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PERUVIAN MIX
Tel. 02.43113012
Via Diotti, 45 Zona Baggio

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

®cEeLiboLo
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

® TEX MEX
Tel. 022610763
Via Bolzano, 23

®ELTIPICO3
Tel. 02.55212960
Corso Lodi, 105

@AL FONDO HAY SITIO
Via Wagner, 33 Pioltello

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

® pisco 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
el. 328.4281872
Via Tibaldi, 10 - MI

® LA PENA DE POCHO
Celi'334:1462808
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 1-2
Tel. 02.36576042
Via Padova, 33
Via dei Transiti, 1

® EL moJITo
Tel. 334.8357104
Via Termopoli, 14

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

BRISAS DEL PERU
Via M. San Genesio, 6
MM Maciachini MILANO
Tel. 327 111 4360

L1[Javrses

®La CABANITA I
Tel. 02.39546013 —

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)

@® BREMBO CHIFA
Tel. 02.57300066
Via Brembo, 5 - MI

@® EL ENCANTO
DE MI TIERRA
Viale Certosa 151 (M)
Cel. 388 382 6771

\

Tel. 02.39468555
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INGREDIENTES DE LA
MASCARILLA PARA
CERRAR POROS DEL
ROSTRO

1 Manzana

1/4 de taza yogurt natural
2 cucharadas de miel de
abeja

1 Limén

PREPARACION DE LA
MASCARILLA PARA
CERRAR POROS DEL
ROSTRO

La preparacion de esta
mascarilla para cerrar poros
del rostro es muy facil de
preparar; lo que tienes que

Mascarilla casera

hacer es lavar la manzana
luego debes de rayar con
toda la cascara, una vez
rayado la manzana debes de
agregar el yogurt natural, la
miel de abeja y el jugo del
limén.

Cuando la mascarilla este
lista, debes de aplicar en tu
rostro limpio por un espacio
de 15 minutos y dejar que
actué, pasado los 15 minutos
debes de enjuagar con
abundante agua tibia y luego
debes enjuagar con agua fria,
este tratamiento con la
mascarilla ayudara a que tu
rostro quede liso, humectado
y con los poros cerrados.
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(Y9 (av/ses

Le dice el profesor a
Juanito:
A ver Juanito, ¢qué te pasa
si te corto una oreja?
Y le dice Juanito:

Me quedo medio sordo.
Y, ¢ qué pasa si te corto la
otra oreja?

Me quedo ciego.

Y el profesor asustado le
dice a Juanito:
¢Por qué?

Y contesta Juanito:
Porque se me caerian los
lentes.

Estaban dos vecinas Y una
Ay vei:e' dice a otra:
Ina, me da much
ptijna que mi gallina hayz
estrozado su jardin.

N
p?) feupreo_cupe, dice la otra
g € mI perro acaba de,
Menoc;merse Su gallina.
o ma_l, dice la primera
que mi coche acaba de
matar a su perro. y

Pepito le dice a la mama:
Mama, ¢es mi abuelita
fosforescente?

La mama contesta:
No, hijo.
Entonces, se esta
electrocutando.




®
Tips
para una buena
alimentacion

1-Realizar al menos cuatro comidas al dia:
Desayuno, almuerzo, merienda, cena.

2-El desayuno es la comida mas importante
del dia, por lo que no podemos descuidarlo:
Por norma general, nuestra ultima comida es
entre ocho y doce horas antes del desayuno,
lo que significa indispensable reponer calorias
y nutrientes al despertarnos y encarar el dia.
Por otro lado, la disminucion del azicar en
sangre y otras alteraciones del metabolismo,
podrian provocar efectos negativos tales como,
decaimiento, dolor de cabeza, irritabilidad,
etc.

3-Consuma carbohidratos complejos:
Cereales comunes e integrales, pastas, arroz,
pan, legumbres, vegetales, etc. El organismo
los utiliza en forma lenta, por lo que representan
una fuente prolongada de energia, todo lo
contrario que ocurre con los hidratos simples
como el azUcar, que se agotan rapidamente.
Ademas de lo que mencionamos
anteriormente, las frutas y las verduras son
una fuente importante de hidratos, ademas
de vitaminas y minerales, lo que hace
fundamental su ingesta.

4-Disminuir el consumo de sal es muy
importante: La sal comun se encuentra
incorporada de forma normal en todos los
alimentos en cantidad suficiente. El exceso
de sodio es causa, por ejemplo, de retencién
de liquido, hipertension arterial, alteraciones
renales, entre otras enfermedades.

5-Hay que saber elegir la carne: Las carnes
rojas y las de aves contienen grasas saturadas
y son una fuente importante de colesterol, por
lo que no deberian consumirse a diario. El
pescado es un alimento mucho mas sano y
recomendable.

6-Evitar el agregado de azucar también es
relevante: Es un hidrato de carbono simple,
por lo que genera un aumento de energia en
sangre muy rapido, pero que también
desaparece rapido, generando cansancio y
una falta de energia inesperada. Por otra
parte, es un alimento de calorias vacias, ya
que no contiene ni vitaminas, ni minerales, ni
fibra, y ademas, eleva las grasas corporales.

Siguiendo estos parametros basicos a la hora
de elaborar nuestra dieta diaria, no tendremos
problemas en situarnos en nuestro peso ideal,
mejorar nuestra salud a corto y largo plazo y
sentirnos mejor y mas animados cada dia.
No olvidemos también que a toda alimentacion
estructurada debe acompafarla un plan de
ejercicio fisico acorde a nuestras preferencias
y necesidades.

Quererte es cuidarte, asi que no dejes pasar
la oportunidad de tomar nota de todo lo que
te hemos contado.






















El mes de Mayo sera muy cambiante pero
lleno de suerte y oportunidades. El Sol, Mer-
curio, Venus, y Marte estén en una posicion
favorable para ti durante todo el mes. Esta
fuerza planetaria te otorgara alegria, buena
comunicacion, energia, libertad y rebeldia.
Sera un gran momento para hacer cambios,
en todos los aspectos de tu vida, aunque
debes tener mucho cuidado de no tomar
decisiones precipitadamente y tirar todo por
la borda. Buen momento para obtener resul-
tados positivos en el &mbito econdmico.

Mayo sera un mes positivo para Tauro, te
sentirés fuerte y muy motivado, el viento
soplara a tu favor en temas econémicos,
aumentaras tus ganancias. Si quieres tener
resultados favorables en los temas
personales, tendras que rectificar y corregir
pese a que no te guste reconocer tus fallos.
No desprecies ninguna oportunidad laboral,
lo que rechaces hoy puedes necesitarlo
mariana. A nivel de salud, tendras cuidarte
y si es necesario acudir al centro sanitario,
para hacerte un chequeo rutinario.

En Mayo tendras clarisimo como quieres
que sea tu vida, y los cambios que quieres
realizar, ha llegado el momento de llevarlos
a cabo y construir el mundo, que deseas
vivir. Te darés cuenta que tienes que organi-
zarte mejor econdémicamente para poder
llegar a fin de mes de una manera mas
holgada. Es tiempo de cuidar lo que tienes.
Si eliges bien tus compafiias puede ser una
época estupenda para comenzar un proyecto
con algiin amigo o conocido, pero deja muy
claros todos los puntos de la unién comercial.

Cancer

(Junio 22 - Julio 22)

Durante el mes de Mayo te mostraras muy
responsable, volcaras tu energia en el
sector profesional y en el econémico y
aunque tu siempre estas abierto al amor,
ahora éste no va a ser prioritario en tu vida.
Te apetecera mas desconectar y ocupar
tus tiempos de ocio con tus amigos y tus
relaciones sociales. Tu carrera profesional
y tu trabajo seguiran evolucionando muy
bien y seguiran siendo el centro de tu vida.
Los resultados profesionales te ayudaran
a mejorar en la economia.
(S

Q

Leo

(Julio 23 - Agosto 22)

Mayo sera un mes fantastico para los Leo,
disfrutaras de muchos éxitos y logros per-
sonales y profesionales. Estaras en el
mejor momento de tu carrera. Conseguiras
cualquier objetivo que te propongas. Hacia
mitad de mes encontraras la excelencia
en todos los campos de tu vida. En el érea
laboral, comienzan las transformaciones
en tu manera de enfocar el trabajo. Cues-
tionaras los resultados obtenidos y anali-
zaras una y otra vez las bases que sostie-
nen tu vida laboral.

Inicias el mes de Mayo con transitos muy
positivos y te comenzaras a entender
mejor a ti mismo. Viviras momentos de
muchas satisfacciones en todos los nive-
les. En el trabajo no habra cambios nota-
bles y todo seguira su curso, ya que no
cuentas con presencia planetaria que diga
lo contrario. Disfrutards de una enorme
capacidad creativa. Sera un mes donde
te sonreira la suerte y la superacion per-
sonal. Es un mes para comportarse de
modo amable, creativo y talentoso.

El mes de Mayo sera un mes de cambios
para Libra, sera un periodo donde tendras
una gran capacidad para superarte. No
habra grandes cambios por lo que se
refiere a tu situacion econémica, pero
tendras mas responsabilidades y te sentiras
un poco agobiado. El tema laboral entrara
a una etapa de poca trascendencia. Todo
continuara como hasta ahora y no se
esperan modificaciones de ninguna indole.
Sera un mes donde te sonreira la suerte
y la superacién personal.

Escorpion

(Octubre 24 - Noviembre 21)

Mayo sera un mes favorable para tu creci-
miento personal econdmico, y espiritual.
Las oportunidades, llegaran forma sorpren-
dente, y te produciran bienestar, haciendo
que tu filosofia de vida de un giro muy
positivo. Este mes estaras en un momento
decisivo para tus asuntos profesionales. Te
conviene estar muy comunicativo con los
demas porque asi podras recibir alguna
informacién que te interesara mucho. En
estos dias puedes obtener algun éxito en
el campo profesional y social.

gl Sagitario

- (Noviembre 22 - Diciembre 21)

Mayo sera un mes de diversion y felicidad
para Sagitario. Te podras expresar libre-
mente, y desarrollar tu parte mas creativa.
Destacaras por tu creatividad y originali-
dad. Pondras mas energia en tu trabajo
y contaras con la confianza para creer
en que las cosas te irdn mejor. No hagas
nada de modo apresurado, cuida lo que
tienes y piensa en qué es lo que real-
mente necesitas. No puedes ocuparte
de todo ni tener el control sobre todas
las cosas.

El mes de Mayo sera un mes de progresos
entu vida, tienes por delante una etapa intensa
y muy movida, tendras la oportunidad de
realizar y cambiar muchas cosas de ti mismo.
tu familia sera el eje de tu vida cotidiana
durante este mes. Haras una evolucion posi-
tiva, porque tus planteamientos te ayudaran
a encontrar respuestas. Querras dedicarte a
hacer deportes, pasear, realizar actividades
al aire libre, tener méas tiempo para disfrutar.
Contaras con mucha energia, asi que debes
canalizarla de algin modo.

Mayo serd un mes de grandes
pensamientos e ideas. Estaras lleno de
curiosidad intelectual, y mentalmente muy
activo. Mercurio te ayudara a expresarte
de manera correcta. Tu familia jugara un
papel de vital importancia durante este
periodo. Tendras que tener especial
cuidado con los asuntos de dinero, no lo
malgastes e intenta ahorrar cuanto te sea
posible. Estaras muy ilusionado con nuevos
proyectos laborales que te permitiran
mejorar en este sector.

(Febrero 19 - Marzo 20)

Mayo sera, para los Piscis, un mes en el
que tendran que adaptarse a las circuns-
tancias y superar algunas dificultades. Tam-
bién existe la posibilidad de realizar intere-
santes viajes y emprender negocios que a
la larga te daran excelentes resultados. La
vida en familia estara muy favorecida, po-
drias asistir a celebraciones y reencuentros.
Sera un mes en el que tendras que demos-
trar toda tu paciencia en el ambito laboral,
existen posibilidades de éxito pero vendra
a través del trabajo arduo.




Varios
clasificados

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

Lisset Servicio Estética
Manicure, pedicure, cera
(depilacién), masages,etc.
Tel. 340.1097879 Vod

Mudanzas, transportes,
pintura (de todo tipo),
carpinteria, tapparellista.
Tel. 339.7164331

Tel. 3386791294

Ragazza cerca lavoro
come badante, pulizie, ecc.
Disponibilita immediata.
Tel. 334.7689664

Trujillana experta con el
Tarot egipcio. Leo tu
presente y tu futuro. Amuletos
y protecciones. Llama para
tu cita. Tel. 393.5245785

Affitto postoletto o stanza
a 2 donne zona bisceglie.
Tel. 328.7963111

Quieres aumentar tus
ingresos? Llamanos al:
Tel. 389.1560498

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 zona
Lima e Pta. Venezia. Centro
di Milano. Disponibile subito.
Tel. 388.9251899

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

J erneareries
Cejas-Labios-Ojos con garantia y seguridad

Tel. 389.8834401 wina

a
329.345932I5

“GITTA STUDI”

CONDICIONES FAVORABLES PARA |
EXTRANJEROS RESIDENTES EN MILAN.

Nuestros consultorios trabajan desde hace méas de 20 afios con la
méaxima 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:
o quitar el tartaro €40 e extraccion €50
» obturacion estética lampara €70 e devitalizacion una raiz €80
* corona ceramica €350 e protesis total €700

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

Largo Porto di Classe, 8 * 20133 - MILANO  (ATM 54/93/MM Lambrate)

TEL./FAX: 02.70003232
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DISINFESTAZIONE
SCARAFAGGI

Tel. 389.4980887 Willy
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Factores

Conocer los factores de riesgo de la hipertension
arterial es el primer paso para asegurarte de
mantener tu presion en un nivel saludable, pues
podras adoptar medidas preventivas.

Algunos de estos factores pueden
ser controlables, mientras que
otros no dependen de nosotros.
Condcelos a continuacion.

Factores de riesgo de la
hipertensién arterial no
controlables

Hay tres factores de riesgo que
no puedes controlar: tus genes,
tu raza y tu edad.

- Los genes. Si tienes un familiar
cercano que sufra de
hipertension, tu riesgo aumentara,
ya que puede transmitirse por

herencia genética.

- La raza. Segun distintos
estudios, los afroamericanos son
mas propensos a desarrollar
hipertension arterial que los
blancos. Por otro lado, la pueden
desarrollar a una edad mas
temprana y con niveles mas altos.
- La edad. A medida que
envejecemos, las probabilidades
de tener presion alta aumentan.
Las mujeres, generalmente no
tienen problemas de hipertension
hasta después de la menopausia,
a menos que un familiar cercano
la tenga. Los hombres, en
cambio, corren mas riesgo entre
los 35y los 55 afios.

Factores de riesgo de
hipertensién controlables

Por otro lado, hay otros factores
que si puedes y debes controlar.

- El peso. La obesidad es el factor
de riesgo controlable mas
importante, pues produce el
aumento de la presion sanguinea,
especialmente cuando el IMC
(indice de Masa Corporal) ya es
superior a 30.

- El sedentarismo. Este es un
factor que contribuye tanto para
la hipertension como para la

obesidad.

- Los habitos alimenticios. No
so6lo debes controlar lo que
comes, sino también las
cantidades. El consumo excesivo
de alcohol o sal con frecuencia,
por ejemplo, puede aumentar la
presion arterial.

Tips para controlar la presiéon

- El estrés. No sélo el nivel de
estrés que tengas, sino también
de qué manera lidias con él,
puede aumentar el riesgo de
hipertension. Cuando el nivel de
estrés es muy alto, se terminan
sacrificando otros buenos
habitos, como dormir lo suficiente,
hacer ejercicios o comer comidas
caseras saludables, por ejemplo

Es importante destacar que, si
sumas dos o mas de estos
factores, el riesgo crece
exponencialmente, por lo tanto,
si tienes alguno de los factores
no controlables, tus cuidados
deberan aumentar con los
demas.

La alimentacion es fundamental
y algunos nutrientes podran
ayudarte a reducir la presion
arterial, incluso si tienes
predisposicion genética a la
hipertension.
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Espana, Guatemala, México, Nicaragua,
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En este recuadro

debes encontrar
2 figuritas que
NO ESTAN

REPETIDAS.
iVamos a buscar!







El polvo
doméstico

Polvo se considera a
toda aquellas par-
ticulas de un tamafio
inferior a 500 micro-
metros pero hay varios
tipos de polvo y el que
mas importancia tiene
en nuestra vida coti-
diana es el polvo do-
méstico, ese que en-
contramos en nuestra
casa, en oficinas, luga-
res publicos, cualquier
lugar dénde haya activi-

dad humana. Este polvo
se compone mayormente de células de la piel

muerta que desprendemos continuamente, en
concreto, un 70% del polvo doméstico es piel
muerta. Cuando hay una gran acumulacion
de polvo se forma lo que llamamos pelusas
que no es mas que piel muerta con
pequenas particulas des-

prendidas de paredes,

suelos y otros

materiales.

Avestruz

El avestruz (Struthio camelus)
es una ave no voladora que
habita en Africa. Es el ave
mas grande, con una altura
de 3 metros y puede llegar
a pesar mas de 150 kg. Por
sus patas es capaz de llegar a correr
tan rapido como un caballo y incluso puede
llegar a llevar a una persona sobre su lomo. El avestruz
vive en grupos formados por un macho y 3 0 4 hembras.
En época de celo el macho cava un agujero en el suelo
que posteriormente servira de nido a las hembras. En
el hoyo de un metro aproximadamente se incuban los
huevos durante 42 dias. Dichos huevos son los mas
grandes que se conocen hasta ahora. Pueden llegar
a pesar 1kg y medio y miden 20 cm de alto y 15 cm
de diametro. O en otras palabras: 1 huevo de avestruz
pesa tanto como 25 huevos de gallina. La alimentacion
de los avestruces se basa principalmente en hojas,
insectos, raices, lagartos y pequefios roedores.
Pese a que se crian cada vez mas en granjas, suelen
ser muy dificiles de dominar, por su
gran fuerza.

Carneros

El semen de un carnero de buena
calidad puede concentrar hasta seis mil
millones de espermatozoides por ml. Dicha
concentracion se puede calcular mediante
pruebas basadas en consistencia o apariencia

del semen. A diferencia de cualquier otro
semen animal, este es el que mejor eyacula,
ya que el carnero es capaz de eyacular mas
de 50 veces en un periodo de tiempo en el que
el humano "solo" puede eyacular 2 o 3 veces.

Recientemente se han efectuado estudios con

carneros que han llegado hasta las 96
eyaculaciones.

Duraciéon exacta de 1 aiio

La duracién exacta de un afio, es decir, el tiempo que tarda
la tierra en dar la vuelta alrededor del Sol, es de 365 dias, 5
horas, 48 minutos y 46 segundos, lo que se resume como

365 dias y un cuarto (que en realidad serian 365 dias y 6h).
Por eso, cada cuatro afios tenemos un ario bisiesto, de 366

dias.

Ademas, para corregir la inexactitud
de 365 dias y un cuarto, ciertos afios
que deberian ser bisiestos no lo
son. La regla para saber si un afio
es bisiesto o no es la siguiente:

Un afio es bisiesto si es divisible
por 4, excepto aquellos divisibles
por 100 pero no por 400.

Asi, 1900 no seria bisiesto pero
si el 2000, en cambio, el 2100
tampoco lo seria.
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La mas facil

de llegar.

Gracias por elegirnos como la mejor agencia latina de Milano.

Cercaci su

URGENCIAS 24h
Tel. 329.6747276

www.facebook.com/comunicandoviaggiloreto

() PerU piciemere

Ida y vueta desde

<7290

) Ecuador

Ida y vueta desde

<290

CREATIVE STUDIO

Per0 y Ecuador
o vinba 1 ENVIOS
el DE DINERO

ONLINE
€ SIN LIMITE DE
CANTIDADES

*Los precios para viajar a Perd INCLUYEN LAS TASAS.

TOURS
OFERTA

31 MAYO

Vamos a las
MILANO - Viale | ,4| MILANO - Via Andrea Doria, 48
Copolineol‘%/e?Q -S?A?AZC%oLodi gl:n’rernlp go||5e5r/i(SJ;—QVIOSII;.’;OI%'se,\’r/\r(i:r)\c]l,251?_"0T TE RMAS
Tel. 02.54019338 - 02.54104489 | Copolinea 55/56 - a 50mf MMI-2 Loreto NSRRI
Cell. 329.2058215 - 329.6747276 | Tel. 02.49436807 - 02.92808786  [RyAnssautsiehiies

Cell. 329.3656918




