dieta saludable

Sigue estos tips para crear una rutina
de alimentacion saludable:

1. Comienza el dia con un desayuno
equilibrado que contenga lacteos y
carbohidratos . Puedes comer dos
rodajas de pan integral untados con miel
pura, por ejemplo, o hacerte un sandwich
de queso. Acomparialo con un té o un
café endulzado con azucar. En lo posible,
acompafia el desayuno con alguna fruta.

2. Reemplaza los snack s como papitas
y galletas dulces por comida nutritiva.
Tienes muchas opciones para no
cansarte de comer siempre lo mismo:
yogurth, barritas de cereales, frutas,
licuados, un bocado pequefio de jamén
con queso, son algunas de ellas.

3. Almuerza y cena variado. Incorpora
a tus recetas verduras, granos, carnes
magras, pastas bajas en calorias y
quesos. Puedes preparar comidas
nutritivas sin ser un gran chef. Consigue
un libro de recetas nutritivas o consulta
con un nutricionista para que te sugiera
una dieta de acuerdo con tus
necesidades caldricas y estilo de vida .

4. Aumenta tu consumo de agua pura y
evita tomar muchos refrescos
azucarados o beber demasiado alcohol.
Ademas de hidratarte, el agua te da una
sensacion de saciedad sin sumarte
calorias, te ayuda a eliminar facilmente
las toxinas y mejora tu piel, etc. Bebe
por lo menos 6 vasos por dia y no
esperes a tener sed para hacerlo.

Pon en practica estas
recomendaciones que te ayudaran a
llevar una rutina acorde con tus gustos
y necesidades: anota por dia todos los
alimentos que comiste, en qué momento
y qué resultados obtuviste al ingerirlos.
¢ Te agrado, te cayé pesado, sacio tu
hambre, te llen6 pero al rato querias
comer de nuevo? Este pequefio trabajo
servira para que te hagas una idea de
qué comidas debes cambiar.

www.soloavisos. it Agostor2013






“GITTA STUDI”

CONDICIONES FAVORABLES PARA |
EXTRANJEROS RESIDENTES EN MILAN.

Nuestros consultorios trabajan desde hace mas de 20 afos con la
maxima seriedad y profesionalidad y aplican tarifas reducidas para
los ciudadanos extranjeros residentes en Mian, de manera que se
reducen notablemente los costos de los tratamientos dentales
respecto a los precios en los paises de origen.

por ejemplo:
e quitar el tartaro €40 ¢ extraccion €50
* obturacion estética l[ampara €70 e devitalizacion una raiz €80
» corona ceramica €350 e protesis total €700

Es posible pagar en cuotas sin interés, garantia total por 5 afios,
presupuesto y primera visita gratis, blanqueo dientes gratuito al finalizar
el tratamiento.

Largo Porto di Classe, 8 » 20133 - MILANO « (ATM 54/93/MM Piola)

TEL./FAX: 02.70003232









Aries
(Marzo 21 - Abril 19)

Ambicién y entusiasmo no te van a

faltar pero quizas estés demasiado

pendiente de tu imagen personal y

del efecto que causes en los demas.
Esto puede aumentar tu susceptibili-
dad y hacerte mas vulnerable a las

criticas que recibas o las opiniones

contrarias a tus deseos e ideas. En

cualquier caso, no te dejaras vencer
por los obstaculos y dificultades.

II’

-
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La sociabilidad y el sentido practico
que como buen Tauro posees, hoy
se veran bloqueadas debido al tran-
sito de la Luna por el sector mas
complejo y dificil del horéscopo que
rige las cuestiones de indole privado,
incluidos los obstaculos y dificultades.
Quizas por ello te sientas mas solo
o tengas que asumir tareas y activi-
dades en solitario.

El paso de la Luna por el sector de
los amigos y proyectos mas bien
indica que hoy podras contar con el
apoyo y la colaboracion de personas
préximas para exponer tus ideas e
iniciativas, las cuales seran bien
recibidas. Podras obtener provecho
en actividades que tengan relacion
con escritos, viajes y con las ciencias
de la educacion.

Cancer
(Junio 22 - Julio 22)

La Luna continda pasando por el
sector correspondiente a la profesion
y las relaciones sociales, lo que
representa un estimulo para tu
inteligencia emocional que podras
ponerla al servicio de tus iniciativas
profesionales y laborales. Podras
verte beneficiado gracias al apoyo
de personas importantes pero sobre
todo al esfuerzo y determinacion que
pondras en todo lo que hagas.

Leo
(Julio 23 - Agosto 22)

Con la Luna transitando por el sec-
tor correspondiente a las ideas y la
filosofia, tu mente estara abierta a
nuevas ideas y distintos puntos de
vista, lo que estimulara tus iniciati-
vas mas apasionadas, nobles y
brillantes, siempre que se trate de
cuestiones importantes de caracter
social y humanista.

Con la Luna en el sector de los cam-
bios de indole personal, puede que
tengas que afrontar nuevas circuns-
tancias en tu vida que te haran ac-
tuar todavia con mayor cautela y
sensatez de la que acostumbras a
hacerlo, como buen Virgo que eres.
En el ambito de las relaciones sen-
timentales podras sufrir un
desengario o tener que esforzarte
mucho por mantenerlas.

il

La Luna contintia pasando por el
sector de las uniones, por lo que tus
relaciones mas intimas o personales,
como tu pareja, socios 0 comparieros
hoy seran propicias para adquirir
compromisos Y llegar a acuerdos.
Esto para un Libra como tu no resul-
tara complicado debido a tu persona-
lidad sociable y equilibrada.

La Luna en Aries contintia hoy transi-
tando por el sector relativo al trabajo
y la salud, lo que puede afectar a las
zonas mas sensibles de tu organismo.
En cuanto al &mbito laboral, las emo-
ciones estaran a flor de piel y las
tensiones seran frecuentes, porque
tampoco ayudara tu manera de actuar
quizas demasiado personalista.

Tus sentimientos generosos y entu-
siastas te haran querer compartir
los placeres y diversiones con tus
amigos. Con la Luna transitando por
el sector de la creatividad y el amor,
el espiritu explorador de Sagitario
ird a la caza del amor ideal, por lo
que no te importara correr riesgos.

La luna contintia transitando por el
sector relativo al hogar y la familia lo
que indica que estos dias estaras
entretenido en asuntos domésticos y
cuestiones que afectan al ambito
familiar. Momento propicio si tienes
que realizar cambios en el hogar o
hacer un traslado de domicilio, al igual
que para establecer acuerdos y
compromisos con tus familiares.

El trénsito de la Luna en el signo de
Aries y en el sector de los estudios
y la comunicacion supone un esti-
mulo para tu inteligencia creativa,
que podra expresarse a través de
actividades relacionadas con las
nuevas tecnologias o con cuestio-
nes que supongan una innovacion.

Piscis
E (Febrero 19 - Marzo 20)

Con la Luna pasando por el sector
de tus recursos personales, tu eco-
nomia sera mas bien inestable y
fluctuante. Los ingresos pueden
llegar mediante actividades relacio-
nadas con liquidos y bebidas. En
cuanto a tus recursos emocionales,
también van a ser irregulares.

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 ltaliana,
despachamos en todo ltalia.
Visitanos o contactanos
333.9928572

Busco chica o chico para
compartir cuarto en zona
Corvetto. Tel. 328.6032901

RICOS TAMALES
PERUANOS DE

POLLO Y CHANCHO

3 x10€ entrega a domicilio
3283483056 Kiara

Tours Vaxvi: Viaggi da non
perdere! Suiza - Francia -
Europa. Tel. 327.6582424

Affitto postoletto a solo
uomini San Donato MM3.
Tel. 388.9251899

Se vende vestido de nifias
para fiestas, bautizos, etc.
Tel. 349.4747567

Elettricista Sam
Per urgenze chiamare al:
Tel. 329.4734983

Imbianchino ad ottimo
prezzo per stanza e subito.
Tel. 389.8834401

Cerco lavoro con permesso
di soggiorno come baby
sitter, assistenza anziani o
altro. Tel. 333.1971757

Donna con permesso di
soggiorno cerca lavoro
come baby sitter, assistenza
anziani, pulizie.

Cell. 342.0701213

Affito Posto letto solo per
uomini a 10min della MM
San Donato.

Tel. 388.9251899

Seleccionamos
consultores para nuevo
centro Latino, Solo para
persona ambiciosas llama

www,soloavisos.it

| ) clasificados

ENViANos

tus Clasificagog

gratuitog

SM
329.34539332’5

(19 (%av/ses|

en un

A

Agostor20

1

3

L









AP

iﬁgosiotzm www.soloavisos.it















IIIIIIlIIlllll.llllllIllllIlI---.-__-_A

Buscailas siguientes palabras:

uno, due, tre, quattro, cinque, sei, sette, otto, nove,
dieci, undici, dodici, tredici, quattordici, quindici,
sedici, diciassette, diciotto, diciannove, venti.
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DE PAJARO

En este recuadro

debes encontrar
2 figuritas que
NO ESTAN

REPETIDAS.
iVamos a buscar!







Si los cajones de su casa
entran y salen con dificultad,
nada mejor que untarlos con
un poco de jabén.

Para mantener limpio el horno,

no es necesario utilizar aero-

soles ni productos especiales, Si necesita descongelar la
solo se debe espolvorear las heladera rapidamente, puede
manchas de grasa con sal colocar dentro del congelador
cuando todavia estan calientes, un balde con agua caliente,
de esta forma la grasa saldra de ésta forma el vapor contri-
faciimente. buye a acelerar el proceso.

Si necesitamos recuperar
el corte de nuestros cuchi-
llos debemos frotar insis-
tentemente con una lija fina

sobre el filo, por ambas
caras y es mejor apoyar la
hoja en una superficie
plana.

Www.soloavisos. it
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S
lav/ses curiosidades

Hoy toca el turno a un insecto pastante peculiar, oriundo de
grica y midiendo hasta casi 17 cm., llega para

Por afios se ha divulgado < L co de su da. .

que los elefantes tienen ] o T mandibula
a memoria, qué d a en dos.
endo a alguien Perono te espantes en rea n peligro

‘amas lo olvidaran, al para la raza humana.

menos hasta su muerte.

Pero lo cierto €S que esto

no es un hecho

comprobado-

Asi que despues

de las

investigaciones de

Jason Bruck, un

especialista en

conducta animal >

versi Aunque muchos padres estarian ocupados

de Chicago, el para el cuidado de sus hijos, este pez macho
deffin desbanca al tiene su boca repleta de decenas de sus
elefante, logrando descend'lentes.
recordar a otros Los bocones (Opistognathidae) incuban sus
?jgﬁz%e:r?:ssgges huevos en su boca, es el macho quien asume
- la responsabilidad de cuidar los huevos hasta
pararse. :
que eclosionan, para proteger\os los lleva en
su boca.

Cejas-Labios-0Oj o
bios-Ojos con garantia y seguridad

Tel. 389.8834401 wina

N
; Agosto;2013
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