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Técnicas definitivas

Texto: Equipo HDU

La depilaciéon eléctrica o electrolisis es
una solucién definitiva conveniente para
zonas pequefias (barbilla y mejillas). Sin
embargo, aunque da muy buenosresultados
esbastante dolorosa. Untratamiento puede
necesitar varias sesiones, con periodos de
descanso mas o menos largos entre ellas.

Por su parte, la foto depilacién es un
método que utiliza dos sistemas de luz.
Uno es de luz pulsada y otro de luz laser.
Aun no se puede afirmar que sea definitiva
y debe ser realizada por un médico es
rapido v da mejores resultados cuanto
mayor es el contraste entre el color del
bello y la piel. Se programa en funcién de
la fase del crecimiento del bello, por lo
que la sesidn se efectlia una vez cada seis
u ocho semanas.

Hoy por hoy, la depilacién laser ofrece
resultados de larga duracién, aunque
todavia no se puede afirmar que sean
permanentes. El rayo laser pasa a través
de la piel y quema los foliculos pilosos. Es
un método rapido y apenas causa dolor,
pero tiene un precio elevado. Es mas eficaz
cuando la piel es blanca y el vello oscuro,
es decir, cuando existe un contraste
marcado entre pelo y piel. En las pieles
oscuras puede dejar cercos blancos ya que
la longitud de onda del rayo es absorbida
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por la melanina del vello hasta destruir la
matriz y el foliculo piloso. Si no existe tal
contraste, es dificil para el rayo identificar
los foliculos, por lo que sera mas eficaz
que uses otros métodos de depilacidn.

Normalmente se necesitan de dos a seis
sesiones, entre otras razones el pelo crece
en ciclos y no todos estdn en el mismo
momento. Puede producirse quemaduras
ligeras e incluso en pieles oscuras pueden
causar decoloracién en las areas tratadas,
aunque estas consecuencias desaparecen
en poco tiempo. Se puede utilizar
practicamente para todo el cuerpo, a
excepcion de las cejas. Y ten en cuenta que
la depilacién con laser es absolutamente
incompatible con el bronceado y el
embrazo.m

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




5 PLANTAS
Limon
Foto y texto: Equipo HDU

Vive en los bosques templados de la india, al
pie del Himalaya, y al norte de la peninsula
Indochina; sin embargo, se ha adaptado a
climas no muy frios soporta muy mal las
bajas temperaturas. Este benéfico arbol ha
prosperado en extensas zonas del litoral
mediterraneo.

La corteza del fruto es muy rica en esencia,
compuesta en gran parte de limoneno,
sustancias desinfectantes, en la pulpa abunda
el compuesto no menos impdrtate, como el
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acido malico o el pineno.

Es el antiescorbutico por excelencia el escorbuto
es una enfermedad que se da por carencia
de vitamina C en la dieta y que ya se prevenia
con limones en los primeros viajes entre
Europa y América, pues en las largas travesias
transocedanicas se agotaban los alimentos frescos
que proporcionaban las vitaminas.

Es diurético, eficaz contra la gota y las
hemorragias. Esta indicado en las indigestiones
y en las inflamaciones de boca y garganta.

El fruto madura durante todo el afio, y en
cualquier época encontraremos limones maduros
en un mismo limonero; sin embargo, parece ser
en otofio es cuando mas acido citrico se acumula.m
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La gran marea rosa de la esperanza

Texto: Mila Vela
La gran marea rosa de la esperanza,
se tifio de grises aquélla mafana...
Prohibido juntarse mientras caminaban,

ni besos, ni abrazos...nadie entendia nada.

Un maldito virus llegado de China,
cambid de repente... todas nuestras vidas.
Envolvié al mundo en la peor pesadilla,

donde reina el caos, el egoismo y la ira.

Mirando al pasado, con mucha afioranza,
alegria e ilusiones jEl desgano mata!
Mientras la maldad, acampa a sus anchas,

los mandatarios siguen... sin saber hacer nada.

693 02 01 32

SI NO comunicas

El rebafio, resignado, espera un milagro
pero este no llega...jHay que hacer algo!
Esta guerra injusta, nos esta matando

tenemos que ganarla jJuntos como hermanos!

Siempre mascarillas, las distancias guarda.
Mira con amor, no des a nadie la espalda.
Jovenes y mayores, cuidaos mutuamente,

queda mucha vida...hay que ser pacientes.

Vamos, compaifieros, amigos, familia
y el mundo entero jUnidos hallemos la salida!
Hagamos las cosas bien. jApostemos por la vida!

Tengamos a Dios presente y ganaremos la partida.®

PUBLICIDAD
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El estrés

Texto : Esther Iranzo

El pasado mes vimos algo sobre el estrés agudo
y en esta ocasién pasaremos a ver lo que puede
ocasionar si este estrés se alarga en el tiempo.

El estrés cuando perdura en el tiempo se cronifica,
nuestra vida cotidiana esta llena de situaciones
que pueden llegar a provocar estrés, la familia,
el trabajo, los estudios, el simple hecho de tener
que coger el coche todos los dias y enfrentarse al
tréfico, en fin, en general el sistema de vida actual
nos aporta un nivel de estrés para el que nuestro
cerebro no esta preparado.

El estrés cronico es una carga constante de estrés
de mas baja intensidad que el agudo, pero que se
mantiene en el tiempo, provocando asi dafios,
primero en el cerebro y seguidamente en todo el
cuerpo.

Como ya habiamos visto el estrés es una respuesta
adaptativa a un fenémeno que necesita resolucién,
haciendo que nuestros drganos reaccionen

PUBLICIDAD

segregando una serie de sustancias destinadas a
que el cuerpo reaccione, pero esta situacién pasa
y el cuerpo vuelve a su estado normal, cuando
esta respuesta perdura en el tiempo, el exceso de
secrecién de dichas sustancias sobrecarga nuestro
organismo provocando dafios que en ocasiones
seran irreparables o de muy dificil solucién.

Una de las sustancias que se activan ante estas
situaciones es el Cortisol, también conocida
como la hormona del miedo, el exceso de esta
hormona por largo tiempo produce graves estragos
en el cerebro, el hipocampo, que es la zona del
aprendizaje, de la memoriay del control del estrés,
se deteriora.

También puede hacer que | cerebro encoja lo que
lleva a la perdida neuronal, disminuye la corteza
pre frontal, que afecta a la concentracidn, a las
decisiones, al juicio y a la interaccién social.

Ante estos desordenes, pueden aparecer
enfermedades como el Alzheimer, depresiones,
diabetes, obesidad, cirrosis, infartos, problemas
de piel, afecciones del sistema inmunolégico,
bipolaridad, ansiedad, trastornos del miedo.

Como podemos ver, el estrés afecta a todo nuestro
organismo, puede afectar tanto al sistema nervioso
como al circulatorio, al sistema endocrino o al
digestivo, por esta razon los expertos dicen que
este es el causante del 80% de las enfermedades
que nos afectan y que mas del 40% de la poblacién
actual padece alguna enfermedad por esta causa.m
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Mi perro se hace pis por toda la casa

Texto: José Martin

Queridos amigos, otra pregunta muy constante
es: gporque mi perro se hace pis por toda la casa?

Esta pregunta tiene la respuesta la mayoria de
las veces por no decir todas en la forma en la que
hemos educado a nuestro perro,

Hay personas que creen que su mascota le ha
salido guarrete o desobediente, ni mucho menos,
lo que tenemos que tener en cuenta, es si nos
estamos comunicando bien conélo, simplemente,
aunque lleve tiempo con nosotros todavia no nos
ha entendido, tenemos que tener en cuenta que
el perro igual que otros animales tiene su propio
lenguaije el cual todo duefio tendria que saber lo
basico y todo iria mucho mejorpor ejemplo:

Si cuando entramos en casa vemos un pis y
llamamos a nuestro perro por su nombre vy
regafiamos, sin que lo hayamos visto, pues

Veremos que el perro se retuerce o nos mira con
sus orejas gachas, y decimos, mira como sabe lo
que ha hecho!ni mucho menosj el perro lo que
ve es que nosotros estamos enfadados y toma
con su lenguaje gestual cuenta de ello, pero lo
malo es que no sabe realmente lo que le estamos
queriendo decir solo que estamos enfadados...
pues bien si analizamos esta escena podemos ver
lo que hacemos mal y también nace una pregunta
¢si realmente sabe lo que se le esta diciendo
cuando actuamos de esta manera porque sigue
haciéndolo afios ?, pues sencillamente no se han
enterado, veremos porque:

Primero: lo llamamos por su nombre cuando
le vamos a regaiiar sin cogerlo en el acto, por
lo tanto, no sabe el porqué de la regaifiina,
por lo que seguira haciéndolo por no haberlo
entendido, pero hay masal llamarlo por su
nombre y regaiiarle

Sin entenderlo estamos fomentando que el perro
cada vez sea mas desobediente, pues su lectura
es... me llama y me regaifia, asi que la préxima

vez iré mas lento y con mas miedo, porque no sé
qué pasara.

¢Que podemos deducir de esto? pues que debemos
regafiarle solo cuando veamos que esta haciendo
el pis, de una manera proporcional y dejandole
claro que no nos gusta que haga pis en ese lugar

hacerlo, sin asustarlo demasiado, pero con firmeza
dependiendo la edad de cada perro, asi si es un
cachorro, tendremos especial cuidado, si repetimos
correctamente veremos como el animal

va cogiendo lo que queremos decir, unos antes y
otros después, pero si tenemos un poco de paciencia
lo conseguiremos.

SEGUNDO: otra consecuencia de las malas
correcciones ya sean por el pis o por cualquier otro
motivo, es el desequilibrio metal

Progresivo que podemos causar en nuestro perro,
aunque esto lo he dicho en otros articulos es
importante recordar el valor que tiene tanto en
corregir como en premiar al tiempo debido, y lo mas
importante, que el perro cuando regafiamos haga
una lectura correcta y cuando premiamos igual,
y esto pasara si actuamos como hemos descrito
anteriormente en el apartado PRIMERO.

También es bueno recordar que un perro nace con
un 50% genético y otro 50% lo creamos a través
del aprendizaje del entorno en que vive, como
es natural el principal factor que condiciona el
caracter es la educacién, como veis en este aspecto
es muy parecido a nosotros.

Agradeciendo a todos sus tiempos, quedo a vuestra
disposicidn

En Av. Fernanda y Bernarda,6 en nuestra tienda “
MI KING.”m
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Medidas urgentes contra el desempleo de larga
duraciony la exclusion social

Texto: Joaquin Garcia

EL 7 de octubre de 2022 Esquema Republicana de
Catalufia (ERC) presenté en el Congreso de los
Diputados la siguiente proposicién no de ley que
sigue en fase de debate y posible tramitacién:

A LA MESA DEL CONGRESO DE LOS DIPUTADOS:

El Grupo Parlamentario REPUBLICANO, a
instancia del Diputado Jordi Salvador i Duch,
al amparo de lo establecido en el articulo 193 y
siguientes del Reglamento de la Camara, presenta
la siguiente PROPOSICION NO DE LEY sobre
medidas urgentes contra el desempleo de larga
duracién y la exclusién social para su debate en
instancia en la Comisién de Trabajo, Inclusién,
Seguridad Social y Migraciones.

Congreso de los Diputados, a 07 de octubre de
2022

Exposicién de motivos:

El trabajo es uno de los grandes pilares para la
plena autonomia de casi cualquier persona. Para
todas aquellas personas que no han nacido con el
privilegio de tener garantizadas sus necesidades
materiales por la acumulacién de capital familiar,
histéricamente, tener o no tener trabajo ha
marcado la diferencia entre poder acceder o no
a una vida en sociedad. Para estas personas, que
han constituido y constituyen una amplia mayoria
de la sociedad, la posibilidad efectiva de vender la
fuerza de trabajo a cambio de un salario ha venido
suponiendo la unica forma legal de cubrir sus

necesidades basicas. Asi, el trabajo se revela como
un derecho constitutivo de tantos otros, siendo
condicién necesaria para el acceso al derecho a
la salud, a la intimidad personal o a la seguridad,
entre otros. Por desgracia, en la actualidad, debido
a la devaluacién de salarios reales, el trabajo no
garantiza un nivel de vida digno, pero contintia
configurdandose como totalmente necesario para
el sostenimiento del coste de la vida de las clases
populares.

Debido a ese papel absolutamente nuclear del
trabajo y de la amenaza para la calidad de vida de
las personas que supone el desempleo cronificado
para los trabajadores de cualquier sociedad
capitalista, hace afios que se estudia el fenémeno
de los “parados de larga duracién”. Este indicador,
que hace referencia a las personas en situacién
de desempleo durante 12 meses consecutivos,
estuvo incluido en los Indicadores Estructurales
de la Unién Europea para la evaluacién de la
Estrategia de Lisboa (afio 2000) en el apartado
de cohesidén social y actualmente forma parte
de los Indicadores de Desarrollo Sostenible que
publica Eurostat en el Objetivo 8: Trabajo digno
y crecimiento econémico. El desempleo de
larga duracién es una amenaza para la cohesion
y la desigualdad a nivel internacional. En este
sentido, se aprecia como segtin los tltimos datos
oficiales disponibles (2021), la tasa de paro de
larga duracién en la Unién Europea alcanzaba el
2,6% de los hombres y el 2,9% de las mujeres.
Sin embargo, en el Estado espafiol, este indicador
de emergencia social y desigualdad resulta
alarmantemente superior, llegando al 5% de los
hombresy el 7,4% de las mujeres.

Se puede apreciar como, ademas de multiplicarse
el nimero de personas afectadas hasta mas del
doble, se acrecienta la feminizacién de dicha
problematica: el desempleo femenino de larga
duracién en el Estado espafiol roza al 250% del de
la Unién Europeay el 150% del de los hombres del
mismo estado. Resulta grafico dar traslado de las



cifras de paro de larga duracidn sobre el conjunto
personas en situacion de desempleo, resultando
asi que 44,4% de las mujeres y el 38,5% de los
hombres en paro en el Estado espariol, eran
desempleados de larga duracién en 2021. En base
a los datos del paro del mes de julio del 2022, las
asociaciones y entidades de personas afectadas
contabilizan la existencia de mas de 1,4 millones
de personas desempleadas de larga duracién en
el conjunto del estado. Alin mas grave resulta el
calculo de personas con 4 afios en busqueda de
empleo, que asciende a 400.000. Sin embargo,
la problemdtica no se limita a una cuestion
cuantitativa, sino que muestra un drama social de
dificil comparacién: mas del 60% de las personas
en situacion de desempleo de larga duracién se
encuentran en riesgo de pobreza severa.

Sabiendo de esta realidad, el Grupo Parlamentario
proponente ha planteado en varias instancias
dirigidas al ministerio de Trabajoy Economia Social
la necesidad de vincular los fondos provenientes
del instrumento excepcional de recuperacién
temporal Next Generation EU de gestion estatal a
iniciativas contra la cronificacién del desempleo y
el paro de larga duracién. Este planteamiento seria
totalmente compatible y complementaria con el
Proyecto de Ley de Empleo que se encuentra en
tramite parlamentario en el momento de registro
de la presente iniciativa de impulso.

Resulta urgente que el estado asuma la
responsabilidad de dar respuesta politica a
toda una serie de colectivos que alcanzan los
centenares de miles de personas que estan, hoy por
hoy, sin capacidad de acceso al mercado de trabajo
0 en una situacion de muy dificil empleabilidad.
Esta realidad condena a miles de personas a
una situacion de extrema vulnerabilidad tanto
en el presente como en el futuro y a un riesgo
desmesurado de caer en situacion de exclusién
social.

En definitiva, esta iniciativa insta al gobierno
a la lucha contra la desigualdad exigiendo
el cumplimiento de lo que incluso su propia
Constitucion establece: el derecho al trabajo, a
la igualdad de trato y a la no discriminacién. El
referido precepto, estipula: “Todos los espafioles
tienen el deber de trabajar y el derecho al
trabajo, a la libre eleccién de su profesiéon u

oficio, a la promocién a través del trabajo y a
una remuneracién suficiente para satisfacer
sus necesidades y las de su familia, sin que en
ningln caso pueda hacerse discriminacién por
razén de sexo”. Asimismo, resulta especialmente
pertinente, en conexién con el articulo citado,
hacer referencia al derecho a la no discriminacion.
El mismo se encuentra consagrado en el Convenio
de la OIT sobre la discriminacién (empleo v
ocupacién) de 1958 y ratificado por el Estado
espafiol en 1967, en el articulo 21 de la Carta de
los Derechos Fundamentales de la Unién Europea,
en el articulo E de la Carta Social Europea y el
articulo 14 del texto constitucional espafiol. Ello
por cuanto, el paro de larga duracién ademas de
alcanzar cifras alarmantes en todos los sectores
de la sociedad se ve multiplicada por razén de sexo
y de edad. De esta forma, cabe destacar que en
2021, el 57,1% de las mujeres que se encontraban
en situacién de desempleo en el Estado espariol,
tenian ya la consideracién de paradas de larga
duracién.

PROPOSICION NO DE LEY

EL Congreso de los Diputados insta el gobierno
espaiiol a:

1. Incrementar la presencia de clusulas sociales
puntuables para al acceso de personas fisicas o
juridicas a lineas de préstamo o ayudas directas
gestionadas y propias de la Administracién
General del Estado provenientes del instrumento
excepcional de recuperaciéon temporal Next
Generation EU ofreciendo prioridad a que hubieran
empleado mediante contrato indefinido a tiempo
completo en los 24 meses anteriores a la peticidn
a personas desempleadas de larga duracidn,
provenientes de hogares sin ningtin trabajador en
activo o en situacion de pobreza severa.

2. Creaci6on de un fondo extraordinario con
dotacién econdmica suficiente de traspaso a las
comunidades auténomas con competencia en
el ambito del trabajo y las relaciones laborales
para poder desarrollar las acciones oportunas
para combatir el desempleo de larga duracién,
el desempleo en hogares sin ninguno de sus
miembros en situacion de prestacién efectiva de
servicios y el desempleo en personas en riesgo o
situacion de pobreza severa.®
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Las personas toxicas

Texto : Lola Crespo

¢Cudntas veces hemos oido el término “téxico” o
“toxica” para referirnos a personas, relaciones o
situaciones que de alguna forma sentimos que nos
hacen dafio o nos hacen sentir mal y que parece
que nos quitan energia?

¢Existen las personas toxicas entonces?

Empecemos por aclarar el concepto. Se entiende
por persona tdxica a aquellas personas que tienen
una mentalidad negativa y resultan perjudiciales
tanto para si mismas como para los demas.
Suelen ser personas que no han madurado
emocionalmente, inseguras y egoistas que
descargan sus frustraciones con los que tienen
cerca sin importarles lo mal que los hagan sentir,
utilizdndolos de alguna forma.

Estas personas, tienen la capacidad de manipular,
limitar las acciones y el desarrollo personal de

los demas, ademas de provocarles emociones
negativas continuamente. Pueden ser autoritarias,
egocéntricas, envidiosas, controladoras, criticas
con los demas pero poco consigo mismas,
manipuladoras y/o conflictivas.

Sin embargo, el término “persona téxica” no

es un término psicolégico en si mismo ni hace
referencia a ningtin estilo de personalidad en
concreto. Este término lo popularizé un psicélogo
llamado Bernardo Stamateas en un best seller
llamado “Gente Téxica”. A partir de entonces,

se empez6 a utilizar para catalogar a personas
que se podian comportar, bien como “victimas”,
responsabilizando de todo lo que les ocurre a los

demas llegando a hacerles sentir mal, generando
pena o lastima, bien como personas envidiosas,
criticando a terceros constantemente, bien como
egocéntricos que creen que se lo merecen todo

y si les haces favores la relacion sera excelente,
pero si te niegas, te trataran muy mal o bien como
manipuladores, pesimistas, negativas, etc.

De cualquier manera, lo que st podemos concluir
es que estas personas nos generan malestar, nos
resta energia, es decir, suponen una influencia
negativa a la hora de vivir nuestra y que, en lugar
de ayudarte a crecer, te hunden o desgastan
psicolégicamente.

Ante esta realidad es importante saber reaccionar
para que los efectos que tienen sobre nosotros se
minimicen, siendo las reacciones mas adaptativas
las de intentar poner limites sabiendo decir “no”,
alejarnos, evitar que nos contagie su actitud o
estado de animo utilizando el asertividad para
expresar lo que pensamos y/o evitar adoptar una
actitud similar a la suya.

Sin embargo, antes de finalizar el articulo, me
parece interesante resaltar que utilizar el término
“téxico” de manera frecuente sin entender
realmente lo que esto representa en cuanto a que
no es una categoria “homogénea” en si, sino un
concepto complejo puede llevarnos a “etiquetar”
o0 “reducir” a ciertas personas en funcién de sus
rasgos negativos o sus conflictos sin tener en
cuenta que las personas a veces reaccionamos

de forma distinta seguin el contexto, fomentando
también la idea de que la “Persona Téxica”(la
mala) siempre suele ser el otro, del que hay que
protegerse de alguna manera, obviando nuestra
responsabilidad en ciertas reacciones hacia
nosotros.

Aun asi tener en cuenta esta frase, nos puede
resultar muy Util para evitar el dafio que nos
puede ocasionar alguien con su comportamiento:
«Algunas personas viven en una oscuridad tan
profunda que podrian quemarte solo para ver la
luz. No te lo tomes como algo personal». Kamand
Kojouri.m
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Andando en Utrera

Texto y fotos: Joy Glenn
Cuando mi familia y yo nos mudamos a Espaiia en 2018,
jtodo parecia tan diferente! Rapidamente me di cuenta de
que los vehiculos se usan menos y la mayoria de la gente
camina. Vivimos en Utrera, un pueblo donde todo queda
cerca. Entonces, comencé a caminar por todas partes.
Caminé con mis hijos hacia y desde la escuela. Caminé a
las citas. Caminé a la tienda para hacer mandados. jCaminé
tanto que perdi mas de 18 kilos en los primeros ocho meses
de vivir en Espafia! Caminar tiene muchos beneficios y es
evidente cuando veo a espafioles ancianos pero saludables
caminando por las calles. Ahora mi familia y yo disfrutamos
de los paseos en familia por el pueblo de Utrera. Y ahora
Desde el principio de los tiempos la forma natural tengo un mayor aprecio por mis piernas y pies sanos que me
de desplazarse del ser humano ha sido “caminar”. dan la capacidad de caminar. u
Caminamos en distancias cortas para llegar a donde
necesitamos ir. Sin embargo, desde el siglo XIX hasta
la actualidad los vehiculos a motor han sido nuestro
principal medio de transporte. jEspecialmente en
paises como el mio donde actualmente hay mas de 285
MILLONES de vehiculos registrados! Los Estados Unidos
de América es un pais muy grande con un territorio
muy extenso. Por lo tanto, todo esta disperso a grandes
distancias. Lugares como tiendas, barrios y escuelas
normalmente requieren un vehiculo para llegar alli. Si
bien hay muchas personas que se mantienen saludables
y caminan en Estados Unidos, también hay una gran
mayoria de estadounidenses que apenas caminan. Eso
explica parte del aumento de la obesidad dentro de los
EE. UU. Personalmente, siempre me ha gustado caminar.
Sin embargo, mientras vivia en Estados Unidos, mi
vehiculo también era mi principal medio de transporte.
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FISIOTERRAPIRA

- Masoterapia
- Ejercicio terapéutico
- Pilates individualizado
- Puncién seca
- Descargas musculares
- Ganancia de fuerza y movilidad
- Ganancia de autonomia en pacientes geriatricos
- Fisioterapia deportiva
- Fisioterapia pedidtrica
- Fisioterapia neurologica
- Fisioterapia en patologias del suelo pélvico
- Rehabilitacion de lesiones y vuelta ala actividad

P/ N
a7
OGOPEDIR

- Comunicacion
-Habla
- Lenguaje
- Escritura
- Lectura
-Voz
- Terapia Miofuncional
- Reeducacion logopédica

PSICOLOGIRA

- Trastornos del desarrollo

- Complicaciones del estado de dnimo y
gestion emocional

- Manejo de la ansiedad
- Dificultades de conducta: control de I
ira, tolerancia a la frustracion y

sustitucion de actitudes violentas

- Inconvenientes en las interaccion
sociales

- Problemas de alimentacion

9 CALLE REAL S/N ESQUINA CALLE MARTINEZ

MONTANES
’" ¥ UTRERA (SEVILLA)
®642301182

w centroarcoirisca@gmail.com

https://centroarcoiris.es
Centro Arcoiris Utrera
@ Centroarcoiriis

PEDRAGOGIR

poyo educativo adaptando la ensefianza a las
necesidades de cada persona
- Formacion desde la temprana edad hasta la
adultez
- Orientacién personal, profesional, académica y/o
familiar
- Diseno de recursos educativos
- Reeducacion pedagodgica: estimulacion de
habilidades cognitivas: atencion, memoria,
orientacién espacial y temporal, lenguaje,
razonamiento, planificacion y flexibilid
y percepcion.

EXTRAES-
COLARES

- Extraescolares con Pedagoga
(Educacién Especial)
- Grupos reducidos
- Preparacion en todas las
asignaturas

ATENCION
TEMPRANA

- Dificultades permanentes o
transitorias en el desarrollo.
Q/— evencion del desarrollo de

trastornos.
- Estimulacién temprana.
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¢Cual es la meor forma de dejar de fumar?

Texto : Diego Marchal Arias

17 DE NOVIEMBRE DIA INTERNACIONAL DEL
CANCER DE PULMON

Se estima que el tabaquismo causa hasta el
90% del cancer de pulmén en hombres y el 80%
en mujeres en todo el mundo. Dile no y gana en
salud.

Abandonar el habito tabaquico no es sencillo.
La nicotina provoca adiccién, lo que dificulta
dejarlo. Si ya lo intentaste alguna vez, pero has
recaido, no desesperes. Los expertos advierten
que muchos fumadores sélo van a conseguirlo
después de varios intentos, pero lejos de ser
malo, servira para analizar lo que te ayudé y lo
que no en los intentos anteriores hasta alcanzar
el éxito.

BENEFICIOS DE DEJARLO
Son muchos y, una gran mayoria muy inmediatos.
En los primeros dos o tres dias ya se normaliza la

concentracién de monéxido de carbono en sangre
y en cuestion de semanas o meses mejoran los

Hablemos de Utrera

No olvides seguirnos en Facebook

ﬁ Hablemos de Utrera

Suscribete a nuestro canal de Yuu

sintomas respiratorios, como la tos o dificultad
respiratoria. Sin embargo, el riesgo de aparicién
de enfermedades cardiovasculares o de cancer
va a descender lentamente en funcién del nivel
de consumo y del tiempo que llevamos fumando.
Ademas mejora la economia, el aspecto fisico, el
rendimiento deportivo y el sentimiento de paz por
no estar atado a una dependencia.

MEJOR ACOMPANADO

Aunque muchas personas deciden dejar de fumar
sin ayuda de un profesional, hacerlo siguiendo
unas pautas médicas y psicolégicas aumenta
las probabilidades de que sea para siempre. Yo
siempre aconsejo buscar apoyo y consejo en
el médico de familia, psicélogo, enfermero o
farmacedtico. Dejar de fumar no es facil y toda
adiccién necesita ayuda profesional.

Muchos fumadores quieren dejarlo por si mismos
pero ello provoca un porcentaje muy grande de
recaidas futuras. Sélo el 5% de los fumadores que
intenta dejar de fumar sin ningtn tipo de ayuda
lo consigue, mientras que si se solicita ayuda
profesional y se acompaiia de algunos farmacos y
de ayuda psicolégica, las probabilidades de éxito
se multiplican por dos o por tres.

NO TE PRECIPITES

Septiembre y enero son los meses estrella
para los buenos propdsitos, pero quizas no
coincidan con el momento del afio en el que tu

DLICIDAD
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te encuentres mas fuerte animicamente. Tal
vez en esos meses, recibiste una mala noticia
o te estabas recuperando de una enfermedad.
El momento de inicio para dejar de fumar debe
ser una decision personal en funcién de las
circunstancias de cada persona.

LAS TRES FASES

Para conseguir el éxito se deben cumplir tres
condiciones: querer (tener voluntad), verse
capaz de ello (motivacién) y sentir que ha
llegado el momento.

Cualquier momento puede ser bueno para
dejar de fumar, pero es cierto que el cambio
de conducta de un fumador debe transitar por
varias fases:

_ Precontemplacién: el fumador todavia se
encuentra convencido de su habito.

_ Contemplacién o de ambivalencia: donde
surgen sentimientos contrapuestos entre lo que
deberia hacer y lo que sigue haciendo.

_ Fase final o de preparacién: el fumador se
encuentra capaz y convencido en su decisién y
considera que hay que pasar a la accion.

AYUDA PSICOLOGICA Y FARMACOLOGICA

Abandonar el tabaco debe planificarse como
una enfermedad crénica adictiva. EL mejor
tratamiento es el que combina la ayuda
psicoldgica con la farmacoldgica.

La medicacion deberia ofrecerse a cualquier
fumador que quiera hacer un intento serio
de dejar de fumar, salvo que coexistan
contraindicaciones médicas (embarazos, nifios,
adolescentes o fumadores de bajo consumo,
donde no tenemos evidencia en la eficacia de
este tipo de tratamientos).

¢POR QUE HAY RECAIDAS?

La nicotina es una droga con una potente
capacidad adictiva. En ausencia de ella, se
genera un sindrome de abstinencia que es la
primera causade recaida. Hay que ser realistasy
conscientes de que muchos fumadores sélo van

a conseguir dejar de fumar después de varios
intentos. Las recaidas no debemos entenderlas
como un fracaso, sino como una oportunidad
de aprendizaje. También nos permiten preparar
mejor futuros intentos. Las recaidas a largo
plazo suelen tener mas un componente social
que de abstinencia.

PROGRAMAS Y MATERIALES PARA DEJAR DE
FUMAR

- Guia para el Autotratamiento. Gil Roales-
Nieto, J. y Calero Garcia, J. Editorial de la
Universidad de Granada.

- Gil Roales- Nieto, J. y Calero Garcia, J.
Tratamiento del tabaquismo. Madrid, McGraw-
Hill.

- Guia practica para dejar de fumar. Servicio
Andaluz de Salud.

- Guia para ayudarle a dejar de fumar.
Asociacion Espaiiola Contra el Cancer.

- jQuiero dejar de fumar! Dr. Josep M2 Ramén
y Dr. Teodor Marcos y Blanca Lucas. DINAMICA
SALUD.

- Es facil dejar de fumar, si sabes cémo. Allen
Carr. ESPASA PRACTICO

APPS QUE AYUDAN

Actualmente, puedes descargarte en tu
movil varias aplicaciones en donde te van
alargando los tiempos en los que fumarte
el préximo cigarro, te dicen el dinero que te
estds ahorrando o los cambios que se estan
produciendo en tu organismo por haber dejado
de fumar. Pueden ayudarte en el proceso de
dejar de fumar mediante mensajes reforzadores
de cambio de conducta. Hay muchas y de
calidad heterogénea. Por ejemplo, destacan:

-S’ Acabé, avalada por la Sociedad Espafiola de
Tabaquismo.

- Respirapp, de la Asociacidn Espafiola Contra
el Cancer (AECC).®
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Mercado medieval del Palmar de Troya

Texto y fotos : Equipo hdu

En el VIII Mercado Medieval se ha llevado a cabo
la venta de productos y artesania, asi como una
amplia programacién con actividades como
animacién de calle, obras de teatro, magia o
exposicién y exhibicién de aves rapaces, entre
otras, sin olvidarse del ptblico infantil para el que
desde el consistorio de El Palmar de Troya se ha
programado diversas actividades y atracciones.
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Peluquerla Caninay Felina
Conducta y Adiestramiento a Domicilio

CIQ\“

“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
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Mercado medieval del Palmar de Troya

Fotos : Equipo hdu

g
‘n e !‘b sunuu

),ﬂ ! I
: o LR
s G g[
= /xi\;'" ‘r

&Eisﬁinn Hf

Puedes publicitarte aqui

llamando al 6923020132



EL PALMAR

SEPARACIONES - DIVORCIOS

e HERENCIAS - COMUNIDADES
ABOGADOS DEUDAS - CONTRATOS
DELITOS - ACCIDENTES
DESPIDOS - ETC...
Alvarez Hazaiias, 24 B www.sanchezporrasabogados.com
41710 Utrera - Sevilla TIf./Fax: 95 486 04 02
pedrosanchezporras@hotmail.com Moévil: 675 024 225

Cafes
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@

www.cafesmocaibo.es
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Setas al ajillo con jamon

m 500 gr de setas de ostra o de cardo
m 4 dientes de ajo

m 1guindilla

B 125 gr de jamén serrano en taquitos

m 30 ml de vino blanco

m Perejil fresco, aceite de oliva virgen extra, pimienta y sal

Lava las setas bajo un chorro de agua fria para eliminar
cualquier resto de tierra, y sécalas con papel de cocina.
Puedes dejarlas enteras o cortarlas como hemos hecho
nosotros. En una sartén a fuego medio-fuerte, echa un
chorrito de aceite, y cuando esté caliente, incorpora las
setas y deja que se doren por cada lado. Ve retirandolas
de la sartén conforme estén listas.

DORANDO LAS SETAS EN LA SARTEN

Pela los dientes de ajo y cortalos en rodajas finitas. Pon
una sartén a fuego medio con un chorrito de aceite, y
cuando esté caliente, afiade los ajos y la guindilla. Deja
que se vayan dorando poco a poco.

Cuando el ajo empiece a tener un color ligeramente
dorado, incorpora el jamén en taquitos y saltéalo un
minuto mas, bajando el fuego a una temperatura media.

DORANDO LOS AJOS, LA GUINDILLAY EL JAMON

Echa también las setas e incorpora el vino, revuélvelo
todo junto un par de minutos y jlisto!

PREPARANDO LAS SETAS AL AJILLO CON JAMON
Cuando vayas a servirlo, esparce sal en escamas por

encima, pimienta recién molida, y un poco de perejil
fresco.m

DEPARTAMENTO JURIDICO EN HIGINIOASESORES

José Miguel Jiménez Fernandez
Abogado
Grupo Lexconsulting

ABOGADO ESPECIALIZADO EN:

*Recursos contra ayuntamientos *Derecho administrativo y urbanistico

*Expedientes sancionadores *Regularizacion y legalizacion de edificaciones
*Responsabilidad patrimonial *Plusvalia municipal
*Contratos *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




Sopa de ajo

10 dientes de ajo M 12 rebanadas de pan duro

6 huevos " 150 g de jamén serrano

3 litros de caldo de carne o0 agua
Saly pimienta

2 cucharadas de pimentén dulce de la Vera

50 ml de aceite de oliva virgen extra
B 500 ml de vinagre de vino blanco

Pelamos y fileteamos los ajos, no es necesario que sean
muy finos. El ajo debe dar olory también proporcionar la
emulsion entre el agua y el aceite para que la sopa sea
excelente. Reservamos en un cuenco.

Elegimos una cazuela grande, calentamos el aceite en
el fondo e introducimos el ajo. Salteamos hasta que
comiencen a coger un color dorado (pero cuidado que
no se arrebaten). Afiadimos también el jamén cortado
en trozos pequefios. Removemos con una cuchara de
madera de manera envolvente hasta juntar bien los
sabores. Cuando los ajos tengan un color miel tostado
afadimos 6 rebanadas de pan duro y les damos unas
vueltas. Retiramos la cazuela del fuego y espolvoreamos
con el pimentdn dulce. A mi me gusta asi aunque mucha
gente lo hace con pimentén picante. EL pimentén
cumple una doble funcién: colorea de rojo el pan 'y
ademas proporciona aroma. Para ello con la cazuela
fuera del fuego para evitar que el pimentén se queme. Y
que todo quede con un desagradable sabor amargo que
nos fastidiaria la sopa.

PUBLICIDAD
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Coccion de las sopas de ajo

Removemostodo bieny que sejunte el aceite conlosajos,
el jamén, el pan duro y el pimentén. Volvemos a colocar
la cazuela al fuego y afiadimos el caldo 0 agua. Depende
del tamafio de la cazuela, pero con 3 litros llega. El caldo
debe estar siempre bajito. Porque el truco de esta sopa
es que el agua o el caldo nunca rompa a hervir durante
el proceso de coccion. Rehogamos todo durante 2-3
minutos mas y sin dejar de remover agregamos el caldo
de carne. Si no tenéis caldo también se puede hacer sélo
con agua. Os quedara muy parecida, no tan potente pero
muy buena de sabor.

Cocemos a fuego moderado durante unos 20 minutos,
en ese tiempo no hace falta remover la sopa. Pasados
los 20 minutos afiadimos el resto del pan, las otras 6
rebanadas que previamente hemos tostado con un poco
de aceite de oliva virgen extra.=
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