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Texto: Equipo HDU
El secreto es la constancia

Cinco o diez minutos al dia son suficientes para
conseguir los efectos deseados. Lo importante
es que seas constantes y lo hagas cada dia. Algo
que funciona muy bien para coger el habito es
asociar tu rutina de ejercicios a otra de tus
actividades diarias. Un buen momento puede
ser antes de acostarse.

Es muy importante que practiques tu gimnasia
en un lugar tranquilo y que estés totalmente
relajada.

A diferencia de lo que pueda parecer, evita
ponerte delante de un espejo, ya que eso
dificultara tu concentracién. Siéntate al borde
de la cama cierra los ojos y piensa tan solo en el
movimiento y en la zona que estas trabajando.

Coctel de beneficios

Y lo mejor de todo es el resultado. El fitness
facial es mucho mas agradecié que cualquier
otro tipo de ejercicio porque los musculos de
la cara son mas pequeiios y delgados que el
resto del cuerpo. Esto hace que los resultados
se aceleren y se noten desde el primer dia de
hecho, en tan solo dos meses podras comprobar
su efecto lifting. Estos son algunos de los
beneficios que ofrece su practica continuada.

.Compensa el desgaste del tejido conjuntivo

Organizacion y Realizacion Realizacion
Audiovisual de todo tipo de Eventos Spots Publicitarios

WWW.UVITEL.COM

UVITEL

FITNESS FACIAL, parte 2

. Regenera las células de la cara y aumenta el
riego sanguineo, lo que oxigena los tejidos y
mejora su aspecto.

. Favorece el volumen de la musculatura

. Aumenta el grosor de los labios

. Levanta los pémulos

. Evita la flacidez y aumenta la elasticidad de
la piel

. Atenta y elimina las arrugas

. Recupera la cara triste o crispada

. Elimina la tensién facial.®
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Melisa

Foto y texto: Equipo HDU

Es una planta vivaz cuya parte aérea (tallo y hoja) se
seca cada afio y bron nuevos tallos con la primavera.
Crece hasta alcanzar un metro de altura, con un
tallo erguido, ramificado desde la base, de seccién
cuadrada. Las hojas son muy grandes (de unos 8 cm
de longitud por cinco de anchura), ovaladas, con
los brotes dentados y las nerviaciones fuertemente
marcadas en la cara interior. Crecen de dos en dos,
una frente a otra, insertadas en el tallo en el mismo
punto que se desarrollan las flores o una pequefia
rama portadora de flores. Estas son amarillentas al
principio, pero durante el desarrollo se van tornando
blancas o rosadas. La planta entera desprende un

Unnuevo concepto

ggstronémico leno
e bocados exquisitos
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agradable aroma que recuerda al limén. Se le conoce
también como toronjil, abeyadera y cidronela.

Es originaria del sur de Europa aunque se encuentra
en todas partes, preferentemente adaptada al
continente americano, aparece por los caminos, junto
a los huertos y riachuelos, procedente de cultivos
abandonados.

Se utiliza el tallo y las hojas, que, aunque en poca
proporcién, contienen esencia, rica en aceite, y una
sustancia caracteristica, el citronelal, responsable del
olor a limén que desprende. También posee taninos
y resinas, estas ultimas abundan en las hojas, en
las cuales se encuentran, ademas, mucilago y una
sustancia amarga.

Como afirman los arabes, es la planta del corazén pues
es estimulante, apta para reanimar a los desvanecidos
y para aumentar la tensién arterial. También actda
sobre el sistema nervioso, por lo que esta indicada
como calmante en cualquier tipo de excitacién
nerviosa o ténico para alegrar los estados en el que el
animo se encuentra decaido.®

Productos

Conservas sin glﬁten
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iCrei que no podia mas!

Texto: Mila Vela

Crei que no podia mas... Queria irme a dormir ya.

Y eché a andar Crei que no podia mas...

Caminé largo rato. El suefio no me venia,

Crei que no podia mas... tenia mucho que pensar:

Y llegué a casa. ¢Qué haré de comer mafiana?

Hacer camas, barrer, fregar, Crei que no podia mas...

limpiar el suelo, cocinar... Y se me ocurrié una poesia:

Crei que no podia mas... ¢Que tu no podias mas?

Recibi visita, doblé ropa, cosi... Mujer llena de esperanza.

Y terminé de planchar. Que regalas tu alegria,

Crei que no podia mas... por donde quiera que vas.
iMama estoy aqui! Eres la luz de la vida,

Y tuve que volver a cocinar. el sentir de los demas,

jPor fin, me podia sentar! fuerte, luchadora, hermosa.

Crei que no podia mas... Y por mucho que te quieran,

Me dolia todo. ta el triple los querras...

Me crujia todo. Qué tu no podias mas? jTa puedes con todo... y

mas!m

Sport, Sastreria, Novios, Alquiler de
Chaqués, Alquiler de Smoking, Sastreria
a Medida, Personal

Ropa y complementos

& Tel 667 01 57 36
Real de Villafranca, 8, Los Palacios y

Manolo Ruiz Villafranca
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Cabalgatas de Los Palacios y Villafranca
Fotos: Equipo HDU
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Cabalgatas de Los Palacios y Villafranca
Fotos: Equipo HDU
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Cabalgatas de Los Palacios y Villafranca

Fotos: Equipo HDU
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Cabalgatas de Los Palacios y Villafranca

Fotos: Equipo HDU
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UTRERA

Vamos de paseo al parque

Texto: José Martin

Queridos amigos, acabo de sacar mis perros hacer
pipi. Y° me he dicho hoy el articulo lo vamos a
encaminar en este sentido, la hora de sacar a
nuestro perro a hacer sus necesidades y también
veremos como deberiamos hacerlo para que no se
nos ponga nervioso y nos lleve a rastra por todo el
camino, ya que para algunos la hora de salida es
algo que los pone muy excitado, en otros articulo ya
se tocd este tema, pero como es un tema de todos
los dias y que toca todo el que tiene un peludo creo
que merece la pena de recordarlo...vamos a ello.

Si vemos que nuestro perro se pone nervioso
o excitado a la hora de sacarlo, es porque
inconscientemente sin darnos cuenta hemos
alimentado dicha conducta, otras veces ha hecho
igual probablemente desde cachorro o desde que
lo tenemos y esa excitacion ha sido premiada al
sacarlos en ese estado lo que es una conducta
aprendida, por lo tanto tendremos que ponernos
en la puerta delante de él sin decir nada, como es
natural vera raro que no abramos e insistira en su
conducta, nosotros tendremos mas paciencia que
él sino estamos perdido, cuando veamos que se
calma y se mantiene calmado entonces saldremos
nosotros primero y a la vuelta a la entrada haremos
igual. Sé que al principio puede ser pesado, pero
ya sabéis todo beneficio normalmente requiere un
esfuerzo, después merece la pena; esto no hara que

SEPARACIONES - DIVORCIOS
HERENCIAS - COMUNIDADES

EOI‘I‘(IS

ABOGADOS

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

no nos tire en la calle, pero por lo menos la entraday
salida ya la pondremos en marcha hacia una mejoria
en esta conducta.

Una vez que empezamos el paseo, si no queremos que
nos arrastre pues tendremos que hacer una serie de
ejercicios

especificos para dicha conducta, un buen sistema
es si es posible no andar siempre el mismo camino
eso distraera al perro con nuevos olores y nuevas
vistas nuevos ruidos etc. lo cual contribuird a una
marcha mas lenta, aunque tenemos que tener en
cuenta que si nuestro perro nos tira mucho y nosotros
sedemos, inconscientemente le estamos ensefiando
a tirar pues lo premiamos al llegar donde él quiere,
oler lo que quiere ,coger algo etc. si ve que para
llegar no tiene que tirar pues cambiard la tortilla y
aprenderd a no tirar es asi de simple aunque necesita
paciencia que es lo que le falta a la mayoria de las
personas y asi su perro siempre estd igual, porque
es mas persistente que paciencia tiene el duefio, hay
otras formas pero ya son mas técnicas y se deberia
ver su ejecucién para hacerla de forma que su perro
la entienda perfectamente, hay que recordar que el
perro no quiere fastidiarnos tirando, simplemente es
lo que ha aprendido de nosotros, digo esto para asi
concienciarnos y tener un poco de mas paciencia,
todos los que nos conocen saben que damos clases de

Ya puedes comprar tu café de siempre en nuestra tienda online

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

www.sanchezporrasabogados.com

TIf./Fax: 95 486 04 02 -




educacién para nuestro perro muy econémicas para
que podamos aprender lo basico y poder disfrutar
mas del paseo.

No quiero terminar sin tocar la higiene en el paseo,
sé que algunos no os gustaran lo que voy a decir si
es asi lo siento pero

piensen y creo que me perdonaréis, ahora hay una
moda de recoger los excrementos de nuestro perro
con la bolsita y dejarla en la calle, nooo, nooo se
puede hacer porque somos responsables de todo lo
de nuestro perro incluido sus cacas

al hacer eso contribuiremos a la ya mala fama que
tenemos por culpa de persona que obran asi, sé que
no hay papeleras o hay muy pocas, desde aqui hago
un llamamiento a nuestro Ayuntamiento para que
haga lo posible en poner mas para que

esténlas calles maslimpias, perono hay masremedio
que llevar la bolsita hasta donde podamos tirarla,
sino también podemos llevarlas a casa y tirarlas en
el cubo de la basura, mejor que dejarlas en la calle,
tampoco podemos dejar hacer pis a nuestro perro
en fachada de los demas, esto parece que no nos
enteramos veo constantemente a gente haciéndolo,
por favor no se puede, siempre hay sitios donde no
se molesta piénselo y veras si lo hay, sequro nos
sentiremos mejor y nadie nos llamara la atencién ni
habra miradas que lo dicen todo, también hago un
modesto llamamiento a todos los padres y madres
a educar a nuestros hijos a respetar todo lo que no
es nuestro como el mobiliario publico, porque se ve

693 02 01 32

SI NO comunicas

muchos carteles invitando a los duefios a recoger
los excrementos incluso bajo multas, cosa que veo
bien porque tenemos que ser responsables y no
ensuciar las calles, pero quiero recordar a toda esta
gente que no son muy amantes de los animales y
contraria a los perros que todavia no he visto un
perro romper un banco del parque, una papelera,
una sefial, o echar botellas rotas en las calles o
parques o no recoger las bolsas con cientos de
papeles de bocadillos teniendo las papeleras al
lado...no queridos amigos eso no lo hacen los perros
lo hacemos nosotros y nuestros jovenes....y todavia
no he visto un cartel diciendo...no tirar botellas
bajo multa de..., no romper bancos bajo multa de...
eduquen a sus hijos a no romper mobiliario bajo
multa de.... no creen que serian necesario algln
cartelito de estoslo mismo estoy equivocado pero....
no se me da.... que no.

Seamos todos sociables, limpios, responsables con
todo lo que concierne a nuestro perro, respetemos
las normas y si es posible eduquemos a nuestro
peludo amigo para que no moleste a nadie ni
ensucie lo que no debe, sequro que asi haremos
una sociedad mejor y mas llevadera, como los del
pueblo solemos decir... metamos a todos y sélvese
el que pueda.

Muchisimas gracias por su tiempo, estamos en
Fernanda y Bernarda, 6 para atenderles en nuestra
tienda MI KING.

Espero tengan unas vacaciones felices.®

PUBLICIDAD



44 50100 FisicA ¥ MENTAL UTRERA

Propositos de ano nuevo

Texto : Diego Marchal Arias

<<El destino no esta en las estrellas, sino
en nosotros mismos>>

William Shakespeare

El mes de enero estd lleno de buenos
propésitos y voluntades, pero a medida que
pasan los meses nos vamos desinflando.

Consigue que esta vez no sea asi. Para ello,
voy a darte unos sencillos consejos.

Establece metas concretas

Esimportante que definas bien tus objetivos
con limites claros sobre en qué consistiran.
Por ejemplo, si quieres adelgazar, no
pienses que tu objetivo es simplemente
bajar de peso sin mas. Fijate un volumen de
kilos concreto, aunque sea orientativo, asi
como el periodo de tiempo en el que deseas

Hablemos de Utrera

No olvides seguirnos en Facebook

0 Hablemos de Utrera

Suscribete a nuestro canal de Yuu

hacerlo. Y plantéate cambiar de habitos
para comer sano de por vida.

Trata de ser realista

Es importante que te fijes metas que,
aunque sean pequefias, puedas asegurarte
de que las irds cumpliendo poco a poco.

Asi dividirds un objetivo mayor en pequefios
pasos y, segun los vayas cumpliendo,
sentirds una satisfacciéon mas inmediata y
continua que enfocandote lUnicamente en
el largo plazo. Por ejemplo, si quieres hacer
ejercicio, empieza caminando 10 minutos
al dia y ve subiendo el tiempo poco a poco,
en lugar de querer andar el primer dia una
hora.

Hazselo saber a tu familia o amigos
Compartir tus propdsitos con tus familiares
0 amigos, te motivara a comprometerte con
ellos.

Esto posibilitara que las personas de tu
alrededor te brinden su apoyo cuando

sientas momentos de flaqueza.

Rodéate de personas que compartan tus
propdsitos

[DAD

Y visita nuestra pagina web
@ hablemosdeutrera.es




Si estds en un ambiente donde el resto de
personas ya sean tus amigos, tu familia
o tu pareja, se comportan del modo al
que ta aspiras (por ejemplo, no fumar)
o si se comprometen a cumplir con ese
mismo propésito igual que tu, os serd
mas sencillo insuflaros motivacién unos
a otros.

Céntrate en el ahora

Vivir enfocado en el momento presente
es una estrategia que requiere esfuerzo
porque no estamos acostumbrados
a ejecutarla, pero ventajosa en este
contexto de incertidumbre.

Aprende a vivir el dia a dia y a disfrutar
y valorar lo que haces en cada momento.

Vive cada dia intensamente, sin
preocuparte por el ayer, ni por lo que
ocurrira mafana.

Permitete algun capricho

En la ejecucién del plan, a medida que
vas avanzando esas pequefias metas, date
recompensas (un regalito, un capricho,
una felicitacién) para sentirte orgullos@.

Es la mejor manera de valorar tu esfuerzo.
Si esperas al final para premiarte, se te va
a hacereterno. Las pequefias recompensas
facilitan el mantenerse motivado.

Acepta los momentos de flaqueza

Durante estos procesos, que suelen ser
duros, tendemos a fallar de vez en cuando
y recaemos en los malos habitos que
queremos dejar atras.

Es muy importante pues, que no te
autocastigues porello, que aceptes que es
normal que ocurra y que no abandones el
proceso por haber fallado puntualmente
en algo.

Aprovecha estos puntos de inflexién para
aprender de tus errores.

iYa veras como lo consigues!®

> “APRENDE” e . ..

LECTURA
REEDUCACIONY ESCRITURA
PEDAGOGICA INFANTIL

PRIMARIA

'COMPRENSION /—\
LECTORA TECNICAS

DE ESTUDIOS
EXPRESION

ESCRITA

MATRICULA GRATUITA

iAPRENDE CON NOSOTROS Y MULTIPLICA TUS POSIBILIDADES!

tlf. 955 863 853
647 424 500
centroaprende@hotmail.com

AHORA 1O PONEMOS MAS FACIL

DESCUENTOS POR HERMANOS
CLASES SUELTAS

GRUPOS MUY REDUCIDOS
FACILDAD DE PAGO
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Tabaquismo

Texto : Lola Crespo

Llegamos al mes de enero después de

haber pasado las fiestas y acuden a nuestra
conciencia los deseos de mejora que evocamos
justo al empezar el Afio Nuevo. Seguro que en
esos deseos incluiamos varios relacionados
con nuestra salud y no es de extrafiar que
entrasen a formar parte de ellos el dejar de
fumar. Pero cabe preguntarse ¢es facil dejar de
fumar? La respuesta es “no” de forma rotunda,
aunque en muchos casos se puede conseguir.
Esto es asi porque los factores que provocan
que se establezca el habito tabaquico y los
factores que permiten que éste se perpetue son
bastante complejos.

En este articulo intentaremos desentrafiar
un poco la formacién del habitoy por qué se
mantiene para, en un segundo articulo en el
préximo niimero de esta revista, veamos las
posibilidades de tratamiento.

¢QUE ES EL TABAQUISMO?

El tabaquismo es una adiccién a la nicotina con
componentes fisicos, psicolégicos y sociales.
Una adiccién es la necesidad compulsiva de
volver a consumir una droga para experimentar
sus efectos, en el caso de la nicotina,
estimulacién, euforia, placer, aumento de la
atencién concentracion y memoria, ademas de
disminucién de la ansiedad, estrés y apetito. La
nicotina es una de las drogas mas adictivas que
existen, junto con la cocainay la heroina, pero

ademads tarda menos tiempo que estas tltimas
en llegar al cerebro tan solo 10 segundos, por
lo que su efecto es casi inmediato.

El consumo de nicotina constituye en la
actualidad un grave problema de salud
publica. Estamos hablando de la primera
causa evitable de morbi-mortalidad de los
paises desarrollados. De ahi que el interés por
su control y su tratamiento haya sido, y sigue
siendo, muy alto, aunque a esto se le une el
interés de la industria que los comercializa
para que se mantenga el habito de fumar ya
que genera grandes cantidades de dinero en
beneficios por lo que podriamos decir que
existe un “conflicto de intereses”

Sin embargo, no sélo los cigarrillos poseen
nicotina. Los vapers, que pueden parecer algo
“mas saludables” también la poseen, aunque
ni viene indicado ni lo acepten en un principio,
siendo también un peligro a tener en cuenta
no sélo por contener sustancias adictivas

sino porque hoy en dia es una considerable
puerta de entrada para el habito en jévenes

y adolescentes. Los cigarrillos electrénicos
producen un aerosol al calentar un liquido que,
por lo general, contiene nicotina, saborizantes
y otras sustancias quimicas que ayudan a
producir el aerosol.

¢POR QUE SE EMPIEZA A FUMAR?

La mayoria de los fumadores comienzan el
hébito cuando son adolescente. Quienes
tienen amigos y/o tienen padres que fumen
son mas propensos a comenzar a fumar

que las personas que no estan rodeados de
fumadores. Algunos adolescentes indican que
“s6lo querian probar”, o que fumar les parecia

» o«

“chulo”, “en onda” o “t6 guapo”.

A esto se le suma que la industria tabacalera
gasta miles de millones cada afio en la creacion
y mercadeo de anuncios que presentan el acto
de fumar como algo emocionante, glamuroso

vy no peligroso, utilizando en la mayoria de los



casos a influencers que estan en las redes sociales
y que aparecen en las pantallas de nuestros nifios
y jévenes de forma diaria.

Cuando se inhala en pequefias cantidades, la
nicotina causa una sensacion placentera y distrae
al consumidor de sensaciones desagradables.
Esto hace que el usuario quiera consumir mas.

La nicotina acttia en la quimica del cerebro y el
sistema nervioso central, afectando el estado

de animo del fumador. La nicotina acttia en la
quimica del cerebro y el sistema nervioso central,
afectando el estado de animo del fumador.
Funciona como otras drogas adictivas al inundar
los circuitos cerebrales con un quimico llamado
dopamina. La nicotina también provoca un
“subidén” de adrenalina en una cantidad que no
es suficiente como para ser notada, pero bastante
como para acelerar su corazén y elevar su presion
sanguinea.

Una vez que se asocia el acto de “fumar

“o0 “vapear” con algo evasivo, distintivo de
exclusividad y bien visto y aceptado socialmente
“la trampa” ha funcionado y comienza el hébito
que se establece como una conducta automatica
que va a ser dificil de desmontar ya que no
personalmente no lo van a asociar a una una causa

concreta y consciente de ese inicio.

¢QUIEN SE PUEDE “ENGANCHAR “A LA
NICOTINA?

Cualquier persona que comienza a usar tabaco
puede hacerse adicto a la nicotina. Los estudios
han comprobado que las personas que empiezan a
fumar durante la adolescencia son mas propensas

- s hs]
‘\l/\ \ilﬁ
Peluqueria Canina y Felina
Conducta y Adiestramiento a Domicilio

a formar un habito. Mientras mas joven comienza
a fumar, mas probabilidades hay de convertirse en
un adicto a la nicotina, aunque se han dado casos
en los que las personas han comenzado a hacerse
adictas a edades mucho mas tardias coincidiendo
en estos casos la mayoria de las veces con una
situacion estresante en sus vidas como: pérdida
del trabajo, nacimiento de un hijo fallecimiento de
un ser querido.

Los fumadores pueden rapidamente volverse
dependientes de la nicotina y experimentan
sintomas fisicos y emocionales (mentales o
psicolégicos) de abstinencia cuando dejan de
fumar. Estos sintomas incluyen: irritabilidad,
nerviosismo, dolor de cabeza y trastornos del
suefio.

De cualquier forma, el indicador verdadero de la
adiccidn es que las personas atn fuman a pesar
de que saben que fumar es perjudicial para ellos,
pues afecta sus vidas, su salud y sus familias de
maneras no saludables. De hecho, la mayoria de
las personas que fuman quiere dejar el habito.

De hecho, podria ser mas dificil dejar de fumar
que abandonar el uso de la cocaina o los opiaceos,
como la heroina. En 2020, los investigadores
revisaron 28 estudios diferentes de personas que
estaban tratando de dejar de usar la sustancia a la
que eran adictos. Los investigadores descubrieron
que alrededor del 18% pudo dejar de consumir
alcohol, y méas del 40% pudo abandonar los
opidceos o la cocaina, aunque solo 8% pudo dejar
de fumar.m

“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 |
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La cabalgata de los reyes magos en Utrera-

Sevilla

Texto y fotos: Joy Glenn

“Utrera es un pueblo pequefio, pero tiene el corazén
de una gran ciudad”. A menudo cito esto cuando doy
entrevistas sobre mi vida en Utrera-Sevilla. Siempre

afios ser parte de la cabalgata. El afio pasado mi amiga
Mariali me informé que sus dos hijos participarian en
la cabalgata y que habia lugares disponibles para mas
nifios. Entonces registré a Abi y Mariali y sus hijos nos
ayudaron a prepararnos. Me senti muy orgullosa al ver
a Abi felizmente dar chucheria y regalitos a personas
y nifios de la comunidad. Entonces, el 4 de enero de
2023, Abi aprendié una gran leccidn: que es buena
recibir, pero es atin mejor dar. Esta experiencia fue
otro gran ejemplo de nuestra integracion cultural y
también otra razon por la que mi familia y yo estamos
tan felices aqui en Espafia.

- Dato curioso: el tema de la carroza del grupo de
Abi era el Gato con Botas de la pelicula Shrek. La
voz del Gato con Botas es Antonio Banderas, que es
malaguefio.™

he manifestado mi aprecio por la cultura de Espafiay
cémo ponen a lafamilia primero, especialmente a los
nifios. Cuando nos mudamos a Espafia por primera
vez en 2018, una de las cosas que me impresioné
fueron sus cabalgatasy procesiones. Mas especifico,
la Cabalgata de los Reyes Magos. La cabalgata de
los Reyes Magos fue tan hermosa que mencioné la
experiencia en mi libro, Espaiia a través de los ojos
de una mujer afroamericana. Noté cémo la gente de
Espafia usa todo el afio para planificar y prepararse
cuidadosamente para la cabalgata de los reyes
magos. Dedican su tiempo y recursos a prepararse
para DAR a las personas de su comunidad y poner
una sonrisa en sus rostros. Ahora, 5 afios después,
es asombrosa y un privilegio ver a mi hija de seis
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Terapias alternativas

Texto : Esther Iranzo

Ante todo, espero que hayan tenido unas
felices fiestas y que el nuevo afio venga
lleno de bendiciones.

Soy una apasionada de las terapias
alternativas, practico reflexologia,
Reiki, terapia con cristales, sanacidn
con Péndulo Hebreo y hace como un afio
descubri la técnica metamérfica, una
sencilla y maravillosa que nos permite
eliminar bloqueos que pueden venir, no
solo de nuestra andadura por esta vida, si
no de mucho mas atras.

En nuestro caracter y en nuestra vida

traemos influencias del entorno en que
vivimos, de la época que nos ha tocado
vivir, de nuestras familias paterna vy
materna, en fin, tanto nuestro entorno
como el entorno de nuestros antepasados
influyen en nosotros, antes incluso de
nuestro nacimiento, es como si se fueran
depositando pequefias piedrecitas que se
van amontonando y creando bloqueos que
afectan a nuestra salud fisica, psicoldgica
y emocional.

Las terapias manuales como la reflexologia
o la técnica metamérfica, ayudan al
cuerpo a recuperar su equilibrio lo que le
ayuda a mantener un estado saludable y en
muchisimas ocasiones recuperar la salud y
vencer a la enfermedad.

La técnica metamérfica, es un suave
masaje que se aplica en los pies, en estos
se refleja todo nuestro periodo prenatal,
desde antes de la concepcidn; los pies son
también los que nos mantienen anclados a
la tierra y en contacto con su energia.

En el préximo nimero profundizaré algo
mas en esta técnica maravillosa.®m
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Los petordos en lor s dle personas ¢ cnimales

Texto: Joaquin Garcia

Cuando los fuegos artificiales y los petardos se
convierten en los protagonistas, en muchos hogares
se salta de alegria, y en otros, comienza una
pesadilla. Es lo que sufren algunos colectivos, entre
ellos, los familiares con nifios con condicién del
espectro autista. “Los petardos causan irritabilidad a
las personas con autismo 'y, a veces, les causan crisis
nerviosas que les pueden llevar a unas situaciones
limites”, explica Rafael Herndndez, presidente de
la Federacién Autismo de Extremadura. Por eso, los
familiares del colectivo piden a la poblacién un poco
de empatia.

Los petardos estan prohibidos en muchos municipios,
pero aun los sequimos escuchamos. Especialmente
en las fiestas navidefias.

Los perros tienen los sentidos mas agudos que
nosotros y escuchan y huelen los cohetes con mucha
mas intensidad. Algunos sufren ataques epilépticos
0 paros cardiacos.

Efectos de los petardos en la salud:

Confitetia, - Pasteleria
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IV generacién confiteria reyes

Telfs.: 670 68 34 24 - 686 68 61 22
sugarlandiautrera@hotmail.com
Nueva direccion C/ Extremadura , 26 Local D2
41710 Utrera (Sevilla)

La mayoria de las personas que hacen uso de estos
productos son conscientes del peligro que supone su
manipulacién. Sin embargo, pueden darse muchos
accidentes, que afecten a la integridad fisica, como
dafos o quemaduras en las manos, el cuerpo, o los
ojos, asi como efectos negativos a nivel auditivo a
cortoy largo plazo.

El ruido de la pirotecnia es perjudicial para los oidos
porque es de caracter impulsivo, la intensidad es muy
brusca (entre 154 y 190 decibeles) pero en un tiempo
muy corto (como una centésima de segundo).

A pesar de que el oido presenta un mecanismo de
proteccién que reduce la transmisién de los sonidos
intensos hacia el oido interno, pueden afectarnos por
los siguientes motivos:

-Este mecanismo de proteccién actda tras diez
centésimas de segundo, por lo que no es lo
suficientemente rapido.

-El oido interno puede soportar ruidos de hasta 90
decibeles, pero la intensidad de estos ruidos es muy
superior.

Al no poderse minimizar el ruido y estar muy por
encima de la frecuencia inocua para el oido, llegan
al oido interno e impactan sobre las células ciliadas
(responsables de la audicién) y las lesionan.

Ademas de una pérdida de audicién, los petardos

pueden generar otros problemas como actifenos y
perforacion timpanica, con sangrado y dolor de oido. ®

Puedes publicitarte aqui

llamando al 693020132
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Cabalgatas de Utrera
Fotos: Equipo HDU
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Cabalgatas de Utrera
Fotos: Equipo HDU




23  AcTuALDAD UTRERA

Cabalgatas de Utrera
Fotos: Equipo HDU
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Cabalgatas de Utrera
Fotos: Equipo HDU
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Cabalgatas de Utrera
Fotos: Equipo HDU
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Cabalgatas de Utrera
Fotos: Equipo HDU
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Cabalgatas de Utrera
Fotos: Equipo HDU
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Pechugas de pollo rellenas

Las 2 pechugas de 1 pollo abiertas cada una al centro en un

filete grande

" 200 g de carne de cerdo picada ™ aceite de oliva
M 2 cucharadas de panrallado ™ sal y pimienta
M 2 ajos
M 1 huevo M pimientos morrones
B 2 lonchas de jamén serrano o bacon
B copita de cofiac

Batimos en un cuenco el huevo, afiadimos el panrallado,

los ajosy el perejil, todo muy picadito, y mezclamos todo
bien con la carne picada.

Abrimos los filetes y los aplanamos; salpimentamos y
rellenamos con la farsa de carne. Colocamos también
prensando bien el jamén, tiras de pimientoy los quesitos
cortados por la mitad a lo largo (o queso rallado grueso,
o tiras de queso en lonchas). Enrollamos prensando
bien y atamos el rollito con cordel de cocina o gomas de
silicona.

Abogado

*Contratos

M Dos quesitos en porciones

*Recursos contra ayuntamientos
*Expedientes sancionadores

*Responsabilidad patrimonial

Esta es la forma basica de preparar el pollo, y ahora
podemos seguir 2 procedimientos:

Guisado: Salpimentamos los rollitos y doramos en una
cazuela con aceite por todos sus lados. Afiadimos una
hoja de laurel, la cebolla picada, el cofiac y el vino y
dejamos reducir. Se puede terminar en el horno, tapando
con aluminio (180° una media hora regando a menudo
con la salsa y agua) o sequir guisando tapado hasta que
esté hecho en el interior. Podemos pasar la salsa por la
batidora. Se sirve caliente, loncheado y cubierto con la
salsa.®

DEPARTAMENTO JURIDICO EN HIGINIOASESORES

José Miguel Jiménez Fernandez

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
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Espagueti de calabazin con bechamel

[ 1 calabacin mediano

I 2 cucharadas de harina de trigo (30 g)
' 1 taza de leche (125 ml)

[ v cebolla

M 2 cucharadas de mantequilla (40 g)

¥ 1 cucharada de sal (15 g)

I 1 cucharada de pimienta (8 g)

I 2 cucharadas de aceite de oliva (30 ml)

I 2 cucharadas de queso pecorino (40 g)

Hun espiralizador (puedes encontrarlo en tiendas especializadas)

Lo primero que debes hacer es pelar el calabacin
y colocarlo en el espiralizador para darle forma de
espagueti. Reserva.

Luego, vierte la leche en una olla y ponla a calentar con
la media cebolla, previamente picada.

Simultaneamente, en otra olla mucho mas pequefia
derrite la mantequilla junto con la harina de trigo.
Combina bien hasta formar una mezcla homogénea.

Después, vierte esa mezcla en la leche y revuelve hasta
que espese.

Anade la sal y la pimienta y vuelve a mezclar. Retira del
fuegoy tapa. Reserva.

Por Gltimo, en una sartén vierte las cucharadas de aceite
de oliva y sofrie el calabacin. Luego vierte un poco de
salsa bechamel y revuelve bien.

Sirve con un poco de queso pecorinoyy listo.™
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