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Los retardadores una alternativa

Texto: Equipo HDU

Para intentar espaciar las sesiones de
depilacién, existen en el mercado ciertos
productos retardadores del crecimiento
del vello. Son productos que se aplican
justa después de la depilaciéon para poder
penetrar a través del poro abierto, y acttian
sobre la actividad del foliculo piloso.
Prometen que, si los utilizas regularmente
después de cada depilacién, debilitaran
el vello, contribuyendo a que crezca mas
fragil y escaso, por lo que se hard menos
visible. Pero realmente, no retrasa el
crecimiento del vello si no que lo debilita la
actividad del bulbo piloso (con lo que puede
provocar algunos problemas) y no siempre
lo consiguen porque las condiciones han
de ser muy favorables para que ocurra.
Normalmente se trata de cremas, geles o
lociones hidratantes que contienen activos
vegetales como la proteina de soja o el
estrato de alamo. Asimismo, también los
puedes encontrar en ampollas. No debes
aplicarlos nunca sobre mucosas ni heridas,

La extraccién del vello, al tiempo que
eliminas los posibles rastros de humedad,
extendiendo polvos de talco en la zona.

La cera se extiende en direccién al
crecimiento del vello y se retira en sentido
contrario. En el momento del tirdn, sujeta
la zona que vas a depilar, para que este no

Drganizacidn y Realizacion
Audiovisual de todo tipo de Eventos  Spots Publicitarios

WWW.UVITEL.COM

UVITEL

sea muy brusco.

Para finalizar aplicate un producto
antiséptico, calmante e hidratante.

Las ceras orientales a base de pasta
de azucar dejan la piel muy suave y los
residuos se retiran facilmente con agua.
Evidentemente es mas laborioso, pero
ademas de depilar hace una expoliacién
ligera, por lo que merece la pena durante
el verano, ya que la zona tratada dura mas
tiempo depilada.®

Informacién y divulgatives
Debate, Dpinidn, Lh‘lhllm...
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Angelicas

Foto y texto: Equipo HDU

Se trata de una hermosa planta que se emplea
como remedio desde hace relativamente poco
tiempo, quizds porque, al ser propia de climas
frios, no se conocieron sus virtudes hasta que
se cultivé en la Europa medieval.

Vive en estado salvaje en los paises frios del
norte de Europa, pero se adapta al cultivo en
climastemplados. Bastasembrarlosfrutos (que
pueden conseguirse en un arbolario) al final
del verano y trasplantar los primeros brotes en
primavera. Al segundo afio fructifican.

Unnuevo COﬂCEDtO

astronomico lleno
e bocados exguisitos

.oi}]

AUTENTICO

LE GURME

'l
Poligono Industrial Cérretera amarilla, Carretera Utrera - Carmona, 13.

- Utrera - TIf. 955 86 52 72

Toda la planta, es decir, raiz, tallo, hoja y frutos
contiene esencias y una sustancia entre otras
muchas mas denominada acido angélico.

Se ha usado para combatir la peste, y aunque
tiene propiedades diuréticas y expectorantes,
se usa casi exclusivamente para favorecer la
digestion por su accién estimulante de los jugos
gasticos.

En la practica se utiliza la raiz, los frutos y las
hojas: los frutos se recogen bien maduros (se
cortan las umbelas con sus rabillos) durante el
verano del segundo afio. Sin embarga la raiz debe
arrancarse antes de la floracién, por lo que no
nos servira la misma planta para obtener raiz y
frutos. Las hojas pueden ir cortdndose a medida
que vayan creciendo lo suficiente, aunque
es a principios de verano cuando poseen mas
principios activos.®

. ®Productos
Conservas sin glﬁten




Tras un tiempo de reprimir a vida

Texto: Mila Vela

Tras un tiempo de reprimir la vida, la luz, el agua, el gas y el sustento.
la gente, agarrada a la esperanza, Bajan las alegrias, las ilusiones
baila. y la mayoria de los sentimientos.

Atras quedan mascarillas y encierros
!Ahora toca vivir el momento! En Andalucia, muere Jests Quintero.

iBailaor de las palabras y silencios.

Mientras... llora amargamente un pueblo, Y yo, aqui sentada en mi salén, pienso...
a causa de un ruso de corazén cruento. iQué poquisimo hemos aprendido!,
El resto del mundo intenta ayudarlo, aun teniendo mucho conocimiento.m

con suavidad, precaucién y miedo.

Suben diariamente las hipotecas,

PUBLICIDAD

SI NO comunicas
603 02 01 32
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Un paseo por la feria los palacios

Foto: Equipo HDU




Foto: Equipo HDU
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Un paseo por la feria los palacios

Foto: Equipo HDU
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El amigo de los héroes

Texto y foto: Mohamidi Mohamed Fakal-la

UTRERA

El silencio en la atmdsfera perdura aun con cierta
intranquilidad, motivado quiza porlasolasde calor
de un Sol que se disponia a tomar cémodamente
el ombligo de un cielo de primavera. La sombra,
por su parte, ya crecia con cierta timidez en
un encuentro con El Este, proporcionando un
alivio.Mientras tanto, el sonido de bocina no se
detenia a los cuatro vientos, venia de lo alto de
los muros que rodeaban a la escuela, se percibia
mas intensamente en aquel lugar a diferencia de
las arterias que serpentean por el campamento.
Era el anuncio del dltimo turno de clase del dia.
Entonces, ELl Abuelo se disponia como un noble
Santo de los tiempos de las profecias, y arrancaba
con su sermdn, pleno de voluntarismo, con el
que pretendia trasmitir los buenos modales de
la sociedad beduina, a partir de una literatura
oral al alcance de todos, y dirigida en concreto
a los menores a través de un debate abierto en
el que no faltaban nunca los mayores. EL amigo
de los héroes, de los mas pequefios,repartia
sorpresas y elocuentes concejos para todos. La
alegria del corazén se reflejaba en el rostro, el
pensamiento lejos de todo totalitarismo, y una
voz inconfundible con cierto tono de ronquido
similar al de los mandos castrenses; de estoico
caracter y principios, a la hora de reanudar las
deliberaciones con los alumnos sobre tépicos
de valor moral, histérico y ético.Era aquella una
situacion particular, con matiz de inestabilidad
politica vy territorial, en unos tiempos de
contraposicién de una tecnologia numérica que
era bueno saber administrar bien. La serenidad
de sus palabras, dejaba el alma cabalgando a

riendas sueltas por la historia de los recuerdos
que parecen filtrar el pasado en el presente, a
través de un entendimiento pleno de generaciones
tras generaciones en la concientizacién de las
aspiraciones nacionales. Para el abuelo, todo ese
sentir se expresaba en las delicias del frescor de
la sombra de los muros, de barro y de cemento,
de la escuela, donde los muchachos ya disponian
de maestros, tizas, libros y batas blancas, en un
ambiente de libertad. Los hechos no son mas que
una proeza que atestiguan los pasos del Abuelo, y
las huellas de manos unidas con otras manos, que
hicieron posible que la construccién educacional
hubiera proyectado su sombra; vida, a pesar de
las inclemencias impuestas por el dictamen de
supervivencia, de la guerra y del exilio. Al final de
lajornada de estudio, los nifios, los héroes, venian
corriendo deprisa, ingenuos, con la espalda
encorvada por el peso de la mochila de Unicef.
Levantando el polvo de una tierra ajena, y donde
se asentaba por mucho tiempo uninmenso mar de
Jaimas. Venian disparados, desprenden chispas
de alegria, con la mirada buscando la lejania
donde se encontraba Sidati, el abuelo. Euféricos,
empujados por la gravedad de tanto afecto, caian,
a la vez, en sus débiles brazos. Puntual como
siempre, esperando les, dia a dia, a la salidaY
al lado de una de las vigas del ancho portén de
hierro de entrada del colegio “ Castilla”, alli les
contaba sus vivencias, cuando tenia la misma
edad de algunos de ellos, cuando atin no entendia
ni de libros ni de escuelas. Ni tampoco de trifulcas
ni prejuicios, en unos tiempos ya desvanecidos.m
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Que accesorios son los adecuados para mi

PERRO

Texto: José Martin

Queridos amigos del perro y animales, primero felicitaros
por compartir vuestras vidas con un animal de compafiia
os aseguro que la mayoria de vosotros incluso Sin pensarlo
tenéis beneficios. En otro articulo hablaremos de ellosen
fin, vamos al tema de hoy. ACCESORIOS PARA M| PERRO.

¢Cudles son los adecuados? ;Cuando y como utilizarlos?
¢Son caros? ;Dénde comprarlos?

QUERIDOS AMIGOSdesde que nuestro perro llega a casa
empezamos con unos gastos que algunos de nosotros no
habiamos planeado, ademas de las vacunas.

Ademas, las consultas veterinarias, también necesitamos
otras cosas y de ello hablaremos hoy aqui.

Por ejemplo, son el primer collar, la primera correa, el
primer arnés, la primera camita, los peines, cepillos,
productos cosméticos, comederos bebederos etc.

Empezaremos por los primeros gastos refiriéndonos solo a
utensilios y cosas dedicadas a su tenenciacomo puede ser
la primera camita, por su puesto hay que distinguir cada
bolsillo, pero hablaremos de forma general.

Como deciamos la primera cama no debe ser un articulo
caro sino de un precio medio porque lo mas normal es
que la rompa, por tanto, nos servira para que con la
primera hagamos el aprendizaje para que aprenda que
eso no se rompe y mas adelante podremos comprarles
una mas buena y mas cara o de disefio segin nuestras
preferencias, seguro ahorraremos. No tenemos que olvidar
de asesorarnos que juguetes son los adecuados y no
encarnen peligro para el cachorrocon una buena eleccién
losjuguetes pueden evitar roturas y estropicios en cortinas
y mobiliarios.

Los primeros comederos os digo lo mismo puesto que
pronto habra que comprar los definitivos, que deben de ser
de facil limpieza y tamafio adecuado para cada raza. Los de
acero inoxidable dan muy buen resultado y no son caros.

El primer collar que le ponemos debe de ser poco pesado y
cémodo, no muy apretado tambien econdmico pues pronto
tendremos que comprar otro hasta llegar al definitivo que

segun las preferencias del propietario hay todo lo que se
quiera para elegir, aunque no estaria mal asesorarse para que
no nos gastemos el dinero en alguno demasiado incémodo
paralarazaetc.

Lo que si hay que procurar seguro y resistente para que no
tener sorpresas: EL ramal o correa tambien llamado Trailla....
podemos comprarlo seglin nuestra preferencia teniendo en
cuenta que debe de ser cémodo a la mano y mds importante
fuerte.

No os miréis en algtin euro mas ya que son cosas que duran
mucho y merece la pena que sean lo mas buena posible, es
importante que los ramales sean seguros pues de tantos
tirones en uno de ellos puede que te quede con él en la mano
conllevando peligro para el cany para nosotros. En los arneses
para no extenderme mas se puede aplicar lo mismo que para
el ramaly collar, pero teniendo en cuenta que hay arneses que
no son adecuados para todos los cachorros por su formay por
la forma de raro en el perro yo siempre digo que sean comodos
pero seguros y que al ser posible cuando tire nuestro perro no
molesten las patas delanteras.

Cuando el perro tira el arnés debe de estar distanciado de
las axilas y dejar un andar cémodo incluso cuando tira como
hemos dicho. Existen modelos y marcas suficientes, solo
tenemos que aplicar un criterio correcto para cada cosa y si
no pedimos asesoramiento asegurandonos que la persona
que nos asesora sabe del temay recordad comprar siempre lo
mejor seguin cada uno.

Pueda ya que cuando compramos los definitivos son articulos
que pueden durar afios.

Espero estos consejos sirvan para que algunos lectores tengan
mas claro a la hora de comprar cosas para nuestro perro.

Muchas gracias a todos por vuestro tiempo. Estamos en Av.
Fernanday Bernarda,6 en nuestra

Y vuestra Tienda...MI KING. =
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Chequeos imprescindibles para comenzar el

otono con salud

Texto : Diego Marchal Arias

<<Cuide su cuerpo. Es el linico sitio que usted tiene
para vivir>>

JIMROHN

Proteger nuestro organismo de agentes infecciosos
y de muchas enfermedades esta en nuestra mano.
Sélo es necesario visitar con regularidad al médico
de Familia y seguir sus recomendaciones.

Con el comienzo de la nueva estacidn, vuelven
muchas enfermedades respiratorias o se complican
ciertas patologias que ya teniamos. Toca retomar las
buenas costumbres y visitar a tu médico de Familia
si llevas bastante tiempo sin realizarte una revisién
de salud.

TODO BAJO CONTROL

En verano solemos saltarnos los habitos que
manteniamos durante el afio: comemos peor,
hacemos menos ejercicio Por eso, en otofio habria

que afianzar las rutinas que le van bien a nuestro
cuerpoy acudir a nuestro Centro de Salud.

Hablemos de Utrera

No olvides seguirnos en Facebook

ﬁ Hablemos de Utrera

Suscribete a nuestro canal de Yuu

Los pacientes con enfermedades crénicas deberian
ir a revision, especialmente si padecen patologias
respiratorias, ya que con el cambio de clima
podrian agudizarse y seria conveniente optimizar su
tratamiento.

LA VACUNA DE LA GRIPE Y OTRAS VACUNAS

A mediados de octubre comienza la campafia de
vacunacién contra la gripe. Si perteneces a los
llamados grupos de riesgo, no dudes en solicitar
que te administren la dosis. ;Quién debe vacunarse?
Los mayores de 65 afios, las embarazadas, los que
viven en residencias de mayores, los pacientes con
enfermedades crénicas, el personal sanitario y de
servicios publicos y los convivientes de grupos de
riesgo. Ademas de vacunarte de la gripe, es un buen
momento de preguntarle a tu médico si ve necesario
que te administren otros virales como el neumococo,
tétanos, COVID-19 o herpes zdster, y completar asi
las vacunas pendientes.

REVISION PERSONALIZADA

Las revisiones de salud han de ser individualizadas.
No obstante, si observas cambios en tu estado de
salud, el médico revisara tu medicacién, te realizara
una exploracion fisica y te mandara unos analisis
de sangre y de orina para ver que todo marcha
bien. Dichas analiticas se realizaran anualmente o
bianualmente en funcién de la edad y enfermedades
del paciente; y trimestral o semestralmente, si la
enfermedad no esta estable o hemos realizado un
cambio de tratamiento. Por otro lado, someterse a

Y visita nuestra pagina web
@ hablemosdeutrera.es




un estudio de los factores de riesgo cardiovascular
(tensién arterial, colesterol, triglicéridos, glucosa
en sangre) es aconsejable a partir de los 40 afios.

EVITAR ENFERMEDADES RESPIRATORIAS

La pandemiade la COVID-19 nos ha hecho entender
mejor cdmo se transmiten los virus respiratorios.
La manera mas habitual es a través de aerosoles,
las mintsculas gotitas que desprendemos al
estornudar o toser y que quedan suspendidas en
el aire, provocando que otros las inhalen o Lleguen
a nuestras manos u objetos que tocamos. Por ello,
debemos evitar el contacto cercano con personas
enfermas y utilizar mascarillas en su presencia,
lavarnos las manos frecuentemente con agua y
jabén, al menos 20 segundos, y evitar tocarnos
la cara con las manos sin lavar. Ademas conviene
evitar el tabaquismo, tanto activo como pasivo,
seguir una dieta sana y equilibrada y realizar
ejercicio fisico adaptado a cada persona.

PREVENCION DEL CANCER

Estas cuatro pruebas médicas te ayudaran a
prevenir o detectar a tiempo algunos de los tumores
mas frecuentes:

« Cribado de cancer de mama con mamografia
peri6dica. Se realiza en edades comprendidas entre
los 40y 69 afios, cada 2 afios. En pacientes con alto
riego, personal, familiar o hereditario, se realiza un
seguimiento con protocolos especificos.

- Sangre oculta en heces: se analiza una muestra
de heces para detectar precozmente el cancer de
colon. Esta prueba se realiza a hombres y mujeres
de 50 a 69 afios de edad, cada 2 afios. Las personas

con alto riesgo de padecer cancer de colon, pueden
empezar antes las revisiones.

- Citologia de screening: es una prueba para
detectar cambios tempranos en las células del
cuello uterino. Se realiza a mujeres de entre 25 y
65 afios.

« Prueba de antigeno prostatico especifico:
mediante un analisis de sangre se mide la
concentracién de PSA (una proteina que se produce
en la préstata). Una concentracion elevada de esta
se da frecuentemente en hombres con cancer de
préstata.

CUIDADO DE LOS HUESOS

A partir de los 50 afios, con la llegada de la
menopausia en las mujeres, hay que prevenir de
forma especial la osteoporosis. Aparte de pedirte
ciertas pruebas, tu médico te recomendara que
realices ejercicio fisico, consumas una cantidad
adecuada de calcio y vitamina D y no fumes.

PERSONAS MAYORES

Si tienes 70 afios 0 mas, tu médico de Atenci6n
Primaria debe estar atento a tu estado cognitivo,
ofrecerte recomendaciones para evitar la pérdida
de masa muscular propia de esta edad y darte
consejos para prevenir caidas en tu domicilio.
Hay que evitar las alfombras, muebles o cables
que obstruyan el paso. Debe haber suficiente
iluminacion en la casa por si uno se levanta por la
noche, utilizar un calzado cémodo y ajustado al pie,
tener especial cuidado con los suelos resbaladizos
vy no subirse a taburetes ni muebles para alcanzar
objetos.m

- ey
‘\l/\ \ilﬁ
Peluqueria Canina y Felina
Conducta y Adiestramiento a Domicilio

“Eduque a su mascota” - “Consiga un amigo”“Y disfrute de é1”
ALIMENTACION Y COMPLEMENTOS PARA SU MASCOTA

C/ Fernanda y Bernarda N° 6, local 1 junto Fina Alba (especies)
Le atenderemos con la misma ilusiéon de siempre

José Martin Adiestrador Titulado - @ 661 265 6
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Los enganches de luz ilegales

Texto: Joaquin Garcia

Lo primero que debes saber es que los enganches
ilegales pueden afectarte a ti y al resto de
vecinos por la falta de sequridad que supone
tener una instalacién manipulada. Como por
ejemplo aumentar el riesgo de que se produzca
un incendio. Aunque estas situaciones de riesgo
constituyen el peligro mas grave no son el tnico
problema que una instalacién ilegal puede
suponer para tiy tus vecinos ya que el fraude que
cometen otros supone un incremento sustantivo
de tu factura eléctrica, provoca sobrecargas y
continuos cortes de luz.

Debes recordar que la propiedad de las
instalaciones eléctricas os pertenece a ti y al
resto de vecinos y sera sobre vosotros sobre
quienes recaiga la responsabilidad legal en caso
de accidente.

ENDESA lo explica en su blog:https://www.
endesa.com/es/blog/blog-de-endesa/luz/
enganche-ilegal-luz

SEPARACIONES - DIVORCIOS
HERENCIAS - COMUNIDADES

danchez
»
s orras

ABOGADOS

DEUDAS - CONTRATOS
DELITOS - ACCIDENTES
DESPIDOS - ETC...

“¢Qué es un enganche ilegal de luz o electricidad
y qué hacer si ves uno?

El enganche ilegal, o el enganche a la luz, es
al mismo tiempo un fraude energético y un
problema de seguridad publica. Te explicamos
cémo actuar en caso de localizar uno.

Un enganche ilegal de luz es la alteracién ilicita
deunainstalacién eléctricaylared de transporte
de luz para pagar menos (o directamente no
pagar) por la energia consumida.

Esta practica tiene efectos negativos en las
facturas de los demdas consumidores y en
la recaudacion fiscal del Estado, propicia
la competencia desleal y pone en riesgo la
seguridad de todos los vecinos. Supone un
importante peligro, tanto para los operarios
que trabajan en las instalaciones como para
todos los vecinos del bloque de viviendas. Se
incrementan las posibilidades de incendio y
de que se produzcan sobrecargas eléctricas,
que pueden llegar a causar dafios graves en
electrodomésticos o en todo el sistema eléctrico.

Los enganches ilegales estan tipificados como
delito en el articulo 255 del Cédigo Penal. Ante la
ligera sospecha de que se puedan estar llevando
a cabo, hay que denunciar.

¢Como detectar un enganche a la luz?

Ya puedes comprar tu café de siempre en nuestra tienda online

Alvarez Hazafas, 24 B
41710 Utrera - Sevilla
pedrosanchezporras@hotmail.com

www.sanchezporrasabogados.com
TIf./Fax: 95 486 04 02

Movil: 675 024 225 www.cafesmocaibo.es




Las alarmas saltan cuando hay algo sospechoso
en la factura de la luz, como una subida
repentina. ;A qué se debe? ;Podemos pensar mal?
Los enganches mas chapuceros se ven a simple
vista, pero hoy en dia hay ‘expertos’ que pueden
haber manipulado el contador y ni se note.
Como la comprobacién es sencilla, lo mejor serad
asegurarse.

Lo habitual es que un enganche ilegal esté en la
sala de contadores y la mejor forma de descubrir
si alguien nos esta robando la luz es prestar
atencidn al consumo. Si hay algo irregular en la
factura, puedes preguntar a tu compaiiia eléctrica
a qué puede deberse. También puedes hacer tus
propias comprobaciones, y ahi siguiente paso es
ir a la sala de contadores y seguir estos consejos:

Anota el consumo exacto que marca el contador.

Baja los plomos en el cuadro eléctrico de tu casa
0 negocio para anular cualquier tipo de consumo
eléctrico.

Deja que pase un tiempo prudencial y vuelve a
revisar el contador. Si no hay nada anormal en la
red, deberia estar igual que cuando lo apuntaste.

Si el consumo ha aumentado es bastante probable
que alguien de tu comunidad esté cometiendo un
fraude eléctrico con un enganche ilegal. En este
caso, hay que comunicarlo cuanto antes para que
los expertos revisen si todo esta en orden y si hay
0 no un enganche a la luz. Puedes ponerte en
contacto con las autoridades o, mejor atin, con la
empresa distribuidora.

¢A quién se denuncia un enganche ilegal?

Si hay indicios de un presunto fraude eléctrico
ponte en contacto con la empresa distribuidora
que corresponda segln tu zona geografica. La
denuncia puede ser totalmente anénima.

Siel contrato de luz es con Endesa, E-Distribucién
pone tres opciones de aviso de fraude a
disposicién de sus clientes: por teléfono, al
nimero gratuito 800 760 220; enviando un correo
electrénico, a ‘anomalias@endesa.es’, o a través
de un formulario web.

¢Qué datos son los que se necesitan para realizar

Hay que enviar toda la informacién posible acerca
del suministro, especialmente su ubicacién, para
que la empresa pueda identificar el problema
y revisar la instalacién. La localizacién serd
mediante la direcciéon postal exacta, o por el
CUPS (Cédigo Universal de Punto de Suministro)
si este se conoce. Si el aviso se envia mediante
formulario web, ‘situacién encontrada’ vy
‘comentarios’ son los dos apartados que habra
que rellenar. A mayores, si quieres, puedes dejar
datos de contacto (nombre apellidos, email y
teléfono), que por supuesto seradn tratados de
manera confidencial. En caso de haber hecho
alguna foto con el teléfono mévil o de disponer
de algiin documento que pueda ayudar, en el
formulario esta la opcién de adjuntar estos
archivos.

la denuncia?

Gracias a estos avisos, Endesa puede dar un mejor
servicio energético. En E-Distribucién utilizan
nuevas tecnologias para conseguir localizar estos
enganches de forma mas rapida y precisa: big
data, redes neuronales, videoscopios, trazadores
que funcionan con ultrasonidos, camaras
termograficas de largo alcance o el ‘analizador en
red’. Este ultimo es como un pequefio chivato que
se instala sin necesidad de cortar el suministro y
registra lo que se gasta realmente y lo que pasa
por el contador.

¢Cudl puede ser la sancidén por un enganche
ilegal?

La sancién por el delito de fraude eléctrico por
engancheilegal es elevaday paranadaunabroma.
Puede ir asociada a meses de prision si se comete
una defraudacién por valor superior a 400 €, y la
sancién econémica va desde los 1.000 a los 2.000
€. Si no se puede saber la cifra defraudada, la ley
dice que la cantidad a facturar correspondera al
100% de la potencia eléctrica contratada durante
6 horas al dia en el ultimo afio.

A mayores detodo esto, en casode fraude eléctrico
es habitual que la compaiiia suministradora de
electricidad decida dar de baja la luz en ese punto
de suministro. En ese caso, la gestién de volver
a dar de alta el servicio también tiene un coste”.®
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El estres agudo

Texto : Esther Iranzo

En esta ocasién vamos a hablar un poco sobre
algo que en mayor o menos medida, afecta a casi
toso el mundo, el estrés es el causante del 90%
de los problemas relacionados con la salud y con
la felicidad.

El estrés no es nada nuevo, de hecho, es un
mecanismo de nuestro cerebro y que viene con
nosotros desde el principio de los tiempos, si
bien el estrés que sufria el australopithecus no es
por las mismas razones que el que nos aqueja en
nuestros tiempos, no deja de ser una respuesta de
nuestro cerebro que se activa ante una amenaza
o situacién extrema, con el fin de hacernos salir
deella.

Evidentemente, aunque hoy en dia no tenemos
el peligro de que alguna fiera o enemigo asalte
nuestra cueva, vivimos rodeados de estimulos que
generan estrés, el trafico, los estudios, el trabajo,
las noticias (que dificilmente son buenas) la crisis
global, ahora por la guerra de Ucrania y si no, es
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otra cosa, la crisis de las familias que no llegamos
a fin de mes, en fin, tenemos un bombardeo
continuo de condiciones propicias para el estrés.

No obstante, no todo estrés es malo o perjudicial,
como vya dije antes este es un mecanismo que
se activa ante amenazas o situaciones extremas
que pueden ser puntuales, se activa el sistema
nervioso simpético y comienza un proceso
bioquimico donde las glandulas adrenales
aumentan la creacién de ciertas hormonas como
el cortisol o la adrenalina, las pupilas se dilatan,
aumenta la tensién en los misculos, aumentan
también el ritmo cardiaco, la respiracién, la
tensidn y el aziicar en sangre; todo esto con el fin
de aumentar la energia y que nuestros musculos,
principalmente de las extremidades, puedan
reaccionar mejor, es un proceso adaptativo a
una situacién que nuestro cerebro reconoce
como de riesgo y nos prepara para luchar, huir
o defendernos, activa nuestros mecanismos
de alerta para protegernos, aunque no solo de
una amenaza, también ante una competicién
deportiva, un examen, los preparativos de un
viaje (aunque sea de vacaciones), son situaciones
puntuales que nos provocan estrés agudo, este
tiene su proceso y normalmente cuando la
situacién acaba o desaparece todo nuestro cuerpo
deberia volver a funcionar con normalidad, el
problema viene cuando esta reaccién entra en
fase de “resistencia” donde la sensacién de
amenaza contintia y la excitacién fisica continta,
esto nos puede abocar a un estrés crénico.™

Nueva Apertura
Oﬂce Ludoteca, clases particulares , psicologia, audicion
y lenguaje (logopeda)

Actividades fisicas
Mananas nifios 0 a 3 afios
Tardes todos los tramos de edad

Horario de 8:00 a 20:00 horas
Calle via marcial 39 local 4 (utrera)
Tel 637 44 49 57



Pensamientos de una madre sobre el huevo
ano escolar

Texto y fotos: Joy Glenn
personalidades diferentes. Asi que mis metas para ellos
evolucionan cada afio escolar. Por ejemplo, nuestro hijo
mayor de 12 afios empezé primero de ESO con buena
actitud, pero un poco de nerviosismo. Nuestro segundo
hijo de 8 afios que es extremadamente inteligente pero
también en el espectro autista y lucha socialmente. Luego
tenemos a nuestra pequefia hija de seis afios que es muy
lista y sociable, pero atin confunde algunas palabras en
espafiol e inglés. Cada uno tiene fortalezas y debilidades
y es nuestro objetivo como padres ayudarlos a resaltar
sus fortalezas y superar sus debilidades. jY con oracion,
paciencia y la persistencia de una madre, sé que las tres
Toda madre con hijos en la escuela sabe lo estresante metas se lograran este afio escolar! PADRES, scudles son
que puede ser el comienzo del afio escolar. La sensacién algunas de sus metas para sus hijos este afio escolar?
agridulce de decir adiés a las vacaciones de verano y
saludar al préximo afio escolar. El estrés de preparar los
materiales, libros, uniformes escolares, etc. Este estrés
simplemente viene con la paternidad.

Hay una cosa especial que hago que me gustaria
compartir: creo una breve “Lista de objetivos para el afio
escolar” para mis hijos. En una hoja de papel escribo la
meta que quiero que cada uno de mis hijos logre para el
afio escolar. Estos objetivos son desde la perspectiva de
una madre; por lo tanto, no es algo que comparto con
mis hijos ni con nadie. Es una lista interna que utilizo
para ayudarme a ayudar a mis hijos a ser excelentes
estudiantes. Utilizo esta lista y estos tres objetivos para
concentrarme como madre y descubrir qué puedo hacer
mejor para mejorar su afio escolar y sus notas.

Tengo 3 hermosos hijos, con 3 edades, grados y

“El primer obrador de panaderia y reposteria
SIN GLUTEN y SIN LACTOSA en Utrera”

c/ FOT(’)GI/?\AFU FRANCISCO SOUSA PARRADO, 6 H aZz t U enca rg O a I_

PN m 623 497 298

Abierto todos los dias
de 09:00 a 20:00 h.
excepto miércoles
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Efectos psicolagicos de la actividad fisica

Texto : Lola Crespo

Los efectos beneficiosos sobre la salud de una
actividad fisica regular es un hecho cada vez mas
evidente. Mucha gente se apunta al gimnasio para
mejorar su salud y ponerse en forma fisicamente.
pero, hay, por otro lado, otros efectos positivos
que podemos conseguir con la practica de
actividad fisica regular, como son los beneficios
psicoldgicos. Es decir, independientemente de

la edad o la condicidn fisica, los estudios han
demostrado que dedicar un tiempo para el ejercicio
aparte de repercutir en una mejora de nuestras
condiciones fisicas, también produce muchos
beneficios para nuestro bienestar mental. Estos
estudios, han demostrado a su vez que, los efectos
psicoldgicos que se obtienen con la actividad fisica
por un lado previenen en la poblacién normal
posibles trastornos mentales haciéndolas menos
susceptibles a los factores desencadenantes de
las mismas, mientras que en las personas que ya
padecen algin tipo de desarreglo psiquico tales
como la depresién o ansiedad, las ayuda en su
tratamiento.

De cualquier forma, de manera resumida, estos son
los principales beneficios que podemos obtener
haciendo deporte de manera frecuente:

-Liberar endorfinas, también llamada la hormona
de la felicidad, que hace que nos sintamos mas
felices y euféricos.

-Reducir el estrés, ya que es una forma de
desconectar, ya que se incrementa la produccién
de norepirefrina, que es un quimico que puede

moderar la respuesta del cerebro frente al estrés.

- Mejorar la autoestima. Los beneficios fisicos
y estéticos que proporciona el ejercicio fisico
hace que nos sintamos mejor y que mejore la
autoestima.

-Aliviar la ansiedad. La actividad fisica produce
la liberaci6n de neurotransmisores que pueden
ayudar a frenar la ansiedad y favorecer la
relajacion.

- Mejorar las relaciones sociales. Tener mas
autoestima y una mejor percepcién de uno mismo
favorecera que se tenga unas mejores relaciones
sociales. Al tener mas autoconfianza se llega a los
demds de una forma mas facil .

- Mejorar la memoria-Practicar deporte mejora la
memoria y la habilidad de aprender cosas nuevas
va que incrementa la produccion de células del
hipocampo. También es muy importante este
aspecto durante la etapa de desarrollo de los nifios.

-Protegernos contra el deterioro cognitivo. Ayuda
a que el cerebro siga funcionando de una forma
correcta con el paso del tiempo. Las personas
sedentarias tienen una mayor probabilidad de
padecer Alzheimer.

-Controlar las adicciones. En personas adictas a
distintos estimulos placenteros puede ayudar en la
recuperacion de la adiccion, siendo un buen aliado
para las personas que quieren dejar de fumar, por
ejemplo.

- Aumentar la capacidad cerebral. Practicando
ejercicio el cerebro produce mas neuronas, como
consecuencia se obtienen mas conexiones y mas
capacidad de aprendizaje.

Se puede por tanto mejorar la salud fisica
practicando ejercicio fisico y ver al mismo tiempo
como mejoramos muchos aspectos psicoldgicos.

“Los que piensan que no tienen tiempo para
ejercicio fisico, tarde o temprano encontraran
tiempo para la enfermedad”. (Edward Stanley).®
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Berenjenas en escabeche

2 berenjenas

Sal fina I 1 guindilla o similar (opcional)

200 ml de aceite de oliva virgen extra

2 dientes de ajo

Y cucharadita de pimienta negra en grano
500 ml de vinagre de vino blanco

|

|

|

[ |

@ 1cucharadita de pimentén dulce de la Vera
|

[ |

[ 700 ml de agua

|

1 hoja de laurel

Para preparar esta receta comenzamos cortando 2
berenjenas en rodajas de 8 mm aproximadamente.
Las colocamos en una bandeja y afiadimos sal final
(es importante que todas las rodajas tengan sal).
Esto hara que las berenjenas pierdan algo de agua,
y en consecuencia, estructura. Las dejamos reposar
asi durante 30 minutos.

Mientras, mezclamos en un bol 200 ml de aceite
de oliva virgen, 2 dientes de ajo laminados o
picados, 1 cucharadita de pimentén dulce de la
Vera, %2 cucharadita de pimienta negra en grano,
1 cucharadita de hierbas provenzales secas, 1
guindilla cortada en trozos y 1 cucharadita de
sal fina. Transcurrido el tiempo de reposo de las

Lince
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Tapiceria de
automoviles
Especialistas en

G/Constelacion

m 1 cucharadita de hierbas provenzales secas (opcional)

berenjenas, las enjuagamos con agua para eliminar
el exceso de sal y las cocemos en una olla con 500
ml de vinagre de vino blanco y 700 ml de agua. Las
hervimos durante 10 minutos.

Una vez cocidas, colocamos las rodajas de berenjena
sobre una rejilla para que escurran durante 10
minutos.

Ponemos una capa de rodajas de berenjena en un
recipiente de cristal con tapay agregamos una parte
de la mezcla de aceite. Ponemos otra capa encima
y repetimos el procedimiento hasta acabar con
los ingredientes. Tapamos y dejamos reposar en la
nevera durante 5 dias antes de consumir.®

CANTENTTA LAY O

RS |

CARPINTERIA C/ Corredera, 42

Utrera (Sevilla)

TEl 626214355
41710 Utrera

. ot TIf 955113 774
|nfo@carp!n:er|_aellarcg.:::22 TIf 955 864 642
www.carpinteriaelarco. Movil 637 490 146
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Milanesa de ternera

m A filetes grandes de ternera para empanar
I 300 g de panrallado

m 2 huevos

m Un puiiado de perejil (opcional)

m 1diente de ajo (opcional)

I Aceite de girasol para freir

Cortar los filetes por la mitad si fueran muy
grandes. Retirar el exceso de grasa. Reservar.

Picar el perejil y el ajo lo mas pequefio
posible. Batir los huevos en un plato hondo,
salpimentar y mezclar con el ajo y el perejil

En otro plato, preferiblemente Llano, colocar
el pan rallado. Pasar los filetes primero por
pan rallado, luego por huevo y nuevamente
por pan rallado.

Calentar el aceite en una sartén u olla ancha

*Recursos contra ayuntamientos
*Expedientes sancionadores
*Responsabilidad patrimonial

*Contratos

hasta que esté bien caliente La cantidad
de aceite depende del tamafio de sartén que
utilices, pero debe tener aproximadamente
un dedo de profundidad. Freir las milanesas
-preferiblemente de una en una o de dos
en dos- hasta que estén doradas por ambos
lados.

Colocar sobre papel absorbente para retirar
el exceso de grasa. Servir solas o con un poco
de limon.m

DEPARTAMENTO JURIDICO EN HIGINIOASESORES

José Miguel Jiménez Fernandez
Abogado
Grupo Lexconsulting

ABOGADO ESPECIALIZADO EN:

*Derecho administrativo y urbanistico
*Regularizacion y legalizacion de edificaciones
*Plusvalia municipal

*Delitos contra la ordenacion del territorio

*Delitos contra la administracién publica

C/ Santiago Apdstol n° 44 Utrera Sevilla
Teléfonos: 95 486 32 69 — 609 647 149



CMG Automoviles

c M s G/ El Flechazo, 19

ALITONMNMOVIL_ ES

Utrera (Sevilla)

606983158 / 6582914617

Audi 07 3.0 tdi 2008 244.000 km 13.900€ Bmw X5 3.0 Diesel 2010 210.000 km 17.900€



