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CUIDA'T

Quim Llombart

Mites estiuencs

Definitivament ha arribat I'estiu i hi ha coses que, tot i que estem
passant per una situacié excepcional degut a la pandémia per Co-

vid-19, mai canvien.

a calor, s'acaben els cursos per els estu-

diants, les platges es comencen a omplir,
sortim de la dutxa i ja estem suant... | també
arriben els mites estiuencs i les fantastiques
dietes “detox”!

Avui intentaré aclarir diferents dubtes i des-
mentir alguns mites que sorgeixen cada any
per aquestes dates.

El primer dels mites és “A I'estiu engrei-
Xem menys perqué suem més”.

Engreixar no te res a veure amb la estaci de
Iany i tampoc amb la quantitat de suor que
expulsem, engreixarem o ens aprimarem de-
penent de la quantitat de energia (kilocalories)
que proporcionem al nostre organisme i la que
gastem durant al dia.

Aquesta associacio de la suor i el fet d"aprimar
es crea perqué quan fem esport normalment
suem i molta gent relaciona el fet de suar amb
perdre greix pero quan fem exercici suem per
mantenir la temperatura corporal estable. En
resum, no suem greix, sind aigua i sals mine-
rals.

El segiient mite és “Per calmar la set i
aprimar puc canviar I'aigua per sucs na-
turals de fruita”.

Els sucs de fruita son sans i estan plens de
minerals i vitamines necessaries pero aixo no-
més és una cara de la moneda.

Quan parlem d'obtenir la major quantitat de
nutrients sempre sera millor prendre una peca
de fruita que un suc, podriem pensar que es el
mateix perd quan fem un suc esmicolem o di-
rectament traiem la fibra de la fruita.

La fibra evita que el sucre (en aquest cas fructo-
sa) s'absorbeixi en grans quantitats en el nostre
intesti. A més, quan fem un suc de taronja no
exprimim només una peca sind que n’utilitzem
varies aixi que estem aportant més kilocalories
amb un suc que amb una fruita.

En resum, beure sucs de fruita no fara que
t'aprimis, si vols saciar la gana sempre sera
millor una peca de fruita i si vols hidratar-te
I"aigua es una molt bona opcid.

El tercer mite que tractaré és “Dormir
després de menjar engreixa”.

Aquest mite apareix amb més freqiiéncia a I'es-
tiu ja que bastanta gent pot fer més migdiades,
pero tranquil-litat, si ens hi parem a pensar
aquest mite no te cap sentit.

El nostre organisme funcionara igualment si
dormim o si ens mantenim desperts, amb la
qual cosa, fer una petita migdiada després de
dinar, no provocara que el nostre cos emmagat-
zemi el menjar que ingerim en forma de greix.

Perqué el nostre cos emmagatzemi greix hem
d'ingerir més kilocalories de les que el nostre
cos gasta al llarg del dia, i aixo no dependra de
si dormim o no just després de dinar.

De fet, és completament normal que tinguem
son després de dinar, sobretot si el menjar ha
estat alt en carbohidrats, a causa dels efectes
que aquests tenen sobre el nostre organisme,
aixi que si podem fer una migdiada sense cap
problema, el nostre cos ho agraira i després ja
serem actius la resta del dia.

Per ultim i el que més m'agrada, les fan-
tastiques dietes “Detox”.

L'evidéncia cientifica de queé disposem ens diu
que, tal com era d'esperar, les dietes “detox”
no serveixen per desintoxicar.

El terme "detox” resulta atractiu, pero no és
una al-legaci¢ saludable reconeguda per cap
autoritat sanitaria. Es a dir, no vol dir res.

Qualsevol aliment es pot anomenar “detox”
perque si, sense demostrar res en absolut. Turro
“detox”. Cervesa "detox”. Suc “detox”. Es el
mateix.

Aquestes dietes normalment estan basades
amb sucs o fruites del qual ja em parlat abans,
perd a més se'ls atribueix la capacitat de cap-
tar i eliminar greix i toxines del nostre cos, la
qliestio és, com?

Algun principi actiu del suc travessa el intesti
prim, viatge per el torrent sanguini captant to-
xines i acids grassos per tornar un altre cop al
intesti i expulsar-los? Directament atrau aques-
tes toxines i greixos fins que travessen la paret
intestinal? Logicament es impossible.

Primer de tot cal aclarir que ja tenim organs
destinats a eliminar toxines de forma gratuita
com el fetge, els ronyons, la pell, els pulmons,
el sistema limfatic...

La gent amb aquestes dietes al principi pot
notar que baixa de pes pero realment és una
il-lusio ja que el que s'elimina principalment és
aigua.

Com a conclusid, sempre que vulgueu
fer una dieta pregunteu a un especialis-
ta i si realment t'has intoxicat no pren-
guis productes “detox”, visita a Urgénci-
es de I'hospital més proper.

blav i rosa

Moda para bebé, infantil y juvenil
Seccion de puericultura

Francesc Macia, 46 - Galerlas Rubi
Telf. 93 697 26 56

www.blauirosarubi.com @ l]

Abierto en Agosto

Con rebajas y nueva temporada

[

A prop de tu Rubi| Agost 2021 | N° é



Joana Palafolls

Cuida tu piel en verano

Con el verano encima, hay que proteger tu piel al maximo ya
que en esta época la exposicion al sol, la deshidratacion, la hu-
medad por el sudor favorecen la aparicion de varios problemas
en nuestra piel, incluso infecciones.

MODA | COMPLEMENTS

Per Montse Mulé, de didal Textil Llar i Lienceria

| | ' |
Viure l'estiu :
amb confort
Al llit, a la taula, a la cuina, a la terrassa, ves- 3
tint-nos, els teixits naturals ens acompanyen els %ﬁj’

Por lo cual os mostramos unos cuidados basicos para tenerla en

condiciones. mesos d’estiu contribuint al nostre confort.
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Limpieza, cada dia

Con productos no agresivos, sin
alterar nuestro manto acido en la
propia piel. Importante es que no
sean excesivamente perfumados.

Hay que eliminar grasa y sucie-
dad, es lo primordial.

Hidratacion

Recuperar la humedad perdida
por el sudor y especialmente im-
portante por la resecacion de la
piel.

Con cremas y aceites recupera-
mos el agua consumida.

Alimentacion

Resaltar el aumento del consumo
de frutas y verduras y moderar el
de carnes.
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Alimentos ricos en vitaminas
A, C vy E (vitamina E es la vi-
tamina mas importante para el
cuidado de la piel), esta en fru-
tos secos, pescado, vy en algu-
nos vegetales como el brocoli,
zanahoria, tomate...

El consumo moderado de an-
tioxidantes también es adecua-
do en esta época del afo.

Pero siempre consulta con un
especialista en nutricion, lo mas
adecuado a tus necesidades.

Descansar bien

Nuestras células se regeneran
durante el suefio y ayuda a que
nuestra piel este en un estado
optimo.

(£ ALFONST COSTURES

ﬂuﬂgﬂ ' 'ﬁkmnjmﬂpnﬂ de roba

Horari de 09:30a 13:30 h.
ide 16:30a 19:30 h.

Proteccion solar

Ademas de los cuidados ya comen-
tados, la eleccion de la proteccion
solar adecuada a cada piel es fun-
damental.

Por norma siempre el grado de
proteccion 30 es como minimo el
adecuado. Teniendo en cuenta que
aunque trabajan y actUan en con-
tacto con el agua, si la jornada de
playa o piscina es larga hay que
aplicarla varias veces.

También hay en el mercado varias
cremas hidratantes de uso diario
que llevan incorporada la protec-
cion solar, son una gran opcion
para el dia a diay combatir los es-
tragos del sol directo.

Disfruta del verano pero recuerda
que la piel tiene memoria.

5o borda
Confecconamos trajes del Esbart
Etiquetas
Articubos de merceria en general
Articubos de Patchwork

Passelg de les Torres, 20 Local 1-RUBI
Telf. 617 037 654 - 93 534 05 51

U n dels privilegis de viure a la zona
en la que vivim es la de tenir quatre

estacions. La varietat ens fa gaudir més,
també de I'estiu.

Per pesada que sigui la calor, sempre
podem refrescar-nos per fora i per dins,

C(RISKID
Moda Infantil desde
0 meses a 16 afios

Ropa Interior
Moda y complementos

> |
e | s e H SR

C/ Lluis Ribas, 6

(Esq. Bartrina)
T.93 699 93 51

menjant lleuger, banyant-nos i po-
sant-nos roba comode i fresqueta.

L'estiu mediterrani ens convida a sortir
al capvespre o a primera hora del mati,
i a resguardar-se a casa durant les ho-
res de sol.

Si tenim un balcé ben orientat, un pati
0 una terrassa, es agradable estar-s'hi
quan corra l'airet i fins i tot muntar una
taula ben alegre per sopar i fer la ter-
tulia.

Trobem estovalles d’estiu en una am-
plia varietat de colors llisos i estampats
que no s'han de rentar i planxar a cada
posada, tot i sent de cotd, ja que porten
un acabat antitaques.

Al llit i al sofa, s'agraeix que els llen-
cols i els foulards tinguin una suavitat i

ddal

TEXTIL-LLAR | LLENCERIA

8 RA

Passeig Francesc Macia, 53 - 08191 RUB
T.93 697 44 87

un tacte fresc, com els de coto percal o
sati, que marquen la diferéncia, a més
de donar un ambient estiuenc a la llar.

En quan a les tovalloles, a casa podem
utilitzar les mateixes tot I'any, en colors
més vius, grocs, taronges, turqueses i
verds, d'acord amb I'energia expansiva
que té |'estacid, o bé colors neutres per
rebaixar-la i aportar serenitat i calma a
la decoracio.

Si les portem a la piscina o a la platja,
les millors son les de cotd, també, pero
més lleugeres, i de qualitat, perque els
seus colors resisteixin bé el sol, les cre-
mes i la sal.

Bones vacances!!

EL NIU

Ropa interior

Moda y complementos
Pijamas - Batas
Ropa laboral

(/ Mossén Cinto, 12 - Rubi

(En la plaza de la Iglesia de San Pedro)

Tel. 675833422 Ki
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SALUD VISUAL

Excmo. Sr. Prof. Doctor Fernando-J. Palomar Mascard. ARAED. PhD. MUOCV. MSc. DOO. DO. FIACLE. FAAO. - Director CENTROS PALOMAR

LA PROTECCION SOLAR

En la temporada actual es muy importante pro-
tegernos del sol, como el resto del afno, siempre
nos debemos preocupar por la salud de nuestros
0jos. Recordemos que es muy importante contar
con una buena gafa de sol para tener la protec-

cion solar adecuada en

la playa y también si

realizamos deportes de alta montafia como ex-

cursionismo.

la hora de protegernos

de la radiacion solar con
unas gafas de sol para esqui
deberemos tener en cuenta la
gran importancia de la cali-
dad Optica de los cristales, al
ir a desarrollar una actividad
deportiva a una mayor al-
titud, el cristal debera tener
una mejor proteccion para la
radiacion ultravioleta ya que
a mayor altitud la radiacion
ultravioleta del sol llega en
mayor cantidad.

En la playa, la arena actuara
como pantalla de reflexion,
cuando mas rato estemos en
la playa o en la orilla del mar
nos llegara mas radiacion so-
lar por reflexion a nuestros
0j0s.

¢éSi el dia es nublado debemos
también protegernos?

Es importante saber que aun
cuando el dia sea nublado vy
no nos moleste la luz, la ra-

diacion  ultravioleta llega
igualmente, por o que nos
deberemos proteger igual
gue si de un dia soleado se
tratara, es tipico en esta épo-
ca del ano las guemaduras
oculares por un exceso de ex-
posicion al sol.

Sabemos que en un dia nu-
blado en la playa, nos po-
demos quemar la piel igual-
mente si N0 NOs protegemos
con una crema de filtro solar,
pues pasa lo mismo con nues-
tros ojos.

Ademas en la superficie de la
arena de la playa, al ser clara,
produce una gran reflexion
de la luz, llegandonos mas ra-
diacion uv a nuestros 0jos.

¢Debemos nadar o bafarnos con
gafas graduadas si las necesita-
mos?

Los pacientes con defectos
refractivos (con gafas) de-
pendiendo de su graduacion

698 48 26 Bu (Solo WhatsApp)
C/ Cervantes, 132 - local 1 - Rubi - Tel. 93 627 95 28
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deberian tener unas gafas de
natacion graduadas. Hoy en
dia tenemos gafas gradua-
das de natacion y mascaras
de submarinismo para seguir
teniendo una buena vision
Yy Una buena percepcion en
relieve o en profundidad. Al
usar gafas graduadas de na-
tacion veremos correctamen-
te no perdiendo la vision en
profundidad.

En el caso de las gafas gra-
duadas siempre deberan ser
de sol, con una coloracion vy
unos filtros adecuados, pre-
feriblemente de vidrios or-
ganicos o de policarbonato,
evitando asi el riesgo de que
en una caida se pudiera pro-
ducir la ruptura de los vidrios
delante de los ojos.

Antiguamente cuando se
usaban mucho las gafas con
cristales de vidrio, estos al
impacto se rompian, ocasio-
nando grandes lesiones ocu-

lares, afortunadamente en
la actualidad, practicamente
son todos organicos, vy al no
romperse evitan muchos ac-
cidentes oculares.

Deberemos también preocu-
parnos del tipo de montura,
preferiblemente elegiremos
gafas de pasta, las cuales en
caso de chogue es mas difi-
cil gue nos hagan dafno en la
cara, también es importante
gue nos tapen lateralmente,
ya que si llevamos unas gafas
de sol que lateralmente de-
jan pasar la luz solar, no nos
protegeran de la exposicion
solar.

¢Y si somos usuarios de lentes
de contacto?

Los usuarios de lentes de
contacto ya sean semirrigidas
0 blandas, podran usarlas con
unas gafas con de sol que les
protejan de la radiacion.

Destacaré que en los depor-
tes acuaticos como vela, es
importante tener un gran
campo de vision, asi que per-
sonas que tengan altas gra-
duaciones, con sus lentes de
contacto notaran un mayor
confort que con gafas, al te-
ner una mayor amplitud de
campo.

¢Nos podemos baiar con las
lentes de contacto?

Banarse con lentes de contac-
to no es o mas correcto, en el
caso de las lentes de contacto
blandas, si nos baflamos en
el mar, como es agua salada,
se producird una deshidrata-
cion de las lentes de contac-
to produciendo problemas a
nuestra superficie ocular.

En el caso de las piscinas, el
problema seria que al ser un
material hidratado, absorbera
agua de la piscina, con todo
lo que haya, asi que hay que
tener en cuenta las piscinas
publicas o de clubs, aunque
normalmente los niveles de
cloro son los adecuados, en
ocasiones algunos usuarios
hacen micciones, por o que
el nivel de bacterias puede
ser alto, pudiendo provocar
infecciones.

En el caso de que la piscina
sea privada, el estado del
agua es correcto, y €s menos
probable coger una infeccion.

También los usuarios de len-
tes de contacto deben tener
cuidado al banarse en rios

0 pantanos, ya gque en estos
a veces hay parasitos en el
agua, que se podrian adherir-
se a las lentes de contacto vy
causar una infeccion ocular,
gue sin lentes de contacto di-
cha posibilidad no existe, ya
gue el parasito no tiene don-
de adherirse.

¢Qué sintomas nos deben preo-
cupar después de un dia intenso
al sol?

Si después de haber pasado
un dia intenso en la playa o
en la montafa sintiéramos
molestias en nuestros 0jos,
tales como picor, lagrimeo o
molestias a la luz, debere-
mos acudir urgentemente a
un centro especializado para
descartar cualquier tipo de
alteracion ocular por haber
protegido bien nuestros 0jos.

La alteracion mas tipica es
una queratitis superficial
punteada, consiste en peque-
nas heriditas en la superficie
de la cornea.

Al producirse estas heridas,
se rompe la barrera de pro-
teccion de la cornea, siendo
mas probable la aparicion de
una conjuntivitis, que puede
llegar incluso a la formacion
de Ulceras corneales.

Siempre que tengamos mo-
lestias después de haber es-
tado sometidos a mucha ra-
diacion solar, aconsejo acudir

a un centro de oftalmologia
especializado, para una ex-
ploraciéon minuciosa.

CORU

Bijuteria Artesanal
Moda i Complements

Carrer Doctor Maximi Fornés, 8 - Rubi
Tel. 680 46 75 04

www.coriumbisuteria.com

5E HACEN ARREGLOS DE ROPA

Ropa interior para mujer y caballero

€/ Sfir, 24 Rubl :
f rel.936991674. 692 117022

MERCERIA

un Teixits - Confeccia Llar
Arranjaments - Bugaderia - Brodats

Carrer Luis Fibas, 33+ Ruls
Telf. 644 70 72 60 - 93 699 0709
confecclonsfjuanitadgmasl com
ww.merteriajusnitasy @ ajuaniamentens
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SALUD Y BIENESTAR

LA FISIOTERAPIA ES PARA TODO(S)

La fisioterapia es una rama sanitaria que engloba muchas especiali-
dades. Probablemente si preguntamos a alguien: ¢Cuando irias a ver
a un fisioterapeuta? Nadie nos diria: “cuando se me escapa la orina
involuntariamente” o “cuando me duelen las relaciones sexuales”.

a fisioterapia busca man-

tener, prevenir y mejorar el
estado fisico de las personas
en toda su globalidad como
individuo. Es por eso, que tal y
como sucede en la medicina
u otras disciplinas médicas,
la fisioterapia se ha ido espe-
cializando para dar una aten-
cion especifica a todas las
dimensiones de la persona. A
continuacion, encontraras las
especializaciones mas fre-
cuentes:

Fisioterapia del deporte: pro-
bablemente la mas conocida.
Permite valorar, tratar y recu-
perar una lesion hasta la vuel-
ta a la practica deportiva con
la maxima seguridad para no
recaer en la lesion y recuperar
todo el potencial del depor-
tista. Tiene también un papel
fundamental en la prevencion
de lesiones. La fisioterapia de-
portiva esta enfocada tanto
para deportistas profesiona-
les como amateurs.

). . h ¢

Fisioterapia del suelo pélvico:
Esta especialidad quizas sea
mas conocida por su papel
en el acompanamiento de la
mujer durante su periodo de
gestacion, parto y post-parto.
Pero abarca mucho mas alla
de los famosos hipopresivos.
Su objetivo es prevenir y tra-
tar distintas lesiones o disfun-
ciones del sistema urogenital
y sexual, tanto de la mujer
como del hombre, en todas
sus edades y etapas de la vida:
pérdidas de orina, incontinen-
cia fecal, menopausia (pre i
post), embarazo, dolor en las
relaciones sexuales, proble-
mas de prostata, disfuncion
eréctil y dolor en la menstrua-
cion, por mencionar algunos
ejemplos.

Fisioterapia del aparato loco-
motor: Atiende afectaciones
del sistema muscular, 6seo,
tendinoso, ligamentoso y en
ocasiones nerviosas. La fisio-
terapia en este campo trata
tanto la alteracion del movi-
miento, como el dolor. Tam-
bién lesiones traumaticas,
intervenciones quirQrgicas vy
lesiones degenerativas. Por
nombrar algunas: lumbalgias,
cervicalgias, inestabilidades
del hombro, protesis de cade-
ra, esguinces de tobillo.

Fisioterapia neuroldgica: Se
trata de una especialidad
bastante reducida y especia-

lizada. Dedicada sobretodo
a pacientes que han sufrido
ictus, accidentes medulares,
traumatismos craneoencefa-
licos y otras patologias mas
graves donde no solo esta
afectado el movimiento, sino
que también hay afectaciones
de la sensibilidad o alteracio-
nes linglisticas graves como
el Parkinson o ELA entre otras.

Fisioterapia en pediatria:
aborda los trastornos o pato-
logias que afectan el control
del movimiento del nino y por
lo tanto su correcto desarro-
llo. La paralisis cerebral, o el
autismo, por ejemplo, pueden
generar este retraso del de-
sarrollo motriz o psicomotriz
en el nino. La fisioterapia pe-
diatrica trabaja con ejercicios
camuflados como  juegos,
retos divertidos y juguetes,
para facilitar y estimular el de-
sarrollo y aprendizaje del nifno
en todos sus ambitos.

Fisioterapia cardiorespiratoria:
Hace referencia a los pacien-
tes con afecciones pulmo-
nares y respiratorias como:
EPOC, bronguiolitis, fibrosis
quistica, Covid, pacientes in-
tubados en la UCI En esta
especialidad se gestionan
las secreciones y las ventila-
ciones para que el paciente
pueda respirar de forma mas
comoda y ganar calidad de
vida. Otro gran objetivo de

Mariona Illa Aragonés
Fisioterapeuta 15082

esta especialidad es reen-
trenar al paciente para ganar
capacidad de hacer ejercicio
0 actividades de la vida diaria.

Fisioterapia oncolégica: Gra-
cias a los avances en las op-
ciones terapéuticas y en el
diagnostico precoz, cada vez
hay mas pacientes que supe-
ran el cancer, quedando pero,
con secuelas del tratamiento
y no exentos de sufrir dificul-
tades para volver a hacer una
vida normal. Esta especialidad
se encarga de la readaptacion
del paciente en su vuelta a las
actividades de la vida diaria,
laborales y de ocio.

Como acabas de leer, la fi-
sioterapia actla en distin-
tos campos del ambito de
la salud, ofreciendo varias
herramientas para ayudar y
acompanar al paciente en su
proceso de prevencion, cu-
racion y recuperacion. Estas
son solo algunas de ellas, y es
que la fisioterapia crece, evo-
luciona al ritmo que lo hace la
medicina y avanza la ciencia,
para dar al paciente una mejor
atencion y tratamiento.

Avda, De L Estalul,

38 - Rulw/
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ESTETICA

Mireia Rojo Jiménez

Consejos para después de un
Microblading O una Micropigmentacién

: " Es muy importante que después de realizarnos un Microblading o :
. una Mlcroplgmentacmn tengamos en cuenta que es un tratamlento
que requiere ciertos cuidados posteriores.

Los mas conocidos
son los realizados

la semana siguiente al
tratamiento para que la
piel se regenere perfec-
tamente.

Pero también son muy
Importantes ciertos cui-
dados que debemos lle-

var a cabo siempre que
nos expongamos a los
rayos UVA.

El sol es un factor que
puede desgastar el co-
lor de nuestra micropig-
mentacion, aun estando
ya curada, si nos expo-
nemos mucho a él.

Ceja recién micropigmentada

Por esto, siempre os
aconsejamos aplica-
ros proteccion solar 50
cada vez que os expon-
gais, sobre todo los me-
ses de verano.

Asi lograréis alargar la
vida de vuestra micro-
pigmentacion y man-
tener el color del pig-
mento bonito por mas
tiempo.

Bewily Sfudic

Especialistas en tu Mirada

Carrer Doctor Robert, 25 - Rubi / 722 809 333 Mf@ 6&50“'

ﬂfw}!t&m&isqmm
cenlrs de Belleza

iMo cerramos
por vacaciones!

O‘ Beautystudiorubi
lachicadelascejas_
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Méjate en la playa 0 en el mar

Muchos vamos a la playa para vacacionar, relajarse, descansar, estar mas

RACO SALUDABLE

Consejos de nutricion para

Joana Palafolls

cerca con la naturaleza y disfrutar del sol y los dias mas largos.
Sin embargo, el agua de mar tiene numerosas virtudes muy impor-

tantes para nuestro organismo.

Beneficios del agua salada

Es un aliado perfecto para
nuestra piel y el cuerpo en
general.

Entre las principales propiedades
del agua marina podemos encon-
trar su efecto antibiotico, ideal
para avanzar en procesos de cica-
trizacion de heridas.

También flotar tranquilamente
en el mar o nadar a un ritmo
que nos sea comodo entre las
olas sirve para relajar nuestros
masculos.

El yodo también consigue recupe-
rar ciertas lesiones.

Es ideal para los que estan
rehabilitacion o

haciendo

En personas con enfermedades
o problemas respiratorios se les
suele recomendar respirar cer-
ca del mar y efectuar banos en
la playa.

Ayudaremos a nuestros pulmones
a eliminar todas las toxinas.

Para personas con tos, flema,
catarros y otras dolencias, el
mar es un aliado perfecto.

Por otra parte, los pacientes
con problemas reumaticos, ta-
les como la artritis o la artrosis
se benefician especialmente
con el agua de mar, pueden dis-
minuir los intensos dolores que
tiene que soportar diariamente.

El magnesio que incorpora ayuda a
calmar la ansiedad.

Seguramente unos dias relaja-
dos en ambiente maritimo nos
favorece enormemente, claro
esta, no con grandes masifica-
ciones en zonas muy turisticas.

Combate el insomnio sin quimica.

Paseo y bano te ayudara a cal-
mar esos nervios que impiden
a muchas personas conciliar el
sueno en verano.

Para la piel y personas con tras-
tornos en ella, las friegas con agua
de mar es el mejor remedio y mas
econdmico y curativo.

Pasear sencillamente por la arena
el agua, hacer ejercicios suaves
despejar la mente, respirar profun-
damente, sobre todo al atardecer,
iene efectos magicos para nues-

ro cuerpo.

C/ Doctor Maximi Fornés, 64-66 - Rubf
f@ Telf. 6617145350
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el de menor precio.

Por cada 10 servicios realizados,
al siguiente servicio, se regalara

pasar un verano saludable

Disfruta de tu etapa favorita del aino mientras mantienes tu ali-
mentacion bajo control con los siguientes consejos.

A continuacion, te damos algunas ideas para aprovechar del sol
y la playa sin descuidar tu nutricion.

O No te saltes el desayuno

Cuando no desayunamos, nues-
tro organismo entra en estado de
“alerta”. Y una vez que finalmente
nos alimentamos, el proceso de
asimilacion de los alimentos se
redobla. Tomar un desayuno con
protefnas, carbohidratos y grasas
saludables activa tu metabolismo
a toda velocidad y te proporciona
energia para el dia.

© Hidratate a menudo

El calor del verano te hace mas
susceptible a la deshidratacién. Co-
mienza el dia bebiendo dos vasos

MONTVYERD

FRUITERIA | ALIMENTACIO

r L ql- '

£COLDGIE [ DE PROKTMITA

de agua y sigue bebiendo en cada
comida, asi como antes y después
de tu entrenamiento o actividad fi-
sica. Lleva contigo una botella de
agua a todas partes como recorda-
torio para mantenerte hidratado.

© Disfruta de las frutas y verdu-
ras del verano

Es facil hundirse en la rutina y co-
mer las mismas frutas aburridas
semana tras semana, pero con el
verano vienen nuevas opciones. In-
cluye en tus comidas una mezcla de
las coloridas frutas y verduras de la
temporada, como sandias, moras,
frambuesas y melocotones.

O Aprovecha la comida marina

El verano es el momento ideal para
obtener los mariscos y pescados
mas frescos de tu tienda de comes-
tibles local. Asa el salmén, el atin,
la langosta, las almejas al vapor
y los calamares para una comida
0 cena baja en calorias y llena de
proteinas.

© Bebe té verde en lugar de té
dulce

EL té verde tiene un componente

natural que ayuda a acelerar tu
metabolismo. Esquiva el té de la

Co'?dis

La Serreta

Servei a domicli Teléfon 93 697 18 02
Carrer de Sabadell, 41 - La Serreta - RUBI

Segueir per Focebook flastagram de Conds Lo Serreta fes receples?

caja y opta por el que preparas td
mismo con agua hirviendo y una
bolsita de té.

O Come saludablemente en la
playa

Los puestos de helados y las bar-
bacoas con alto contenido calérico
tienen un efecto devastador en tu
dieta, asi que mantente alejado de
esas tentaciones estando prepa-
rado. Empaca un cooler con hielo,
agua embotellada, sandwiches con
pan integral o pita, yogurt y mucha
fruta. Te sentirds mas saludable y
feliz después de tu dia en la playa.

ijComienza a tomar decisiones
mas saludables desde hoy mismo!
Recuerda, incluso pequeios cam-
bios pueden tener un impacto en
tu salud.

Les millors ofertes als millors preus

Hoawri:
D dillons a dissabre de 09:00 8 1400
i de 17008 20:30
Divumenges de 09500 a 1400
Me Languem 4 lagedt
[ 158 Obsert de 9003 1400 &
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Josep M. Espinas

A la taula

dels altres
A peu pel Priorat

A LA TAULA DELS ALTRES
i Josep Maria Espinas
: Narrativa de viatges

{Espinds  comparteix

i ventats.

EEI 1957 Josep M. Espinds va co- i
ineixer un Priorat del qual, amb'
i 'excepci6 del vi, se'n tenien molt
i poques noticies, en una epoca en
que encara es traginava el ram en
irucsis'‘anava a buscar l'aigua ala

font amb amfores.

EEn el libre A la taula dels oITres,g
I'escriptor camina per aquesta co-
marca durant la verema i passeja :
i per uns pobles on un foraster es
i una raresa. Espinds esmorza i con-
versa amb la gent que froba a les
i vinyes i coneix una serie de perso-
i natges curiosos que, a traves de la
i mirada de l'escriptor, hi apareixen

i molt ben refratats.

n A prop de tu Rubi| Agost 2021 | N° é

l'experien-
i cia de caminar per un Priorat en
i tfemps de verema, amb costums i
personatges que avui semblen in-

{ EL PRINCIPITO
: Antoine De Saint-Exupery
i Infantil 10 a 12 anos

: Fdbula mitica vy relato filosdfico que in
;’rerrogo acerca de la relacion del se

i humano con su préjimo y con el mun

i do, El Principito concentra, con maravi

i llosa simplicidad, la constante reflexion :
;de Saint-Exupéry sobre la amistad, el:
: amor, la responsabilidad y el sentido de
i la vida.

Vivi asi, solo, sin nadie con quien hablar :
i verdaderamente, hasta que fuve una i
i averia en el desierto del Sahara, hace :
i seis anos. Algo se habia roto en mi mo

: tor. Y como no tenia conmigo ni mecé

i nico ni pasajeros, me dispuse a realiza
i solo, una reparacion dificil. Era, para mi,
i cuestion de vida o muerte. Tenia agua
i apenas para ocho dias. :

i La primera noche dormi sobre la are- :
ina a mil millas de todatierra habitada. :
: Estaba mds aislado que un ndaufrago :
i sobre una balsa en medio del océano
Imaginaos, pues, misorpresa cuando, a

: romper el dia, me desperté una extran
i vocecita que decia:

-Por favor..., jdibUjame un cordero!

MOMENTS DE LECTURA

4 4
CRISTINA
AR

REINA GOBERMADORA

MARIA CRISTINA
Paula Cifuentes

i Biografias histéricas de Espana

i Fernando VIl es una especie !
:de bufon que se dedica a
comer y a visitar prostibulos. :
Busca a una mujer que Ie§
i divierta y que sobre todo le:

i dé un hijo varén, ya que sut
i hermano Carlos Maria Isidro

y su esposa Maria Francisca :

infrigan para quedarse con el
: frono después de su muerte. :
i Enla corte también estd Luisa
: Carlota, hermana de Maria
i Cristina, que estd casada con '
el menor de los hermanos,
: Francisco, y que es la promo- :
i fora de este matrimonio con
ila joven napolitana. Maria

Cristina vicja asi a Aranjuez:
: para ocupar el frono junto a
i Fernando VII. Durante el via-
i je lee las cartas que le envia
isu prometido, que parecen

las de un nino. AUn no sabe
i que se estd metiendo en un'
i pais extremadamente com—g

i plicado.

Cf Murcia. 30-32 L.1 - Rubi
Telf. 935 886 193
www fannysl.com
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A-Cero Cerrgjeria

Nunca dejes las llaves puestas por dentro

La accion del titulo es algo que suele hacer la gente a menudo, sobretodo La gente mayor.

Se tiene la rara y erronea costumbre de pensar que si dejamos la Llave puesta por dentro de la cerradura ésta multiplicara
su seguridad y sera practicamente infranqueable, que incluso es mas seguro y efectivo que dar las vueltas. Craso error.

Por un lado, si dejamos la llave puesta y
no cerramos con las vueltas, la puerta es
como si estuviera abierta. Es entonces, cuan-
do se puede abrir (méds o menos facilmente
segln la practica y mafa de cada uno).

Es absurdo que tengamos una buena puer-
ta si luego la vamos a dejar abierta. Mucha
puerta blindada, mucha puerta de Seguridad
Acorazada si luego queremos confiar sola-
mente en el picaporte (ese pequefio pestillo
cortado en diagonal) vamos apafiados.

Por otro lado, en el caso de que si cerremos
con las vueltas, dejar la llave puesta no im-
plica mas seguridad.

Existen modelos de cerradura en las que la
entrada de llave exterior y la interior no estan
conectadas, por lo tanto, dejar la llave puesta
no implica que consigamos un bloqueo que
impida que la manipulen y puedan abrir.
Incluso hay casos en que las cerraduras son
mas féciles de abrir para el ladrén con las
Llaves puestas por dentro.

En los modelos que ambas partes si tienen
relacién y efectivamente se "bloquea” la parte
exterior, no conlleva que sea mds seguro, al
contrario.

Te explicamos el porqué

Uno de los efectos que podemos provocar es
que se averie mds facilmente. Todo el rato es-
tamos utilizando el mecanismo, lo tenemos
activado y estamos forzando piezas y muelles,
a la larga o a la corta provocaremos que se
desgasten mds rapidamente y que la vida de
la cerradura o el bombin sea menor.

é0tro efecto?

Que pueda acabar siendo peligroso para no-
sotros.

A-Cero Cerrajeria

Sw cerrajero de confignza

Ctra. de Sabadell, 14 - Rubi

info@acerocerrajeria.es

Por lo general cuando tenemos una vivienda
no tenemos llaves solo nosotros, le damos
una a nuestros padres, hijos, a algtn vecino
por si algln dia pasa algo... Bien, pues si al-
gun dia los necesitamos y tenemos la llave
puesta por dentro esas personas no podran
acceder y no podran ayudarnos. En el caso de
caernos, de que nos dé algln tipo de ataque,
de que nos quedemos encerrados en el bafio
o en el balcén (cosa que vemos con cierta fre-
cuencia) ... de nada servira que esas personas
en las que conflamos tengan una Llave.

Es mas, al poner una llave por dentro el asun-
to se complica, eso es cierto y si llamamos a
un profesional cerrajero le costard mds abrir,
por lo tanto, tendrd que utilizar técnicas de
apertura mas agresivas que impliquen ro-
turas de material o realizar marcas en la
puerta en un principio innecesarias. Si pasa
algo realmente grave (emergencias médicas,
incendio...) deberan actuar directamente los
bomberos, los cuales como imaginardn no se
Lo piensan dos veces y no van con chiquitas a
la hora de reventar una puerta para salvar la
vida de alguien, quizas nos quedemos direc-
tamente sin puerta.

De lo anterior podriamos deducir que, sia un
cerrajero le va a costar mds abrir la puerta
al chorizo también y por lo tanto mejor de-
jar la llave puesta, deduccién incorrecta, en
una apertura el cerrajero siempre tratara de
preservar la integridad de los mecanismos,
bombin cerradura puerta, ademads al termi-
nar el trabajo la puerta debe de quedar en
funcionamiento, cuestiones que al chorizo le
importan un rdbano.

Una llave no es un tapén, si realmente fuera
efectivo, lLas marcas se hubieran dado cuen-
tay ya habrian incluido algin sistema para
ello, ¢no creen?.

EL Unico caso en que podemos dejar la lla-
ve puesta por dentro es en caso de tener un

Jvedad: PUERTAS DE SEGURIDAD
SISTEMAS ANTIBUMFING
SISTEMAS ANTIOKUPA
MANDOS DE PARKING
CAJAS FUERTES

CERRADURAS ELECTROMICAS 2k
SEGURIDAD PARA EMPRESAS |
PRODUCTOS PARA COMUNIDADES —

Tel. 93 697 63 60

bombin de doble embrague. Hay bombines
queya lo incluyen de fabrica, otros que no tie-
nen posibilidad de ponerlo y por dltimo otros
a los que se les puede incluir si lo pedimos
expresamente.

El doble embrague es una pieza entre la parte
interior y exterior del bombin, muy pequefa
que hace que ambas partes queden divididas
sin interferir el funcionamiento de una con la
otra.

Es una opcién que existe, pero no Lo solemos
recomendar porque el embrague ya es una
pieza muy pequefia y delicada de por si, el
doble embrague incluye el doble de piezas
y muelles mucho mds pequefios y delicados
en el mismo pequefio espacio, es mucho mas
probable que se nos averie.

Siempre serd mejor un embrague normal, ce-
rrar dando las vueltas y dejar la llave colgada
0 en un mueblecito al lado de la salida.

Otra cosa que conlleva dejar la llave puesta
por dentro es la posibilidad de olvidarla al
salir y que luego no podamos entrar o que
salgamos un momento para hablar con un
vecino y la corriente de aire nos cierre de un
portazo dejandonos en la calle

Moraleja: Nunca, nunca es mejor dejar
la llave puesta, es una costumbre que
no nos aportara ningln beneficio y nos
puede dar graves disgustos.
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6 Consejos para cuidar
tus puertas de madera

Las puertas de madera le brindan a tu hogar un ambiente cali-
do vy acogedor. Sin embargo, la madera es un material que hay
que cuidar con mimo, sobre todo, si quieres que las puertas se

mantengan como el primer dia.

@ Cuidado con los produc-
tos de limpieza

El primero de los consejos
para cuidar tus puertas de
madera es que tengas mucho
cuidado con los productos de
limpieza que utilizas. Cercio-
rate de que estén especial-
mente hechos para que pue-
dan utilizarse en la madera.
Elige limpiadores jabonosos
suaves o limpia las puertas
solo con agua. Tras esto, seca
bien toda su superficie. Eli-
minaras el polvo y la madera
se conservara como el pri-
mer dia.

® Utiliza una barra de
cera para los aranazos

Uno de los problemas que
tienen las puertas de madera
es que se pueden dafar con
facilidad. Los arafiazos y los
golpes son algunas de sus se-
Aas distintivas que comien-
zan a hacerse mas notorias
con el paso del tiempo. Para
resolverlo, utiliza una barra
de cera. La podras encontrar
en cualquier tienda de bri-
colaje. Eso si, aseguUrate de
elegir la tonalidad que mas
se asemeje al color de tus
puertas.
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® El pafno siempre debe
ser de microfibra

El pafio que utilices para lim-
piar tus puertas de madera
siempre debe ser de micro-
fibra. En el caso de que no
tengas ninguno a mano, es
mejor que optes por un plu-
mero. Cualquier otro pafio
elaborado con un material
diferente puede dafar tus
puertas. Perderan su brillo
caracteristico y pueden ter-
minar rayandose.

O Aplicales aceites espe-
ciales

Aunque barnizar las puertas
de madera es algo que pue-
des hacer cada ano, es reco-
mendable que utilices aceites
esenciales cada 3 meses, por
ejemplo. De esta manera, la
madera se mantendra hidra-
tada, por lo que las puertas
pareceran recién compradas.
Asi, no perderan sus propie-
dades.

©® No mojes las puertas de
madera

iTienes cuidado con las puer-
tas de madera cuando friegas
el suelo? Quizas, no. Por esta
razon, debes saber que cuan-

HOGAR

do limpies con agua cerca de
estas puertas lo hagas con un
pafio humedecido. Asi, evi-
taras que la puerta se hume-
dezca, ya que eso la danaria.
Ten en cuenta que la madera
absorbe el agua con bastante
facilidad.

O Puedes lijar las puertas
de madera

En el caso de que tus puer-
tas de madera estén muy
dafadas, puedes lijar su su-
perficie para poder empezar
a cuidar la madera como se
merece. Sin embargo, quizas
sea conveniente que esto lo
haga una persona experta
por si se te va de las manos y
terminas danando la madera
de tal forma que no se pueda
recuperar.

HOGAR

Como elegir el suelo de una casa

® En relacion al acabado esté-
tico, el suelo debe ir en conso-
nancia con la idea que tenemos
con el resto de la estancia. Para
elegir color o material debe-
mos tener clara la imagen que
vamos a aportar a la habitacion
una vez acabe la reforma, para
conseguir que el suelo sea par-
te protagonista de la estética.
Si por el contrario, queremos
romper con la monotonia de la
decoracion, el suelo puede ser
una buena excusa para aportar
un detalle diferente.

e Los suelos ceramicos o de
piedra son mucho mas resisten-

) _'.1|

tes que otros, como por ejem-
plo la madera. Si el uso va a ser
muy continuado, por ejemplo un
salén de una casa en la que ha-
bita una familia, debemos optar
por materiales duros si quere-
mos olvidarnos de reformar a
medio plazo.

e Una de las opciones mas po-
pulares para suelos de domici-
lios es la madera, sin embargo
debemos tener en cuenta dos
factores que inciden de mane-
ra determinante en su aspecto:
la temperatura y la humedad.
Los cambios de temperatura
afectan a la madera, ademas un
exceso de humedad puede pro-
piciar que el parquet se levante.

e la luz es muy importante
cuando nos planteamos reali-
zar cualquier tipo de reforma. El
suelo va a ayudar a reflejar la luz,
y por lo tanto a jugar un papel
protagonista en la iluminacion

R ||F'| Te Ir

de una habitacion. Si necesitas
luminosidad elije  superficies
que reflejen.

e E| pavimento que va a soste-
ner el suelo es importante. Revi-
sa su estado, si necesitas reno-
varlo o directamente cambiarlo
por material nuevo hazlo.

e El suelo es un material muy
delicado, que ademas sufre
mucho debido a que su uso es
continuo. Una vez elijas el tipo
de suelo que necesitas, exige
garantias al fabricante, en caso
de surgir algin tipo de problema
podras pedir responsabilidades.

.IZJII.‘-T.rl.JyﬂHI. o tu futuro.

hotmail.com
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Como disenar un dormitorio
confortable para el descanso

Elegir el colchén adecuado es fundamental para determinar
el confort de nuestro descanso. La base de la cama puede
incluir un lugar adicional de guardado.

El dormitorio es el lugar de la casa que utilizamos para rela-
jarnos y dormir. Durante el dia debe ser agradable y lumino-
so, y por la noche oscuro y silencioso.

Te mostramos las 7 claves de diseino propuestas por Estilo
Ambientacion para disenar un dormitorio confortable.

@ Elegir la cama adecuada

El elemento basico del dormitorio
es la cama. Elegir la cama adecuada
es el primer paso en el disefio de un
dormitorio confortable.

Dormir mal puede causar dolores
de espalda y problemas cervicales,
afecta nuestro estado de animo y
repercute en nuestra energia du-
rante el dia. Si tiene problemas de
columna o cadera, lo mejor es con-
sultar al médico para que lo asesore
en la compra del colchén y la almo-
hada adecuados.

La cama estd compuesta por la
base y el colchén. Se pueden com-

Calidad al
mejor
precio

Carrer de Terrassa 19 - Rubi
| punto pelicia nacional]
Ted. 931 300 196
& LEscardnol
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prar juntos o separados. La base
de la cama debe ser firme y rigida
para dar buen apoyo al colchon. El
colchén debe adecuarse a las nece-
sidades del cuerpo.

Tenga en cuenta que el colchén
es fundamental para determinar el
confort de nuestro descanso.

El colchén no debe sentirse ni de-
masiado duro ni demasiado blan-
do. Durante la compra exija que le
permitan acostarse en el colchén
para comprobar cémo se siente.

Témese tiempo para elegir el col-
chon adecuado. Pregunte cuales
son las caracteristicas del colchén,
en qué materiales estd realizado,
cual es su vida util estimada y de
cuanto tiempo es la garantia del
fabricante.

La almohada y la ropa de cama
también son importantes para un
buen descanso. La almohada debe
ser comoda. Los especialistas acon-
sejan utilizar una almohada baja

HOGAR
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y preferentemente dormir boca
arriba (dormir siempre boca abajo
puede predisponer a problemas
cervicales).

Una almohada de una densidad
moderada y unos 10 ¢cm de alto
puede ser adecuada. No se acos-
tumbre a una almohada que le re-
sulte incomoda. Evalte diferentes
alturas y densidades antes de llevar
a cabo la compra.

Tenga en cuenta que si la cama es
de dos plazas las almohadas deben
ser individuales.

La ropa de cama debe ser suave. La
suavidad y la calidad de la tela de-
penden de la cantidad de hilos y de
la composicion de la tela. A mayor
cantidad de hilos y a mayor canti-
dad de algodon en la composiciéon
de la tela, mayor sera la calidad y
suavidad de la tela.

= Comedores
» Sofas

» Dormitorios
Juvenil

= Recibidores
= Descanso

@ Proveer al dormitorio de
la temperatura justa

La temperatura del dormitorio in-
fluye directamente en la calidad
del sueno. Se debe proveer a la
habitacién de la temperatura ade-
cuada para cada estacion del afo.
Durante el disefio del dormitorio
témese tiempo para decidir qué sis-
tema utilizara para calefaccionar la
habitacién en invierno y refrigerarla
en verano. El sistema de calefaccion
gue se utilice debe ser seguro, no
contaminar el ambiente y funcionar
sin disminuir la cantidad de oxigeno
en el aire.

® Tener una buena ventila-
cion

La ventilacion es otro de los facto-
res a tener en cuenta. En todo dor-
mitorio se necesita una ventana al
exterior, de facil acceso y que per-
mita abrir facilmente la ventana un
rato cada dia. El aire natural fluyen-
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ESTAMOS EN LA JONA DE LAS TORRES,
JUNTO A LA RAMELA DEL FERROCARRIL

do por el dormitorio ayuda a man-
tener la atmdsfera limpia y fresca.

@ Aislar el ruido

En el dormitorio es fundamental el
aislamiento acustico. Las telas, los
almohadones, las cortinas, la ropa
de cama y las alfombras ayudan
a sonorizar el espacio haciéndo-
lo més silencioso y agradable. En
dormitorios con demasiado ruido
del exterior, se puede optar por vi-
drios dobles en las ventanas o ha-
cer entelar las paredes. Las cortina
gruesas ayudan a aislar el ruido del
exterior.

® Disponer de una buena
iluminacién

La iluminacién del dormitorio es un
elemento de disefio que se debe se-
leccionar con cuidado. Todo dormi-
torio necesita veladores junto a la
cama para leer y levantarse durante
la noche. Estos deben apuntar e
iluminar correctamente un libro sin
encandilar.

La luz central del dormitorio tiene
que iluminar muy bien la habita-
cion en el caso que se requiera ha-
cer alguna actividad, pero no debe
hacerlo de manera agresiva ya que
podria molestar directamente a los
0jos de quien esté acostado en la
cama, descansando o en reposo.
Preferentemente elegir lamparas
gue emitan luz indirecta o difusa.

® Mantener el orden y dispo-
ner de lugares de guardado

El orden favorece el descanso. El
dormitorio es una habitacién que,
ademas de ropa, se guardan otros
objetos: valijas, paraguas, bolsos,

documentos, equipos de deporte,
objetos personales, etc. Un dormi-
torio con muchas cosas por el me-
dio dificulta la ventilacién y acumu-
la polvo.

Para mantener el orden es preciso
disponer de lugares de guardado.
El placard o ropero es la opcién
clasica para el guardado de ropa en
habitaciones que no cuentan con
placard empotrado o vestidor.

Otros muebles pueden ser (tiles:
una cajonera, una cémoda, una
biblioteca, etc. En el dormitorio los
mejores muebles son aquellos que
permiten la mayor capacidad de
guardado.

Asimismo debe haber orden en la
decoracion. Una habitaciéon recar-
gada de cuadros, muebles y otros
objetos puede afectar el descanso
al proponer demasiados estimulos
visuales.

@ Hacer del dormitorio un
espacio personal

El dormitorio es una habitacion per-
sonal e intima. La decoracion del
dormitorio debe reflejar la persona-
lidad de los moradores.

La eleccion de los muebles, los ma-
teriales y los diferentes objetos de
decoracion se realizard, en lo posi-
ble, al margen de las modas y las
tendencias.

El estilo del dormitorio sera el mas
personal de toda la casa. Se pueden
utilizar objetos con algun significa-
do personal, recuerdos de viajes o
fotografias para dar un toque de
identidad al dormitorio. También
es agradable tener a mano libros y
musica favorita.

709771 = Vidres plans

= Miralls

* Mampares de bany

= Vidrieres artistiques

+ Persianes

* Mosquiteres

» [nstal-lacions comercials

Telf. 619 823 574 - 93 112 69 27
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HOGAR

Trucos de limpieza caseros, que te van a sorprender - i

Grifos con cal

Para que los grifos de toda nuestra
casa estén perfectamente limpios
y sin cal, s6lo hay que pasarles una
esponja humedecida en vinagre
blanco. Si hubiese partes desmon-
tables, lo mejor seria quitarlas y
dejarlas en remojo en dicho liquido.
Después, solo hay que aclarar bien
y secar.

A veces, es necesario repetir la
operacion, pero el resultado es im-
presionante.

Limpieza del cubo de la
basura

Para mantener el cubo de la basura
perfectamente desinfectado y sin
olores, conviene lavarlo unavez ala
semana con agua y lejia.

Después, se le deberia pasar un
pano mojado en alcohol de quemar
y dejarlo secar boca abajo para que
escurra bien (de esta forma, los res-
tos de agua no crearan humedad).

GM
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La humedad del baio

Recupera el color de las cortinas
del bafo con este truco.

Cuando notes que la humedad ha
atacado las cortinas y ha dejado
unas manchas negruzcas en ellas,
no te asustes. Sumérgelas en un
recipiente con leche y déjalas du-
rante toda la noche. A la manana si-
guiente, al enjuagarlas, descubriras
que la suciedad se ha ido como por
arte de magia.

Acero inoxidable del fre-
gadero

Este fregadero es dificil de limpiar,
ya que quedan huellas. Pasa una
hoja de periddico una vez que lo ha-
yas aclarado.

Fiambreras olorosas

Es frecuente que cuando vamos a
echar mano de una fiambrera para
guardar algan alimento, la encon-
tremos con un olor bastante desa-
gradable. Eliminalo poniendo dentro
un poco de agua y una cucharada
de sal de frutas. Ciérralo, agita vi-
gorosamente y, por Gltimo, aclaralo
varias veces. El olor desaparecera
como por arte de magia.

Limpiar la nevera sin pro-
ductos contaminantes

Para limpiar el frigorifico no tienes
mas que mojar un pano en agua ti-
bia en la que hayas echado un cho-

=— S
rro de vinagre y pasarlo por toda su
superficie.

Quedara limpio y sin olores y po-
dras colocar los alimentos de forma
inmediata, ya que no se contamina-
ran como con productos limpiado-
res.

Griferia brillante

Quedaran como nuevos sin man-
chas de cal No hay nada como fro-
tar los grifos de tus lavabos con un
pano hiimedo y unas gotas de vina-
gre. El resultado es verdaderamen-
te espectacular.

Limpieza de espejos

Este truco hara que brillen y no se
forme vaho, hay que mezclar dos
terceras partes de agua y una de vi-
nagre, frotar con papel de periddico
humedecido en la mezcla y secar
con un trapo de algodon.

Encimeras de marmol

Para que queden brillantes y sin
grasa, limpialas con agua oxigenada
y aclara con agua fresca.

Rapido ,l |\
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¢En qué consiste una novacion de hipo-
teca?

La novacion hipotecaria es una operacion
que permite cambiar una o mas clausulas
del contrato de una hipoteca mediante un
acuerdo con el banco. En general, se utiliza
para mejorar las condiciones del préstamo
hipotecario y abaratarlo, reduciendo el tipo
de interés aplicado, acortando el plazo o
cambiando el indice de referencia. Pero con
ella también podemos llevar a cabo otras
modificaciones, como ampliar el capital o
el periodo de reembolso, anadir o suprimir
garantias, etc.

Para llevarla a cabo se tiene que escriturar y
registrar la modificacion del contrato, lo que
tiene un coste para el cliente. Por ello, antes
de plantear esta opcion al banco, es acon-
sejable que hagamos nimeros para asegu-
rarnos de que nos saldra a cuenta cambiar
nuestro préstamo hipotecario.

Entonces, en una novacion: é¢cuanto
cuesta cambiar la hipoteca?

Si hemos llegado a un acuerdo con el banco
para que modifique cualquier clausula de
nuestra hipoteca, formalizar esa operacion
no nos saldréa gratis.

Eso si, los gastos de una novacion suelen
ser mas baratos que los de firmar un nue-
vo préstamo hipotecario para cancelar el
nuestro. Veamos cuéles son los conceptos
por los que hay que pagar si queremos re-
negociar la hipoteca para cambiar sus con-
diciones:

® La comision por novacion: si el contrato la
incluye, tendremos que pagar un porcentaje
del capital pendiente cuando formalicemos
con el banco el cambio de clausulas. En ge-
neral, cuesta entre el 0,1% y el 1%, aunque
siempre dependera de la tarifa aplicada por
nuestra entidad.

® En caso de modificar Gnicamente el plazo,
esta comision no puede superar el 0,1%.

e En caso de modificar solo el interés va-
riable para convertirlo en un tipo fijo, esta
comision no puede superar el 0,15% y solo
puede aplicarse en los primeros tres afos
del contrato.

E‘!".!F’ 'fl#* .
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e La mitad de la notaria: en general, es una
partida que oscila entre el 02% y el 0,5%
del capital pendiente. El cliente solo debe
abonar el 50% segun el Tribunal Supremo.

e E| registro: suele costar aproximadamente
la mitad de los de notaria.

® | a gestoria: sus honorarios no estan regu-
lados por ley y dependen de las tarifas de
cada agencia, pero suelen ser de entre 200
y 400 euros.

o |a tasacion (solo si el banco la pide): varia-
ra segin el valor del inmueble y las tarifas
de la propia agencia tasadora, pero suele
costar entre 200 y 400 euros. Si tenemos
una tasacion en vigor con menos de seis
meses de antigliedad, el banco esta obliga-
do a aceptarla.

En las operaciones firmadas a partir del 10
de noviembre de 2019, el banco paga el im-
puesto sobre actos juridicos documentados
(IAJD) generado en una ampliacién de capi-
tal. Dependiendo de la comunidad auténo-
ma, este tributo puede costar entre el 0,5%
y el 15% de la responsabilidad hipotecaria
del capital afadido.

Para pagar todos estos gastos hay que ha-
cer una provision de fondos unos dias antes
de ir al notario. La gestoria usara ese dinero
para abonar las costas y, si sobra algo, se lo
devolvera al hipotecado junto a las facturas
correspondientes. Imaginemos que quere-
mos reducir el interés de una hipoteca con
un capital pendiente de 150.000 euros.

Esto es lo que tendriamos que pagar para
formalizar la novacion: En este caso concre-
to, habria que pagar unos 1.550 euros apro-
ximadamente, partiendo de la hipotesis de
que el banco no nos pediria volver a tasar

Novacion de hipoteca

De todos modos, hay que tener en cuenta
que es una estimacion, pues el coste final
de la modificacion del contrato puede variar
mucho dependiendo de factores como los
posibles descuentos del notario, las tarifas
de la gestoria, etc.

¢Qué pasa si hago una novacion para
cambiar de hipoteca variable a fija?

La ley hipotecaria, vigente desde el 16 de ju-
nio de 2019, recoge entre sus medidas una
nueva comision por novacion en caso de
cambiar el interés a tipo fijo.

® Hasta un 0,15% sobre el capital pendiente
si la operacion se hace en los tres primeros
anos.

® 0% en adelante.

Esta medida tiene caracter retroactivo para
aquellos contratos firmados antes de la
entrada en vigor de la normativa, asi que
se aplica en todos los casos. El resto de los
gastos (notaria, registro, gestoria y tasacion)
serian los mismos.

éSale mas barata que una subrogacion?

Depende. Tradicionalmente, el coste de los
gastos de novacion siempre ha sido mas
barato, como sostienen desde la Asociacion
Hipotecaria Espaniola. Ahora bien, como la
ley hipotecaria de 2019 ha abaratado la su-
brogacion, que nos salga mas a cuenta una u
otra operacion dependera de las comisiones
que nos puedan cobrar por cada una.

Lo que si es cierto es que con un cambio de
banco siempre hay que pagar una tasacion,
mientras que con una modificacion de las
condiciones de la hipoteca no siempre es
necesario. Ademas, la novacion nos permite
cambiar mas aspectos que la subrogacion,
con la que Gnicamente podemos modificar
el interés o el plazo de la hipoteca.

De todos modos, trasladar nuestro présta-
mo hipotecario a otro banco puede ser una
buena opcidn si nuestro banco no quiere
negociar con nosotros e incluso puede ser
una manera de forzarlo a mejorarnos el
contrato. Por ello, lo aconsejable es hacer
nlmeros y valorar qué operacion seria mas
conveniente.

la vivienda.
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AQUEST MES FELICITEM A ...

cumplen afos en Agosto...no el mismo dfa, ni la misma
edad, pero se llevan genial... Tiene su l6gica!!!
Muchas felicidades de parte de toda la familia y amigos.

Los dos son cufiados, los dos se llaman Antonio y los dos i

Telf. 617 02 61 68

amartin@publi-ticket.es

email: amartin@publi-ticket.es

Si tu negocio cumple arios, llama o envia un email, tendremos un detalle para ti.

Sien el mes de Septiembre quieres felicitar a alguien especial para ti, mdndanos una foto antes del 15 de
Agosto, con un breve texto y la publicaremos.

/Ajunfomen’r

T. 93 588 70 00

Ambulancies

T. 93 699 58 58

Atencié contra la violen-

cia masclista (24 hores)
T. 900 900 120

Ateneu Municipal

T.935887473

Autobusos urbans (Rubi

bus)

T.93 586 14 34

Biblioteca Mestre Marti

Tauler

T.93 699 84 53

Bombers (urgencies)

T. 93 697 60 80

Cap-1 MUtua Terrassa

T. 93 586 67 00

Cap-2 Anton de Borja

T. 93 588 45 55

Cap-3 Sant Genis

T.93 69917 29

Casal Gent Gran

T. 93 588 44 87

Cementiri

Q 93 588 77 22

Centre Civic la Cruilla
T. 93 588 70 00 ext 1460
Correu

T.93 699 1402

Creu Roja

T. 93 697 92 04
Deixalleria

T.93 69949 95

El Celle

T. 93 588 70 00 ext 4424
Emergéncies

T.112

Emergencies Mediques
(sem)

T.061

Espai jove Torre Bassas
T.93 699 16 63

Fecsa - Endesa (avaries)
T.800 76 03 33

Gas natural (urgencies)
T. 900 76 07 60

Hospital de Terrassa
T.93 73100 07

Hospital MUtua de Terrassa
T. 93 736 59 00

Jutjat 1

T. 93 586 08 51

DISTRIBUIDOR

OFICIAL

Estrella
Galicin

DAstonianh
Rubl: Ctra. Sabadell, 92 - T. 628 259 265 | Ctra. Molins de Rei, 59 - T. 608 358 640 | Sabadell: ¢/ Brug, 210 '

Telefons d’interes

Jutjat n® 2

T. 93 586 08 52

Jutjat n® 3

T. 93 586 08 53

Jutjat n® 4

T. 93 586 08 54

Jutjat n° 5

T. 93 586 08 55

Mossos d’esquadra
(urgéncies)

T.112

Museu Municipal el Castell
T.93 5887574

Oficina de gestio tributaria
(orgt)

T.934729116

Oficina de informacié al
consumidor

T. 93 588 70 32

Oficina local d’habitatge
(Proursa)

T.93 588 66 93

Oficina del servei d'ocu-
pacié de Rubi

T. 93 587 25 63

Policia local

T. 93 588 70 92

Policia Nacional

T.93 588 69 69
Proteccié Civil

T.93 588 71 93

Radio Rubi

T. 93 588 70 00 ext. 1501
Registre de la propietat
de Rubi

T.93 697 78 02

Rubi forma

T. 93 581 39 00

Sorea (avaries)

T. 902 250 370

Tanatori

T. 93 588 66 55

Taxis Rubi

T. 93 699 24 89

Taxis Radio Taxi

T. 93 586 08 88

Teatre Municipal La Sala
T.93 588 73 72

Teléfon verd

T. 900 130 130

Telefon verd

(Si es truca des d'un
mobil)

T. 93 699 98 01

~
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ESCAPADA A LA CONCA DE BARBERA

COMCA DE BARBERA

abitada des de la prehistoria, tro-

barem mostres interessants de
pintures rupestres a Montblanc (pa-
trimoni de la humanitat) o les coves
d'Esplugues de Francoli s6n innom-
brables Lles visites interessants que
ens ofereix aquesta petita comarca,
'allotjament basicament sera en ca-
ses rurals que ens proporcionaran
una proximitat amb la natura, pero
una gran varietat en patrimoni cultu-
ral i patrimonial.

Continuem en la nostra linia imagi-
naria en el temps amb les nostres vi-
sites, La ruta del Cister que vertebrés
la nostra escapada, la visita del Mo-
nestir de Poblet, un cenobi del segle
XII, panteé reial de la Corona d'Aragé
sera un bon comencament, per conti-
nuar el dia amb la visita a Montblanc,
vila medieval emmurallada amb unes
vistes impressionants des dels seus
torrasses, no deixeu escapar la visita
a la Basilica de Santa Maria la Major,
passejar pel barri jueu o gaudir de les
seves festes dedicades a la Llegenda
de Sant Jordi, altres pobles medievals
com: Conesa, Fores, Solivella, Santa

Francesc Bonilla

Cruilla de cultura i camins entre Tarragona, Lleida i
Barcelona, les terres del nord de Tarragona ens ofereixen
una gran diversitat en un espai molt reduit, La Conca de
Barbera es troba entre el mar i la muntanya, via de pas i

gresol de cultures.

Coloma de Queralt, on un auténtic
trobador ens cantara en llati, grego-
ria o en sefardita, recorrent les pla-
cetes i carrerons, el nostre trobador
ens acompanyara per la Vila Closa, el
Castell i la placa Major.

Es possible, que amb tanta emoci6,
necessitem un descans i res millor
que acostar-nos al balneari de Vall-
fogona de Riucorb o bé coneixer la
figura del Rector de Vallfogona, un
clergue poeta molt acid en els seus
escrits, clara compte ens deixen els
escrits en plaques, on podrem Lllegir
petits fragments.

Continuem la nostra linia en el temps
sequint ara les empremtes del mo-
dernisme, un estil que donava respos-
ta a la necessitat d'adaptar-se al se-
gle XX, apropant la modernitat al dia
a dia, L'estil te com a gran Mestre a
Cesar Martinell dissenyador d’alguns
dels cellers de vi i cava que, en forma
de cooperatives avui en dia treballen
a ple rendiment, van ser declarades
per la Generalitat de Catalunya com
a Bé Cultural d'Interés Nacional. Po-
dem arrodonir el cap de setmana
passejant per les vinyes, fer activitats
senderisme o cicloturisme, o caminar
pels espais protegits com ara el Pa-
ratge Natural de Poblet, les munta-
nyes de Prades, el Tossal Gros .....

Gostronomia

La gastronomia de la comarca és basica-
ment del seu entorn, caga, castanyes, for-

matge, cargols, receptes com el bacalla
amb carbassé o les carxofes amb pernil,
assaborirem unes Coques de Montblanc,
una coca amb Conill rostit i picat amb
base de tomaquet i ceba, olives picades,
nous i farigola, Nyam! Un dol¢ tipic com
els montblanquins, (descobreix-los i ens
expliques ....)

Altres productes recomanat sén el for-
matge de cabra de L'Albio i els vins amb

Després de la greu crisi de la fil-lo-
xera Conca va ser pionera en l'agru-
paci6 de pagesos en cooperatives
construint cavas d’estil modernis-
ta, molt afamades i conegudes com
“catedrals del vi".

Vimbodi, aquesta poblacié és una de
les poques que conserva un toponim
sarrai.

El xipella és el nom donat a la parla
tipica de la zona.

~
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iLLEGAN LAS VACACIONES!

Es tiempo de disfrutar de las vacaciones y no nos podemos olvi-

dar de las mascotas.

Por eso, este mes hablaré sobre los aspectos importantes a la
hora de programar el tiempo de ocio.

Lo primero que hay que tener en
cuenta cuando se planifican las va-
caciones es si queremos compartirlas
con nuestras mascotas o si vamos a dis-
frutar por separado.

Si vamos juntos...

Hay que tener en cuenta el tempera-
mento y las preferencias de la masco-
ta en cuestion. En general, los gatos son
mas reacios a Los cambios que los pe-
rros y suelen tolerar peor los viajes. La
mayorfa de las mascotas exéticas tam-
bién prefieren quedarse en casa y que
alguien les alimente y cuide durante la
ausencia de sus propietarios en lugar de
hacer largos viajes.

Es importante escoger un destino apto
para toda la familia, mascota incluida.
Son buenas opciones casas rurales,
apartamentos, cdmpines y otros aloja-
mientos que acepten animales.

Otro aspecto a tener en cuenta es el
medio de transporte que se va a utili-

zar para hacer el viaje. Si se opta por el
coche propio, es cuestion de saber cdémo
acepta nuestra mascota ese transporte
(si se marea, si se inquieta o si se duer-
me placidamente) y, segln las horas
de viaje, planificar las paradas que se
tendran que hacer para beber, comer,
orinar, defecar y estirar las piernas.

Si se opta por otro tipo de vehiculo (au-
tobds, tren, avién barco...) es importan-
te informarse bien de los requisitos que
exige la compania con la que se va a
viajar y la comunidad o pais de destino:
desparasitacion, vacunacion, pasaporte,
transportin, sedacién... ya que pueden
variar mucho en funciéon de lo que se
escoja. En ese sentido, hay que progra-
marlo con meses de antelacién para
poder tenerlo todo listo y en regla en el
momento de partir.

También es importante localizar un
centro veterinario cercano a donde nos
vayamos a alojar, por si hay alguna ur-
gencia durante las vacaciones.

Si optamos por ir sin nuestra mas-
cota tenemos tres opciones:

® Dejar a la mascota en casa y que
alguien se ocupe de ella mientras
los dueiios no estan

Es una muy buena opcién en el caso de
los gatos, por ejemplo; siempre que la
persona que vaya a cuidarlos sea cono-

NUESTRAS MASCOTAS

Laura Pellin
Veterinaria EL Regne Animal - Rubf

cida y satisfaga todas sus necesidades:
comida, agua, arenero Llimpio y, segun el
caso, que respete su espacio o interac-
tde con ellos.

® Llevar a la mascota a casa de
un conocido para que la cuide el
tiempo que los propietarios estén
de vacaciones

Lo ideal es que la mascota ya haya es-
tado antes en la casa donde se le va a
dejar, que conozca tanto a las personas
con las que va a estar (y animales, si es
el caso), como el lugar.

® Llevar a la mascota a una resi-
dencia o similar donde se ocupen
de ella durante la ausencia de sus
cuidadores habituales

En este caso es mas dificil que la mas-
cota ya haya estado alli a menos que no
sean las primeras vacaciones sin sus
propietarios. Entonces es importante
dejarle algln juguete, manta o cama
propia para que se sienta mejor (si la
residencia lo permite)

Estd bien saber que existen productos
que pueden ayudar a nuestra mascota a
vivir una experiencia mas agradable du-
rante el viaje y/o la estancia, asi que se
deberia hablar con el veterinario para
conocer la opcion que mejor se adapte
a cada mascota.

. INegus -
CEMTRE VETERINARI PERRUQUERIA CAMINA | FELINA
Mas de 15 afios al servicio del cliente

servicio veterinario a domicilio
——8—

I-i_Plu cita y e stenderemes quamamente Tel. 936687497

Hesaria: Lunes a viernes de TOhOE a 13h30
¥ de 17k00 2 J0R00, sdbado de 10RO0 2 13h30

Carretera de Sabadell, 6% - Rubi
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NUESTRAS MASCOTAS

Pets Lovers

El calor y los animales de compania

EL calor ya esta aqui y nuestros peludos empiezan a sufrir sus consecuencias. Asi como no-
sotros tenemos glandulas sudoriparas por las que conseguimos disipar el calor, los perros o

los gatos carecen de ellas.

L mecanismo de transpiracion de los canes

es mediante el jadeo la mayor parte y en
menor medida por las almohadillas, Gnico Lu-
gar donde poseen glandulas sudoriparas que
les sirven a modo de marcaje sobre todo.

Los gatos en su lugar aumentan el acica-
lamiento para refrescarse al humedecer su
pelaje, asi que pueden formarse mds bolas de
pelo.

Si nuestros amigos de cuatro patas no son ca-
paces de disipar su calor corporal debido a al-
tas temperaturas o humedad, pueden sufrir un
golpe de calor. No olvidemos que la obesidad
es un factor de riesgo.

Podemos observar como jadean mas de la cuenta,
estan agotados, aumenta el pulso, se desorientan,
hasta pueden llegar a vomitar. Incluso después
de superar un golpe de calor y aparentar estar
bien, han de estar bajo supervision veterina-
ria, ya que los danos neuroldgicos podrian ser
graves y no se aprecian en las primeras horas.

Si no reaccionamos a tiempo puede producirse el
comay la muerte en rapidamente, asi que toda pre-
caucion es poca.

Dejar a un animal dentro de un vehiculo o ha-
bitaculo cerrado y al sol es la causa mas co-
mun del golpe de calor. En un coche a 30°,pa-
sados 10 minutos la temperatura ascenderd a
399, un calor mas que insoportable incluso en
un lugar ventilado.

Recordemos que los animales no regulan bien su
temperaturaal no sudar y esto agrava el problema.

En el caso de que un animal sufra un golpe de
calor, primero hemos de proporcionarle agua
que no esté fria si no puede beber deberfamos
humedecer nosotros mismos su lengua. Llevar
alanimal a un lugar con sombra, ponerlo sobre toa-
llas mojadas o similares y acudir inmediatamente
al veterinario.

Para prevenir un problema tan grave como
este tenemos diversas opciones. Lo mas sencillo
que podemos hacer es dejarles agua fresca y limpia
y un sitio donde puedan descansar a la sombra y
ventilado. En especial los gatos son animales
que les cuesta beber y podriamos ayudarles
estimulando con fuentes de agua corriente.

Evitaremos los paseos y hacer ejercicio en las horas
de mas calor, y cuidaremos que no se quemen las
patas con el asfalto, para ello podemos prote-
ger sus almohadillas con cremas a base de
manteca de Karité, avena, aceite de coco, entre
otros ingredientes naturales

También podemos protegen las zonas despro-
vistas de pelo como narizy orejas al igual que
las razas sin pelo con crema solar especial
para animales de factor de proteccion 30.

En casa hemos de tener cuidado con los aires acon-
dicionados porque pueden irritar las vias respirato-
rias de nuestros compaiieros.

Podemos poner a su disposicion distintos tipos de
mantas frias que simplemente con tumbarse enci-
ma se enfrian 0 también usar boles especiales
que tras dos horas en el congelador mantie-
nen el agua fria hasta 8 horas.

También podemos dar helados de frutas para
perros e incluso rellenar un juguete con co-
mida y congelarlo, asf tendremos diversién y
sensacion de refrescarse a la vez.

Si tenemos la suerte de disfrutar de un lugar
donde disponer de ella, una piscina es ideal
para los perros mas acudticos y si no podemos
rociarles con un spray de agua.

Un iltimo consejo y no menos importante es no
pelar a un animal y menos los de doble capa,
ya que estropeamos es ciclo vital del pelo y
les quitamos su proteccion natural frente el
frio, el calor, los rayos solares y substancias
quimicas.

Perragueria Canlna & feling -
. o -

» Cuidem dels peluts de la casa »

(tra. Terrassa, 28 Local * Rubi
Tel. 631532154

Al’:mful.[aan;.

s

« Plensos (también a graned) « Abonos = Accesorios
« Jaulas « Animales - Plantas v arboles

+ Yinoa granel

Carrer Marconi, 3 - L.1 = 08181 Rubi (Barcelonal
2. 936 971 356 - Mov. 615 853 986 = agnfauna:2018@amail.com

-
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RECETAS PARATI

Iv\orio José Ruiz (La Tata)

Tarta de queso con glasa de lima
Ingredientes:

PARA LA GLASA

200 mL. de zumo de lima
160 gr. de azdcar blanco
140 gr. de mantequilla

1 huevo entero + 2 yemas
10 gr. de maicena

2 hojas de gelatina

PARA DECORAR
Ralladura de lima y limén a tiras
1 vaso de agua

4 cucharadas de azticar

°
1 hoja de masa quebrada refrigerada °
PARA EL RELLENO .
400 gr. de queso blanco para untar °
200 gr. de yogur natural (2 yogures) o
80 gr. de azticar blanco
3 hojas de gelatina o 1 sobre de gela-
tina en polvo
1 cucharada de ralladura de lima

VY V V VVvVY

v

vy

o o,
Preporacion
Precalentamos el horno a 180° grados.

Horneamos la masa quebrada y la dejamos enfriar.

Para el relleno, mezclamos en un bol el azticar, el queso, el yogury la ralladura de lima, y le afiadimos la gelatina. En
nuestro caso la hemos utilizado en polvo y es un sobre entero, que equivale a 3 hojas de gelatina.

Rellenamos la base de masa quebrada horneada con esta mezcla'y la metemos en la nevera. Es importante que la base

se haya enfriado antes de rellenarla.

Para la glasa, ponemos en un cazo el zumo de lima, la mitad del aziicar y la mantequilla, y lo calentamos hasta que esté
todo bien incorporado. Retiramos del fuego.

Mientras, remojamos las 2 hojas de gelatina en agua fria.

Aparte, batimos el huevo y las yemas con el aziicar restante y la maicena. Lo vertemos en el cazo con el zumo caliente y

lo cocemos a fuego lento hasta que espese un poquito. Retiramos del fuego y afiadimos las hojas de gelatina bien escurri-
das. Mezclamos hasta que se disuelvan.
Dejamos templar durante 5-6 minutos 'y después, vertemos la glasa sobre la mezcla de queso procurando que quede toda
la superficie cubierta. :
Enfriamos minimo 2 horas antes de consumir.

Para decorar, hemos sacado tiras de la piel de la lima y de un limoén con ayuda de un acanalador de :
citricos. Las hemos hervido en almibar (1 vaso de agua+3 cucharadas de aziicar) durante 6-7 minutos. Las
colamos y las mezclamos con el azticar restante sobre un papel sulfurizado. Cuando se enfrien se queda-
rdn duritas. Son muy bonitas para decorar ésta u otras tartas.

La Cuina de
L'Oriol
Lams i peir 3 la harbacoa
Tapes cassolanes, plats combinats
Hesqoes ce pagis gratinades, entrepans,
hambarguetes | pirres.
NEND DiARS
ael Casanova, 7- Rubi - Tel. 93004 83 70 Targeta fidelitat
per cada 10 menis dizric, un deregal
MEU CAP DE SETMANA
\)1 BﬂR Arroces por encargo Coam
MIGDUA | T
CHSA NICO Aoz caldosode bogavante i
mm — TELEFON DE RESERVES
 Arroz caldera (pupo, cimarybogavantel | 636 25 25 37
Fideus ae—— = Vacaciones del 25/7 al 10/8
. ~C//Joaquim Bartrina, 16 - Rubl mﬂ?ﬁfd{mm C/ Sant Sebastia, 6-8 - RUB
17936990111 Besiwirios da tensdion y www.lacuinadeloriol.com

n A prop de tu Rubi| Agost 2021 | N° é

RECETAS PARATI

'~ Bombones helados de tarta de queso
Ingredientes:

250 gr. de fresas 2 cucharadas de esencia de vainilla

450 gr. de queso cremoso 300 gr. de galletas de vainilla
150 gr. de azlcar 6 cucharadas de mantequilla

150 gr. de crema batida 200 gr de chispas de chocolate

100 gr. de crema agria 1 cucharada de aceite de coco

P Mezclar en un bol el queso cremoso, el aziicar y

P Después mezclar las fresas trituradas. | 2

P Una vez incorporado agregar la crema batida y

»  Enotro bol mezclar las galletas con la mantequi-

- A
Preporacion '

P Agregar la mezcla de tarta de queso por encima

la esencia de vainilla. y llevar al congelador hasta que quede firme.

Cortar en cuadrados y derretir el chocolate con
el aceite de coco y remojar los bombones.

crema agria. P Ir colocando los bombones en un molde o bande-
ja, recubierta con papel vegetal.

lla 'y formar con una fina capa en un molde con P Llevar al congelador durante 20 minutos.
papel vegetal untado con mantequilla.

Ingredientes:

Aguacate relleno de huevo

® 2 aguacates

® 4 huevos

®  3tiras de beicon
Sal, pimienta

1 cucharada de ajo y perejil

Preporacion

Cortar los aguacates por la mitad. Ahuecar lo suficiente como para que quepa un huevo.

Colocarlos en una placa para horno y con ayuda de papel aluminio armar una base donde puedan apo-
yarse los aguacates.

Agregar el huevo en el hueco, condimentar con sal y pimienta. Incorporar el beicon cortado en tacos
pequenos.

Cocina en el horno a 180 grados durante unos 15 minutos hasta que la clara esté hecha.

farines, llegums, arrosses, fruits secs, fruita deshidratada, xocolates, galeles, especies, mueslis, infusions, detergents

BasiLcs

vehda a gRahel

magallanes, 39 rubi
935 882 971
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RECETAS PARATI
Sudoku Sopa de letras

PLAYAS Y
Endivias rellenas de salmén, queso y aguacate oo WS I mRs RN
’ 2 : 2 CATALUNA A P L OREEKTZ ZTFD
.. | Al ABLAVA B L TL JGRLDL
e 4 Endivias 5 a Tla& 4 AL?/\L/JA\DRAVA JXHAETLZPFH
e 100 gr Salmén ahumado 2L G P L 2
4 7 6 9 3 8 FORADADA WREVDARDH.U
e 80 gr Queso de rulo de - : : - FORCANERA DESAPRROMNER
cabra | FORNELLS OMCLUGATILFWY
e 1Aguacate 39 5 JONCA FaaABJIHAVUA
. = . MONTJOI I CDw VYD Z2 R aAaTC
lmgrwh,wt@s: e 1 Pimiento rojo dulce o 8 5 _ 6 2 MORISCA YR OUGTLHG QS
icante o 0 R G L M EH WV I
20 L Suceda d i = L8 e - PESCADORS EFSITIJ0OHNECGRHRER
° mL Sucedaneo de caviar 7 TAMARIU @R F AMMBMNMUDD
e Zumodelima . G A D A D AR OFH
e Pimienta negra, Ajo granu- Avutodefinido
lado, Sal — e | mmat | s | oesrcor | SR s
. awtomass_ | SO0 ) SR | rmamcas | S€ e Soluciones
Preparacion e = 7 | 7| el Y| Y| Y| Y| ¥
i rom AR E IR AE AR A
. . . . (e L b 8|22 : |
» Dejar que el salmon se atempere un poco fuera de su envase para que no esté tan frio S el Elel#le s %=
de la nevera. Separar las lonchas en porciones pequefias, o formar rollitos o flores. T T
Eine e s v ble|a|z|s|e =
» Elegir las hojas mds bonitas de las endivias, frescas y enteras, sin roturas. Separar R v L camrnan [ AEAEAE IEBE |
y guardar el resto de las endivias para otra receta -por ejemplo, braseadas-. Lavary ALAmISIE prerevrs "m: T ¢ ¢ elslalols i ¥
secar con suavidad. e & &
LAEAEAE S FRE BE
. bl R sumenn = o z|els|s|r s ¢
» Mezclar el queso de rulo de cabra con un golpe de pimienta negra. warARoLs Jaras o S|
) ] ] ] ) - ) uwumu--ﬁ- [] ey . ¥ P E SI¥F | R LLE D[k
Lavar y picar el pimiento rojo en cubitos pequefios, desechando las semillas. o S nuoas
| -
» Sacar la carne del aguacate y machacar un poco con un tenedor, mezcldndola con comn
zumo de lima o limon, una pizca de sal, ajo 'y pimienta negra. e Moo vanwmsn ina e
BAMADD o ADATA DOF EL MA-
ek i T
» Colocar las endivias en una fuente y rellenar alternando los ingredientes (queso, sal- oeseand, ¥ r e ™ ¥
mon, aguacate, caviar o huevas). —
F.::I"ﬂ [~
» Anadir el pimiento rojo por encima del queso. —_—
ARTERL, [
LI
» Aderezar el salmon con una pizca de zumo de lima y dar un golpe de pimienta negra —
al conjunto. o ETTH
FARMACIES GUARDIES RNOOCTURRNES AEOST
Cras cAilluarms o clissrmasrigies, ofes 220 OO0 m 8000 By clasl clies saspiiiasnt
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MOTOR

Trucos itiles para ahorrar combustible,
cuando viajes por carretera este verano

Todo conductor o conductora vamos adquiriendo habitos y vicios segiin pasan los ainos
y los kilometros al volante. Muchos nos generan confianza, pero hay otros que pueden

llegar a provocar averias en nuestro coche y otros nos suponen un consumo extra que
notamos cuando tenemos que pasar por la gasolinera.

Si hacemos el célculo a final de
ano, nos podemos llevar una
buena sorpresa. Por eso, es im-
portante que evites en lo posible
esos malos habitos para darles la
vuelta y ahorrar combustible, algo
que te agradecera tu bolsillo y el
medioambiente.

Planifica tus viajes

Si sabes que saliendo de casa un
poco antes te ahorraras atascos,
hazlo: la cartera lo agradecera.
Alargar 10 minutos un viaje de una
hora aumenta el gasto un 14%. En
escapadas o viajes largos ten clara
la ruta y usa el navegador o el movil
si tienes dudas. Eso si, no lo mani-
pules mientras conduces.

Reposta tempranito

¢Sabias que el volumen aumen-
ta con el calor? Por eso repostar
cuando la gasolina estd a menos
temperatura, es decir, a primera
hora de la mafana, hara que por
el mismo precio llenes algo mas el
deposito que si lo haces a mediodia
con 38°C a la sombra.

Mejor llena el depadsito, pero...

Si tienes que desplazarte hasta la
gasolinera porque no te pilla nunca
de camino, llena siempre el deposi-
to. Evitaras viajes y por tanto aho-
rraras. En caso contrario, siempre
tienes una gasolinera a mano, lo
mejor es mantener el depésito ha-
cia la mitad. Asi no acarrearas esos
litros/kilos de mas, con lo que gas-
taras menos combustible.

Cada gota cuenta

Mantener apretado unos segun-
dos la maneta del surtidor con el
tubo dentro del depésito incluso
aungue ya hayan saltado los litros
que habias fijado previamente, es
una buena idea. Cierta cantidad de
carburante siempre se queda en el
grifo y la manguera. Son muchos
litros al afo los que puedes aho-
rrar girando el grifo o levantando

HOS3Y CARS.

Plamia, Pintura, Mecdnica i Eleciricilat
Uehicle de substitucid

Vehiculo cortesia gratuito
Recogida y entrega a domicilio
Lavado gratuito con la reparacidn

Carrer del Ciclisme, 37 - 08191 Rubi- Tel. 9369953 13 - 673 104 134 - www.hobbycars.es
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un poco la manguera para que ese
contenido no se quede ahi.

Busca los mejores precios

Y cuando hablamos de plantificar
también incluye donde repostar.
Existen muchas aplicaciones que
comparan los precios de las ga-
solineras por zonas geograficas y
carburantes. Asimismo, en la web
del Ministerio de Economia puedes
encontrar acceso a los precios ac-
tualizados de las gasolineras.

Practica un buen mantenimiento

Es fundamental para que tu coche
sea lo mas eficiente posible. Tu co-
che lo notara especialmente si los
filtros (aire, aceite, combustible..)
asi como el aceite estan en buen
estado. En general, un buen fun-
cionamiento de todo el sistema
asegura unos niveles de eficiencia
proximos a los que tenia cuando
salio de fabrica.

Tus ruedas te “roban”

Y lo del buen mantenimiento tam-
bién va por las ruedas. Porque si,
los neumaticos ‘tragan’ combusti-
ble si td los dejas, simplemente no
ocupandote de revisar su presion.

De los neumaticos depende hasta
el 20% del gasto total del combus-
tible de un coche. Sila rueda va baja,
la superficie de contacto aumenta
y el motor debe trabajar mas. Una
presion de 0,5 bares inferior a la co-
rrecta hace que el consumo crezca
hasta un 4% en carretera.

Neumaticos “verdes”

Y ya que estamos con las ruedas,
si haces muchos kilometros al afo,
puede compensarte comprar neu-
maticos de baja resistencia a la
rodadura. Casi todas las marcas los
tienen, siendo posible ahorrar entre
0,1y 0.2 litros a los cien kilometros.
Pregunta en tu taller por la califica-
cion en la etiqueta del neumatico
que te estén ofreciendo: si es ‘A,
mejor.

Cuidado con la carga...

¢Cuantas cosas puedes encontrar
en tu coche que no son realmente
necesarias? Y no estamos hablan-
do de herramientas, linterna, bo-
tiquin.. si no de esas cosas que se
acumulan y van sumando peso. Por
cada 100 kg de peso el gasto crece
un 6%, asi que cuidado con las ma-
letas y demas equipaje.

.. Y si puedes, evita la baca

Si necesitas llevar cofre o barras
de techo para llevar objetos, ya sa-
bes que eso va a afectar a la aero-
dindmica y por tanto al gasto. Por
eso, debes desmontarlo en cuanto
puedas y no montarlo hasta que lo
necesites de nuevo. Si no, tu con-
sumo crecera hasta un 10%.

Presta atencion al arrancar

La mayoria entra, arranca el coche
y luego quita el parasol, se pone el
cinturon, las gafas de sol, ajusta el
asiento.. Un error porque se pier-
den unos momentos preciosos
en los que se gasta carburante.
Lo suyo es arrancar y salir en los
motores a gasolina. En cambio, en
los diésel si es preferible esperar
unos segundos. Por otro lado, apa-
ga siempre el motor si vas a estar
parado mas de dos minutos: si no
gastas mas de lo que ahorras en un
nuevo arranque.

Evita frenadas y acelerones

Una conduccion fluida —a veloci-
dad sostenida—, acelerando sdlo
lo necesario sin acelerones ni fre-
nadas, puede hacerte ahorrar mas
combustible que casi ningln otro
truco. Con una conduccion asi po-
drias llegar a mejorar hasta un 30%
tus consumos. Ademas, lograras
otro ahorro anadido, desgastaras
mucho menos los frenos.

Velocidad uniforme

Siempre que puedas manten la ve-
locidad lo mas uniforme posible. Si
tu coche tiene control de crucero
es buena idea usarlo en viajes lar-
gos con poca montana y curvas. Y
cambia de marcha cuando toca: en
general, el cambio debe hacerse a

AUTO TALLER ISAAC

Reparaciéon y mantenimiento
general del automévil

Torrent de I'Alba, 5 - Rubi
Tel.93 697 3910

' PEUGEDT
S ERYICE

FES EL
MANTENIMENT

| FARTICIPA EN EL L e i et e

SORTEIG DE XECS
COMBUSTIBLE 50 €*

AUTD TALLER MORRAL : Crta. Molins de Rei, Km. 12,2 (Direccid Sabadell} Rubi - Tel. 935 BEZ B9 - www.sutolallermarral cat

entre 1500 y 2500 revoluciones
por minuto (rpm) en los diésel y a
entre 2000 y 2500 rpm en los de
gasolina.

Los grados justos

En marcha, circula a una tempera-
tura razonable: entre 21 y 23°C. En
ciudad puedes ventilar mejor con
las ventanillas abiertas, pero en
carretera el ‘efecto vela' te frenara
mucho y es preferible el gasto en
combustible del sistema de aire
acondicionado. Recuerda poner el
sistema en recirculacion, para apro-
vechar el aire fresco ya creado y
abrir un poco alguna ventanilla cada
media hora para que se renueve.

Y, mejor, aparca a la sombra

En verano, aparca a la sombra
siempre que puedas para evitar es-
fuerzos al aire acondicionado. Pon
todos los parasoles que tengas, lo
que también puede reducir la tem-
peratura interior en varios grados.
Un truco muy efectivo es abrir las
puertas de un lado y “abanicar” con
energia con una del lado contrario
diez veces y luego al contrario.

Y hablando de habitos, si eres de
los que suele apurar el depdsito de
combustible del coche, quizas no lo
sepas pero estas perjudicando a tu
vehiculo... y arriesgandote a que la
proxima vez la jugada no salga bien.

NOMES UNA PAUSA
| GUANYA AMB

EL MANTENIMENT
DEL TEU PEUGEOT
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Proservice Rubi

¢FALLA EL EMBRAGUE?

Hay una serie de sintomas que puedes percibir

con antelacion y que te pueden ayudar a detec-
tar posibles averias en el embrague.

Olor a quemado

La temperatura del embrague
puede aumentar considera-
blemente si tu conduccion es
agresiva o porque tienes la
mala costumbre de dejar el pie
apoyado en el pedal.

El Embrague patina

Al pisar a fondo el pedal el mo-
tor se revoluciona sin que el
vehiculo aumente su velocidad.

Problemas con el cambio de
marchas

Te cuesta mas de la cuenta en-
granar la marcha y el cambio
viene acompanado de un mo-
lesto ruido.

Normalmente, el problema
suele derivarse de una fuga en
el sistema hidraulico del em-
brague o de algln enlace me-
canico mal ajustado.

Ruidos

Dependiendo del tipo de ruido
que escuches se puede tratar
de una averia u otra.

Por ejemplo, un sonido de ro-
zamiento cuando embragas
puede significar que el mando
de transmision no esta bien
ajustado o no ha sido bien ins-
talado.

En cambio, un chirrido al man-
tener pisado el embrague pue-

()
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de ser que se haya desgastado
la rotula de la horquilla de em-
brague o que se esté desgas-
tando en exceso el rodamiento
de empuje.

Asimismo, un ruido que au-
menta al pisar lentamente el
pedal suele indicar la necesi-
dad de reemplazar el collarin.

Si por el contrario se escucha
un ruido estando en punto
muerto y desaparece al pisar
lentamente el pedal de embra-
gue sin acelerar puede que se
trate también de un deterioro
de la horquilla de embrague.
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Llevamos tu coche a la ITY
y si decides llevarlo t y tienes
alguin problema aqui estaremos

Mo cerramos por vacaciones

Pregunta por nuestro servicio
de coches de cortesia

1COMEPLC

Especializados en ordenadores a medida para
hogar, empresa y Gaming
Productos Gaming - Ordenadores marca - Portatiles

HardwareConsumibles - Videojuegos y Consolas
Servicio Técnico

(/ Pintor Coello, 15 - Rubi
Tel. 936 67 71 87
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SERVEI 365 DIES 24 H.
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