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8 Claves para retrasar las arrugas

Texto: Equipo HDU

1 sigue una dieta equilibrada rica en vitaminas,
oligoelementos, aceites esenciales y sustancias
antioxidantes.

2 bebe como minimo un litro y medio de agua de
baja mimetizacién cada dia, aunque no tengas
sed.

Una boca seca puede ser de deshidratacién.

3 todos los dias limpia, tonifica, hidrata, nutre
la piel y protégela del sol.

4 una vez a la semana hazte un peeling
suave con un exfoliante. Limpiara y alisara
tu piel dejandola mas receptiva a cualquier
tratamiento posterior.

5 aplicate una mascarilla reafirmante al menos
una vez a la semana. Ademas de dejar una
pelicula tensora aporta sustancias hidratantes
y nutritivas.

6 para eliminar las arrugas profundas puedes

recurrir al relleno con acido hialurodico o
también de colageno. Se usan inyecciones con
agujas muy finas y sus resultados duran de uno
tres afios

7 otra opcién es el Botox. También se trata de
infiltraciones con agujas muy finas, pero, en
este caso de cantidades muy pequefias de la
toxina botulinica.

8 otros tratamientos quirdrgicos de los
que dispones son el peeling profundo, la
dermoabrasidn el laser resurfacing o el lifting
facial.m
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Mi amigo el espejo

Texto: Mila Vela

Hoy mi pufietero y gran amigo, hoy me he Desde ahora te acompaiiare. No, no busques mas,
sorprendido gratamente. porque no dejaré que encuentres ese otro yo.
Hoy pasé frente a ti, y no me vi.... Ahora eres otra... jMirate!

Mas delgada, mas fuerte, mas guapa. Puedes
conseguir muchas cosas, jTd puedes!, y lo sabes.
iEso me ha gustado! Ya estaba cansada de ver iSonrie!
siempre lo mismo, una mujer triste, con ojos
brillantes, siempre preguntdndose: ;Qué he
hecho yo para merecerme esta vida?
Si, jme gusta lo que veo!, por primera vez en mi
vida. Sé que podré cambiar muchas cosas. jNo
pensaré mas en el pasado y viviré el presente!
-Serd... ¢qué no has hecho?

Siempre pensado en los demas, en no daiiarlos,

en el qué diran ... jUfff! Una canita... jYa me toca echarme el
tintel... Aun asi, jqué bien me veo!. jOlé yo y mi
Sinimportarte que cada dia tu cuerpo, tu alma, autoestima'!m

estuviera mas y mas herida.

Ya era hora de que yo apareciera. Soy tu
autoestima.
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Aprende a abandonar la esperanza

Texto: Juan Luis Ruiz Murciano

La aceptacién del dolor, entendiéndolo, como
aquellas contrariedades o dificultades que nos
pueden sobrevenir en nuestra vida, es el principio
para llegar a la serenidad. Nuestro objetivo es
aprender a mantener la calma en mitad del dolor.

Atender a la dificultad es el primer paso, es
permitirte conocer coémo funcionan tus emociones,
cémo se activan en tu cuerpo y sobre todo para
qué nos sirven, con el objetivo de hacerlas Utiles,
permitiendo que nos lleven a una vida sana y
adaptativa.

La vida no es lo que queremos, el deseo y la
esperanza nos llevan a una frustracion constante.
La constante lucha por conseguir el estado deseado,
la busqueda constante de la felicidad nos ahoga.
Abandonar la esperanza, no nos dice que la vida
serd negativa, es aceptar que vivir significa tomar
la realidad que nos toque vivir en cada instante.
Realidades que nos llevaran a sentir estados de
animos muy dispares tanto en intensidad como en
forma.

Antes de sequir, quiero dejar claro, que no hay
respuestas, ni técnicas que puedan ayudarte a
prevenir la vida, ni dejar de sentir emociones,
tampoco herramientas que te permitan seleccionar
que acontecimientos deseas vivir. Tu vida, desde
que naces, es un cumulo de circunstancias que
se presentan o bien de forma azarosa, o como
consecuencia de las decisiones tanto de las
personas que te rodean o de las tuyas propias. Eso
no

quiere decir que tu no puedas interferir o hacer
algo sobre ellas, o incluso cambiar tu forma de
vivirlas, pero no podemos evitarlas o borrarlas, han
de ser vividas. Y t, como parte de ella, tendras la
oportunidad de elegir como quieres actuar.

Has de recordar varias cosas que tu propia vida
te ha ensefiado, la primera es que TODO PASA,
nada es para siempre, por tanto, no te afanes
en resistencias infructuosas o busques manera
de eliminar hechos o emociones, pues estas
tienen su propio recorrido y has de hacerlo. Todo
lo contrario, toma tiempo para vivir esta nueva
experiencia, toma contacto contigo, con el hecho,
con las consecuencias que se derivan, aprende a
observar y vivir con calma dentro de la angustia. La
ansiedad no mata, el panico en si, no nos provoca
infartos, ni locura, el problema es lo que hacemos
bajo la influencia de esas emociones. El miedo,
la desesperacién, por no querer asumir y aceptar
lo que vivimos, nos hace que podamos actuar de
forma contraproducente hacia nuestra salud.

Por ello, nuestro objetivo no es huir o evitar, es
EXPONERNOS de manera consciente. Algo que
también vienes haciendo desde que naciste. Piensa
en todas las situaciones que has experimentado en
tu vida, y que ha sido a través de ellas cémo has
podido aprender a ser lo que hoy eres. No puedes
escapar de tu propia vida, siempre habra nuevas
experiencias a las que tendrds que exponerte
desde la REALIDAD, y cuanto mas decidido/a estés
a atravesarlas, antes comprenderas el significado
de lavida, que no es otro que PRACTICARLA.=
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El sauce blanco

Foto y texto: Equipo HDU

Nosencontramosante un arbol majestuoso
que puede crecer hasta unos 25 metros de
altura (como un edificio de 8 plantas), con
las hojas jévenes muy flexibles (un caso
extremo de flexibilidad se da en el sauce
llorén, cuyas ramas se doblan tanto que
llegan al suelo).

Las hojas son alargadas, con los bordes
dentados. La cara superior es de color
verde claro y de superficie lisa, mientras
que la inferior, rugosa, se cubre de una
fina pelusilla blanquecina. Las flores,
amarillas o blanquecinas, se agrupan
en unos penachos colgantes (amentos)
quedan un aspecto atractivo al arbol.

El fruto es una capsula pequeiiita de dos
valvas, que cuando se abre deja salir las
semillas, acompafiadas de unos pelitos
largos entrelazados que, a modo de
paracaidas, les permiten alcanzar grandes
distancias empujadas por el viento. Hay
sauces masculinos y femeninos, que solo
se distinguen en las flores.

El fruto se forma en los amentos
femeninos. Se le denomina también saga,
salguero y salguera.

PLANTAS 7

Combate el dolor, el reumatismo y la fiebre
y es eficaz contra el insomnio. La corteza
se ha utilizado contra el dolor, lo que le ha
valido el sobrenombre de la quina de Europa.
Se utilizado (a dosis dobles o triples que la
quina) para combatir fiebres paludicas.

Los amentos femeninos y las hojas pueden
recogerse durante el verano, antes de que
se forme el fruto. La corteza se extrae de
las ramas de mas de tres afios, y se espera a
que este bien entrado el otofio, cuando han
caido todas las hojas.m
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72 Rally de compras de los Palacios

Texto: Equipo HDU

*Delegado Municipal de Comercio, Juan Manuel
Bernal: “este comercio cercano y de confianza de los
que tantos ejemplos tenemos en nuestro pueblo, nos
ha acompafiado en nuestro pasado y tiene que seguir
siendo nuestro futuro. La cercania, confianza y esa
seguridad, profesionalidad y trato amable que nos
ofrece el comercio que tenemos en Los Palacios y
Villafranca no lo podemos obtener en otros formatos
de compra.

Si compras en tu pueblo ganamos todos; y ademas
si compras en Los Palacios y Villafranca puedes
ganar hasta 2.790 euros. Este es el premio que
ofrece la 72 edicién del Rally de Compras organizado
por la Asociacién de empresarios ASEPAVI con la
colaboracién del Ayuntamiento palaciego y en que
participan un total de 31 establecimientos de la
localidad. Al acto de presentacién del evento que
tuvo lugar ayer en la Casa de la Cultura asistieron el
delegado municipal de Comercio, Juan Manuel Bernal;
el presidente de Asepavi, Julio Moguer e Ignacio de la
Morena, portavoz de la asociacién, junto a una nutrida
representacién de los comerciantes participantes. Esta
72 edicion se desarrollard entre el 15 de noviembre y el
31 dediciembre. El sorteo para seleccionarala persona
ganadora tendra lugar el 2 de enero de 2022.E| Rally de
Compras tiene como objetivo incentivar el consumo
en establecimientos y comercios de Los Palacios y
Villafranca, recompensando la fidelidad de los clientes.
Para Juan Manuel Bernal, “este comercio cercano y
de confianza de los que tantos ejemplos tenemos en
nuestro pueblo, nos ha acompafiado en nuestro pasado
y tiene que seguir siendo nuestro futuro. La cercania,
confianza y esa seguridad, profesionalidad y trato
amable que nos ofrece el comercio que tenemos en Los
Palacios y Villafranca no lo podemos obtener en otros
formatos de compra”. Bernal destac6 también que tal
y como “el emblema de nuestro municipio es la unién,
juntos y unidos Asepavi, la Delegacién de Comercio, y
cada uno de nuestros comercios nos hace mas fuertes,
y podremos salir adelante y sortear las dificultades que
se nos presenten. Para concluir, el delegado animé a
los vecinos y vecinas a participar en el Rally palaciegoy
a contribuir con nuestras compras en el crecimiento de
los negocios de nuestro pueblo”.

Por su parte, Ignacio de la Morena desgrané las

préximas iniciativas que pondrd en marcha la
asociacién de empresarios y comerciantes de cara
a la camparia navidefia, como el tercer concurso de
postales navidefias o la organizacién de cuenta cuentos
y cartero real para dinamizar las zonas comerciales y
recalcé la maxima que Asepavi destaca “en este gran
centro comercial que es Los Palacios y Villafranca se
puede encontrar la C al cubo, Confianza, Calidad y
Cercania”. Como establecimientos colaboradores de
este 7° Rally de Compras estan: Restaurante Manolo
Mayo, Roche s Centro Estética, Villafranca autocasion
y Valquiria peluqueria & estética. Los comercios
participantes en esta convocatoria son Modas Ana’s,
Real 7 Plateria, Manolo Ruiz, Temco, Reparamos tu
mévil, Bubble, Estilo y Modas, Remolones, Decoracion
y Regalos M2 Carmen, Clinica Searus, Ideal Kids,
Valentina, Comercial Distinguido, Zamoratek, Reina
Joyeros, Colchoneria Salas, Modas La Tinaja, Essencia
novias, Hogar y textil Salas, Guarnicioneria Ayala,
Confecciones Donoso, Bazar Los Palacios, Calzados
Reme, Julietta, Shana, Deportes Blanes y La Giralda,
Fotografia Ramén Lemos, Joyeria Parejo, Estética
S’Carmela, Autoservicios Yolanda en Maribafiez y
Modas Unika en El Trobal. El Rally de Compras se
compone de varios momentos significativos. Del 15
noviembre y hasta el 31 de diciembre, se desarrollara
lafase en la que los clientes, tras realizar sus compras
en los establecimientos adheridos, podran depositar
en una urna ubicada en los mismos, la papeleta con
sus datos personales. Una vez concluya el periodo de
compras, se realizara el sorteo el 2 de enero con todas
las papeletas recogidas. El afortunado o afortunada
que salga de dicho sorteo habra conseguido un premio
de 2.790 euros que tendra que consumir durante una
sola jornada realizando las compras o servicios, por
un total de 90 euros, en cada uno de esos mismos
comercios participantes y colaboradores.

Dentro del Plan Estratégico de Festejos, Turismo y
Comercio del Ayuntamiento palaciego en el acto
también se proyecté un documental realizado por
la empresa local Grado Creativo que bajo el lema
Comercio de cercania, uno mas de la familia pone en
valor la implicacién del comercio tradicional de Los
Palacios v Villafranca, que ha contado siempre con la
confianza de la ciudadania por su calidad, buen hacer
y profesionalidad.m
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Entrevista a Juan Juanelo

Texto y texto: Irene Cantillo

HDU: Vienes de una familia con mucho arte,
¢éCreciste escuchando musica en tu casa?

Pues la verdad es que si, no es que me pusiera a
escuchar misica, es que la miusica era en casa.
Recuerdo de pequefio que estabamos en un bautizo,
una boda, navidadesla fiesta siempre se formabay
yo podia escuchar desde pequefio el arte flamenco.

HDU: ;Quiénes eran tus mayores referentes?

Mis referentes siempre han sido Antonio Mairena,
Caracol, Juan Pefia “El Lebrijano”, Vallejo, Tomas
Pavon, La Nifia de los PeinesEn fin, todos los
grandes genios donde los flamencos siempre nos
miramos.

HDU: ;Siempre has tenido claro que te querias
dedicar a la musica?

Si. Siempre ha sido un suefio para mi, una ilusiény
gracias a Dios llevo desde los 13 afios viviendo de
esto, por lo que ya llevo 10 afios.

HDU: ;Como es compartir escenario con Manuel
Orta?

Es una responsabilidad importante porque aparte
de que es un pedazo de artista, es mi tio y hay que
dejar el liston y el apellido muy alto. Compartir
escenario con él siempre es un privilegio, un
orgullo muy grande para mi persona y una honra
para toda la familia.

HDU: Si tuvieras que quedarte con un lugar en el
que has actuado y con un cantante, ;Qué elegirias?

Pues laverdad es que es dificil, tengo que pensar. En
todos estos afios he viajado, he estado en muchos
sitios y he compartido escenario con grandes
artistas. Uno de los momentos mas especiales que
recuerdo es con Paco Cepero, yo tenia 16 afios y
fue en un homenaje que se le hizo a mi tio Manuel
Orta en el Teatro Municipal de Los Palacios. En ese
homenaje Paco Cepero me acompaifi6 a la guitarra
y para mi es un momento clave. Después ha habido
otros momentos muy especiales como mi paso por

ANELO

ueno roto

“Tierra de Talentos”, los concursos o festivales como
la Caracold de Lebrija que también fue un momento
muy especial.

HDU: ;Qué supuso tu paso por la Academia Rebollar
de Artes Escénicas?

Se podria decir que yo el diamante lo traia, pero tenia
que pulirlo. En la academia yo aprendi mucho, me
relacioné con muy buenos artistas e hice amistades. La
verdad es que ahi me puse las pilas y empecé a cantar
para baile, me pegué cuatro afios en la CarboneriaEs
que tengo poca edad, pero he hecho muchas cosas.
La verdad es que fue una experiencia muy bonita y
que nunca olvidaré porque aprendi mucho, ya que
este arte acaba tu vida y no terminas de aprender,
porque es tan grandioso que se te va la vida y no has
aprendido nada. Por eso, siempre es bueno aprender
y arrimarse a buenas fuentes.

HDU: ¢Cémo fue cantar en el Gran Teatro Nacional
de Pekin?

Es verdad, de eso no me habia acordado en la otra
pregunta. Si, fue con Maria Pagés en el afio 2017.
Fue increible, recuerdo que era como una plaza muy
grande, habia un rio y en medio estaba el teatro.
Aquello fue espectacular, la verdad es que fue una
experiencia muy bonita. Después estuve en Paris con
José Galvan, también tenia previsto viajar a Japdn,
pero con la llegada del COVID tuvimos que cancelar
y no pude viajar.
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HDU: ;Siempre has cantado flamenco?

Si, toda mi vida, yo aparte he cantado sevillanas,
rumbas, he cantado en las ferias pero yo siempre he
sido flamenco desde que mi madre me parié, lo que
mas me transmite y mas me llena es el flamenco
puro dese pequefio.

HDU: ;Cémo fue tu experiencia en el programa
“Tierra de Talentos™?

Pues mira la verdad es que muy bien, yo no soy
mucho de concursos ni de cosas de esas de
television, porque no me gustan, pero lo pensé en
casay quiera que no es un escaparate muy grande.
Antes mucha gente me conocia, pero ahora me
conocen mas gracias a “Tierra de Talentos”. Hay
que entender que es un concurso, no pude llegar a
la final porque es légico, ya que en un concurso solo
puede ganar uno. No obstante, lo pasé muy bien y
fue una experiencia muy bonita, pude llegar a la
semifinal que me parece un paso muy importante.

HDU: Hace poco lanzaste tu primer single “Suefio
Roto”, ;Qué podemos encontrar en este single?

Sacamos un single y ahora le estamos dando forma
aloquesiDios quierey podemos hacer serd un disco
flamenco con variedad, con letras nuevas hechasy
con mucha ilusién. Tengo muchas ganas de que la
gente sepa quién es Juan Juanelo, sera como una
pequefia carta de presentacién. Nos pondremos a
principios de este afio para hacerlo muy tranquilo,
porque las cosas para hacerlas bien hechas hay
que hacerlas sin prisas. Si Dios quiere a mitad del
préximo afio lo sacaremos para los aficionadosy los
menos aficionados, queremos que a todo el mundo

le entre por el oido y a todo el mundo le guste.
HDU: ;Como te ha afectado la pandemia?

La pandemia fatal, nos ha venido muy mal a todo el
mundo. En mi caso, me tuve ir al campo a trabajar
porque mi situacién no era buena. Ha sido una
pesadilla para todos, pero ahora parece que la cosa
esta mejor y nos vamos remontando poco a poco, en
mi caso, ahora en diciembre tengo muchas fechas
cerradas con la zambomba.

HDU: ;Cuales son tus préximos proyectos?

Mis proyectos son seguir estudiando flamenco y mi
nuevo disco en el que estamos trabajando ahora
mismo con mucha ilusion. Espero que sea un éxito
y podamos estrenarlo en teatros y festivales, mi
objetivo es avanzar cada dia para luchar por mi
suefio que es el flamenco, ya que sin él no seria la
misma persona.m
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Propuestas para los PGE 2022

Texto: Joaquin Garcia

La Asociacién Victimas del Paro ha hecho
llegar a todos los partidos con representacion
en el Congreso de los Diputados las siguientes
propuestas.

- Impulsar, en coordinacién con ministerios,
autonomias, Federacién Espafiola de Municipios y
Provincias... un Plan Estatal de Alquileres Sociales.

Consideramos que de poco sirve cobrar el Ingreso
Minimo Vital, un subsidio, una pensién no
contributiva o incluso tener un sueldo precario
si con ese dinero no alcanza para alquilar una
vivienda, no quedando mds alternativa que vivir
en pisos compartidos, acogidos por familiares u
otras personas e incluso vivir en infraviviendas, en
albergues o incluso sin techo.

La nueva ley de vivienda nos parece positiva, pero
debe incluir ese Plan de Alquileres Sociales para
conseguir que, en pocos afios, se pueda garantizar
el derecho constitucional a una vivienda y que no
haya nadie que no tenga un techo.

Para el afio 2022 se prevén 100.000 alquileres
sociales mas, pero desde la Asociacidn Victimas del
Paro consideramos que seria necesario un minimo
de 500.000 viviendas mas en alquiler social.

- Poner en marcha, de manera urgente y en
coordinacion con ministerios, sindicatos, patronal,
autonomias, Federacién Espafiola de Municipios y
Provincias... un Plan Estatal de Empleo y Actividad
que en su primera fase llegue a los 600.000 hogares
que no tienen ninglin ingreso y en posteriores fases
al 1.200.000 hogar con todos sus miembros en paro
y finalmente, si fuera posible, a todas las personas
desempleadas para reducir el paro a niveles de
“Pleno Empleo”. Hay muchas personas que estan
cobrando cantidades muy pequefias de IMV, o
que no se lo han aprobado, por no cumplir algiin
requisito, y esas personas necesitan urgentemente
un trabajo.

- Mejorar el Ingreso Minimo Vital y lograr que
llegue lo mas pronto posible a los 850.000 hogares

previstos inicialmente.

Para ello serd importante modificar requisitos,
suprimir tramites burocraticos y facilitar la atencién
presencial.

- Que se cumpla la Carta Social Europea.
- Subida del IPREM.

- Aumento de las pensiones no contributivas a un
minimo de 500 euros.

- Modificar algunos requisitos del Subsidio +52 para
que llegue a un mayor niimero de beneficiarios. Por
ejemplo, intentar reducir los 15 afios cotizados. En
1985 bastaban 10 afios para tener derecho a una
pensién.

Desde 2008 con la crisis econémica y ahora el
Coronavirus hay muchas personas mayores de 50 afios
que apenas han podido trabajar.

- Medidas para reducir la explotacién laboral y
proteger a las personas trabajadoras que la sufren.

Proponemos que quién denuncie la explotacion
laboral quede protegido por algln tipo de subsidio,
IMV .

- Ayudas al inicio de la actividad y a fondo perdido
para emprendedores juniors y seniors que presenten
proyectos viables. Es una pena que proyectos viables
no se puedan poner en marcha por la falta de recursos
econémicos para la inversién inicial (en algunos sitios
ya se ayuda).

- Reduccién del nimero de suicidios causados por
la falta de recursos econémicos (se estima que mas
del 30% de suicidios anuales son por esa causa). Y
no solo de suicidios.... Los problemas econémicos
causan ansiedad, depresiones estrés... Y eso supone
miles de millones en medicamentos. Si se redujeran
esas enfermedades se podria destinar ese dinero a
fines sociales, pensiones, empleo, IMV, alquileres
sociales...m
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Humanizacio n y mimos en

huestro

Texto : José Martin

Queridos lectores, constantemente vienen a mis
manos perritos y perritas con estereotipias y
manias o préximas a algun tipo de trastorno o ya
con el trastorno, la mayoria provocados por un
desconocimiento inconsciente por parte de los
propietarios de mascotas del lenguaje del perroy de
su forma de vida actual condicionada por la nuestra
en su conducta tanto fuera como dentro de casa.
Nos centraremos en las que se pueden diagnosticar
por estar producidas por elementos externos

que son posibles de eliminar con el diagnéstico y
tratamiento conductual correspondiente apoyado
por farmacos solo si fuese necesario, dejando de
lado las producidas por patologias genéticas por
ser mas graves y menos frecuentes. Dicho de forma
sencilla, se puede decir que es frecuente ver como
algunos perros adquieren una mania sin motivo
aparente que al desarrollarla causa un desahogo del
estado mental del momento y que a su vez provoca
una excitacién que sigue alimentando de forma
destructiva el mismo estado, entrando en un bucle o
inercia de comportamiento que puede desembocar
en verdaderos problemas tanto fisicos como
mentales, algunos ejemplos de estas estereotipias o
trastornos pueden ser:

Movimientos circulares mordiendo el rabo,
movimientos circulares rapidos acompafiados de
pequerios saltitos, morderse las patas u otra parte
del cuerpo muy frecuentemente, ladridos al aire

sin motivo aparente muy seguidos y mucho tiempo,
coger piedras constantemente morderlas y soltarlas
de forma continuada casi sin descansar. etc.

Tenemos que tener en cuenta que la mayoria de

las veces la lectura que hace nuestro perro de las
correcciones o caricias, premio, risas, movimientos
gestuales no son como nosotros las vemos en un
momento determinado, ellos utilizan su lenguaje
para traducirlas y si nosotros no sabemos cémo él
las ve ya tenemos el problema, después decimos,
éste me ha salido loco, este perro me muerde los
muebles, este perro me desobedece cuando lo llamo,

mi perro me ha salido agresivo, mi perro etc...

Pues casi todo esto sucede porque nuestro perro no
nos ha entendido bien lo que nosotros deseamos de
él en un momento determinado, e incluso muchas de
las veces les transmitimos todo lo contrario de lo que
deseamos.

No es nada dificil aprender el lenguaje basico

de nuestro perro para que nos entienda lo que
pretendemos de él, solo hay que poner un poco de
interés e informarse como cuando tenemos que
leer las instrucciones de algo de lo cual no tenemos
mucho conocimiento, gracias a las instrucciones
nos ahorramos averias, dinero, y podemos disfrutar
del articulo, pues parecido tenemos que hacer

con nuestro perro y no ir a tientas a ver si nos sale
bien, pues Lo mas probable es que tengamos algtin
problema de conducta, que generalmente derivan en
situaciones poco satisfactorias por no decir graves.

Tenemos que tener en cuenta que la forma de vida
del perroy su educacién ha cambiado mucho gracias
al estudio que se ha hecho sobre su origen, vida
entre nosotros a lo largo del tiempo'y los nuevos
conocimientos de su evolucién en la actual sociedad
como un miembro mas de nuestro hogar que se
puede llegar a querer hasta limites que no nos
imaginabamos, por eso es tan importante adaptar la
crianzay posterior tenencia a la sociedad y forma de
vida actual y particular de cada individuo, utilizando
un lenguaje correcto y entendible por nuestro perro.

No se olviden, pregunten, informense bien tanto
para tener un perro como si ya lo tenéis, es lo normal,
vy no significa que seamos ignorantes solo es un tema
del cual tenemos que tener mas conocimientos e
informacién para evitar futuros problema y asi poder
disfrutar de su compaiiia.

Agradeciendo vuestro tiempo, quedo a vuestra
disposicion en MI KING.EN AV. FERNANDA Y
BERNARDA,6.....TLF.955548200----661265660.1
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Aromasy jabones

Texto : Esther Iranzo

En esta ocasién, como ya dije el pasado
mes, vamos a ver la forma de elaboracién de
un jabdén natural, de una manera bastante
sencilla.

Ante todo, debemos tener en cuenta la
seguridad, pues vamos a trabajar con una base
que puede provocar quemaduras graves al
contacto con la piel y es téxica por inhalacién,
por lo tanto, para este proceso utilizaremos
guantes, mascarilla y a ser posible gafas de
proteccién.

Aunque con alguna modificacién, este es el
jabén de aceite de toda la vida, el material
es el siguiente: 600g de aceite de oliva ya
usado, filtrado para que no tenga impurezas,
100g de aceite de coco, 94 g de sosa caustica
en perlas o escamas , 239g de agua, mejor
si es destilada, aunque para lavar la ropa no
es imprescindible que el agua sea destilada,
dos recipientes, uno de ellos debera ser de
bastante capacidad, una cuchara de plastico
o pasta y una batidora.

En primer lugar y en un sitio ventilado,
pondremos en un recipiente de vidrio (también
puede ser plastico pero muy resistente, puesva
a alcanzar una temperatura bastante alta) los
239g de agua, seguidamente incorporaremos
a esta la sosa caustica, despacio para que
no salpique, con una cuchara de plastico,

removeremos un poco para facilitar la
disolucién de la sosa y reservaremos.

En otro recipiente mezclaremos los aceites,
teniendo en cuenta que el de coco hay que
calentarlo un poco, se puede hacer en el
microondas y no hace falta calentarlo mucho,
ya que a unos 25° ya se derrite.

Cuando el agua esté a una temperatura similar
a la del aceite los mezclaremos, vertiendo el
agua en el aceite, nunca al revés, con cuidado
introduciremos la batidora y la pondremos a
velocidad baja, para que no salpique, una vez
que la mezcla empiece a espesar, le podremos
aumentar la velocidad, batiremos hasta que
nuestra mezcla adquiera una textura similar
a la mayonesa, este es el punto de trazay es
en este punto donde se le afiadiria los aditivos
que quisiéramos poner, en el caso de un
jabén cosmético podriamos afadirle aceites
esenciales, miel, colorantes y un largo etc.

Solo nos falta verterlo en un molde, que
puede ser cualquier caja de plastico o
molde de silicona, abrigarlo para que no
pierda temperatura durante el proceso de
saponificacién, yo lo tapo con una toalla y
esperar entre 12y 24 horas para poderlo cortar
y deberd curar durante unos 30 o 40 dias.m

PUBLICIDAD
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Cuidemos la diabetes

Texto : Diego Marchal Arias

Dia 14 de noviembre. Dia Mundial de la
Diabetes

<< Mas vale salud que dinero>>

Refranero popular

éQué es la diabetes?

Es una enfermedad metabdlica caracterizada
por un aumento de los niveles de azicar en
sangre (hiperglucemia) debido a la falta
de produccién de insulina por parte del
pancreas o a que disminuye su efecto.

La padecen cerca de 6 millones de personas
en Espafia y el 43% de las personas con esta
enfermedad desconoce que la tiene, lo que
complica su pronéstico.

é¢Qué tipos de diabetes existen?

Diabetes tipo 4. Se produce porque
se destruyen las células del pancreas
productoras de insulina. Suele aparecer en
lainfanciay se necesita tratamiento con esta
hormona.

Diabetes tipo 2. Se caracteriza por un déficit
parcial en la produccién de insulina junto
con un aprovechamiento inadecuado de la
misma. En la mayoria de los casos se asocia
al sobrepeso u obesidad, es diez veces mas
frecuente que la tipo 1, suele ocurrir en
edades mas avanzadas e inicialmente los
pacientes no requieren tratamiento con
insulina.

éCuales son sus signos y sintomas?

* Dolor de cabeza.

* Mareos.

* Miccidn frecuente.

* Vlisién borrosa.

* Pérdida de peso.

* Hormigueo en manos y pies.
é¢Como descubrirla?

Para saber si la padeces pide a tu médico de
cabecera que te mande un anélisis de sangre.
En él apareceran los niveles de glucosa en
sangre. La enfermedad se confirma cuando
esta cifra es igual o superior a los 126 mg/dl.
Cuando estd entre 110 y 125 mg/dl se tiene
una glucosa anormal y habra que vigilarla
cuidando la dieta y realizando ejercicio.

¢Como prevenir la diabetes tipo2?
* Dieta saludable.
* Control de peso.

* Dejar malos habitos como el alcohol y el
tabaco.

* Ejercicio fisico.
éPor qué conviene detectarla a tiempo?

El exceso continuado de glucosa en la
sangre por una diabetes no diagnosticada,
puede afectar a diversos 6rganos y tejidos,
produciendo complicaciones a largo plazo
tanto visuales como renales, cardiacas vy
circulatorias. Por ello, es importante hacerse
un analisis de glucosa cada afio. Presta
especial atencidon sitienes familiares con esta
afeccién u otros factores de riesgo (obesidad,
hipertensién arterial, colesterol alto o, si
eres mujer, si tuviste diabetes gestacional en
el embarazo).



éPor qué es importante cuidarse?

Si la persona que la padece esta controlada
y mantiene unos buenos niveles de
glucosa, lipidos y presién arterial, el riesgo
de complicaciones crénicas desciende
notablemente. Sin embargo, si no se
cuida aumenta el riesgo de desarrollar
complicaciones crénicas asociadas a esta
enfermedad. Actualmente esta patologia es la
primera causa de dialisis y de amputaciones
no traumaticas, ademas de ser un motivo
importante de ceguera. Asimismo tiene una
gran influencia en el desarrollo de problemas
circulatorios, como angina de pecho e infarto.

¢Como tratarla?

* Dieta equilibrada y ajustada a las
necesidades energéticas de cada persona,
debiendo contener todos los nutrientes
imprescindibles para la vida. Deberemos
incorporar MAS verduras, frutas y hortalizas,
cereales integrales, lacteos no azucarados,
alimentos grasos saludables y alimentos
proteicos no procesados. Deben restringirse
las harinas refinadas, las carnes procesadas,
zumosyrefrescos, dulces, bolleriayalimentos
con grasas de peor calidad. Conviene también
que no nos falte magnesio y tomar 30 gramos
de fibra al dia.

* Hacer ejercicio fisico regularmente que
ayuda a que el organismo utilice la insulina
de manera mas eficaz. El ejercicio mas eficaz
es el cardiovascular moderado como nadar,

693 02 01 32

Si No comunicas

correr, caminar

* Vigilar el peso, manteniéndolo en rangos de
normalidad, asi como la presidn arterial y el
colesterol y acudir a revisiones periddicas de
la vista, la funcién renal y de los pies.

* Autocontrol de azicar en sangre. Es
necesario que la persona con esta dolencia
mida en casa sus niveles de glucosa en sangre
en distintos momentos del dia.

* Tomar medicamentos para mantener a raya
el nivel de aztcar en sangre.

* Terapia de insulina.

* Conocer el contenido de hidratos de
carbono presente en los alimentos que va
a consumir, ya sea utilizando tablas de
raciones de hidratos de carbono segun el
alimento ingerido, o apoyandose en material
fotografico y apps que le pueden ayudar. Este
sistema se utiliza en personas que siguen
tratamiento con insulina lenta y rapida antes
de las comidas o que utilizan bomba de
insulina. De esta manera, se consigue una
mayor estabilidad en los niveles de glucosa
en sangre y reducir el nimero y la intensidad
de episodios de hiperglucemia.

¢Existe algiin espacio virtual sobre diabetes?

Puedes conocerlo en: www.novonordisklab.
com
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Entrevista a Los Mikis

Texto y fotos: Irene Cantillo

HDU: (Como y cudndo surge este grupo
musical?

Bueno este grupo se crea a finales del 99
aproximadamente, por lo que ya llevamos
21 afios. Surge de otro grupo que era Miki
Bautista y los Sacrificios, en el que estaban
mi hermano Juan y el Caracoles, el teclista y
el bajista. La verdad es que yo a este grupo
lo seqguia a todos lados, era un auténtico
fan, admiraba al cantante y lo que hacian.
Sin embargo, el vocalista decidié coger otro
camino y se termind. Después yo me ofreci
para hacer la prueba, pero mi hermano en un
principio al ser yo su hermano pequefio no
estaba muy conforme, no sabia si seria capaz
y mira al final llevamos 21 afios con esto.
Recuerdo que el primer concierto fue en el
Hotel Alcora y pudimos compartir escenario
con Los Morancos, El coro de Trianay la
verdad es que ahi ya nos salieron varias bodas
y es como una cadena, hemos ido tocando y

nos ha ido saliendo el trabajo.
HDU: ;Por qué elegis ese nombre?

Bueno, como te he dicho previamente el grupo
antes se llamaba Miki Bautista y los Sacrificios,
al cambiar quisimos darle un toque al nombre
para que la gente se diese cuenta de que era otra
formacién diferente. Nosotros le pusimos Mikis,
porque es mas rapido y termina en i que hace
que al decirla te salga una sonrisa, entonces
como nosotros somos un grupo que intentamos
transmitir energia positiva pues el nombre iba de
la mano de lo que haciamos.

HDU: ;Quiénes lo componen y que hace cada uno?

Mi hermano Juan es el teclista, el Caracoles es el
bajista, Miguelito el guitarra, Viki el bateria y el
vocalista que soy yo.

HDU: Con anterioridad, ;0s habiais dedicado
antes al mundo de la misica?

Mi hermano Juan y el Caracoles estaban como
te he comentado antes en el otro grupo y Viki y
yo siempre hemos tenido grupitos de estos de
barriada, de aqui del pueblo con temitas propios,
pero nunca ha sido a este nivel. Nos hemos
dedicado, pero como un hobby, con los mikis ese
hobby se convirtié en trabajo.

HDU: ;Qué tipo de miisica cantais? ;Conseguis
llegar a todos los piiblicos?

Pues mira nosotros hacemos versiones antiguas
de los 60,70 y 80. Para ser exactos, nosotros
montamos el mayor guateque del S.XXI. La verdad
es que tenemos la suerte de llegar a todos los
publicos, yo siempre lo digo para los mikis no
hay limite, tanto los nifios como las personas mas
mayores entran en el juego. Es un espectaculo
que invita, que es simpatico, que transmite mucha
energia. Nosotros tratamos de transmitir, de dar
vida a las personas que lo estén pasando mal,
intentamos darle energia positiva.



HDU: De todos los sitios en los que habéis
actuado, ¢Hay alguno que recordéis con
especial carifio?

Pues la verdad es que son muchos. Hemos
estado en “Tu si que vales”, en “Got Talent”, en
programas de Canal SurTambién hemos hecho
conciertos benéficos que siempre son muy
entrafiables porque ves que han funcionado
y estds ayudado a la gente. Después hemos
actuado en las mejores fiestas de Espafia,
pudimos estar en la boda de Rocio Carrasco que
fue la boda del afio, hemos tenido esa suerte
y hemos conocido a muchos artistas como
Paulina Rubio, Miguel Poveda, CamelaPara
nosotros eso es un orgullo y son experiencias
muy bonitas que es lo que nos vamos a llevar

Un nuevo concepto

gastronomico lleno
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gracias a la muisica. Cada concierto es un
mundo y todos son especiales porque cada uno
tiene su cosa.

HDU: ;Cémo recordais vuestro paso por “Ti si
que vale?; Esperabais llegar tan lejos?

No, pues laverdad es que no, fuimos a “Ti si que
vales” y la verdad es que fue una experiencia
muy bonita. Para empezar, fue una experiencia
que nos encontramos, nos llamaron, nos dieron
el teléfono de la directora del programa y una
vez que llegamos alli pues revolucionamos el
teatro al igual que en el “Got Talent”. Luego
pasamos a la siguiente ronda, después a las
semifinales y por dltimo a la final. Fue una
experiencia increible, quedamos los seqgundos
y fue un triunfo porque ya nos habia visto
media Espafia y eso nos vino de maravilla.

HDU: ;Qué pueden hacer nuestros lectores si
desean contrataros?

Si quieren montar el mayor guateque del
S.XXI en sus fiestas que llamen a Los Mikis,
pueden ponerse en contacto a través de las
redes sociales, la pagina web o través de este
teléfono 634 557 129.m

Productos
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Croquetas de calabacin

¥ 1 calabacin

M 1 cebolla M perejil

M 3 huevo
™ Pan rallado

™ Cereales de maiz de desayuno
Preparacion

Empezaremos a cocinar la base de las croquetas, las
verduras que sera lo que mas tiempo tarde en estar listo.
Pelamos la cebolla y la picamos bien finita para que se
integre perfectamente en nuestras croquetas. Sequimos
conel calabacin, usaremos un ejemplar de buen tamafio.
Lavamos y rallamos el calabacin, sera la forma de que se
cocine mas rapidamente. Lo mejor de estas croquetas es
que no notaremos la verdura, parecera perfectamente
integrada en este bocado maravilloso.

Sofreimos el calabacin con la cebolla hasta que esté
listo, tendremos la base de unas croquetas de excepcion.
Croquetas crujientes de calabacin y queso de cabra,
receta facil No vamos a usar bechamel, sino que sera el
propio queso dggcabra el que unira todo el conjunto.

1 cuiia de queso de cabra

Lo introducimos desmenuzado para mezclarlo con el
calabacin y la cebolla. El queso ya es bastante salado,
por lo que no sera necesario usar mucha sal. Incluiremos
un par de cucharadas de pan rallado para que tenga la
consistencia necesaria. En ese momento, ponemos el
ingrediente final. EL huevo servira de unién de todos los
sabores en una croqueta impresionante, lo ponemos y
mezclamos todo bien. Preparamos el rebozado, batimos
los dos huevos y los reservamos en un plato, mientras
seguimos con los cereales. Los tipicos de maiz de toda
la vida los trituramos y los ponemos en un plato a la
espera de las croquetas. Pasamos primero por el huevoy
después por los cereales. Freimos con abundante aceite
hasta que estén las croquetas doradas, en frio o en
caliente tendremos un bocado espectacular.m
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Carne guisada de ternera con

patatas

[ 500 grs carne de ternera para guisar
[ 250 grs patatas

[ 2 dientes ajo

M 600 ml caldo de carne

I 250 grs tomate triturado

B 1 ch. de hierbas aromaticas trituradas
L copa vino tinto

M 1 pizca de pimienta negray sal 7 MEDIA 30 M'N

M guisantes en conserva

Preparacion

Para esta receta debemos elegir una carne adecuada las partes mas conocidas son las de aguja, aleta o llana entre
otras, siempre pidele la carne a tu carnicero de confianza y pasa de las tipicas bandejas preparadas del super.

Salpimentamos la carne por todos sus lados y la agregamos un chorro de aceite y la embadurnamos bien asi no
tendremos excesos de aceite mas adelante, agregamos la carne a una olla amplia y cocinamos la carne a fuego
vivo hasta que este dorada.

Una vez dorada la reservamos para mas adelante, ahora en la misma cazuela agregamos los ajos picados, antes
de que se doren agregamos la cebolla, afiadimos una pizca de sal y si nos hiciera falta un poquito mas de aceite,
dejamos cocinar a fuego medio unos 10 minutos hasta que la cebolla este transparente y algo dorada.

En ese momento agregamos el tomate triturado y las mezcla de hierbas aromaticas, puedes ver como las hice aqui
dejamos cocinar a fuego medio otros 10 minutos a fuego medio, ahora agregamos el vino tinto, subimos el fuego
y dejamos reducir hasta que casi haya desaparecido por completo

Ya podemos afiadir la carne al guiso, removemos un poco y la cubrimos con todo el caldo de carne, tapamos
la cazuela y dejamos cocinar a fuego lento un minimo de 45 min aunque yo recomiendo tenerla 1 hora 0 mas,
remueve la carne de vez en cuando para que no se pegue.

Pasado el tiempo de coccidn ya podremos cascar las patatas directamente encima del guiso, asi conseguiremos
que la patata suelte sus almidones naturales y ligue y espese nuestra salsa a la perfeccion, si te gustan los
guisantes este también es buen momento para agregarlos, en total la patata estara a fuego lento cocinandose
unos 15- 20 minutos.

Ya tienes listo tu guiso de ternera con patatas.®
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