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CUIDATE

Monica Hernandez Gonzélez - Directora de Escuela de Artes Marciales

Mejora tu calidad de vida
con las artes marciales

Practicar artes marciales aporta muchos beneficios para la salud y
la calidad de vida, no solo en lo fisico. Ayuda a olvidar preocupa-

ciones y a relacionarte con otras personas.

En la actualidad, hay mayor nimero de niios y adolescentes que
tienen sobrepeso o son obesos. El ejercicio regular ayuda a preve-
nir los graves problemas de salud que se asocian con el sobrepeso

u obesidad.

¢Por qué es tan importante
el ejercicio fisico? Aporta
muchos beneficios:

o Quemar calorfas en vez
de almacenarlas como
grasa en el cuerpo.

L4 Ayuda a mantener un
peso saludable y reduce
el riesgo de sobrepeso u
obesidad;

o Mantiene los niveles de
azucar en sangre mas
equilibrados, dentro de
limites normales. Factor
muy importante para los

que sufren de diabetes o
estan en riesgo de pade-
cerla;

Baja la presion arterial y
los niveles de colesterol
Fortalece los huesos y los

musculos, y aumenta la
fortaleza y la resistencia

Alivia el estrés, mejora el
sueno y la salud mental

Ayuda a combatir posi-
bles crisis de ansiedad o
de depresion

Aumenta la autoestima

5i2E MUGENDO

ESCUELA DE
ARTES MARCIALES

DEFENSA PERSOMNAL

®  Da seguridad respecto al
Cuerpo y su aspecto

® Fleva la capacidad de
concentracién y el rendi-
miento escolar;

® s socializador, favorece
el compaferismo y redu-
ce la agresividad.

¢Cuanto ejercicio necesita
un adolescente?

Precisas como minimo, 60 mi-
nutos de ejercicio al dia. No
es necesario realizarlo de una
sola vez.

Puede lograrse a lo largo del
dia, en tiempos de actividad
mas breves.

¢Por qué es importante li-
mitar el tiempo frente a la
pantalla?

Nos referimos al tiempo que se
pasa navegando por Internet,
viendo la TV o jugando con vi-
deojuegos.

Estas actividades se suelen rea-
lizar sentados o de pie, quie-
tos. Pues bien, el tiempo total
frente a la pantalla no debe ser
mas de 1 a 2 horas al dia.

¢Qué puede hacer como pa-
dre/madre para mantener
activo a su hijo?

Deberéis ser un modelo sa-
ludable a seguir por tu hijo.
Realizar ejercicio, por ejemplo,
empezando ya mismo a prac-
ticar Artes Marciales.

Manteneros activos fisica-
mente en vuestra vida diaria.
Planificando salidas familiares
activas. Ayudar a que tu hijo/a
encuentre la actividad que le
guste.

+SALUD

+ENERGIA w=

3’

~y -ESTRES

Con las Artes Marciales me-
jorara en:

DISCIPLINA
AUTOCONTROL
MEJORA ESCOLAR
PSICOMOTRICIDAD
VALORES  PSICOPEDA-
GOGICOS

MEJORA DEL ENTORNO
FAMILIAR.

Deberéis tener en cuenta que
la familia juega un gran papel
en la estimulacién de los ado-
lescentes. A partir de los 12
anos aumenta la carga de tra-
bajo escolar y la actividad fisica
pasa a un segundo plano.

(Y por qué te recomenda-
mos las Artes Marciales?

Porque te ayudan a que seas
constante. Que te impongas a
ti mismo unos dias y horas para
hacerlo (1-2-3-4 veces por se-
mana).

Si hace mucho tiempo que no
practicas deporte, los primeros
dias seran los mas duros, pero
poco a poco te irds sintiendo
mejor y cada vez mas conten-
to al ver como tu forma fisica
mejora.

Realiza ejercicio periddicamen-
te, es muy bueno para la salud.

iARTES MARCIALES = SALUD!

¢ Quieres aprender a defender-
te? ;Mejorar fisicamente y me-
jorar tu salud? ;Necesitas mas
razones para empezar a prac-
ticar Artes Marciales y que tus
hijos también las practiquen?
iEmpieza ya!

iHoy en dia, saber defen-
derse no es sélo una opcioén,

sino una obligacion!
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Com triar una tarifa d'energia

Troba la tarifa d'energia que millor
s'adapti a les teves necessitats

Mercat lliure o mercat regulat?

El sector energétic esta liberalitzat fa temps. Aixo signi-
fica que tant en el mercat de l'electricitat com en el del
gas hi ha tarifes regulades (fixades pel Ministeri) i tarifes
lliures, no subjectes en principi a aquesta regulacio.

Tarifes regulades
Electricitat: PVPC

La tarifa regulada pel Minis-
teri es diu PVPC (Preu Vo-
luntari al Petit Consumidor).

@& Punta Liang & Valla

El Preu Voluntari per al Petit
Consumidor, o PVPC, canvia
cada dia i cada hora. En fun-
cio del que dicta el mercat
majorista d'electricitat.

El preu és variable.

El preu és "personalitzat’, en
funcio de les hores en qué
cada usuari o cada llar con-
sumeix meés electricitat.

La tarifa regulada PVPC és
comercialitzada només per
les comercialitzadores en
el mercat regulat, o de re-
feréncia.

Nomeés venen I'energia amb
la tarifa regulada, no per-
meten contractar altres
serveis.

No té permanéncia.

Per a accedir al Bo social
cal tenir contractada la ta-
rifa PVPC.

No poden contractar-la els
qui tinguin més de 10 kWh
de poténcia.
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Tarifa regulada de gas:
TUR

La tarifa regulada del gas es
diu Tarifa dUltimo Recurs
o TUR. El 20% dels clients
tenen contractada la tarifa
regulada TUR, la qual cosa
equival aproximadament a
1.5 milions de llars.

Poden contractar-la tots els
clients de gas natural que
comptin amb un consum
inferior a 50.000 kWh/any.

Segons si el consum és in-
ferior o superior a 5000
kWh/any es contracta la
TUR10TUR 2.

Aquesta tarifa és revisada
cada trimestre.

Fu. Deds Vents. 4
IinleEnovamontigala.com
www.novamonigala.com

Tel. 93 39545 37- Fax. 53 00100 28

Tarifes del mercat lliure

Hi ha moltes tarifes d'ener-
gia en el mercat liberalitzat.

A més, ofereixen la pos-
sibilitat de combinar els
subministraments de gas i
electricitat en una mateixa
companyia.

La qualitat del servei esta
garantit, perqué depén de
les distribuidores-

Hi ha llibertat de tarifes:
amb preu fix, amb preu va-

FACTURA LUZ

riable com el PVPC, amb
quotes fixes, amb horaris
especials..

Poden aplicar descomptes
(cosa que no significa sense
més que el resultat sigui bo).

Ofereixen serveis addicio-
nals (de manteniment, as-
segurances...).

Hi ha moltes comercialit-
zadores.

Possible permanéncia du-
rant el primer any.

Queé és el bo social?

El Bo Social és un descomp-
te destinat a determinats
collectius (persones amb
pocs recursos i dificultats
per a pagar la factura de la
llum, consumidors vulnera-
bles, families nombroses..).
| consisteix en un descomp-
te en la factura, variable
segons els casos, que ho
converteix en la millor op-
cid per a pagar menys per
I'electricitat.

|\

bo social
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LEGALIDAD

Gonzalo Lépez

Lopez i Ferrer Assessors, S.L

Como se calculara la nueva cuota de autonomos para 2023

as nuevas cuotas de auténomo se calcu-
laran segdn tu base de cotizacion. Hasta
aqui nada de nuevo.

Aqui llega lo nuevo: para elegir la base de
cotizacion se tienes que calcular sobre los
rendimientos netos de tu actividad, tus ren-
dimientos netos como auténomo seran el
resultado de: Ingresos — Gastos — Deduc-
cion por gastos genéricos.

La deduccion por gastos genéricos sera del
7% para todos los autonomos, menos para
los societarios. Para estos sera del 3%.

Calculo de la nueva cuota de auténomos:

Vamos a verlo con unos ejemplos sencillos,
que siempre se van a entender mejor:

Imaginemos una supuesta facturacion al
mes 3500€ y tienes unos gastos fijos men-
suales de 800€.

Tus rendimientos netos seran de 2700€
(3500€ - 800€).

Pero para saber la cuota que te va a tocar
pagar, tienes que descontar un 7 % por de-
ducciones genéricas al rendimiento neto.

Es decir: el 7 % de 2.700€, que son 189€.

Tus rendimientos netos mensuales serian
entonces:

3.500€ (ingresos) - 800€ (gastos) — 189€
(deducciones genéricas) = 2511€

Cotizacion an 2023

LLTTU TN BASE MIN, CLOTA  RASE MAX,  CLOTA

Si consultas la tabla de la nueva cuota, co-
tizarias por el tramo 10 (2.330€ - 2760€),
por lo que pagarias 330€ de cuota en 2023.

¢Como seria si lo comparamos con el sis-
tema actual?

Pues la cosa cambia bastante en funcion de
si cotizas por la minima (como hace la in-
mensa mayoria de los auténomos) o por la
base que realmente te corresponde.

« Si cotizas por la minima: tu cuota actual
de autonomo en 2022 es de 294€ sin incluir
el cese de actividad (COTIZACION POR DES-
EMPLEO —> A partir de 2023 pagaras mas. Y
en 2024, un poco mas. Y en 2025, otro poco
mas.

« Si cotizaras por la base que te corres-
ponde: tu cuota seria de unos 76800 €
al mes, resultado de aplicar el 306% a tu
base de 2000€ (y sin contar la deduccion
del 7%), que es como se calcula la cuota de
auténomo —> Con el nuevo sistema pagarias
menos, bastante menos.

¢Qué pasaria si tus ingresos reales estan
por debajo de 1.100€?

Pues qué en esta situacion, como podras
comprobar td mismo en la tabla tramo 3,
pagarias menos cuota de auténomo si lo
comparamos con lo que pagas ahora, con la
diferencia de que a partir de 2023 la cuota
incluye obligatoriamente el cese de activi-
dad, prestacion por desempleo.

Y todavia hay mas: como al empezar el afo
tienes que elegir tG mismo la base de coti-
zacion segln estos rendimientos, deberas
hacer el calculo con antelacion.

¢Cémo se entiende esto?

Cada uno debera de prever lo que va a in-
gresar y lo que vas a gastar al comienzo del
ano y comunicarlo, en tiempo y forma por
medio de una declaracion jurada, a través de
la Sede Electronica de la Seguridad Social. O,
si lo prefieres, también podras usar la aplica-
cion movil Import@ss.

LOPEZ | FERRER

ASSESSORS

¢Como cambiar el tipo de cuota a pagar?

También podras cambiar la base de cotiza-
cion hasta seis veces al afo para asi poder
ajustar las cuotas a tus ingresos reales.

¢Qué quiere decir esto? Que cada dos me-
ses podras recalcular los ingresos y gas-
tos de tu actividad.

Debiendo comunicarselo a la Seguridad
Social con las siguientes fechas de efecto
(cuando entre en vigor el cambio)

. El 1 de marzo, si comunicas los cam-
bios entre el 1 de enero y el Gltimo dia
natural de febrero

. El'1 de mayo, si comunicas los cambios
entre el 1 de marzo y el 30 de abril

. El 1 de julio, si lo haces entre el 1 de
mayo y el 30 de junio

. El 1 de septiembre, si lo haces entre el
1 de julioy el 31 de agosto

. El'1 de noviembre, si lo haces entre el 1
de septiembre y el 31 de octubre

. El 1 de enero del afo siguiente, si lo
haces entre el 1 de noviembre y el 31
de diciembre

Para hacerlo mas comodo, podras notificar-
selo a la Seguridad Social con la app mavil
Import@ss.

¢Y qué ocurre si no informas a la Seguridad
Social?

Pues que, si tus rendimientos han cambiado,
te puede caer una sancion y tener que pagar
las cuotas atrasadas.

Recuerda que la Agencia Tributaria y la Se-
guridad Social van a cruzar datos sobre tus
ingresos reales.

Asi que hay que tomarlo en serio, porque la
Administracion con estas cosas, no esta para
bromas.

FISCAL

LABORAL

JURIDICO

CONTABLE SEGUROS
GESTION INMOBILIARIA

Angel Guimera, 77-83 local 1 - Badalona - Telf: 93 383 89 09
www.lopeziferrer.com - info@lopeziferrer.com
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MOTOR

Miguel Tripiana - Especialista en automocion

¢Qué pasa cuando sacamos el
vehiculo del taller y no esta
resuelta nuestra averia?

El taller tiene la obligacion de explicar las garan-
tias de las reparaciones a la hora de entregar la

factura. Tiene que explicar el tiempo de garantia
de la mano de obra y de las piezas de recambio.

Todas las reparaciones que se
efectian en un vehiculo, tie-
nen 3 meses o 2.000 kilémetros,
lo que finalice antes, de garantia
en la mano de obra. Por esa razon,
es aconsejable que el taller especi-
figue bien como ha invertido sus
horas y que reparacién a efectua-
do. Asi evitaremos reclamaciones
erréneas.

Las piezas de recambios utilizadas,
si se han comprado nuevas, tienen
2 anos de garantia desde su prime-
ra instalacion. Y si son piezas de
recambio de intercambio o manu-
facturadas, esto quiere decir piezas
que se reparan entregando la vieja,
estas piezas pasan a tener 1 afio de
garantia.

El taller tiene la obligacion de rea-
lizar un diagnostico de la averia y
seguidamente realizar un presu-
puesto dandole al cliente a escoger
gue tipo de piezas desea instalar a
su vehiculo y explicar la garantia de
cada una.

Actualmente, todos los proveedo-
res de recambios estan empezando
a potenciar las piezas de intercam-
bio, incluso hay veces que ya no
es posible la compra del recambio
nuevo obligandote a utilizar de in-
tercambio.

Después hay talleres que utilizan
bajo el consentimiento del cliente,
piezas de desguaces, estas pasan a
tener la garantia que te dice el des-
guace, hay piezas que tienen desde
15 dias hasta 6 meses.

Siempre se debe especificar la ga-
rantia que te ofrece el desguace y
ponerlo en la factura. La mano de
obra de estas piezas de desguace
no esta en garantia.

Logicamente el cliente tiene que
ser informado previamente de este
tipo de piezas de recambio.

Evidentemente para poder realizar
una reclamacién en garantia, es

obligatorio tener la factura de la re-
paracion donde debe salir, la matri-
cula, marca y modelo del vehiculo,
descripcion de la averia, los mate-
riales desglosados con la mano de
obra correspondiente.

Si una vez tramitada la reclama-
cion, el taller no quiere hacerse
responsable de la reparacion. El
cliente tiene el derecho a dirigir-
se a la oficina del consumidor y
tramitar una reclamacion expo-
niendo su problema. A partir de
este punto, empieza un tramite
legal que casi siempre se llega a
buen puerto.

Reeliz (B revision
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Automocio Sant Miquel, $1 - Carrer Sant Miquel, 10 - Tel. 93 540 34 36 - 08320 El Masnou

A prop de tu



ESCAPADA INVERNAL A PENISCOLA Y A LA SIERRA DE ESPADAN

Francesc Bonilla
En esta escapada os acercaremos un poquito al mar,
bl R en el norte de Castellon, encontramos la ciudad for-
tificada de Peniscola, alla donde Benedicto XIllI se
- — hizo fuerte, mas conocido como el Papa Luna.
Cindad, fortificada de Periscola
La ciudad, amurallada por Felipe Il encierra una de las villas sobre el mar mds bonitas

del mediterrdneo, levantadas en el S. XVI hoy en dia tienen 3 accesos e innumerables
fuentes donde refrescarse.

Recorriendo su casco viejo, donde hoy dia se asienta la antigua ciudad amurallada se
levanta el castillo templario, sede episcopal del hoy declarado antipapa, el Papa Luna,
que lo fue entre 1378-1417 creando asi el Gran Cisma de Occidente. O un paseo por el
Marjal de Peniscola, uno de los dltimos humedales de Europa con una gran diversidad
en flora y fauna. ;- =%

La Vall D'Uuko y ss cuenas
A pocos kilémetros de Periiscola encontramos las increibles Coves de Sant Josep
una cavidad en la roca con un rio navegable, la cueva fue explorada por primera
vez en 1902, pero su existencia se conoce desde antiguo y fue un lugar de encuentro
vecinal durante la festivitat de les flors la visita a las cuevas se hace en dos partes,
un tramo en barca durante unos 500 metros y otro a pie de 250m. la visita dura

4 unos 40 minutos, podemos completar nuestra escapada con la visita al castillo de

= La Vall D" Uixo.

Gostr 1
ONOA

Para los Gourmets destacamos la cocina tradicional marinera, los arroces y el
pescado, asi como los productos de la huerta, alcachofas espdrragos trigueros,
habas, el Arroz empedrado, tipico d”EL Vall D" Uixo es un claro ejemplo, com-
puesto bdsicamente de arroz, alubias y bacalao... y para los golosos... manjove-
nes o también [lamados “rollets de mica”, o los pastelitos de calabaza o Flaons
de Peiiscola... jvamos, una delicia!

AdER /3%

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

Estrategia

Emocion

Punteria

Fiestas de Cumpleanos
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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NUESTRAS MASCOTAS

Los gatos aparte de su edad necesitan
jugar, con un comparniero de especie
0 con nosotros, a veces te despiertan en
media noche o momentos no oportu-
nos pero ellos solo quieren jugar.

Necesitan moverse, estar activos y esti-
rarse, no solo echarles de comer y beber.

Su cuerpo necesita movimiento y dis-
traccion.

Desde el punto de vista fisico y saluda-
ble de los gatos caseros y domésticos,
se necesita una cuota minima de ejerci-
cio para mantener unos niveles dptimos
de salud cardiovascular. Realmente es
fdcil acostumbrar al minino a través de
los juegos adaptados a cada edad. Has-
ta ellos mismos te dicen con su compor-
tamiento cuando deciden acabar con el
ejercicio o juego.

: Terapia asistida con animales

Las personas que tenemos animales de compa-
nia sabemos de los beneficios que nos aportan
dia a dia.

lgual que para una persona ciega se  Asi, nos podemos hacer a la idea del
beneficio tan enorme que produce en
) algunas personas estar en contacto
que aporta su perro guia. con un animal.

—

debe hacer imposible resumir todo lo

A, Sobre todo, en determinados colectivos
mds especificos cémo personas con au-
tismo, sindrome de Down o que pade-
cen algdn dario cerebral.

En estos casos es donde la intervencion
asistida con animales produce benefi-
cios que se multiplican especialmente
ya que tienen de rercusiones a nivel

Pink Wash

Autorentat de Mascotes

adia
C/ Nelson Mandela, 16 -
BADALOMNA \ _

Tel. 607 87 50 53 4 _,_ﬁ*
| Ej 669692782 k :

Hay que tener en cuenta que son gatos
domésticos, no cazan ni acechan, y nor-
malmente duermen muchisimo.

Por lo cual dedicarles un ratito diario
para jugar, ellos y su salud te lo agra-
decerdn.

Cuerdas que vas arrastrando, algin 2
juguete de nuestros hijos que pueda
arrastrarlo y lo persiguen, una simple
bola de papel, pelotas para que hagan

de porteros de futbol con sus patitas. 2

emocional, social, afectivo, cognitivo y -
fisico. :
Ademds, podemos hablar también de :
otros beneficios como la autoconfian- 3
za, la concentracion, la disminucion de
la ansiedad, la adecuada adaptaciénal =
entorno.
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Tendencias invierno

Llegan las temperaturas mas frias de todo el aiio, y, por lo tanto, hemos de elegir looks

comodos y funcionales para estas fechas.

Las prendas basicas seran las que nos salven en estos dias, mezcladas con complemen-
tos, y dandole un toque de fiesta y sofisticacion a nuestra vestimenta.

Tejidos denim y americana

Vestidos

Podemos elegir nuestras prendas denim, como mini-
faldasy tejanos, para combinarlos con americanas o
blazers de cuello de pelo sintético o polipiel, superpo-
nendolas sobre tops lenceros o camisetas unicolores.

Como complementos, un chocker o gargantilla metd-
lica.

Pantalones de piel

Otra combinacion, seria un pantalén de piel o poli-
piel, sustituyendo al tipico pantalon de traje, un za-
pato de tacon de estampado floral, una americana
bdsica negra,o un twist (jersey y chaqueta), de color,
para romper la armonia creada.

Como complementos, unos arosmetdlicos ya serian
suficientes para acertar en una noche tan especial.

Los encajes, brillos, puntillas, plumas, terciopelos y
gasas fiesta, serdn los tejidos predominantes en to-
dos los vestidos de fiesta de esta temporada, predo-
minando los colores negro, granate, y verde cava en

la noche.
Faldas Midy Plisadas

Respecto a los complementos, los bolsos tipo bombo-
nera, los rigidos de pedreria, o negros, plateados y
dorados con cadena.

Le podemos dar todo el protagonismo a nuestro look,
acompanando una falda midi de un color vivo, con
jerseys de lana o hilo finos, camisas blancas o negras
de corte masculino, y un stiletto con algiin engarce de
pedreria o terciopelo. También podemos sustituir el
zapato salon por una sandalia de tacon alto y ancho,
eligiendo el mismo color de la falda en cuestion.

Monos

Un mono negro de tirante fino, liso o con escote de-
lantero o trasero, puede ser una prenda muy adecua-
da para cualquier celebracion, con sandalia o zapa-
to alto, de piel, terciopelo o incluso de purpurina, en
un color llamativo.

El cuidado de los pies en invierno

n todas las estaciones del afo
Ees conveniente el cuidado de
los pies y en invierno sigue sien-
do imprescindible pues soportan
el peso de todo el cuerpo.

Mima tus pies, el frio, las bajas
temperaturas afectan y hay cam-
bios en nuestra piel.

Los pasos indicados para un
buen tratamiento, son una exfo-
liacion seguida de una buena

%hidrataciﬁn.

La exfoliacion eliminara las célu-
las muertas, dejando la piel suave
preparada para la hidratacion, es
conveniente exfoliar el talon una
vez por semana, seguir este paso
periodicamente mantiene opti-
mos resultados sin esfuerzo.

La hidratacion debe realizarse
todo los dias y usar una crema
especifica para los pies.

Consulta a tu especialista el pro-
ducto adecuado para tu tipo de piel.

También es importante no hidra-
tar en exceso entre los dedos
porque mucha humedad favore-
ce la proliferacion de hongos.

El calzado debe ser comodo y
adaptable a nuestro pies, que
tengan una base ancha para una
pisada segura, si el zapato es de
plantilla extraible es conveniente
airearla.

Debemos elegir zapatos de piel
que sean transpirables.

En cuanto a los calcetines han de
ser de fibras naturales sin gran-
des apreturas.

Hay marcas de calzado especia-
lizadas en pies delicados y que
tienen en cuanta todos estos pa-
rametros, como son:

PIE SANTO, DOCTOR CUTILLAS,
PITILLOS...

NG
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Alberg 1aBRUNA

Pol. Ind. Pla de la Codina - CN 260, km. 198

Telf: 973 5108 76 - 609 30 70 58
Bellver de Cerdanya (Lleida)

GANES DE TOCAR LANEU?22?

GAUDEIX D'UN MERAVELLOS CAP DE SETMANA

AMB FAMILIA A L'ALBERG LA BRUNAIII

PISTES D'ESqui, NORDIC, RAGUETES, SENDERISME, RUTES A
CAVALL, TURISME RURAL, GASTRONOMIA I MOLTES COSES MESII

Contacta'ns a
alberglabruna.com
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Hristo Nikolov Chalakov

CUIDA TU MUNDQO,

CUIDA EL MEDIO AMBIENTE

Vivimos en un mundo cada vez mas di-
namico, donde las grandes industrias
alimentan el consumo crecientel. Forma-
mos parte de un ciclo sin salida.

Consientes o no, ir a la moda, comprar pro-
ductos petroliferos, miles de productos de
alimentacion, cosmeéticos, etc. con conte-
nidos de aceite de palma, tecnologia y casi
cualquier cosa, ayudamos a la deforesta-
cion, la explotacion y la matanza de miles
de especies a diario, incluyendo la humana.

Dicho esto, voy a explicar como funciona
y los efectos que produce la industria del
textil. Ir a la moda significa comprar pren-
das, en la mayoria de las veces de baja ca-
lidad, que no aguantan bien los lavados y
desechamos después de dos o tres meses,
la denominada moda réapida de prendas de
grandes tiradas de marcas desconocidas y
fabricacion sospechosa, solo pueden ser
un inconveniente para el bolsillo y el medio
ambiente.

i

Calle Floridablanca, 108 Barcelona
- P 1
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Para producir un tejano son necesarios
1,800 litros de agua, mas que una perso-
na pueda beber en 5 afos.

La contaminacion y el consumo eléctrico
contribuyen a la desaparicion de especies
de animales y bosques enteros. Los verti-
dos toxicos contaminan las aguas de todo
el mundo matando flora y fauna, creando
enfermedades y en ocasiones mortalidad.
Estas prendas de bajo coste producen un
400% mas de emisiones de dioxido de
carbono en los vertederos que la ropa de
mejor calidad que te pones 50 en vez de
5 veces.

Hay que ser consciente de que esto no va
a parar. A todos nos gusta ir bien vestidos.
Solo se ha de tomar conciencia de que hay
otras maneras mas ecoldgicas de hacer las
cosas.

El reciclado de ropa es una de ellas. Una
prenda de alta calidad puede tener una
larga vida. No obstante, debemos infor-
marnos antes de depositarla al lado de
contenedor de la basura. Toda la ropa do-
nada tiene un destino y muchas veces la
manera de donarla lo decide.

Hay empresas que se dedican a poner
contenedores o hacer recogida de ropa
selectiva.

Muchas de ellas son ONG's, pero también
hay empresas privadas. La ropa depositada
en dichos contenedores se vende segin la
calidad, en tiendas propias o al por mayor a
otros empresarios que ayudan ofreciendo
un producto de alta calidad a precios muy
economicos.

La otra parte se vende a empresas de reci-
claje de textiles, donde se separan las ma-
terias primas, algodon, lana, poliester, etc. y
prendas antiguas acaban como trapos de
limpieza, partes de aislamiento, rellenos de
tapicerias, hasta los billetes son un ejem-
plo de productos que pueden contener
trozos de tela de la ropa reciclada.

Telf. 617 026 163
info@publi-ticket.es

Estas organizaciones forman parte de una
economia sostenible, crean puestos de
trabajo, pagan impuestos y ayudan con
proyectos beneficios.

Otra manera de reciclar ropa es, reuti-
lizandola, confeccionando nuestras pro-
pias prendas o redisenandolas de ma-
nera creativa. Asi podemos lucir prendas
Gnicas y exclusivas. En Internet hay mu-
chos videos que nos pueden ayudar con
ideas como hacerlo.

También existen muchas organizaciones,
centros de acogida y las Iglesias que re-
parten las donaciones recibidas a perso-
nas y familias con dificultades economicas.
En la mayoria de las veces se desplazan a
domicilio para la recogida de la ropa y con
el comprobante de las donaciones pode-
mos reducir en impuestos como el IRPF.

Podemos dar una nueva vida a la ropa
que ya no usamos, hacer espacio y ayu-
dar a otras personas!

Son precisamente estos pequenos gestos,
los que hay que sumar si queremos un pla-
neta limpio y sostenible, aportar nuestro
grano de arena al medio ambiente

Ingredientes:

Fricando

600 g de filetes de ternera

350 g de champifniones

1cebolla

2 zanahorias

50 g de harina de trigo

75 ml de brandy

10 almendras y 1 rebanada de pan tostado o 2 galletas maria
Dos ramitas de perejil y dos dientes de ajo

Aceite de oliva

Saly pimienta

vvyvyVvy v

v

Preparacion

Rehoga la cebolla en el mismo aceite.

Prepara una picada de ajo y perejil. Pica bien fino el ajo y el perejil y reserva.

Coloca una buena cantidad de aceite de oliva en una sartén al fuego. Reboza los filetes en harina y frielos
a fuego vivo para que no se sequen demasiado. Retiralos a un plato cuando estén hechos de los dos lados.

Prepara una picada de pan y almendras. Pon el pan 'y las almendras en la picadora y picalo.

Anade la zanahoria a la cebolla cuando esté transparente. Incorpora los filetes. Riégalos con el conac y
cubre con agua o caldo. Sazona con sal al gusto y con pimienta negra molida. Baja el fuego en cuanto em- ':
piece a hervir y déjalo a fuego bajo y tapado al menos durante una hora.

Corta los champifiones y cocinalos en una sartén al fuego con un poco de aceite de oliva. Afiade la picada
de ajo y perejil cuando los champinones tengan color. Remueve un poco y retiralos a un plato.

P Espesa la salsa del fricando con la picada de pan y almendras. No hace falta que utilices toda la picada.

Anade los champinones a la cazuela y deja que se acabe de cocinar durante 5 minutos mds.

P Retiralo del fuego.

G Tel 931183279
L (D611 651 572

PRODUCTES DE PERRUQUERIA 1 BELLESA
VENDA AL MAJOR I DETALL

dream tint B

www.dreamtint.es facebool.com/dreamtint § CALIDAD
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 NUTRICI)| DIETETICA ESPORTIVA
« SALUT EN NUTRICIO
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Horoscopos y Pasatiempos

Aries P Tauro Geminis :

WS Evita las aventuras que no ha-: : Debes cuidar tu salud, md& » Eres excesivamente solidaria y:
% 1 yan sido planificadas. En el plo- . que todo los padecimiento ;, generosa con fus companeros:
7 no familiar es importante que " relacionados con las aler ? de trabajo, no dejes que éstos:

] W 1e brindes mayor atencién a tu : gias, los problemas del apa se aprovechen de fu bondad y:
familia, necesitan de tu com-: rafo digestivo, o problema ganen creditos por i, muestra:
......... prensian en.tu.aparata.respiratorio.

Virdo :

L+ . Es un buen periodo para ti en:
I} “" el trabajo. Tienes casi todo lo':
que pudieras pedir para triun-:

i far. Los clientes y las llamadas
telefénicas  te  mantendrén:

En el amor es buen momento
para crecer como persona
. puedes aprovechar la rela-
cion de pareja, ya que se han
= superado numerosos proble-
mas en los meses antferiores.

Cdncer es un signo muy emocio-: :
% nal conmuchos altibajos, este mes: :
= no serd una excepcion, asi que las: :
relaciones amorosas no son bue-: :
nas para cancer en este mes. :

gscorpio :

4 Cuidado conlos celos, tienes una
.. relacion especial, bonita y pasio- :
nal, pero debes tener cuidado :
con las malas energias o malen-:
tendidos, puede hacer que tu:
relacion se ponga en crisis

Cuando menos lo esperes, el: :

~. amor vendrd, solo recuerda
que tienes que ser fiel a tu per-: :
sonalidad, porque la persona: :
que va a entfrar tu vida anda: :
buscando alguien como fu
Sagtt;

Debes evitar los caprichos vy: :
ser mas comprensiva y respe-: :
tuosa, recuerda que en una: :

- relacion ambos ‘se  deben:: &
Bﬂﬁﬂ’b S soténico comprender parq asi poder:

| vivir en armonia y felicidad.
Clonmer 1emel [ s
TEL. 93 398 37 87 % En el amor aquellos Acuarios qu

€/ Dun Pulaye, 33 .- fenga pareja pueden ver com
08914 Badalans P su relacién se estanca, asi que
warw, LaBrujafamel com i momento de hacer cosas crea
vas para evitar caer en la rutina.

ap
? Podrds cumplir con algunos pro-:
i

positos relacionados con tu vida
financiera. Aunque se te presen-:
ten problemas en tu frabajo, po-:
drds tener un mes de éxito.

_4_ Este periodo para ti Piscis, se pre-:
3 senta bastante activo donde tu:
L W vida amorosa se volverd fremen-:
damente sensual, incluso podrds :
realizar numerosas de tus fantasias.

waw. [acebonk com/LaBruj R emel

Sudoku NOBEL DE Sopa de letras
LITERARURA
& 7 ALEIXANDRE VORGHNLCIREPF
¥ L X M F G U T R L
9 T ASTURIAS JLHEHMHTET
P 5 x| 1 BENAVENTE EITTHENTETHNS®
BJORNSON LHLMNRCTYMNEKDTD
4 E CANETT' I T E E P H I & L H
M EMNVYXECCURA
3 6 4 |7 8 9 CARDUCCI EUOACEGOCHASTS
CHURCHILL K H S NDGURTFEFT
4 8|8 7 5 2 COETZEE CCHEERTIDHMHDU
2 | 7 4 ECHEGARAY USsS RETAREERER
EUCKEN EROHZY AS VI
1 5 v B J T E G ©C J A A
FAULKNER K KB OEJMWMXOS
T 4 B 3 JELINEK AL E 1 X a NDRE

Reparacia de rentadores
i neveres a domicili.

No cobrem desplacament.
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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



