LA HOYA - LAS BAYAS - MATOLA - PERLETA - REDOVAN - LA ROMANA - SAN BARTOLOME - VALVERDE - COX - ALBATERA - ALMORAD] - CATRAL - TORRELLANO - CREVILLENTE - DOLORES - CALLOSA - ALTET - GRAN ALACANT - ARENALES DEL SOL - SAN VICENTE - VILLAJOYOSA
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Recuperamos tu casa en 24/48 h.

605 35 09 70
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& Rehabllltacmn Yy pmtado
de patlos fachadas e

A 662 067 655

DESATASCOS EL PALMERAL

Tuberias de Desagiie y Alcantarillado

CAMARA de TV

Detector de Arquetas
Limpieza de Pozos Negros
Fosas Sépticas - Balsas
Piscinas y todo tipo de evacuaciones

| (D) 965 425 027  [§ 639 676 233

e,
)

Trabajos en altura, sm andamlos

VERTICAL

GRUPO
QELCUII

ELEVADORES Y SALVAESCALERAS

Montacargas
Montacoches
Montaplatos

Sillas motorizadas
Salvaescaleras
Elevadores acuaticos
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.:\_' X f‘a‘ B
¢ MODAY SALUD

/ Fspacio’ \
I

DISPONIBLE
{ME VES?

IAMBIEN
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ESCANEA
el cod|go QR

VER OFERTAS
50 %

Descuento.
ELLEZA, l

vision auditiva gratuita.
sitanos. 610 090 040 Audiluz

\ DEMANDAS
| DE TRABAJO

Se ofrece auxiliar de enfermeria
con mucha experiencia en
cuidado de personas mayores.

¥ 1650132298

;,ME VES‘.’

TUS CLIENTES TAMBIEN

ANONCIATE QUi @
660 078181

16 afios creciendo juntos en

Reevista AARA HARA"

2

965448314
www.nucleoelevadores.com

660190270 =

¢ FLORES AROMATICAS
+ RESINAS AROMATICAS
¢ ACEITES

¢ COSMETICOS

C/ Pere Joan Perpinya, 43 - 03204 Elche

© 643446941

INMUEBLES
Y TERRENOS

Vendemos o alquilamos tu
inmueble o terreno (Casa,
chalet, local, plaza de
garaje, etc.) Constiltanos sin
compromiso. 634 407 807

REDES SOCIALES

Gestionamos tus redes
sociales, servicios de

disefio, publicaciones y mas.
Consultanos sin compromiso.
660 078 787

Se vende cama articulada
eléctrica de 135 x 190cm,
con mando a distancia

y colchdn de latex
practicamente nuevos. ,
637 474 455

Se vende TV Smart
Samsung 24" Mod.
UE24N4305AKXXC
practicamente nueva.
637 474 455

CONTACTOS

¢Quieres conocer gente nueva?
Envia tu anuncio por palabras a
Roevigta AARA HARA

por WhatsApp o llamando al
660 07 87 87 (desde 5€)

i

. www.magicogbd.com
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BELLIS "™

Salon de Belleza

MIERCOLES Mechas hasicas

{/. = 1 r/___]
'J & X }/);} ,/L[ J‘{j}u;}’{

Siente la vida que llevas dentro Aqui y Ahora

OF=AN{C)

Hatha Yoga
Yoga Prenatal

Yoga Mama4 y bebé

. Cita previa
@ 687 814 252 Respiracién-Movimiento -Poemas

*._REMIENDOS.. @'
698 517 323

N V'
660 07 87 87%
ESPACIO DISPONIBLE

ESPACIO
DISPONIBLE

:ME VES?

TUS CLIENTES TAMBIEN
660 078781

Un psico6logo en una sesion grupal
levanté un vaso de agua, todo el mundo
esperaba la tipica pregunta: ;Esta
medio lleno o medio vacio? Sin
embargo, pregunto:

— « Cuanto pesa este vaso?»

Las respuestas variaron entre 200 y 250
gramos.

El psicélogo respondi6: “El peso
absoluto no es importante, depende de
cuanto tiempo lo sostengo.

Si lo sostengo 1 minuto, no es problema,
si lo sostengo una hora, me dolera el
brazo, si lo sostengo 1 dia, mi brazo se
entumecera y paralizara.

El peso del vaso no cambia, pero cuanto
mas tiempo lo sujeto, mas pesado, mas
dificil de soportar se vuelve.”

Y continud: “Las preocupaciones son
como el vaso de agua. Si piensas en ellas
un rato, no pasa nada.

Si piensas un poco mas empiezan a
doler y si piensas en ellas todo el dia,
acabas sintiéndote paralizado e incapaz
de hacer nada.”

A veces las preocupaciones se enquis-
tan en nuestros pensamientos y no nos
dejan centrarnos en las soluciones, en

Colorraiz+Secado 17 - *+Secado2: ¢

Corte seiiora o cahallero - <

MARTES Y JUEVES

{14

C/ Pedro Juan perpifian 25 - Elche. Sector V (® 966 28 59 06

lo que si podemos hacer. Preocuparnos
en exceso y anclarnos en pensar en los
problemas nos agota, absorbe nuestras
energias y nos quita fuerzas para ac-
tuar, y para movilizarnos hacia solucio-
nes. Estd muy bien ser consciente de los
problemas y tener presente las dificulta-
des y los riesgos, pero llenar nuestra ca-
beza de preocupaciones durante mucho
tiempo nos agota emocionalmente.

Echa sobre mi tu carga, yo te sustentareé,
nunca permitiré que el justo sea sacudido.
Salmos 55:22

JESUS CON AMOR

Ropa

o

urbana online

MODA COLOMBIANA

BODY

Ehw

e-mail: arregloyalgomas!

PINZAS, VUELTOS, PUNOS, BOTONES,

|

\

\
CREMALLERA EN PANTALONES, CHAQUETAS, |
\

\

PARCHES, REMIENDOS... ‘
\

mail.com / Instagram:

CLASES de DANZA

/P

arregloyalgomas

@it \
VER OFERTAS
50 %3l

Descuento.

Se alquila habitacion, zona San
Fermin, exterior con balcén, con
la ropa de cama, ascensor. Solo
hombres. 627 055 592

BELLEZA, MODA
Y SALUD

La voz del yoga. Hatha yoga,
yoga prenatal, para mama y
bebé. Cita previa 687 814 252
Ropa urbana online. Moda
colombiana. Envios a toda
Espaiia 624 092 052

Salon de belleza Bellis
Martes y Jueves 6€ corte de
pelo. Color raiz + secado 17€.
966 285 906

Revision auditiva gratuita.
Visitanos. 610 090 040 Audiluz

Clases de Danza Polinesia.
Diviértete y ponte en forma
bailando. 687 273 967
FarmaSpacio. Cabinas de salud y
belleza. Abierto 365 dias al afo,
24h. 965 452 429

Dr. Shoes. Reparacién de calzado
y ropa, iVISITANOS! ¢/ Poeta

Miguel Hernandez, 5, Elche.
966 093 311

 NUEVA SECCION !

CONTACTOS

;Quieres conocer
gente nueva?
(Hacer nuevxs
amigxs? ;Buscas
una relacion?
Envia tu anuncio

por palabras a
Reevista HARA AANA
por WhatsApp
o llamando al

660 07 87 87

En mi trabajo
las redes son

muy importantes.
¢Eres influencer?

No, trapecista.
A

624 092 052
£1) Envios a toda Espafia

\
\
\
\
\
! ESTRECHAR CAMAL Y MANGAS,
\
\
\
\

Teléfono: 698 517 323 |

nmm)m

(0687 273 967
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mejorar tu calidad de v1da |
Deétox, Menopausia y mas. 1

-, PACK ENERGY

8 I Spirulina + Cordyceps + Camu-camu

S I 1 alga +1 hongo +1 fruto I
%D l Recobra fuerza y energia I
g I |

m

H SALUD NATURAL | I
E Consiltanos sobre I
X otros productos | |
g |
= l

.
»

PACK DIGESTION PACK SUENO
; Maca + Incienso + Hericium
1 ralz + 1 @rbol + 1 hongo

Curcuma + Hericium + Corteza de pina
1 especia + 1 hongo + 1 fruto
Siéntete mas ligerola
después de tus comidas.

. 687 81 42 52 ciuarrevia  jPonte en forma con nuestros productos naturales'

Recupera tu equilibrio
y un suefio reparador
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Ropa
urbana online

MODA

COLOMBIANA

Envios a toda Espaii

624092052

Fiscal - Laboral - Contable

Ana M2 Anton Mora
633 188 232

:ME VES?

TUS CLIENTES TAMBIEN
660 078187

Canta de mon

Quiza te sorprenda recibir esta carta, no te preocu-
pes, escribirla también fue una sorpresa para mi. Sé
que muchas veces te gustaria saber lo que siento o lo
que pienso, pero no siempre soy bueno expresando
mis emociones y la verdad, es que las palabras se
quedan cortas para describir mis sentimientos.
¢(Quieres saber lo que pienso cuando estamos calla-
dos o cuando no hablo tanto? Pienso en lo hermosa
que eres. No es que no lo haya notado antes, desde
que comenzamos a salir sabia que estaba junto a una
hermosa mujer. Pero ahora que hemos compartido
mas tiempo juntos puedo apreciar tu belleza de una
manera diferente.

Cuando sonries, me cautiva la forma en la que tus

ALOE VERA

Son innumerables los
estudios realizados sobre

el aloe, para el que se han
constatado sus propiedades
benéficas en el tratamiento
de muchas afecciones, no
solo relacionadas con la
belleza. Destacamos algunas de las mas importantes:
Excelente cicatrizante: Las hormonas vegetales que
estan presentes en esta planta hacen que la piel se re-
genere y ayuda a que las heridas se curen mas rapido.
También gracias a la vitamina A y C y las distintas en-
zimas que posee, contribuye a que esta pueda volver a
estar uniforme y cicatrizar sin dejar seiales. El poder
regenerador del gel de aloe permite tratar con éxito
todo tipo de afecciones dermatolégicas, tales como

los herpes, eccemas, grietas, sequedad o irritaciones,
acelerando hasta un 50% el proceso de cicatrizacion
de heridas y curacion de quemaduras reconstruyendo
eficazmente los tejidos. El gel puede aplicarse directa-
mente sobre la piel extendiéndolo en la zona afectada.
Despigmentante: El gel de aloe es muy efectivo para
hacer desaparecer las manchas cutineas que aparecen
a causa de la edad o debido a la exposicion solar. Pue-
de aplicarse directamente sobre la piel una vez al dia y

ojos se iluminan. Sé que puede sonar un poco tonto,
pero es casi como si pudiera ver y tocar tu felicidad.
(Sabes lo que eso significa para mi? ;Mucho! Me
hace saber que te hago casi tan feliz como tii me
haces a mi.

Lo que mas me gusta ti es que eres una mujer hermo-
sa por dentro y por fuera. Sé que no eres consciente
de ello, pero siempre eres muy amable con todos, te
preocupas por las personas que quieres y siempre
estas dispuesta a hacer lo que sea por ayudarlos.
Cuando comencé a escribir esta carta de amor, pensé
que podria decirte todo lo que siento, pero
resulta que tampoco fue suficiente.
Supongo que puedo empezar por
recordarte cada dia lo mucho que te amo.
Siempre tuyo.. N

Carlos L. M (Orihuela)

:ME VES?
TUS CLIENTES TAMBIEN

ANUNCIATE Aﬂlli@
660 078781

16 aiios creciendo juntos en

preferentemente antes de acostarse hasta percibir que
las manchas desaparecen.

Antiestrias: Si quieres reducir la presencia de estrias
derivadas de las bruscas variaciones de peso (dieta o
embarazo) en el aloe vera encontraras tu mejor aliado.
Tras una cuidadosa limpieza y exfoliacion, mezcla
unas cucharadas de aceite neutro (oliva o almendras
dulces) con unas gotas del gel de la planta (o con

su aceite esencial) y pasa, cada noche, un algodén
empapado con este remedio por la zona afectada. Con
algo de constancia, veras que la estria se reduce (o
desaparece totalmente si es reciente) y tu piel queda
suave y tersa.

Afecciones bucales: La accion bactericida, antiviral y
fungicida del gel de aloe, resuelve diversas afecciones
bucales tales como las encias sangrantes, aftas o sarro.
Se recomiendan los enjuagues de zumo de aloe diluido
en agua tras cada comida.

El acibar, jugo viscoso de tonalidad amarillenta y
sabor amargo, se localiza en la superficie de las hojas
de aloe vera. Tras procesarlo
adecuadamente se consigue
una sustancia muy potente de
gran efecto laxante. Su admi-
nistracién debe ser prescrita
por el especialista.

Laura B. P. (Alicante)

GONTACTOS

Chico de 39 afios, busca chica
de su edad para amistad o
relacion estable. 692 121 900

DEMANDAS
DE TRABAIO

Se ofrece mujer responsable
y ordenada para limpieza y
cuidado de adulto mayor por
horas. 671 422 481

i
Se ofrece auxiliarde € -
enfermeria con mucha
experiencia en cuidado”/
de personas mayores.
t.650 132 298

Se ofrece chica responsable
y con ganas de trabajar, para
cuidar nifios. 655 219 248

Se ofrece mujer responsable
para limpieza por horas, con
mucha experiencia y muy
buenas referencias.

655 219 248

DEPORTES

Academia de Balonmano.
Campus de Semana Santa, del 11
al 14 de abril de 2023.

60 plazas limitadas. Inscripciones
en handballacademy.es

Escuela de cocina. Talleres de
cocina y de nutricion para nifos,
adultos, empresas, eventos,
cumpleafios... iiEs el ]
de aprender a cocinar!!
624241323

Carnet A. Incluida la tasa de
trafico por solo 250€. Carnet
“B” coche. Oferta 380€ Todo
incluido. OFERTA PERMISO
A2: Tedrico + tasas examen
+ 10 clases practicas 370€
Autoescuela Autonivel

665 676 706

x./} No tenias
que haber ido a
casa del vecino,
esta poseso.
Poseido. Pues muy
mal hecho.

Mama, me ha dicho
el médico que tengo
los huesos débiles.
¢Ves? Por andar
descalcio.
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Vendo plaza de garaje amplia, en
altabix zona la lonja por 5.900€.
639 660 666

Vendemos o alquilamos tu
inmueble. 634 407 807

Ocasion. Vendo plaza de garaje
en altabix zona antiguo campo
de fiitbol. 9.900€. 639 660 666

Compro piso y pago al contado.
639 660 666

Oportunidad. Vendo piso en
Av. Libertad / Obispo Siuri

con ascensor, de 3 hab., salon
comedor, cocina original, bafio
y aseo, galeria y patio. 77.900€
iFacilidades de pago!

639 660 666

Ocasion. Vendo bungalow a

6 min de Elche, garaje para 4
coches, 3 hab., 3 bafios, patio,
terraza, galeria acristalada, A/A.
145.900€. 639 660 666

MASCOTAS

Peluqueria canina y felina
‘Al perro elegante’. Su perro
pequefio en media hora, sin
anestesia para gatos.

Cita previa. 966 672 580

Todos me dicen
que soy super
cinéfila.
Peliculera. Eso

Tienes que
cambiar. Me gusta
como soy, déjame.
Ya, pero mete se-
gunda que al final
quemas el motor.

Si, profe.

Eres un ejemplo
de superacion. Si,
todo me supera.

¢Cuantas horas
duermes al dia?
Unas cuatro o
seis. Es poco
Recupero por la
noche.
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Ocio

en el campo
y aprende
a cultivar

con nosotros!

- =

Mler de parcelas para huerto desde 100 m con riegoa

Disfruta del
campo desde

goteo, espacio para picnic, parking y gallinero si deseas.

===

ELECTRODOMESTICOS

Vicente Blasco Ibaiiez, 54
Cristobal Sanz, 39 ®

N\ 4
660 07487 S7hd
ESPACIO DISPONIBLE
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660 07 81817

MEJORA TU SALUD
FISICA Y MENTAL.

La actividad fisica no tiene por qué ser una tarea di-
ficil. Si no tienes tiempo suficiente, no alcanzaste a ir
al gimnasio o de solo pensar en entrenar ya te cansas,
ila solucién es caminar!
(Cudnto debemos caminar?
Se requieren

(5 km/h).
Una de las ventajas de este tipo de actividad fisica es
que puede ser practicada en distintos momentos...
“En una ventana de trabajo, hablando en una reu-
nion, conversando por teléfono, en el trayecto de ida
o regreso de casa al trabajo, o simplemente alrededor
del lugar donde vivimos, como una actividad indivi-
dual, familiar o acompaiiado por tu perro”, propone
el doctor Francisco Ibarra.
Dentro de los enormes beneficios que tiene caminar
regularmente esta que:
Disminuye el estrés, mejora la salud mental, acelera
el metabolismo, prolonga la expectativa de vida,
aumenta la capacidad fisica aerobica, mejora las
condiciones fisicas funcionales, disminuye la presion
arterial y el colesterol, ademas reduce la circunferen-
cia abdominal y el peso.
Pasos literalmente para cumplir la meta de caminata
diaria.

Objetivo “Para una persona adulta, que no tiene
mucho tiempo para hacer ejercicio, la principal
forma de tener motivacion para caminar es tener un
objetivo claro: ‘me quiero sentir mejor, mas agil’,
"quiero bajar de peso’, ‘quiero prevenir enfermeda-
des vasculares™, propone el doctor Francisco Ibarra.

Una vez claro el objetivo, se recomienda trazar un

COMPRO
PISOY

(" ABIERTO 365 dias )
24 HORAS

FarmaSpacio

plan y cum-
plirlo a toda
costa. “Es
dificil impo-
ner un habito si no nace de una necesidad personal.
También ayuda si son metas familiares o grupales.
Las metas deben adaptarse, mas que a la edad,
al entrenamiento progresivo y persistente. “Una
persona que estd comenzando, podria partir con se-
siones de 30 minutos, 2 veces por semana, y luego un
caminador entrenado puede llegar a caminar muchas
horas por dia; no hay limites de tiempo y edad”

“Lo mas relevante es que los padres se preo-
cupen, eduquen a sus nifios y los incentiven a realizar
deporte. Dentro del ejercicio también se considera
caminar. Se recomienda realizar actividad fisica,
ojala de manera distribuida durante la semana, con
actividad moderada, idealmente unos 30 minutos,

S veces a la semana; y con actividad intensa por lo
menos 1 a 2 veces a la semana”, explica el doctor
Vaisman.

Sigue estas recomendaciones y ja caminar!

* Mantén una adecuada hidratacion previa, durante
y posterior a la actividad fisica.

¢ Evita las horas de alta radiacién (11 a 16 horas).

* Usa protector solar

* Viste con ropa holgada e idealmente con filtro UV.
* Prefiere un zapato o zapatilla confortable.

Como ves, una caminata de 30 minutos no requiere
mayor equipamiento y esa es otra virtud. >

MOTOR

Recambios de automocion,
agricola e industria. Aceite,
filtros, aditivos y mas. NeoElx
664 839 513 - 865 889 888

REDES SOCIALES

Gestionamos tus redes
sociales, servicios de

disefio, publicaciones y mas.
Consultanos sin compromiso.
660 078 787

MUEBLES Y HOGAR

¢éProblemas con sus
electrodomésticos?. Servicio
rapido y garantizado, venta y
reparacion de todas las marcas.
965 462 235 Aitona

OFERTAS DE TRABAJO

Se busca ayudante o aprendiz
con ganas de trabajar para em-
presa de Toldos. 638 031 829

Se necesita técnico con conoci-
mientos basicos de electricidad.
Incorporacion inmediata. Im-
prescindible enviar curriculum.
633 689 359

¢Hace usted
ejercicio de manera
regular?
Mas bien de
manera lamentable

¢Tienes crema anti
arrugas? Si, pasa.
EH, SIN INSULTAR

Dime un niimero
natural. El tres
Ahora decimal. El
tré. Por dios. Sei

¢Quieres conocer gente nueva?
¢Hacer nuevxs amigxs?
¢Buscas una relacion estable?

~

Cabinas de salud y belleza Em": Ft“;c::t‘:ch::x:rml::‘lzms
o Cl. Juan Carlos I, 18 ELCHE c 0 NTA“ 0 WhatsApp o llama al
M8 626 = Tel. 96 545 24 29
,_CIPiHn1er%e 639660 666 660078787 ® A

Gentileza de Hand Aand
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REFORMAS
DEL HOGAR

Carpinteria de aluminio, cerraje-
ria y cristaleria, puertas y venta-
nas en PVC jSomos Fabricantes!
Mantenimiento y reparacion de
ventanas y puertas. 637 146 271

JJ Vertical jEspecialistas en
trabajos en altura sin andamios!
Rehabilitacion y pintado de
patios y fachadas, reparacion de
vigas y pilares, impermeabiliza-
cion de terrazas y mas.

662 067 655 — 966 211 566

Reformas de viviendas,
chapados de azulejos, alisados
de pared, pintura, escayola,
pavimentos, etc. Con mucha
experiencia, presupuesto sin
compromiso 650 931 274

Fontanero econémico y con mu-
cha experiencia. 650 931 274

Ventanas de PVCy aluminio al
mejor precio. Tramitamos las
ayudas de fondos europeos de
hasta 4.000€ de subvencion para
cambiar tus ventanas. + info

670 607 342 klivenplus.com

Reformas en general RV. Todo
tipo de trabajo de albaiiileria,
cambio de bafiera por plato de
ducha, etc. 642 699 788

Toldos, estructuras y
cerramientos. Venta,
instalacion y fabricacion.
664 251 090

Venta, reparacion e instalacion
de lonas cubre piscinas, todo
tipo de toldos, capotas, cerra-
mientos y mas... 659 298 575

SIN OFERTA 30e

iOFERTA!

ANADPEFAQUI]
1
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www.revistamanamana. com
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ACCESORIOS
Liberacion en el acto

" REPARACION
Fundas - Carcasas

Fpacio \
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RECARGAS
Etc...

612 418 725 (&) 626/660 650

Cambio de baiiera por plato de
ducha 350€ jPide Presupuesto!
Multireformas D’Torres

608 071 081

Toldos Pérez. Cambio de
lonas, capotas, dobles brazos
extensibles, etc. 639 312 747

Trabajos de soldadura, herrajes,
aluminio, acero inoxidable y
pintura de metales. Electricidad
y automatizacion industrial.
Albaiiileria y reformas en
general. 678 267 911

—-650502 641

Construcciones y Reformas
Mané. Mamparas, muebles
de baiio, de cocina, platos de
ducha, griferias y mas.

657 990 222 -965 430 865

Toldos Pefialver. Automatiza

tu toldo con un motor desde
94,98€ jPida presupuesto gratis!
965 432 350

Elevadores, ascensores,
montacargas, salvaescaleras,
elevadores acuaticos, Scooters
y sillas motorizadas. GRUPO
OELCUN. Hacemos tu vida mas
accesible 660 190 270

Puertas automaticas,
cerramientos metalicos,
aparcamientos, verjas, etc.
Cerrajeria en general. El Norte
609 924 504 677 722 926

Sillas y plataformas salvaes-
caleras. Chairs and platforms
stairlifts. Pidanos informacion
sin compromiso. Joval Accesibi-
lidad. 966 090 762

RESTAURACION

Venta de postres, reposteria
tradicional, vegana y sin gluten
para profesionales y particu-
lares. Eventos, celebraciones,
carta, menus y caterin.

722 664 724 - 651 968 923

Celebra con nosotros todo tipo
de eventos: Bodas, cumpleafios,
comuniones, etc. Restaurante
Finca Venecia

657 947 585 - 654 358 945

Restaurante Colombiano, menu
diario 8€, prueba todas nuestras
especialidades. 642 943 239
“MUCURA”

La Bodegueta de José. Todo tipo
de vinos, licores, embutidos,
quesos y mas, todo al mejor
precio. 747 464 430

Confiteria Dolga. Panaderia &
Pasteleria. Encargos al
641 350 280 - 641 350 282

Pasteleria, panaderia y confite-
ria. Especialidad en facturas y
reposteria argentina. Elabora-
cion artesanal. 966 166 718
—965 083 753

iREPARTO A DOMICILIO GRATIS!
10€ min. Servicios de Catering,
productos sin gluten, sin azticar
y veganos. (Bolleria, helados,
pan, tartas y mas) Encargos al
687 292 863

Multiprecios Duna: Articulos de
Bazar, etc. C/ Emilio Hernandez
Selva, 78 - Elche

S/

Disfruta del campo desde solo
1€ al dia. jPasa el dia en el
campo y aprende a cultivar con
nosotros! Parcelas con sistema
de riego a goteo, espacio para
picnic e incluso gallinero si de-
seas. 605 898 394 Cultiva Ocio

Ferreteria RV. Copias de llaves,
articulos de cerrajeria, acceso-
rios de fontaneria, cerraduras,
cerrojos de seguridad, accesorio
para persianas, servicios de
afilado y mas. 642 792 282

Asistencia profesional a Empre-
sas y Autonomos. Con transpa-
rencia, seguridad y discrecion.
Gestion eficiente en solicitudes
al Estado, en préstamos y
ayudas econdmicas.

Gestoria — Asesoria.

865 673 218- 687 724 195

Recuperamos tu casa en
24/48h. Desokupacion de
viviendas express, mediacion
con inquilinos morosos, aseso-
ramiento legal y mas.

605 350 970

Tuberias de desagiie y alcantari-
llado, camara de TV, detector de
arquetas, etc. Servicio rapido.
Desatascos El Palmeral.

965 425 027 — 639 676 233

ESCANEA
el cédigo QR

O @

Mg
@i
VER OFERTAS
\J 50 %

Descuento.

¢éNecesitas una reforma en tu
piso, campo o local? Servicio

a particulares y comunidades.
Amplia experiencia, materiales
de calidad y garantia.

635 337 460

TAROT

La Guarida de las brujas.
Consultas de tarot, magia,
hechiceria, articulos esotéricos,
regalos y mas... 613 292 490
-613 291490

TECNOLOGIA

Gestionamos tus redes
sociales, servicios de

disefio, publicaciones y mas.
Consultanos sin compromiso.
660 078 787

Sistemas de seguridad
avanzada. Sin cuotas y sin
contratos. Alarmas, camaras,
incendio, asesores, etc.

633 689 359. Instala Seguridad

Reparacion de moviles y Tablet,
accesorios, liberacion en el acto,
fundas, carcasas, recargas, etc.
626 660 650
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CARNET ‘B' COCHE

AUTOESCUELA N FE R T
m 380¢

Tedrico - Tasas
sa £ Matricula - Gestion
gy IVA - Examen
Desplazamiento
clases practicas 45°

)65 442 721 DO INCLUIDO

9
Abierto sabados y domingos (Consultar) IS eJ I \VZs - N [e32=\ [+ - W £+
(S665 676 706

8@0&[9

VENTA, REPUESTOS
Y REPARACION
DE TODAS LAS MARCAS

©
()/A, GESTORIA
S ' ASESORIA

\ésistencia profesional a Empresas y Auténomos.
Gestion de solicitudes al Estado,
en préstamos y ayudas econémicas.
Seguridad y rapidez en temas de trafico y transportes.
Profesionalidad en Tributos y Seguridad Social.

Julian Ramoén Marti Lazaro
Gestor administrativo Colegiado

865673 218 ® 687 724 195

965 462 235

C/ Oscar Espla, 43 - Eiche




CLASIFICADOS

En interior o en portada de Reevista AANA AAFA

VENDO

ESCANEA
Vendo terreno el cédigo QAR
urbanizable PR

0o 0Ve 008

;BUSCAS TRABAJO?

;TIENES UN NEGOCIO?

VER
50 %Sl

Descuento,

3UNA OFERTA DE TRABAJO?

3VENDES?

-
a , 4QUIERES AMPLIAR TU CIRCULO DE AMIGOS?

(o6 07 87 87
ENVIA TUS ANUncIOS POk PALABRAS
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GIA, HECHICERIA, A
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613 292 490 (Q)




R€Vi$t& HANA HANA

MENSUAL (REPARTO DIARIO)

)'0 , 93,500

ANUNCIATE @
A0ui 6600767815

- o lectores dlarlos

ALVOTAL B - CONIEISMEJORIREPARTO
ENJJATRROVINCIAIDE'ALICANTE

Elche - Alicante - Benidorm - Guardamar - San Juan - Santa Pola
La Marina - Catral - Gran Alacant - San Vicente - Orihuela - Villajoyosa
La Hoya - Matola - Las Bayas - Perleta - Redovan - La Romana
San Bartolomé - Valverde - Cox - Albatera - Almoradi - Torrellano

Crevillente - Dolores - Callosa - Altet - Arenales del Sol ...

2116 ANOS.CO NTIGOR® @ B ceanes

T S —
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el codigo QR
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Reevista HARA HA)A POR WHATSAPP AL 660 07 87 87




TOLDOS, PALILLERIAS, CAPOTAS, LONAS, CERRAMIENTOS, BIOCLIMATICAS, SCREEN, REPARACIONES...

C/ Brea, 9 (Poligono Industrial Carrus) - 03206 ELCHE (Alicante)

Tel. 96 543 23 50 - info@toldospenalver.com - www.toldospenalver.com




REFORMAS
Y DECORACIONES
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iSomos fabricantes!

965 433 670 i En productos
637 146 271@ ' ' fabricados a medida

Soluciones en la pagina de clasificados
JARARRUGARD 3 7 1 e |
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QMDBIGEES woruvs 2z cs || SO
AHETRAR P COTMNETSAN El juego consiste: 7 2 did | ot
E |l - escondalaos en la revista
ARRUGAR 0 J v Z ARAZAS||ids esls 2 9
ASIENTO 2 1T RABOSER 0 |[GUERN
nueve columnas, con
G TRARUOVYV X B del'1 al
BURRERO CTRARUON XD 84| 6|5 y encuéntralos
CAMBUJO €l Juego en menos tiempo
CEMBRIO 2 A X KMNMASOTR ciﬂgiﬂf’u?n'gayﬁg 2 1 6 7,
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repetir ninguno de .
ZARAZAS EHARARTEH A osnieos 2 571811 de conseguirlo?
0O UENMETLUOSU

Trabajos de soldadura,
herrajes, aluminio,
acero inoxidable y
pintura de metales.

OFICINA Y EXPOSICION (£)965 430 865
C/ Mariano Pérez Vives, 55 - Elche

Electricidad y
ALL SERVICES automatizacion industrial

TRABAJOS DE ALBANILERIA - REFORMAS EN GENERAL

_— 678267911 (® 650502641
BANOS - COCINAS - VENTANAS ALUMINIO, ETC. metalicasjohn77@gmail.com




642 792 282
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Te tramitamos las
AYUDAS DELOS
FONDOS =UROPEOS

Hasta 4.000€

de subvencion

iNuevas
instalaciones!

Visitanos en: G/ Conrado del Campo n° 17 - ELche

adre es quien te guia por buen
P camino, que con amor ensefia a

sus nifios, hombre trabajador
de sacrificio, que trata a su familia con
carifio. Hombre con virtudes y defec-
tos, tan grande y con corazén inmenso.
Lo que aprendas estando consigo,
lo recordaras toda tu vida.

: p de terrazas - Toldos completos y susti
-Variedaddemldos a.utomﬁ.ticns- Bal es.termmrvenm

Siempre estd cuando lo necesites,
seas hombre grande o nifio pequeiio,
¢l te consuela cuando estas triste,
te apoya en las metas y los suefios.
Aquel que te ensefia cuando no sabes,
corrige  cuando estas equivocado,
inteligente y con mucha experiencia,

;4 da la vida por tenerte a su lado.

642 699 788

642792282 (O

C/ Antonio Machado, 61. Elche




ii PRECIOS SIN
COMPETENCIA'!

Puertas, postigos en forja.
Sin necesidad de obra,
Trabajamos
en acero
inoxidable y
NEIEIES
de bano.

pintura y cristaleria incluido. ©

CERRAMIENTOS METALICOS,
APARCAMIENTOS,
VERJAS, ETC.

4N

EL NOR

PUERTAS AUTOMATICAS

8
CERRAJERIA EN GENERAL .
FENCES & IRONWORK IN GENERAL ‘__ ;
s CERREKA

Aumenta la deteccion de campaias de envio de SMS
(smishing) fraudulentos que suplantan a numerosas
entidades bancarias.

El objetivo es dirigir a la victima a una pagina web falsa
que simula ser la web legitima del banco para robar

sus credenciales de acceso al servicio de banca online e
informacion bancaria. Los pretextos utilizados en los
mensajes intentan alarmar al usuario para que pulse
sobre el enlace rapidamente y siga los pasos que se le
indican sin pararse a analizar la situacién.

Si has recibido un SMS de estas caracteristicas, accedi-
do al enlace y facilitado tus datos de acceso (usuario y
contrasefa), asi como cualquier otro dato de caracter
personal o financiero, contacta lo antes posible con la
entidad bancaria para informarles de lo sucedido y can-
celar posibles transacciones que se hayan podido efec-
tuar, bloquear el acceso a tu cuenta, tarjetas y actualizar
los datos de acceso al servicio de banca online.

Ademais, te recomendamos modificar la contrasefia de
todos aquellos servicios en los que utilizases la misma
clave que para acceder a la banca online. Asegiirate de
poner una contraseiia distinta para cada servicio online

|| * Albaiiileria
!lhll * Escayola
1,I||' * Pintura
‘l|'|| * Fontaneria
h"ll * Pladur

“l * Impermeabilizacion
de Terrazas Etc.

CONSTRUCCIONESY
REFORMAS EN GENERAL

Cambio de Bafera
por Plato de Ducha

Pavimentos
Porcelanicos
Chapados

Presupuesto sin compromiso
para Cuarto de Bafio completo

627 569 108>

que uses para estar mas protegido.

De manera adicional, comprueba que no tienes activado
en tu dispositivo redireccion de llamadas a algin
nimero de teléfono sin que seas consciente de ello. En
dispositivos Android sigue los siguientes pasos: Teléfono
> Pulsar sobre los tres puntos situados en la parte
superior derecha > Ajustes > Servicios adicionales >
Desvio de llamadas. Para los dispositivos iOS, habra que
acceder a los Ajustes > Teléfono > Desvio de llamadas.
PARA EVITAR SER VICTIMA DE FRAUDE:

1. No abras mensajes de usuarios desconocidos o que no
hayas solicitado, eliminalos directamente. No contestes
en ningiin caso a estos SMS.

2. Ten precaucion al seguir enlaces, aunque sean de
contactos conocidos.

3. Revisa la URL de la pagina web. Si no hay certificado,
o si no corresponde con el sitio al que accedemos, no
facilites ningiin tipo de informacion personal.

4. En caso de duda, consulta directamente con la enti-
dad implicada o con terceros de confianza, como son las
Fuerzas y Cuerpos de Seguridad del Estado (FCSE) y la
Oficina de Seguridad del Internauta (OSI) de INCIBE.
ADEMAS, TEN EN CUENTA SIEMPRE LOS
CONSEJOS QUE FACILITAN LOS BANCOS Y
ENTIDADES FINANCIERAS EN SU SECCION DE
SEGURIDAD:

1. Cierra todas las aplicaciones o programas antes de
acceder a su web.

2. Escribe directamente la URL de la entidad en el
navegador, en lugar de llegar a ella a través de enlaces
disponibles desde paginas de terceros, en correos elec-
tronicos 0 SMS. Recuerda que un banco nunca notifica
incidentes de tu cuenta a través de correo electrénico o
SMS, incluyendo un enlace a su web en el mensaje.

3. Si prefieres hacer uso de la app del banco para los dis-
tintos tramites, asegiirate de que descargas la aplicacion

¢Nivel de inglés? Alto. A ver, diga “hijo y mas”
“son and more” Uselo en una frase. Son and
more, amores que matan...

Hola, buscaba una alfombra para el cuarto de
los niiios que no se ensucie facil... Cuantos
niios tiene usted? 4. ;:Qué me recomendarias?

Asfaltar.

SUPLANTACION DE IDENTIDAD

tro ar

oficial.

4. Protege tus cuentas.
Utilizar contrasefas ro-
bustas y sistemas de doble
verificacién, siempre que sea
posible, ya que permitira
afadir una capa extra de
proteccion.

5. No accedas al servicio de
banca online desde disposi-
tivos publicos, no confiables
0 que estén conectados a redes
wifi publicas.

vengan identificados con el
remitente de la propia entidad
bancaria, es decir, se suplante
el remitente, aunque existen
otros casos en los que apare-
ce un nimero desconocido.
Estos mensajes son capaces
de afiadirse al mismo hilo

de mensajes de los SMS
legitimos que nos envia el propio
banco, por ejemplo, con cédigos
de verificacion, un motivo mas
para que el usuario no sospeche.
En lineas generales todos los
mensajes informan al usuario
de que existe algiin tipo de pro-
blema con su cuenta bancaria y
para solucionarlo
es necesario
que pulse en el
enlace facilita-
do en el SMS.
En algunos de
los ejemplos
mostrados, el @ A enlace

mensaje contie- ne faltas
de ortografia y gramaticales, lo que permite
hacernos sospechar de estar ante un posible fraude, ya
que una entidad de estas caracteristicas no cometera ese
tipo de errores en su redaccion.

Su tarjety ha side
fimite ad'i Temp al

Se ha realizado un
cargo de 105,00
EUR en su cuenta.
Si no reconoce esta
actividad, verifique
inmediatamente:

Si el tiempo
es lo mas caro, la
pérdida de tiempo
es el mayor de los
derroches.

5 d/t(//(

meg/ 7

Nivel de inglés hablado: bueno
Escrito: Muy bueno. Cantado: Excelente
Cantado borracho y sin saberme la letra:
Lengua materna
Para optimismo el de mi hijo que va a abrir un regalo
del tamafo de una caja de zapatos y con toda su
ilusion e inocencia dice: “;0JALA SEA LA BICI!”



Restaurante Colomblano,

Servicio a domicilio

642 943 239 ‘|

Todo tipo de productos dulces y salados

INGREDIENTES:

* 1159 (1 bolsa) de
Puré de patatas

* 150 ml de agua

+ 250 ml de leche
semidesnatada

+ 3 huevos duros

* 50 g de tomate

+ 50 g de pimiento verde
* 50 g de rabanitos

* 300 g de aguacate

* 30 g de cebolla tierna
+ 30 g de pepinillos

en vinagre

+ 125 gr mayonesa (50
gparaelrellenoy 75 g
para la decoracién)

* Zumo de limén

* Pimienta blanca

*
Dificultad: Facil -7
Para 4-6 personas
35 min. de preparacion
15 min. de coccion

PANADERIA &
PASTELERIA

ENCARGOS

641350 280 (O 641 350 282

C/ DIAGONAL 46 ELCHE @

A
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MESA‘S DULCES

51968 923 -
BRAZO DE PATATA RELLENO DE VERDURAS

1. Cortar en trozos pequeios la cebolleta fresca, los rabanitos, el pimiento y los pepinillos en vinagre.
Picar los huevos duros.

2. Cortar el tomate a la mitad y retirar la pulpa y las pepitas del tomate, reservandolo para decorar el
brazo de patata (opcional). Cortar en trocitos la carne del tomate.

3. Cortar el aguacate a la mitad, cortar una mitad en trozos medianos y reservar la otra mitad
rociandolo con un poco de zumo de limoén.

4. Mezclar todos los ingredientes cortados con 50 g de mayonesa.

5. Preparar el puré de patatas con la leche y el agua, sin afiadir sal, tal como se indica en las
instrucciones del embalaje. Dejar templar unos minutos.

6. Con las manos ligeramente humedecidas en agua, extender el puré de patatas encima de un papel
de horno, formando un rectangulo 30 cm x 25 cm.

7. Distribuir el relleno sobre la masa de puré de patatas, dejando unos dos cm sin relleno en la parte
superior y un cm en la parte inferior y con la ayuda del papel de horno ir enrollandolo.

8. Dejar enfriar un minimo 2 horas en la nevera.

9. Sacar el brazo de patata de la nevera. Cortar el aguacate restante en g LA
laminas finas. Decorar el brazo con las laminas de aguacate y rociar con un N
poco de zumo de limén. TRUJILLO
10. Repartir la pulpa y las semillas de tomate sobre el aguacate.

Menu Diario

£ 747 464 430
C/ CONRADO DEL CAMPO, 98




Informacion y reservas:

657947585 | 654358945

Ptda. Valverde Alto, 222. Elche (Alicante)
Junto Granja Escuela La Loma

Envia un desayuno
o sorprende con
nuestros productos
Veganos, Sin gluten,
Sin Lactosa o Sin AzOcar
Calle Monserrate

Guilabert Valero, 83
Elche (Zona Tascar)

L-D de 8:30 a 14:30
IJ yV-17:30 a 20:30

(. 687292 s

www.laguafleria.es

966 166 718
C/ Caballero de Rodas, 106 Torrevieja 965 083 753

C/ Duran, n° 20 - Elche (Alicante)

iiEs el

cocinar!!

Ol

momento
de aprender a

Descubre .l'._l'_ue;itrbSi tallgte;s en:
www.educacocina.com

ALIMENTOS RICOS EN

PROBIOTICOS PARA UNA ;

BUENA SALUD INTESTINAL
Los probidticos son microorganismos que
protegen al sistema digestivo y contribuyen
a su buen funcionamiento. Son muy impor-
tantes para estar saludables.

El ser humano necesita estos probiéticos
para que el organismo trabaje de forma
equilibrada. “Cuando te enfermas, las bac-
terias buenas combaten a los microorganis-
mos malos para mantener los niveles lo mas
neutral posible. Uno de los beneficios mas
destacados de los probiéticos es que alivia
los sintomas digestivos como el estrefiimien-
to, la inflamacion, entre otras afecciones”
Los alimentos con probiéticos son excelen-
tes para mantener el organismo “en orden”,
y generalmente las personas piensan que
solo son aquellos fermentados como el kim-
chi o el kéfir, lo cierto es que hay frutas que
aportan dosis de probidticos y estimulan los
que ya estan presentes en el organismo.

1. Banana: Son fuente de fibra dietética,
proteinas, potasio, vitamina B6 y magnesio.
Esta fruta ayuda a disminuir la inflamacién
abdominal y es muy beneficiosa para el
intestino. Cada 100 gramos aportan 2,6
gramos de probiéticos.

2. Aguacate: Son muy populares por ser
ricos en grasas saludables, pero también es
un buen alimento para la salud digestiva.
Aporta antioxidantes, vitaminas, minerales
y dentro de su fibra, el 40% es prebiotica,
compuesto que sirve como alimento para
las bacterias buenas del intestino.

3. Sandia: Favorece la salud intestinal y

la hidratacion, pero, ademas, esté llena de
fibras (prebiéticos) que alimentan a los pro-
bidticos ya presentes en el sistema digestivo.

4. Kiwi: “es un aliado para mejorar el
crecimiento de las bacterias intestinales

del acido lactico (lactobacilos y bifido-
bacterias). Su efecto sobre el microbiota
intestinal demostro un efecto prebiético

al promover el contenido de lactobacilos y
bifidobacterias”

5. Durazno: Ricos en antioxidantes,
vitamina C y fibra, ayuda al sistema diges-
tivo y fortalece al sistema inmune. “Los
polifenoles (micronutrientes) y prebiéticos
(bacterias vivas) de origen vegetal se en-
cuentran en los duraznos y otros alimentos
de origen vegetal”

6. El yogur: es uno de los alimentos mas
destacados porque tiene niveles altos de
probiéticos. Al estar elaborado a base de
leche fermentada por probiéticos, es rico en
acido lactico y bifidobacterias.

“El yogur se considera el jugador mas
valioso de los alimentos probioticos porque
tiene un sabor y una textura que general-
mente atrae a los paladares occidentales. La
cantidad y el tipo de especies de bacterias
pueden variar segiin la marca. El contenido
de probidticos de estos puede oscilar entre
90 mil millones y

500 mil millones de CF |
por porcién. (CFU ;
significa unidades

formadoras de colonias,

que es la cantidad de 3
bacterias que pueden
dividirse y formar colonias).
Se sugiere buscar las
palabras ‘cultivos vivos
y activos’ en la etiqueta
para sus mayores 4
beneficios”, aconseja la \
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Chicos/Chicas Benjamin y Alevin
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