HASOCIACTON CULTURAL
b BADALONA-JAPON

g

0s

én Dos Sant

%
10
~

Ru

-
-
g,

Kyonan
D O7J O

Foto:

OULTURA 4 ERUCACIGN

= Iaido
‘Shito-ryu karate do
* Aikiju-jutsu
- Chi kung

La revista d'estetica, salut,

tendencies, ocii molt mes :

de Badalona. | {'2) 631 90 41 62
|

AL VTR kT & |"__| @kyohanacademy
i } IRy s ek info@kyohan-academy. com

o
'1'-} Sant Pere 154, Badalona.

Botiga dedicada al mon de la Dansa
X 5 : - Ballet - Classic - Contemporani
B e g mﬁ - Jozz - Twirling - Patinatge - Ritmica




Ulleres de sol i graduades
Audiofons
Lents de contacte

i’OP‘H

P

‘L 3 M ‘;«an{ﬂ
____.__.,-—""

Av. Marti Pujol, 462 - 08915 Badalona
Tel. 933 83 45 04

cProblemas?

Tenemos la soluciin.,
LC93611 1355 ([©686 023989
L'HOSPITALET
BARCELOMNA DE LLOBREGAT BADALONA

L Francise Madi 1

AQUEST ESTR AME MES ACTIVITATS
| BOVES INSTALLACIONS 111

¢ Easwriléng smi geia

= Priseig a cwvall

« Bacadras

= Jecy infamidls e mesitery

= Pujeds ol campanar de Prigterdi
2 ® Winiia m Is granka 7
d * Pinsr camprites £
-------- 3 ¥ = Sapary ala frescs

+ Pinclca wova chimatitzadain  Ee - L
* Minfdines cada nit -
3 3 PRIMERES NITS {PRE PER NIT) 2

MPADRLT, S84 PC: 530
MP INFANTS: 350 P AT

_-#. A& PAETIN OF LA QUARTA NIT

MPADLULT: M4 POAGL
MF INFAMNTES: 200 PC: 350

Telf: 973:510 876 - EEIE 30 ?ﬂ 58 -
& Contactains aalferglabiuna.com.

- A prop de tu

PSICOLOGIA

Elisabeth Lerin Lindo- Psicologa

¢Como detectar una alta capacidad intelectual?

{~ Muchas veces nos hemos preguntado como podemos saber si somos personas con altas capacidades. :
i Uno de los puntos importantes a tener en cuenta es que todas las personas somos diferentes y algunas se :
les puede dar bien unas cosas y a otras, otras cosas, pero generalmente no solemos ser buenos en todos los

.. ambitos. ;

Otro punto importante a tener en cuenta es que una persona con una mas alta capacidad
para realizar algo, no quiere decir que tenga una mejor vida o sepa encontrar una mejor
solucion a un problema.

Como norma general alguien con una alta capacidad, ya sea hablando, (es decir utilizando
mucho mejor el lenguaje con una gran cantidad de riqueza y variacién en las palabras), ya
sea utilizando las matematicas, ya sea mediante el arte....no tiene porque sobresalir en las
escuelas e incluso pueden tener una baja autoestima y frustracién debido a que no se le ha
facilitado un entorno rico adaptado a su excelente capacidad.

Por lo tanto algo importante a detectar cuando encontramos niios y nifas que saben
hacer cosas fuera de su nivel escolar, seria:

Detectar esas capacidades
Intentar ofrecer un entorno para desarrollarlo

No etiquetar como alguien especial o genio (todas las personas
somos diferentes y especiales)

o Hablar con los maestros y maestras para saber mas cosas y concre -

tar en como ayudar a sequir evolucionando esa capacidad
Si genera preocupacion en la familia, preguntar al psicélog@

Si necesitamos algin informe o test, el psicolog@ nos lo proporcionara

Juega una partida de Laser Quest y suelta toda la adrenalina que llevas!

Estrategia
Emocion
Punteria
Fiestas de Cumpleaios
Despedidas de Soltero
Eventos para Empresa

Horario: Lunes a Viernes: 13:00 - 21:30 5dbado y Domingo: 11:00- 22:30

Bailén 4, (Bufala) Badalona 08915 - Tel: 930 245 359 (©) [ f)
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SALUD VISUAL

Excmo. Sr. Prof. Doctor Fernando-J. Palomar Mascaro. ARAED. PhD. MUOCV. MSc. DOO. DO. FIACLE. FAAO. - Director CENTROS PALOMAR

Revisa tu vista

¢Con que frecuencia debe-
mos efectuar una revisién
de nuestros 0jos?

Aconsejamos realizar un
control anual para descartar
cualquier problema visual.

Es importante la prevencion,
un ejemplo de ello es el glau-
coma cronico simple, una de
las principales causas de ce-
guera, que diagnosticado a
tiempo puede tratarse, evi-
tando su evolucion.

El glaucoma no produce
sintomatologia, por lo que
puede pasar totalmente
desapercibido.

En las revisiones se debe
realizar una medicion de la
presion ocular con una ex-
ploracion de fondo del 0jo,
siendo necesario en 0ocasio-
nes realizar también una ex-
ploracion del campo visual.

¢A qué edad debemos mirar
la vista a nuestros hijos?

En el momento del nacimien-
to se suele efectuar un con-
trol en el hospital, después
lo correcto seria realizar una
visita a los seis meses, al ano,

a los tres anos, y a partir de
esta edad anualmente, para
poder realizar un seguimien-
to de la evolucion de todas
las habilidades visuales que
se van desarrollando hasta
los diez afnos.

-
- .

A esta edad el nifo debe te-
ner una agudeza visual de la
unidad en ambos 0jos, una
correcta vision binocular vy
uUnos movimientos sacadicos
y de seguimiento, correctos.

Estos movimientos influyen
mucho para tener una velo-
cidad lectora rapida.

Si se detecta precozmente
algun problema, estaremos
a tiempo de poderlo solucio-
nar con un tratamiento ade-
cuado.

Para concluir, remarcaré la
importancia de los controles
visuales periodicos.

iSi hace mas de un afo que

no se revisa, precisa realizar
una revision!

Centro Optométrico Palomar

Prof. Doctor Fernando-. Palomar Mascard.
ARAED PD.MUOCY. Msc, DOO. DO, FIACLE. FAAD:
Director Centros Pabomar

www.centrospalomar.com

Ronda Sant Ramdn, 88. 08830 Sant Boi emaik seniciostcentrospabomarcom Tel. 936 307 172
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FARMACIA

") "PaL

Liajudem a culdar-se
www.farmaciapal.com

C/ Independéncia, 190

¢ Telf. 93 383 36 52

CUIDATE

Ménica Hernandez Gonzélez - Directora de Escuela de Artes Marciales

Mejora tu vida, consigue beneficios fisicos
y mentales practicando artes marciales

En los ultimos afos se ha percibido un aumento considerable de personas
que han optado por una vida saludable y no solo con un poco de ejercicio,
sino regidos bajo una rigurosa o basica dieta que les permite obtener los

beneficios que desean.

Hoy en dia muchas
personas han inclui-

do en su rutina deporti-
va la practica de las Ar-
tes Marciales.

Quienes las practican,
adquieren una notable
mejoria en su rendi-
miento fisico y mental,
todo esto debido al gran
empeno y la pasion que
despierta en las perso-
nas al comenzar a notar
los resultados.

MUGENDO

MARTIAL

Practicando artes mar-
ciales, se pueden llegar
a quemar hasta 300
calorias en un enfrenta-
miento, a la vez que se
trabaja la coordinacion y
la flexibilidad.

Ademas, se trabaja per-
fectamente la discipli-
na, la autoconfianza y el
respeto. Se mejora en la
coordinacion, el manejo
del poder mental y por
supuesto, la tonificacion
muscular.

REFUERZA LOS

PRUEBAGRATIS

CURSOS ANTIBULLYING
ARTES MARCIALES
DEFENSAPERSONAL

C/ 5ant Joan Bosco, 33
«SANT BOI -
Tel.936 30 7287

Algo muy importante y
que vale la pena resaltar,
al practicar Artes Mar-
ciales, es la gran mejora
de la autoconfianza, lo
que permite en las per-
sonas controlar y evitar
las disputas de cualquier
tipo, ya sean verbales o
fisicas.

Con el manejo del au-
tocontrol en todos los
aspectos de la vida, tra-
bajo, hogar y amigos,
se obtendran grandes
logros a nivel espiritual,
la armonia y la paz se-
ran parte del diaa diay
generara mayor capaci-
dad para transmitir las
ensenanzas adquiridas
a aquellos que lo ne-
cesitan para sus vidas,
llenas de estrés, y de-
cepciones.

éNecesitas mas razones
para empezar a practi-
car Artes Marciales?

Te hemos mostrado
la importancia y la ne-
cesidad de realizar un
deporte o actividad tan
sano, como son las Ar-
tes Marciales con sus
beneficios fisicos, socio-
logicos y psicologicos
como: destreza fisica,
desarrollo motriz cere-
bral, amistad, trabajo en
equipo, juego, limpio,
honestidad, humildad,
humanidad, civismo, to-
lerancia, respeto, vida
saludable y sana, propias
de la filosofia de las Ar-
tes Marciales..

iNO ESPERES MAS Y

MEJORA TU VIDA CON
LAS ARTES MARCIALES!
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ELECTRODOMESTICS
CARLOS
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Reparacio de rentadores
i neveres a domicili.

No cobrem desplacament.
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e Examen de la vista
e Terapies visuals

e Lents de contacte
e Ajudes auditives

Uparte'porla pilas.

LEGALIDAD

Lopez i Ferrer Assessors, S.L

Gonzalo Lépez

Como se declara una VIVIENDA ARRENDADA en RENTA 2021

Deberas incluir en tu Declaracion de Renta, todos los ingresos que percibas como propietario arrendador,
en conceptos de alquiler de la vivienda, ya sea en especie o en metalico efectivo. Estos ingresos correspon-
deran a las rentas del alquiler percibidas, al importe correspondiente de los bienes cedidos con el inmueble
y los ingresos que se puedan derivar por obras, servicios y tributos que hayan sido imputados al inquilino.
Bien cabe destacar que, como propietario, no pagaras impuestos por todos los ingresos integros del alquiler.
Lo que verdaderamente tributaras seran los denominados rendimientos netos.

Los Principales gastos deducibles en el
alquiler

Para poder calcular el rendimiento neto que
obtenemos de nuestro alquiler, se podran
deducir los gastos siguientes:

sLas primas de los contratos de seguro ya
sean, seguros de impago de alquiler, de
responsabilidad civil, de multirriesgo por
incendio, robo, etc. o de una naturaleza
analoga, en proporcion a los meses que la
vivienda haya podido estar alquilada.

sIntereses de la hipoteca,se podran incluir
los intereses y los demas gastos de finan-
ciacion de la hipoteca si la hay, créditos o
préstamos destinados a la compra o mejora
de la vivienda arrendada, asi como las comi-
siones derivadas por amortizacion anticipa-
da de la hipoteca. Dejar claro que quedaran
excluidos los gastos correspondientes del
capital principal del préstamo hipotecario,
solo podran desgravarse los intereses ante-
riormente dichos.

Gastos por conservacion de la vivienda
Arrendada, podran deducirse los gastos
que se hayan originado para mantenimien-
to, conservacion o reparacion de la vivienda
en alquiler con la finalidad de mantenerla en
las mejores condiciones. En este apartado
se recogen todos los gastos relacionados
con el mantenimiento de las instalaciones
de la vivienda, como pueden ser gastos de
pintura, sustitucion de puertas, reparacion
de electrodomeésticos, reparacion de los sis-
temas de calefaccion o refrigeracion, entre
otros.

Quedaran excluidos todos aquellos gastos
relacionados con la ampliacion o mejora de
cualquiera de los bienes de la vivienda ya
que, estos son inversiones que se podran de-
ducir através de proceso de amortizacion.

LOPEZ | FERRER
ASSESSORS

Angel Guimera, 77-83 local 1
www. lopeziferrer.com

Las Rentas impagadas, si el Arrendatario
no nos pagara el alquiler podras deducirte
la cantidad adeudada siempre que el deu-
dor esté en situacion de concurso y hayan
pasado mas de tres meses entre la primera
reclamacion o gestion del cobro y la finali-
zacion del periodo. Normalmente el plazo
es de seis meses, pero durante los periodos
impositivos de los ejercicios del 2020 y
2021, el plazo ha sido reducido a tres debi-
do a las circunstancias excepcionales deri-
vadas por el COVID-19 segin indica el Real
Decreto-ley 35/2020. En caso de que el in-
quilino posteriormente abone los importes
impagados, estos deberan declararse en la
proxima declaracion de renta.

Tributos, cualquier impuesto o tasa que
agrave sobre la vivienda, los mas habitua-
les suelen ser el LB.l.y las tasas de recogida
de basuras. Para poder deducir los mencio-
nados tributos, éstos no habran sido impu-
tados antes al arrendatario.

Gastos por pagos a terceras personas por
alguna prestacion de servicios, el Arrenda-
dor podra deducir todos aquellos servicios
inherentes al edificio donde se encuentra
la propiedad alquilada, tales como porteria,
personal de vigilancia, administracion etc.
Podran deducirse también las cuotas de
comunidad de propietarios y todos aquellos
gastos extraordinarios o derramas satisfe-
chas a la comunidad de Propietarios.

Gastos por el contrato de alquiler, si los
hubiere, se podran deducir los gastos de-
rivados de la formalizacion del contrato de
alquiler y de la defensa juridica sobre los
bienes, derechos y rendimientos.

Amortizacion de los bienes muebles e
inmuebles, se refiere a la depreciacion que
pueda sufrir tanto la vivienda como aquellos

FISCAL
LABORAL

JURIDICO

CONTABLE SEGUROS
GESTION INMOBILIARIA

- Badalona - Telf: 93 383 89 09
- infoi{@lopeziferrer.com

bienes muebles cedidos con la vivienda
susceptibles de perdurar mas de un afo.
En cuanto a la amortizacion del inmueble
nos podremos deducir el 3% del mayor de
los siguientes valores (coste de adquisicion
satisfecho o valor catastral) sin embargo a
esa cantidad habra que deducirle el valor
del suelo. En relacion a los bienes muebles,
estos se deberan amortizar segin tabla de
amortizacion simplificada.

Reduccion del 60%

La Ley del LRPF. contempla una reduccion
del 60% sobre el rendimiento neto que se
obtiene por el arrendamiento de los inmue-
bles destinados a vivienda habitual para los
Arrendatarios. Estas reducciones suponen
un beneficio fiscal muy importante para
los Arrendadores. Teniendo en cuenta ade-
mas que se calculara sobre el rendimiento
neto positivo que se hubiera obtenido por
el alquiler de dicha vivienda. En el siguiente
apartado, explico detalladamente como se
va a obtener dicho rendimiento.

Pero, no todos los Arrendadores tienen de-
recho a la mencionada reduccion. Solo po-
dran aplicarsela aquellos propietarios cuyo
inmueble arrendado sea destinado Gnica y
exclusivamente a vivienda habitual de los in-
quilinos, ademas, las rentas obtenidas debe-
ran tributar Gnicamente como rendimientos
del capital inmobiliario y nunca como de
actividad econdmica.

Me pregunto ¢Cuanto voy pagar a Hacien-
da por alquilar mi piso?

Después de saber los ingresos y los gastos
que van a ser incluidos en mi declaracion de
la renta, sera necesario saber como se va
a llevar a cabo el procedimiento. Se debera
calcular lo que denominamos, rendimiento
neto.

El rendimiento neto esta constituido por
la diferencia entre los ingresos totales
obtenidos y todos los gastos deducibles.

A prop de tu



Hay muchos refugios, seguro,
cerca de tu localidad, donde
igual que en los canes, encontra-
ras mininos necesitados de amor y
compania.

El gato comin es precioso y sus
capacidades no tienen nada que
envidiar a cualquier gato de raza,
moda o similar.

Sigue los tramites establecidos
legalmente, administrativos en el
propio refugio o casa de acogida,
chip inicial, periodo de acogida y
mas, en el centro te informaran de
todos ellos.

Pero no son nada complicados, el
hecho de tener un nuevo miembro
de la familia en casa satisface todos
esos tramites.

Felinos con caracter

Se dice que los perros son de-
pendientes y los gatos son inde-
pendientes. Esto no es del todo
incierto, pues ningln minino sera
tan obediente como un perro bien
educado. Pero es por eso por lo que
los amantes de los gatos adoran a
sus felinos.

Los gatos hacen lo que les plazca:
subirse a la mesa, aranar las cor-
tinas o comerse las plantas.

Claro que puedes ensefarle algu-
nas reglas para la convivencia, pero
no puedes asegurarte de que tu
minino las vaya a cumplir siempre.

Hay claves que pueden ser ciertas
en mayor o menos medida segdn el
caracter de tu gatito.

Pelugueria canina, felina y roedores

@ ¢ Telf.934650739

C/ Nelson Mandela, 16
BADALONA

Tel. 607 87 50 53

_l] 669 69 27 82

Pink Wash

Adoptar un gato

Un companero que te sorprendera

Muchos consideran que convivir con un felino es sobre todo enrique-
cedor, pero algunas personas no son conscientes de la responsabilidad
que conlleva adoptar un minino. Son animales con caracter, pero pue-
den ser tan carifiosos y sobre todo impactantes como los perros.

e No son animales solitarios

e Los gatos llegan a (casi) to-
das partes

e El gato es un animal cazador

e Adoptar un gato: el compa-
nero ideal

Si, suponen trabajo y pueden poner
a prueba tus nervios. Si esto no te
asusta entonces jtienes aguante y
eres un gran amante de los gatos!

Con humor, paciencia y amor por
los animales, dominaras con faci-
lidad los retos que supone la con-
vivencia con un gatito. Ademas,
en cuanto tu minino se acurruque
ronroneando sobre tu regazo se te
habra pasado el enfado.

gaoa GUGU

H.R.".ﬁ. _-rL'JI_l DAR[A
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ENO sobre-poblar el acuario, con me-
1 NInos peces en el acuario se consigue
‘mas oxigeno.

ELa mayoria de plantas naturales a mas
‘de 26° sufren.

iLos peces grandes y de fondo sufren
‘mas en esta época del afo.

{Es importante realizar cambios de agua
‘mas continuos, y mantener los filtros
‘méas limpios que de costumbre, es una
‘medida a tener en cuenta.

El agua al tener mas temperatura (cosa
‘un poco inevitable en esta época) se
‘evapora con mas facilidad, es muy im-
éportante reponerla continuamente y no
‘dejar bajar mucho el nivel, ya que:

Tendremos mas salpicaduras que po-
idrian caer fuera del acuario y dejar mar-
icas en los cristales.

Vigilar la condensacion en la tapa y mar-
ico. Si la tiene ya, puede caer agua fuera
:del acuario y dafar el mueble del mismo.

‘No reIIenar con. el agua de los aires

Ventiladores especiales son una muy
buena opcion.

Los filtros sin su nivel de agua no funcio-
naran correctamente, incluso se podrian
averiar, hay que tener en cuenta que
rellenar no sustituye el cambio de agua.
Debemos hacerlo cuando toca, aunque
ese relleno es beneficioso a intervalos
de tiempo por el aporte de agua nueva
en el ecosistema del acuario.

Si el agua es del grifo siempre tratarla
con un buen anticloro que ademas eli-
mine metales pesados y cloraminas que
contienen.

NO utilizar blogues de hielo, podrian
bajar mas de la cuenta la temperatura

Juan Jose Asensno o ACUARINATURA

lodolpara tu mascota

Asesoramiento y catalogo prnpiu

Acuarios especiales
Agua dulce y marina

* Accesorios mascotas -

— Peluquerfa canina

Nl.:h Lh:‘ 20 anos de ‘experiencia y 1000 L|I(—'ﬂtF“3 nos avalan

MUNDO ACUARIO

En acuarios marinos es vital un enfria-:
dor para el coral. :

Aunque por composicion es destilada,§
contiene una gran cantidad de suciedad:
y particulas. Si hacemos una prueba y |a§
filtramos con un trozo de trapo o mallag
veréis la cantidad de suciedad que acu-:
mula. :

Muy importante, vigilar las corrientesé
y bajadas de temperatura si el acuario;
esta en el flujo del aire acondicionado:
directamente. :

En vacaciones la mejor opcion come-§
dero automatico. :

Para acuarios mas pequefos existen:
bloques para vacaciones. :

www.acuariosenbarcelona.com ¢ www.acuarinatura.es

C/ Vallespir, 20 (Esq.-Dr-Bassols)Tel1933"835469 601 218 037 (M

naturajj@hotmail.com
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DISFRUTA DE LOS BENEFICIOS DEL MAR Y LA PLAYA

El verano es una de las estaciones mas escogidas para disfrutar de la

naturaleza.

Mas horas de sol y calidez en el ambiente, mas tiempo para nosotros,
nuestras familias y amigos en vacaciones.
Nuestro cuerpo busca el relax al aire libre cerca del mar o la montafa.

Badalona es una ciudad costera, pri-
vilegiada con rincones naturales con
encanto para pasear, disfrutar y desco-
nectar.

Es muy importante durante esta época
del afio aumentar la ingesta hidrica, para
evitar deshidratarnos, mantener una dieta
equilibrada, tener actividad fisica y cuidar
y proteger mas nuestra piel, con peelings,
crema hidratante y proteccion solar de
pantalla 30FP o 50FP.

Es hora de eliminar antiguos mitos sobre
las protecciones solares, el bronceado
sera mas bonito, sano y seguro para tu
piel, si te proteges como es debido.

I Love Sex

El Sex Shop de Badalona
Desde 1999

C/ Francesc Macia, 84
Telf. 93 397 62 30
www.ilovesexshop.es

n A prop de tu

Puedes incorporar a tus aperitivos y dieta
alimentos que estimulan la melanina y
son frescos y deliciosos. Uno de los mas
populares son la zanahoria y el tomate
crudo.

Puedes comerlos a menudo o incluso hacerte
zumos o helado naturales con ellos. Os re-
comiendo uno delicioso, muy vitaminado y
antioxidante: zanahoria, naranja, remolacha
y acai.

Las visitas a la playa pueden convertirse
en algo maravilloso, no solo por la re-
lajacion del sol y del bafio, sino porque
el agua de mar tiene infinidad de pro-
piedades.

A nivel fisico, mental y espiritual el agua
salada es uno de los mas potentes depu-
radores energéticos que existen, ayudan
a eliminar la energia negativa. También es
un potente limpiador para amuletos y ta-
lismanes de plata y/o minerales. Un buen
bafio de sol también nos ayudara a recar-
gar nuestra bateria energética personal,
ambos son ideales para a relajarnos y nos
aportaré un estado animico mas positivo.

Podemos realizar algln tipo de medita-
cion o relajacion, asi como visualizacion
creativa o incluso alguna peticién para
eliminar lo negativo y lo que no nos per-
tenece de nuestro cuerpo, mente y espiri-
tu. Lo usaremos también para proyectar
y atraer la prosperidad, salud, bienestar,
amor...

De este modo cambiaremos nuestra vi-
bracion y equilibraremos nuestra frecuen-
cia por dentro y por fuera.

El agua de mar es un potente antinfla-
matorio, el frio y la sal ayudan a mejorar
y aliviar la pesadez de piernas y es ideal
para tratar las varices, dolores muscula-
res, 6seos y circulatorios.

También es un tratamiento perfecto para
afecciones de la piel, como escemas, pso-
riasis, pieles atopicas, caspa... Debido a la
gran cantidad de niveles de yodo y cloruro
sddico que contiene.

Angie OM

f'[

il

Os aconsejo prepararos un peeling rela-
jante y equilibrante casero, energético y
natural con unos resultados de piel de
seda, al llegar a casa tras de vuestro dia
de playa.

Después de la ducha, aplicaremos un
preparado de miel, azdcar moreno y
canela, haremos una mezcla y nos exfo-
liaremos de cuello hacia abajo tres dias
consecutivos.

Posteriormente podemos hidratar la piel
con una buena crema nutritiva facial y
realizar la hidratacién corporal con hidra-
tante suave o gel calmante de aloe vera.

Notaréis un bienestar inmediato con esta
sencilla receta y el aroma activara vues-
tros sentidos.

Finalizaremos el ritual personal de relaja-
cion, en el oasis de desconexion de nues-
tro hogar. Serd ideal si incluyes incienso,
musica envolvente y velas.

TRTIT 8 mhvmgats ©
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Joana Palafolls

Consejos para alimentarte antes del verano

O Hidratarte

Un litro y medio de agua al dfa, frutas y
hortalizas que podemos degustar en for-
ma de gazpacho o sopas frias.

® Dieta Mediterranea

Como no, seguimos con ella, es un pi-
lar basico en esta época del ano. Aceite
de oliva, frutas y verduras a diario, pan
y otros alimentos que procedan de ce-
reales (especialmente sus productos in-
tegrales) y también legumbres; menos

“ DON ARREGLO -

§I NECESITAS;

carnes rojas y sobre todo procesadas.
En su lugar es 6ptimo el pescado.

© Frutas y hortalizas

Hay abundancia de frutas y hortalizas
que, ademds de hidratarnos, tienen me-
nos calorias. A media mafiana y a media
tarde son buenos momentos para tomar
piezas de fruta o algo de sandia o melén
que, tienen un bajo aporte de azlcares,
pudiendo consumirse por las personas
con diabetes.

O Eliminar las bebidas caléricas

Si se quiere controlar el peso, deberfan
eliminarse completamente todas las
bebidas que aporten calorias (refrescos
azucarados, bebidas alcohélicas o bebi-
das “sin alcohol") y sustituir el azlcar por
edulcorantes que no aporten calorias.
Pueden sustituirse por agua, bebidas “li-
ght" o sin azlcar e infusiones.

© Moderar la ingesta de comida

Moderar las cantidades de comida y
controlar las cantidades de alimentos
que, aun siendo saludables, aporten mas
calorfas para no tomar un exceso de los
mismos (frutos secos, legumbres, pasta,
arroz).

O Recetas practicas y sencillas

Evitar el incremento calérico de la ali-
mentacién en verano, elaboracion muy
sencilla. Tomar las verduras crudas, por
ejemplo, es la mejor forma de aprove-
char sus vitaminas y minerales.

Ctra, Antigua de Valencia, 50 - Badalona

Telf. 93513 01 66 - 6711617 17

@ Menos grasas

Limitar en la medida de lo posible la
cantidad de grasa y que la que se consu-
ma sea basicamente con aceite de oliva.

© 0jo con los helados

Realmente no son alimentos y no se re-
comiendan en una alimentacion saluda-
ble, una excepcién es adecuada si es una
excepcién. Conocer su composiciéon nu-
tricional es muy importante, no es igual
un helado artesanal que uno industrial.
Puedes hacer helados caseros con frutas
muy apetitosos.

© Incrementar la actividad fisica

Para no subir de peso, debemos aumen-
tar las calorias que gastamos a diario y
la forma mds saludable para lograrlo
es mediante una actividad fisica que sea
suave o moderada. Caminar es la mejor
opcidn si no eres un asiduo/a al deporte.

yeant ’T;f

PRODUCTES DE PERRUQUERIA I BELLESA
VENDA AL MAJOR I DETALL

www.dreamtint.es

Tel. 931183279
(<) B11 651 572

& dream_Lnk. § Facehook conydreamiin
Passelg de la 5alut, 99 - Badalona

Menjadors Baby
Sofas Infantil
Dormitoris Juvenil

Descans Auxiliars

C/ Pérez Galdos, 28-30 - 08913 - Badalona

www.abitarebadalona.com
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Pina Rellena

1 pifia madura

3 tazas de arroz jazmin previa-
mente cocido

e 500 gr. de muslo de pollo des-
huesado

2 huevos batidos

100 gr. de cebolletas

100 gr. de tomates

2 chiles picados

50 gr. de anacardos

1lima, ajos, azdcar, pimienta
Salsa de soja thai

Preporacion

P Cortar la pifia a la mitad. Usar un cuchillo pequefio para
crear un hueco en una de las mitades. Cortar a dados lo que
se extrajo y reservar.

Ingredientes:
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» Enuna sartén calentar 2 cucharadas de aceite. Agregar ajo,
chiles, cebolleta y saltear.

> Agregar el pollo cortado a dados y cocinar bien. Incorporar
los huevos batidos.

> Agregar los tomates, nueces y arroz. Luego incorporar la sal-
sa de soja, lima, aziicar y pimienta. Mezclar bien'y agregar

ﬂ'l.fltlllllrl 4547+ Bi’dilnll los trozos de pina. Cocinar por otros 4-5 min.
Tel. 933 872 B24 - Mov. 664 208 369 »  Servir en el hueco de la pifia y a disfrutar!

@ Emesqdols

LA BOTIGA DE REBOSTERIA

FER ALS AMANTS DE LA REBDSTERIA CREATIVA

www mesgcdolc.com

>

Podem & ba leve disposicid 1ol ol neceivard per a
que dissenyls | decoris les teves creacions

CALIDAD
CONFIANZA
PROXIMIDAD

- » DIETES PERSONALITZADES

» MESURES DE' MASSA MUSCULAR
» AUGMENT | REDUCCIO DE PES

» NUTRICIO)I DIETETICA ESPORTIVA

ohahimhazh « SALUT EN NUTRICIO
Dissoibtes de 5hatah » CABINA D'ESTETICA

C/ Conquista 60 (L)Tel. 933847508  (® 609079154
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Miguel Tripiana

Tu vehiculo a punto

Como conseguir un ambiente agradable
con tu sistema de aire acondicionado.

Recomendamos que el filtro de
habitaculo o de polen se sustituya
cada 20.000 kms. para evitar particu-
las perjudiciales para la salud y conse-
guir un ambiente sin acaros, bacterias
y, otros microorganismos perjudiciales
para el ser humano.

Otro punto importante a tener en cuen-
ta dentro del vehiculo, son los olores.
Esto es debido a la falta de manteni-
miento en el circuito de ventilacién.

@ Ropateria
pade

Siguenosen: | f R[S) ¥

Calle F Inndahia nca, 1 DE - Barcelona
o 1

\J Des de 1992 .uf;-_}

Si tenemos malos olores dentro del
habitaculo, existen productos higie-
nizantes que realizan una limpieza
de todo tipo de bacterias para res-
taurar su estado original.

Eso si, hay que cambiar el filtro de
habitaculo porque seguramente es
el foco principal de todos los pro-
blemas.

Es muy bueno que se mezcle al aire
acondicionado con la calefaccion,

Av. Marqués de Mont-Roig, 32
Badalona - Tel. 933 981 387

autosarwEmontroig@hotmall.com

TUNEL DE LAVADO
S LAVADOY
NORMAL ESPECIAL LSHRALO

Brramandasds
Te CRISTALES A MANG Y | 9,80¢

puertas y salpicadero a la salida

BEPASO PLASTICOS
o w28
: EXTRA
i Y.ES:I‘I;I:EE‘}S EXTHA LLamstas & mans |
B FAO Auplrads a fanvde 10¢
1 5i 12{
Secado y repaso de marcos de

con esto se consigue evitar conden-
sacion del aire acondicionado.

Pero hay algo mucho mejor, si nuestro
parabrisas delantero se nos empafa
muy a menudo, la mejor forma de
eliminar el vaho o el moho es, en-
cender el aire acondicionado y po-
ner la calefaccion al maximo, enfo-
car los aireadores a la parte superior del
cristal y poner la méxima velocidad de
viento. Verds en cuestion de 20 segun-
dos como se desempana el parabrisas
de una forma definitiva.

Si tenemos el coche al pleno sol en
verano, la mejor forma para poder
enfriarlo rapidamente, es bajar
ventanillas o abrir las puertas du-
rante 30 segundos para renovar el
aire de interior.

En ese momento, ya podemos poner
el aire acondicionado en marcha y nos
dara su maximo rendimiento.

Recomendacién para invierno:

Es bueno poner una vez al mes el
aire acondicionado, aunque esté
mezclado con calefaccién, realmente
hacer esto es el principio de funcio-
namiento de un climatizador.

Poniendo el aire acondicionado en mar-
cha, conseguimos que el compresor se
ponga en funcionamiento y reducimos
el riesgo de obstruccion del sistema de
refrigeracién, ya que los fluidos circulan
una vez en marcha el compresor.

El taller multimarca, quelestayesi uscant

[EJ

‘%} @ﬂiﬁﬂm
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IVAgratis)

Automocio Sant Miquel, SI - Carrer sant Miquel, 10 - Tel. 93 540 34 36 - 08320 El Masnou
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Tu tienda de Vmp nuevos y VO

EQUIPACION, REPUESTOS,
ACCESORIOS Y MUCHO +

Reparacion bateria

Si necesitas reparar la bateria de tu
patinete eléctrico en Badalong,
podemos ayudarte.

Revisamos y reparamos lg

bateria con fa mdxima garantia.

Reparacion rueda

Una de las averfas mds comunes
son los pinchazos en las ruedas de
nuestros patinetes eléctricos.
Nuestro servicio téenico puede
repararlo en menos de 1 hora,

Ruedas rigidas

Evita futuras averias con la instalacidn
de ruedas rigidas antipinchazos.

No tendrds mds problemas relacionados
con las ruedas de tu patinete eléctrico.

Reparacion manillar

El manillar de un patinete eléctrico

es una de las partes mds sensibles

al uso de este.

Si guieres reparar el manillar de tu
patinete eléctrico en Badalona,
contacta con nosotros para pedir cita.

Avda. Puigfred, 16 - Badalona
Telf. 930 370 957 - 622 406 807

'I'O'I' AI_A asreus CARTUTXOS

i ~ IMPRESSORA| [LCCASSRaiS
ESTALVIA ruse

Edicié Francisco Padilla
Publicitat Francisco Padilla
Tel. 617026163
Magquetacié i Disseny

stralia 8A, Badalona| | /°\ oo
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Horoscopo

: Aries P Tauro i Géminis ;
) Si buscas pareja, este mes es: : Las viejas amistades estan : i g3 Tienes que perdonor no guar-:
#.__1 ideal para que conozcas nue-: : en nuestra mente, puede :: % __, dar rencor, porque el camino:
/] vas personds, pero no es un: : ser que una persona de fu: : 4F es largo y en el futuro clara-:

] &} mes indicado pora comenzar: : pasado fenga una relacion : :

mente encontrards una per»i

con una nueva relacién senti- sentimental contfigo en este sona que realmente te valore.

............... INENEAL e e, PENOAO . e

Mantén la honestidad en tu:
relacion  sentimental, fomen-:
ta siempre la lealtad hacia tu:
pareja. Recuerda que el amor:
debe ser real, sincero y dura-:

Siya estds enamorado, vienen: :
» dias de decisiones. Sé honesto
-:Z2contigo mismo a la hora de
pensar en tu futuro y la felici-
dad estard asegurada.

Si eres de los que no aun no tie- :
nen pareja, podrias sorprenderte
en este mes conociendo a una
"r- persona bastante interesante en :

el lugar que menos esperas.

Escorpio ;
i 4 Respecto ala salud ten cui-
4. dado con las articulacio- :
nes, no realices esfuerzos o :
grandes movimienfos, ya
que pueden perjudicar tu :

Un mes lleno de la magia: :
de pasidén y el encanto,:
* eres un ser enérgico y lleno:
de vitalidad, demuestra tu: :

iy

Capricornio :
Si fienes pareja, jcontrola: : uﬂk Muéstrate leal a tus familiares, :
tus emociones! Jrrctto de:: }—_- mantén siempre una exce- :
no buscar peleas sino mas: : i lente comunicacioén, expresa

Bugm Eim bien dialogar para encon-: : a cada momento tus pensa-
trar una solucion coman.

| Conum Qm mlemosconplem|lbemd
st Acuario
TEL. 93 398 37 87

, Es un mes muy bueno para fener: i
C/ Den Polaya, 33

IR91 Badalans

ww, LsBrujafamel com
wwiw [acebon i com/LaBrujaReme]

4 Eneltrabajoy dinero también:
‘ ij es un buen mes para piscis, :
: S las estrellas y astros se mues-:
despacio te puede permitir co-: : tfran favorables para realizar:
nocer personas muy mTereson‘res algun tipo de inversion. :

F:'n T )q.:—- o )

Tel 91, .1, 0T

N Do 1G5 o i
it -‘.--'/f-f:"\'r':?\xn*f“ e
V[NTA REPARACION Y ﬁCCEqGR]DS

COMPLEMENTOS DE COSTURA

CLASES DE COSTURA
LANAS g MERCERIA &

0
WV~ Callay N5
C/ Juan Valera, 60-68 - (Barrio de la Salud) Badalona - Telf. 93 397 46 03

Academia d'ldiomes s
i Formacio La Salut - MERIDSE  Cambridge Leaming Partner

qua s ditingueix de la resa

% Pateser demcolas da la rana.

Reforc escolar

Carrer Floridablanca, 19 baixos
Tel. 933 878 320-601 410732 @
www.aidfos.cat » aidfos@aidfos.cat

Matricula oberta:

» Cursos intensius d'estiu (1 nivell en un mes)
= Curs 2022 - 2023
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{Quiere mejorar la
seguridad de su hogar?

Si nos trae la gestion de su comu-
nidad le instalamos camara de
videovigilancia totalmente

GRATIS.
4c
VIVIENDA

MUN 1,5€ =

GESTIO COMUNITATS BDN POR
PLAZA PARKING

93 465 52 60

Llamenos ahora

Email: atencioncomunidadesbdn@gmail.com *

C/ Torrent de la Font, 21
08915 - Badalona



