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El ApioEl Apio
plANTAS 5Los palacios

Es una planta que, aunque empleada por sus 
virtudes medicinales, es de uso común como 
verdura o en ensalada, y resulta imprescindible 
en cualquier buen caldo que se precio serlo.

Aunque posee, además, vitaminas B y C y 
ácidos grasos. Un derivado de estos, el ácido 
sedadonico, es el responsable del peculiar olor 
del apio.

Tarda dos años en crecer. De tallo verde y 
hueco, alcanza más de medio metro de altitud, 
coronándose con hermosas umbelas pobladas 
de múltiples florecillas blancas. Las hojas, 
rodeando al tallo tienen forma triangular, con 
múltiples y profundas divisiones. 

Toda la planta desprende un aroma característico, 
agradable para unos pero molesto para otros.

Toda la planta (raíz, tallo, hojas, flores y frutos) 
contiene principios activos, sus principios 
activos. Su principal aplicación es como diurético. 
También tiene propiedades estimulantes y 
colabora en el restablecimiento en enfermedades 
del riñón, vejiga e hígado.

La cosecha tiene lugar al inicio del otoño, cuando 
la planta ha alcanzado su máximo desarrollo y los 
frutos ya han madurado.n

Publicidad
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n

No sé qué es mentira o verdad,

en estos tiempos que corren.

Ni cuanto de malo o bueno,

tiene la mujer o el hombre.

Sólo sé que hay una carencia,

que descontrola las mentes.

¡El no sentirse querido!

hace vulnerable a la gente...

Traiciones y mentiras,

están a la orden del día.

Desde que apareció el Internet,

se trastoco nuestras vidas.

Dicen que se busca fuera,

lo que no se encuentra en casa.

Se dan cuenta que es ficción,

cuando muere la esperanza.

Pero como ser humano,

hoy parto una lanza por todos.

Caminemos con la verdad

y cambiemos nuestro entorno.

Que nacimos de una madre,

que por nosotros daría la vida.

Vamos a hacerla bonita,

es lo que ella quería.

No hagas a los demás,

lo que no quieres para ti.

De los errores se aprende,

eso es... saber vivir.

Y aunque existe la traición,

también existe el perdón.

Vamos a comenzar de nuevo,

pero esta vez ¡con amor!

  
No sé que es mentira o verdadNo sé que es mentira o verdad
Texto : Mila Vela

poesía

Publicidad

Publicidad

n

La expoliación es el gesto cosmético más indicado 
para eliminar todo lo que le sobra a muestra piel 
y sentar las bases propicias para que el resto de 
los tratamientos obtengan óptimos resultados.
Aunque se trata de un térmico que se maneja desde 
hace relativamente poco tiempo en el campo de la 
cosmética, sus orígenes se remontan a la prehistoria, 
nuestras antepasadas recurrían a métodos  tan 
poco ortodoxos como el frotamiento con piedras o 
cataplasmas de huesos de frutas machacados con la 
misma finalidad que ahora persiguen los exfoliantes 
de nueva generación, dotados de micro gránulos 
apenas perceptibles: conseguir una piel más lisa y 
suave. Esto se produce porque al hacerlo eliminamos 
suciedad, restos de maquillaje y sobre todo células 
muertas. Al dejar la piel sin estas barreras penetraran 
mejor las cremas o productos destinados a hidratar, 
nutrir o maquillar.

Hay dos tipos de productos exfoliantes: Mecánicos 
contienen gránulos, partículas o moléculas sintéticas 
en sus fórmulas, que ayudan a eliminar las células 
muertas. Para sus aplicaciones pueden emplearse 
aparatos eléctricos o cepillos específicos con los 
que, mediante movimientos circulares, se facilita la 
absorción del producto. Este tipo de exfoliantes están 
específicamente indicados para las pieles normales y 
hay que asegurarse de que se aplican correctamente y, 
sobre todo, de que se eliminan de la forma adecuada.

Los exfoliantes químicos, por su parte, incluyen 
sustancias y principios activos, como los 

alfahicoxiacidos, los betahidroxiacidos y el ácido 
salicílico, que ayudan a las células muertas a 
disolver mediante un procedimiento químico. Están 
específicamente indicados para las pieles grasas 
y mixtas. Algunos de estos exfoliantes incluyen 
encimas, un ingrediente capaz de disolver las 
células muertas sin necesidad de friccionar, dejando 
la piel sana e intacta y minimizando el riesgo de 
inflamación, por lo que resulta lo más adecuado si 
la piel es sensible.En cuanto  a las formulaciones y 
texturas, hay varias entre las que elegir, dependiendo 
de los gustos personales y, sobre todo, del tipo de 
piel. Las cremas son ideales para las pieles secas 
y normales los geles funcionan bien en las pieles 
grasas y con tendencia acneica, y las lociones son 
lo más ligera cuando la piel es sensible o reactiva. 
Otra opción son las toallitas exfoliantes o aquellas 
que son limpiadoras y exfoliantes a la vez. Suelen 
estar recomendadas para las pieles grasas o mixtas, 
aunque también están disponibles para el resto de las 
tipologías, y suponen la forma más rápida de acceder 
a este gesto cosmético.    

  
El renacer de tu pielEl renacer de tu piel
Texto:  Equipo HDU
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Todos hemos oído alguna vez la expresión “ Nunca 
es tarde si la dicha es buena”. Muchas sonlas 
personas que están preocupadas por el tiempo y 
si es tarde para conseguir lo que uno sepropone. 
Pero, ¿por qué partimos de esa idea preconcebida y 
perniciosa de que todo tiene que tener su tiempo?. 

Las cosas son como son, una veces las 
circunstancias nos llevan a tomarrumbos que nos 
alejan de nuestro objetivo inicial, y no por eso 
podemos creer que nollegaremos o que ya se nos 
pasó el tiempo. Esto hace que nos obsesionamos 
con el resultado,a partir de ese instante dejamos de 
disfrutar y vivir las experiencias, sólo pensamos en 
llegar,convirtiéndolo en una necesidad angustiante 
que sólo nos entorpece. 

Vivir sometidos a lapresión del tiempo nos lleva a 
la frustración constante. Expresiones como: tengo 
que acabar la carrera, tengo que encontrar novio, 
tengo que encontrar trabajo, etc., nos alejarán del 
resultado, ya que, el estrés que ello produce, no nos 
permite vivir nuestras circunstancias con la calma 
necesaria para aprovechar realmente nuestros 
momentos y vivirlos con seguridad y confianza.

Mi padre siempre me decía, Juan, todo llega, 
no tengas prisa, dedica tu tiempo a aprender, 
saca lo máximo a cada cosa que hagas, lucha 
por tus objetivos, si lo haces con ilusión, ganas 
y  dedicación, no importa el tiempo, llegarás. La 
vida, a veces, nos deriva a momentos complejos, 
instantes que hay que vivir para saber asumir 
la experiencia necesaria que nos haga seguir 

avanzando y aunque no lo creas, quizás, pasar por 
ello te dio las herramientas necesarias para

encontrar de nuevo el rumbo y llegar a tu destino. 
La aventura de vivir solo tiene una exigencia, 
practicarla hasta que estés. No dejes de hacer 
lo que sabes o quieres hasta que tengas la 
satisfacción personal de haberlo hecho como 
realmente querías.

Por eso, no seas duro/a contigo mismo/a, acepta tu 
momento presente como el único que tienes para 
poder cambiar las cosas y dirigirte hacia donde 
quieres. No te recrees ni tampoco te reproches 
lo no hecho o lo mal hecho, como te he dicho, no 
hay errores ni decisiones buenas o malas, hay 
experiencias que han de ser vividas para madurar 
y conseguir la sabiduría necesaria para cambiar las 
cosas. 

No juzgues ni etiquetes, utiliza un lenguaje interno 
más descriptivo, donde expreses lo que realmente 
estás viviendo o has vivido, con el único objeto de 
ver las posibilidades de cambio, asumiendo que lo 
vivido fue una opción más entre todas las posibles 
y no una mala opción. Te pongo un ejemplo: no 
diremos lo hice mal, diremos: el examen trató 
temas que no pude estudiar como me hubiese 
gustado, empecé a prepararlo tarde. Al describir 
el hecho y no juzgarlo somos capaces de proponer 
una alternativa útil y adaptativa; una que nos 
acerque a nuestros objetivos reales sin presión y 
si, con motivación al cambio. Práctica la vida hasta 
que estés en ella y deja atrás el tiempo. 

  
¿El tiempo o la vida?¿El tiempo o la vida?

Psicología

n

Texto: Juan Luis Ruíz Murciano
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Foto:  Juan Manuel Miguel Rivas (Uvitel)

  
Encendido de lucesEncendido de luces
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Empieza el baile Empieza el baile 
Foto:  Equipo HDU
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Foto:  Equipo HDU
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patrocinadores

utrera

Foto:  Equipo HDU

13



9

patrocinadores

especial feria14 utrera
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Visita de los peregrinos a la Virgen de Visita de los peregrinos a la Virgen de 
Consolación Consolación Nuestra gente Nuestra gente 
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La otra cara de la feria La otra cara de la feria Día de la Virgen de Consolación Día de la Virgen de Consolación 
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Foto:  Equipo HDU

patrocinadores

utrera

Foto:  Equipo HDU

21
Un paseo a caballo Un paseo a caballo Para los peques Para los peques 
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Broche final Broche final 



Muy buenos queridos lectores, antes de empezar 
con nuestro artículo de este mes, quería dar las 
gracias a todos por la buena acogida que están 
teniendo nuestros artículos en esta revista, 
por todos los clientes y por los nuevos que nos 
llegan cada día. Espero que hayáis tenido un 
feliz verano y muy buena feria.

Esta vez vamos a hablar de las enfermedades 
más comunes que pueden desarrollar los 
peces de acuario por diferentes causas, como 
pueden ser, el estrés, la mala calidad del 
agua o una alimentación deficiente. Estas 
enfermedades pueden ser de tipo bacterianas, 
víricas, parasitarias o bien producidas por 
hongos. Hay que destacar que hoy en día existen 
medicamentos con las que podemos erradicar 
muchas de ellas, tendremos que estar muy 
atentos a los comportamientos de nuestros 
peces que son los que nos darán señales de 
que algo no va bien, como pueden ser, la falta 
de apetito, manchas y mucosidad en la piel e 
incluso frotaciones contra paredes y elementos 
decorativos del acuario. Hoy os vamos a resumir 
un poco el punto blanco, el gusano del ancla, 
hexamitiasis, hongos, exoftalmia, hidropesía y 
podredumbre de aleta.

• Punto blanco: Está provocada por el ataque 
de un protozoo (parásito) estos suelen aparecer 

por norma general cuando el acuario o el 
transporte de los peces sufren cambios bruscos 
de temperatura. Como bien indica su nombre, 
los peces se cubren de muchos puntos blancos 
por todo el cuerpo, se vuelven muy nerviosos y 
se frotan contra cualquier superficie. Existen 
diversos tratamientos para erradicar estos 
parásitos.

• Gusano del ancla: Es un parásito que ataca 
principalmente a los peces de agua fría, estos 
clavan su cabeza en la piel, dejando su cuerpo 
fuera pareciendo que cuelgan unos hilillos 
del cuerpo del pez. Si nos fijamos, podemos 
observar su piel inflamada, falta de apetito e 
incluso hemorragias en la piel. También existen 
tratamientos para eliminar estos parásitos, 
aunque son muy resistentes y en ocasiones 
habría que hacerlo manualmente.

• Hexamitiasis: Este es otro parásito que afecta 
habitualmente a peces cíclidos en concreto a los 
Discos, es ingerido a través de la comida y puede 
vivir dentro del aparato digestivo de nuestro 
pez, es inofensivo, pero en situaciones de estrés, 
etc… se convierte en un grave problema de salud. 
En este podemos observar que la piel del pez 
se oscurece de color, producen heces blancas 
y gelatinosas y se quedan muy delgados de la 
zona del vientre. En un estado muy avanzado, 

24 utrerautreraAnimales
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Texto:  Macarena del Campo 
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estos parásitos producen agujeros en la cabeza 
debido a que destruyen parte de los músculos. 
No existe un tratamiento 100% eficaz, aunque 
hay algunos antibióticos que podría mejorar la 
enfermedad.

• Hongos: Estos pueden aparecer después de 
que el pez haya podido sufrir cualquiera de las 
anteriores enfermedades y se encuentre en un 
estado de debilidad. Se pueden observar pequeñas 
manchas blancas con aspecto algodonoso. Hay 
diferentes tratamientos, tanto medicinales, como 
remedios caseros para poder eliminarlos.

• Exoftalmia: Esto es una enfermedad bacteriana 
la cual es muy fácil de reconocer, ya que uno 
o ambos ojos se salen de sus órbitas, la causa 
de esta enfermedad es la mala calidad del 
agua como puede ser la descompensación de 
parámetros (nitratos, pH, etc…). El tratamiento 
consistiría en mejorar las condiciones del agua 
de nuestro acuario y utilizar un antibiótico 
adecuado.

• Hidropexia: Es una enfermedad por la que los 
peces retienen líquidos en el cuerpo, las causas 
suelen ser muy diversas, dieta inadecuada, 
ataque producido por virus o bacteria y mala 

calidad del agua. No es una enfermedad fácil 
de curar, aunque en esta también intentaremos 
mejorar la alimentación e incluso hacerles 
ayunar durante unos días y administrar 
antibióticos si fuera necesario.

• Pudredumbre de aleta: Esta enfermedad 
bacteriana también es muy fácil de visualizar, 
ya que las aletas de nuestros peces comenzarán 
a deshilacharse y a romperse. La causa de esta 
enfermedad vuelve a ser las malas condiciones 
del agua del acuario y es muy contagiosa para el 
resto de los habitantes, de nuevo el tratamiento 
para eliminar esta bacteria serian antibióticos, 
aunque lo mejor sería tener nuestro acuario en 
buen estado para no tener que sufrir ninguna de 
estas enfermedades.

Después de haber conocidos las principales 
enfermedades que causan preocupación por 
nuestros amigos con aletas, solo nos queda 
despedirnos hasta el próximo número, como 
siempre dándole las gracias a esta revista y a 
su director Miguel Rojano por su gran labor y su 
gran dedicación. Sabéis que podéis encontrarnos 
en el Polígono La Morera, Calle Mayorales Nº3 
o en los teléfonos 615554924 / 659232033 / 
645922004.n
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Queridos lectores, este articulo lo escribo desde 
Matalascañas (Huelva) 

Estoy de vacaciones, es una de las playas que 
más me gusta por su arena y sus aguas, también 
la escojo porque tiene muchos jardines y zonas 
verdes y bastante espacios para andar o correr o 
para sacar a tu perro y disfrutar de un buen paseo 
ya sea por la mañana fresquita o por la tarde a la 
caída del sol cuando el calor se va y empieza esa 
brisa fresca que caracteriza a esta zona;

Este año quizás sea el primero que me he sentido 
coaccionado y avergonzado

por sacar mi perra por zonas como el paseo 
marítimo o zonas concurridas, se preguntareis 
porque, pues bien, es porque he visto tal cantidad 
de excrementos de perros por las calles y esquinas, 
donde quiera que fuera que he sentido vergüenza 
ajena, y esa era la sensación que sentía cada vez 
que sacaba a mi querida Nora y mi buena Dama, 
(son mis dos perras) porque siente las miradas de 
gentes y con razón, a ver si yo dejo el puesto por 
algún sitio (los excrementos).

Aunque cuando te ven con tu bolsita, retirándolo 
y echándolos en el contenedor correspondiente, 
creo que dirán, hombre este ha hecho lo correcto, 
menos mal; esta mañana que desayunamos unos 
churritos, cuando me dirigía de nuevo para la 
casa que alquilamos, vi como un señor iba con 
un rottweiler adulto, y como lo ponía hacer pis 
en la esquina más que meada de una vivienda, 

yo le dije...por favor en la esquina nooo...Que 
después pagamos todos igual... (no me dijo nada, 
lo comprendió).

Pero digo yo, de verdad que hay que estudiar un 
máster para saber que en las esquinas de los 
vecinos no se puede poner nuestro perro a hacer 
PIS, no entiende estas personas que eso perjudica 
y muy mucho al perro en general y la percepción 
de la gente con respecto a los dueños de perros.

Creo que va siendo ya tiempo que recojamos todos 
los restos de nuestro perro y sepamos de una vez 
donde ponerlo  hacer sus necesidades, le haremos 
un gran favor a él y a nuestra ciudad o donde nos 
encontremos.

Recoger los excrementos no quiere decir liar 
la bolsita y ponerla en el sitio más cómodo que 
nos coge a mano, sino tirarla a la papelera o 
contenedor, Pruébalo y hazlo bien, verás que bien 
te sientes siendo limpio y colaborando que la 
imagen de nuestro perro paseando no sea igual a 
suciedad.

Espero no se moleste nadie y hagamos lo correcto, 
será mejor para todos, así no tendremos que ver ni 
excrementos ni esquinas meadas, entonces todos 
pasearemos más a gusto.

Gracias por vuestro tiempo, no se olviden eduque 
a su perro y disfrutaras mucho más. Estamos en 
Av. Fernanda y Bernarda,6 tlf.661265660.  Mi 
King.

  
Un día de playaUn día de playa

n

Texto: José Martín
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Canelones de pescado y 
marisco con bechamel
Ingredientes 
       4 Raciones
Paquete de canelones solo para hidratar

200 gr sepia   2 dientes de ajo

2 rodajas de merluza  1 copa de vino

1 rodaja de salmón                    aceite de oliva

10 mejillones   1 cdts perejil picado

bote de tomate frito  1cdts tomillo

bechamel clarita   100 gr queso parmesano

c c 50 min.medio

tel 686907391

Preparación
Hidratamos las placas de canelones con agua caliente, pero sin hervir. Movemos para que no se peguen. 

Mientras se van hidratando, vamos haciendo el relleno de los canelones. Sacamos las espinas y pieles de los pescados. Y quitamos 
las cáscaras de las gambas. Picamos finamente el ajo y lo sofreímos en un sartén con aceite de oliva durante unos minutos. Se va 
añadiendo los pescados en este orden. Primero la sepia, segundo la merluza y el salmón, lo mejillones sin valvas, y las gambas 
picadas.

Dejamos que se hagan dándoles vueltas durante 3 minutos. Salar y regamos con el vino blanco, dejando que se evapore todo el 
alcohol.

Rellenamos los canelones con el sofrito de pescado y atamos con cebollino. En una fuente apta para horno, ponemos una capa de 
tomate frito y ponemos los canelones atados con cebollino.

Cubrimos con la bechamel, espolvoreamos con queso y las hierbas picadas. Lo metemos en el horno precalentado a 200 º C durante 
unos 5 - 10 minutos.
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