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La educación es el arma más poderosa que puedes usar para cambiar el mundo – Nelson Mandela 

La vuelta de vacaciones
Muchas veces, la vuelta de vacaciones suele llevar al lla-
mado síndrome postvacacional, un estado que puede alar-
garse hasta 15 días. En la revista A prop de tu de Septiem-
bre, tenéis las secciones de siempre y además un especial 
con consejos para ayudaros a llevar mejor el retorno a la 
actividad del día a día.  
¡Ánimo a todos! 
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Consejos para volver a la rutina 
después de las vacaciones
Con el final de vacaciones y la vuelta al trabajo el primer de-

safío con el que nos encontramos es retomar las actividades 
habituales y los horarios regulares. 

¿Qué puedo hacer para 
afrontar la vuelta al trabajo 
después de vacaciones con 
una actitud positiva?

Paso a paso. Brindarte un 
breve periodo de adapta-
ción hará que esta etapa 
sea más llevadera

El mejor aliado para recibir la 
normalidad sin dramas es la 
planificación y organización. 
Unos días antes de la incorpo-
ración al trabajo y al colegio 
es recomendable empezar a 
retomar los horarios de forma 
escalonada para que el cambio 
no sea drástico. Toda la fami-
lia tiene que ser partícipe para 

que las responsabilidades fa-
miliares se repartan entre to-
dos los miembros. 

	● Organiza tu casa.

	● Planifica la agenda de for-
ma progresiva de menos a 
más.

	● Jerarquiza las actividades 
por orden de prioridad.

Cambio nutricional para 
cuidar tu cuerpo

Con hábitos saludables nos 
vamos a sentir mejor y esto 
ayudará a que la vuelta a la 
normalidad sea más tolerable. 

	● Hacer ejercicio treinta mi-
nutos diarios, como salir a 
dar un paseo o visitar al-
gún parque cuando finali-
za la jornada laboral.

	● Evitar las dietas de cho-
que si hemos aumentado 

de peso porque tienen re-
sultados inmediatos, pero 
con un ‘efecto rebote’ pos-
terior.

	● Planear una dieta equi-
librada baja en grasas y 
azúcares y rica en frutas, 
verduras, pescado o le-
gumbres y  utilizar técni-
cas culinarias saludables 
como la plancha, el vapor, 
o el horno.

Cambio mental para mimar 
tu mente

Visualízate en tu día a día con 
optimismo y alegría y enfócate 
en los aspectos positivos del 
regreso. 

	● El descanso de media ma-
ñana y ese café único con 
los compañeros/as del 
trabajo.

	● Los momentos familiares.

	● El bienestar que reporta 
las aficiones.

	● Dedicarte unos minutos 
exclusivos para vivenciar 
relajación y armonía.

Planifica las actividades 
de ocio que vas a realizar 
durante este nuevo periodo 
laboral

Recuerda que el año tiene 
365 días. Es importante que 
tengas claro que volver a la 
rutina no implica abandonar 
todas las actividades gratifi-
cantes. Programar descansos 
y momentos que nos manten-
gan ilusionados y motivados 
mejora nuestro rendimiento. 

	● Actividades placenteras 
que vayas a combinar con 
las obligaciones laborales 
durante semana.

	● Visitas programadas du-
rante los días de descan-
so para conocer lugares 
nuevos.

	● Encuentros con amistades 
y familiares durante los fi-
nes de semana.

Un nuevo punto de partida. 
Concéntrate en un proyecto 
vital que te ilusione y bus-
ca motivaciones e ilusiones 
claras

Experimentar que estamos 
ante un nuevo punto de arran-
que es muy positivo porque 
aumenta nuestra motivación y 
disposición para mantenernos 
constantes en la consecución 
de objetivos. 

	● Conectar nuestro presente 
con ilusiones que nos pro-
yecten hacia el futuro.

	● Planifica actividades que 
promuevan realización 
personal y profesional.

	● Dividir los objetivos en pe-
queñas metas.

Recuerda que tener los ojos 
puestos en nuestra meta es 
fundamental para alcanzarla 
pero hay que saber caminar 
hacia ella disfrutando de todo 
el recorrido durante el camino.
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Del mismo modo que los adul-
tos sufrimos el llamado ‘sín-

drome postvacacional’ cuando 
tenemos que volver al trabajo; 
para los niños, la vuelta al cole 
también puede ser una tarea di-
fícil si no se incorporan ciertas 
rutinas. 

❶ Adáptales a la rutina poco 
a poco

No podemos pretender que tras 
la libertad del verano en cuanto 
a horarios y comidas, por ejem-
plo, cambie de la noche a la ma-
ñana. Por ello, si unas semanas 

antes empezamos, poco a poco, 
a acostumbrarles a despertarse 
pronto, acostarse a su hora o rea-
lizar sus comidas en las jornadas 
habituales, el cambio será mucho 
menos drástico y su adaptación 
mucho más efectiva. 

❷ Sus gustos e intereses nos 
importan 

Es bueno involucrar a los más 
pequeños en los preparativos de 
la vuelta al cole. Podemos ir con 
ellos a comprar el nuevo mate-
rial escolar que van a necesitar, 
mirar los uniformes, o ropa que 

vayan a estrenar, elegir la mochi-
la que más le gusta, forrar juntos 
los libros, etc. Esta es una forma 
de que ellos vayan tomando con-
tacto con esta nueva etapa que 
están a punto de comenzar. 

❸ Visitar juntos el colegio

¿Qué empieza un nuevo cur-
so? Con él llegan un montón de 
aprendizajes nuevos realmente 
apasionantes. Échale un vistazo 
a sus libros, enséñales las cosas 
que aprenderán y lo bien que lo 
van a pasar este año. Visitar jun-
tos el colegio. Este consejo es 

Cómo motivar a 
nuestros hijos para 

una feliz vuelta al cole
Las vacaciones llegan a su fin y 
toca volver a la rutina, los hora-
rios, las actividades, en definitiva, 
la vuelta al cole.

especialmente útil para aquellos 
niños que comienzan el cur-
so escolar por primera vez o lo 
hacen en un nuevo colegio. Se 
trata de que unos días antes de 
comenzar el curso, vayamos con 
nuestros hijos a ver las instala-
ciones, que conozcan el camino 
que hay desde casa al centro y 
se familiaricen con él, de forma 
que el primer día de clase no sea 
todo totalmente desconocido 
para ellos. 

❹ Motivar a nuestros hijos

Debemos tener en cuenta, que 
el comienzo de un nuevo curso 
es un cambio importante para 
nuestros pequeños. Por ello, de-
bemos hablar con ellos sobre los 
beneficios de volver al colegio, 
motivarles y escuchar sus mie-
dos o dudas. 

Los niños tienen una gran capa-
cidad para adaptarse a cualquier 
situación, pero siempre es bueno 
explicarles el motivo de los cam-
bios para que puedan entenderlo 
mejor. 

❺ Comenzar el día juntos y 
sin prisas

Con esto, nos referimos a que es 
muy importante desayunar to-
dos juntos antes de ir al colegio. 
El desayuno es la comida más 
importante del día y fundamen-
tal para que nuestros hijos pue-
dan afrontar la jornada escolar 
con energía. 

Podemos dejar la mesa prepa-
rada para el desayuno la noche 
anterior por ejemplo y es sufi-
ciente con levantarse unos mi-
nutos antes para sentarse todos 
alrededor de la mesa y disfrutar 
del primer momento del día. 

❻ Paciencia

Es posible que los primeros días 
de clase sean complicados. De-
bemos ser un poco más tole-
rantes, ponernos en el lugar de 
nuestros hijos e interesarnos por 
cómo están viviendo esos prime-
ros días de clase. Si nos involu-
cramos en su aprendizaje esta-
remos consiguiendo que ellos 

se sientan más motivados y con 
más ganas de aprender. 

❼ Las clases extraescolares, 
un punto a favor

Además de volver al curso aca-
démico, los niños vuelven a poder 
disfrutar de aquellas actividades 
que más les gustan. Apostar por 
su deporte favorito, por clases 
de baile, por la música o cual-
quier actividad extraescolar que 
les haga felices será un aliciente 
para seguir motivándoles. 

❽ Implicación absoluta

Una vez empezado el colegio, es 
importante que sigamos impli-
cándonos en todo aquello que 
viven cada día. Por ello, es fun-
damental que les preguntemos 
qué tal han ido las clases, a qué 
han jugado en el recreo, cuál es 
su asignatura favorita… ¡Ser sus 
cómplices en cada experiencia 
les hará sentirse apoyados en 
todo momento!. 



ESTÉTICA

• HIFEM •
ONDAS ELECTROMAGNÉTICAS DE ALTA INTENSIDAD

Uno de los equipos más potentes de remodelación corporal y pérdida de peso.
Consiste en la emisión de campos electromagnéticos focalizados de alta inten-
sidad capaz de provocar más de 20.000 contracciones en una sola sesión Utili-
zando el 100% de la capacidad muscular.
Equipo totalmente no invasivo capaz de tonificar y generar músculo a la misma 
vez que quema la grasa localizada de la zona a tratar.

Resultados visibles des-
de las primeras sesiones.

	► Define

	► Reduce

	► Elimina

	► Reafirma 

En tan sólo 30 minutos 
máximos por sesión.

Trabaja cualquier zona

	► Abdomen

	► Glúteos

	► Brazos

	► Muslos

	► Abductores

	► Cartucheras

A prop de tu Rubí|Setembre 2021| Nº 78 9A prop de tu Rubí|Setembre 2021| Nº 7

SALUD Y BIENESTAR

Hoy en día tenemos mucha tecnología avanzada, pero no 
somos consecuentes de que cada vez estamos más en 
desequilibrio y falta de armonía con la naturaleza.
No escuchamos a nuestro cuerpo y esto desencadena 
enfermedades.

Esta terapia no es una dieta convencio-
nal, se emplea como complemento a 

otras técnicas y se basa en la importancia 
de una alimentación adecuada para co-
rregir los desequilibrios de la salud.

Sun Si Miao, el llamado “Rey de la medi-
cina” que nació alrededor del Siglo VI de 
nuestra era, ya destacó la importancia 
de la alimentación en el tratamiento de 
enfermedades. Según él, cuando se en-
cuentra la causa del desarreglo, primero 
se ha de tratar modificando la alimen-
tación y, sólo si ésta resulta insuficiente, 
entonces se empleará la Farmacopea.

La dietoterapia energética según los cin-
co elementos de la medicina tradicional 
china y clasifica los alimentos de acuerdo 
a su naturaleza, sabor y color.

En la medicina tradicional china todo 
forma parte de una unidad indivisible, 
que está en perfecto equilibrio, el Ying y 
el Yang son dos polos opuestos que se 
complementan y no pueden vivir él uno 
sin el otro por lo que la energía nutritiva 
de los alimentos, es fundamental para 
ese equilibrio. 

Además, hay otra serie de factores a te-
ner en cuenta y que se fundamentan en 
la teoría del Yin y Yang. 

Estos son la constitución de la persona, la 
estación del año, el desequilibrio a tratar 
y el método de cocción de los alimentos.

¿Cuáles son las cualidades de los 
alimentos según los cinco ele-
mentos?

Según su naturaleza, los alimentos pue-
den ser: fríos, frescos, neutros, templa-
dos o calientes. 

Esto se refiere al efecto que estos pro-
ducen en nuestro organismo cuando los 
digerimos y no a su calidad térmica.

En cuanto a su sabor y color, la clasifica-
ción es la siguiente:

	● Salado/negro, que pertenece a Ri-
ñón-Vejiga

	● Acido/verde, correspondiente al Hí-
gado-Vesícula Biliar

	● Amargo/Rojo, tiene afinidad con 
Corazón- Intestino delgado y Peri-
cardio-San Jiao

	● Dulce/amarillo, pertenece a Bazo – 
Estómago

	● Picante/blanco, tiene que ver con 
Pulmón-Intestino Grueso

Teniendo en cuenta esta teoría, cada ali-
mento tiene tropismo o afinidad hacia el 
órgano o víscera correspondiente. Esto 
quiere decir que su acción se dirige a 
ellos y es dónde actúa principalmente.

Con estos cambios de hábitos alimen-
ticios harán que nuestra salud mejore 
notablemente, consiguiendo un equilibrio 
en nuestra cuerpo, alma y mente.

Comienza con tu terapia ahora en Body 
in Harmony, Avda. de l’Estatut nº38 Rubí 
(Barcelona) tel/Whatsap 685 330 250

DIETOTERAPIA
Una alimentación sana y equilibrada 

es la base de una buena salud

Mireia Rojo Jiménez 
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SALUD

Masaje relajante y sus beneficios
El trabajo, la familia y las preocupaciones pueden hacer que 
el estrés se adueñe de tu día a día. Para conseguir reducir la 
tensión en tu cuerpo y a su vez en tu mente te aconsejamos 
que busques tiempo par ti y te realices masajes relajantes.  

Este tipo de masajes sirven para 
conseguir un estado de paz, 

calma y tranquilidad en el cuerpo 
que de forma natural no es sencillo 
lograr. 

Podrás aliviar dolores, liberar ten-
siones y descontracturar los mús-
culos, experimentando una sensa-
ción de relax muy pero que muy 
agradable. 

Cómo se realiza este masaje 

En el Masaje Relajante, el objetivo 
principal es aliviar la tensión y con-
seguir un estado mental de relaja-
ción, priorizando las manipulacio-
nes y los pases suaves por encima 
de los movimientos bruscos y fuer-
tes, más reservados para el masaje 
terapéutico o el descontracturante. 

El Masaje Relajante se realiza nor-
malmente en una camilla, con la 
parte del cuerpo a trabajar al des-
cubierto, con manipulaciones sua-
ves y poco profundas, e intentando 
ofrecer en todo momento una sutil 
pero agradable estimulación sen-
sorial al paciente, de manera que 
los sentidos del olfato, el oído y la 
vista puedan añadirle un valor extra. 

Por este motivo es primordial dis-
poner de una cabina de masaje con 
un ambiente relajante, una tem-
peratura adecuada, estéticamente 
agradable, una música suave e ir 
jugando con los aromas de los acei-
tes usados sobre el cuerpo de la 
persona para proporcionarle a ésta 
el mayor bienestar, confort y rela-
jación posible, para que ésta pueda 
disfrutar de un agradable momento 
para él o ella. 

Algunos de los beneficios del 
masaje relajante: 

	∑ Va muy bien para personas 
con problemas de sueño.

	∑ Fortalece la circulación san-
guínea, aumentando así el 
aporte de oxígeno en los órga-
nos y tejidos.

	∑ Mejora el sistema nervioso.

	∑ Es muy útil para las personas 
que padecen migrañas y dolo-
res de cabeza frecuentes

	∑ Ayuda a la eliminación de toxi-
nas y células muertas, gracias a 
una mayor cantidad de flujo del 
líquido linfático, que logra una 
piel más sana, suave y bonita.

	∑ Recobra energía y cansancio 
acumulado (promovido por 
estrés, ejercicio o esfuerzo fí-
sico).

	∑ Contribuye a la digestión de 
nutrientes y eliminación de 
desechos.

	∑ Aumenta las defensas naturales.

	∑ Reduce el ritmo cardiaco y 
estimula dos neurotrasmiso-
res que se relacionan con la 
depresión: la serotonina y la 
dopamina.

Test serològic ràpid
Es tracta d’una prova que permet la 
detecció d’anticossos contra el virus 
SARS-CoV-2 a la sang. És a dir, confir-
ma la resposta del sistema immunitari 
contra el virus. 

Es fa servir per avaluar l’estat immu-
nitari de la persona que se'l fa o de 
determinats col·lectius, com grups de 
treballadors, artistes o mestres i com a 
complement de la PCR en alguns casos. 
Es realitza amb una mostra de sang, 
que el professional sanitari extreu. 

El test detecta en només 15 minuts a 
pacients portadors asimptomàtics o 
que ja han passat la malaltia. 

Un resultat positiu vol dir que s'ha tin-
gut contacte en algun moment amb el 
virus de la COVID-19 i que l'organisme 
ha generat anticossos per defensar-se 
davant la malaltia. Tot i així, s’han de 
seguir les mesures de prevenció perquè 
encara que s'hagi passat el virus es pot 
seguir sent un vector de transmissió. 

Davant d'un resultat negatiu, el profes-
sional sanitari ha de valorar si cal con-
firmar-lo amb la realització de la PCR 
en funció del pacient. 

Prova ràpida d'antígens SARS-
CoV-2

El test de detecció d'antígens SARS-
CoV-2 és una prova en mostra na-
sofaríngia que ens diu si una perso-
na és portadora del virus i per tant 
si pot contagiar. 

Detecta la proteïna del virus i és de 
gran ajuda per al diagnòstic ràpid 
de la infecció pel virus de la Corona 
(Covid-19). 

Compten amb la sensibilitat i l'es-
pecificitat necessaris per a una 
detecció ràpida de la malaltia. En 
tant sols 10 minuts s'obtenen els 
resultats. 

El resultat positiu d'una prova 
d'antigen es considera molt exacte, 
però hi ha la possibilitat de tenir un 
fals negatiu. Si el pacient mostra 
símptomes, és possible que estigui 
infectat amb el virus però tenir un 
resultat negatiu. En aquest cas, el 
metge podria recomanar una prova 
PCR per confirmar un resultat ne-
gatiu de la prova d'antigen. 

PCR

La PCR, sigles en anglès de 'Reac-
ció en Cadena de la Polimerasa', és 
una prova de diagnòstic que permet 
detectar un fragment de material 
genètic d'un patogen, que en el cas 
del coronavirus és una molècula 
d'ARN. 

Es realitza amb una mostra del nas 
i la gola, que el professional sanita-
ri extreu amb l’ajuda d’un bastonet. 

La PCR és una prova que té unes 
característiques bàsiques: alta es-
pecificitat; alta sensibilitat, i precoç 
perquè es detecta virus en les pri-
meres fases de la infecció respira-
tòria. 

Si després de l'anàlisi en un labo-
ratori de microbiologia la PCR surt 
positiva, permet identificar i aïllar 
les persones contagiades per tal de 
frenar l'expansió del virus al nostre 
entorn. 

Si la tècnica de PCR no detecta el 
material genètic de virus, la perso-
na no estaria infectada. 

Diferències entre: Test serològic ràpid, 
Prova ràpida d'antígens SARS-CoV-2 i PCR 
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-Pole Dance -Escuela de Circo Niños 
Pole Exotic -Telas Aéreas -Aro Aéreo 

 Suelo Acrobático - Flexibilidad
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¿conoces el Pole Dance y sus bene�cios?
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Actividades del centro

Practica a YogaOne Rubí i gaudeix dels beneficis del ioga
▸ Augmenta la força i la flexibilitat

▸ Agilita la mobilitat

▸ T’ajuda a perdre pes

▸ Millora l’estat d’ànim

▸ Facilita la relaxació

▸ Estimula la respiració

▸ Té un efecte circulatori positiu

▸ Ajuda a eliminar toxines

Practicar ioga produeix múltiples beneficis en el rendiment laboral

La pràctica de l’esport millora 
el treball en equip, redueix l’ab-
sentisme laboral, l‘estrès, millo-
ra la creativitat i la imaginació, 
la capacitat d’organització i la 
concentració.

A més es guanya força i flexibi-
litat, es millora la mobilitat, l’es-
tat d’ànim, la respiració, la circu-
lació sanguínea, ajuda a perdre 
pes, elimina toxines i produeix 
un efecte massatge.

Vine a conèixer i practicar els diferents estils de Ioga de dilluns a diumenge

Ashtanga

Aquest mètode de ioga consisteix 

en la sincronització de la respira-

ció amb una sèrie progressiva de 

postures.

Vinyasa

Estil de gran bellesa basat en la 

fluïdesa en les postures i les seves 

transicions mitjançant la coordina-

ció del moviment amb la respiració.

Sivananda

Inspirat en el ioga clàssic. 

Ensenya el ioga com una forma de 

vida i una manera d’educar la ment, 

el cos i d’aconseguir una evolució 

espiritual.

Dharma
Anima a profunditzar en l’experi-
ència de la pràctica d’una manera 
meditativa i espiritual.

Hatha
És el ioga dels contraris i de l’equi-
libri. Per aquest motiu, porta forta-
lesa però també lleugeresa em el 
cos i en els pensaments.

Kundalini
Practicar Kundalini Ioga et per-
metrà tenir major flexibilitat en la 
columna vertebral, reduir el teu 
estrès i a més millorar la teva me-
mòria.

Ioga Dharma Wheel
És una forma efectiva i divertida 
d’obrir el pit, les espatlles, l’esque-
na i el maluc. Permet desenvolupar 

l’estabilitat, la força i la flexibilitat 
de l’esquena.

Antigravity Ioga
Disciplina del ioga realitzada amb 
teles que faciliten la pràctica de 
les inversions, aprofundint en les 
postures i posant en pràctica el teu 
valor diverses.
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Tierra fronteriza y de conquista, el Pallars Jussa nos 
espera entre muros calcáreos  y pantanos increíbles, 
poblaciones escondidas y paisajes asombrosos, este 
mes visitamos La Vall Fosca y el Montsec.

ESCAPADA AL PALLARS JUSSA
 Francesc Bonilla

Conozcamos la comarca
La comarca del Pallars Jussa surge de la 
división del histórico condado de Pallars, 
que proviene de la palabra “paja” hacia 
el S. XII se divide el condado en dos, eti-
mológicamente, Jussa significa “de abajo” 
separándolo así del otro Pallars, el Sobirà 
(de arriba).

Nuestra ruta la iniciamos en Castell de 
Mur, conocido por su imponente castillo 
que fue propiedad del Caballero Arnau Mir 
de Tost de gran importancia histórica pues 
fue aquí donde se preparó la conquista de 
las tierras ocupadas por los musulmanes, 
podemos visitar además del castillo, la 
colegiata de Santa María de Mur edificada 
en el S. XI, una bonita panorámica se abre 
sobre la comarca.

Para aquellos más aventureros, el muni-
cipio destaca también por las numerosas 
cuevas subterráneas aptas para la espe-
leología y cerca también se encuentra el 
embalse de Terradets, donde las activida-
des acuáticas serán indispensables.

Cerca se encuentran otras poblaciones 
igualmente interesantes como Poblat de 
Bellvei, el pueblo de Collmorter,  el castell 
de Guàrdia, la Torre Gasol o  la Torre del 
Ginebrello. Os recomendamos haber hecho 
previamente reserva para la visita que os 

recomendamos a continuación, el Parque 
Astronómico del Montsec donde acompa-
ñados de un experto monitor especializado, 
podréis disfrutar de unas vistas increíbles 
del cielo estrellado, 3 espacios completaran 
la visita:

1.- Visita a la exposición permanente de as-
tronomía y medio natural del Montsec que 
engloba los diversos ámbitos destacados de 
la astronomía, la geología y la fauna y flora 
de entorno del Montsec.

2.- Visita guiada al Parque de Telescopios: 
Es el espacio de observación del Centro de 
Observación del Universo donde conocere-
mos los diversos instrumentos. 

3.- Un espectáculo multimedia en su pla-
netario formado por una cúpula 12 de 
metros de diámetro, donde descubriremos 
como las ciencias del espacio nos ayudan 
en nuestro día a día y completaremos la 
experiencia con una explicación del cielo 
por la noche. 

El fin de semana continua por un paseo 
curiosísimo por Salás de Pallars don-
de destacan  una interesante visita a las 
Tiendas-Museo de época de los bienes de 
consumo cotidianos como una tienda de 
víveres, farmacia, estanco, barbería, bar/
tasca-café... 

La ambientación de estos espacios se consi-
gue a partir del mobiliario, de la exposición 
de los productos más representativos de 
cada periodo y de la exhibición de carteles 
y otros elementos publicitarios. Un recuer-
do de nuestro pasado más reciente.

¡Sin duda, una escapada muy interesante 
para ir con los más pequeños!

Curiosidades
La leyenda, cuenta que en la mayor parte 
de Cataluña hubo una gran sequía que duro 
“anys i panys”, y los cereales productores de 
paja no crecían hasta el punto de no haber 
una brizna de paja ni para alimentar a las 
bestias. En la comarca del Pallars, en cam-
bio, había una lluvia abundante y continua 
que hacia sobrante de este material. 

En un afán de dar envidia a otras comar-
cas, esta paja sobrante se tiraba río abajo  
para envidia de las comarcas del Sur, tal 
es el caso, que en las tierras de la Plana de 
Lleida bajaba el rio tan lleno, que los paye-
ses decían que el rio bajaba cargado de los 
valles de la paja, de aquí su nombre actual.

Gastronomía
Tierra de Ganado, sin duda, podremos 
disfrutar de los productos como la char-
cutería más típica como y las carnes 
provenientes de razas autóctonas como 
la oveja de raza Xisqueta o la vaca Saler, 
con productos tan típicos como la Girella, 
(embutido de arroz y cordero) o el Xolis 
y el Paltruc, como no puede ser de otra 
manera, destacamos también la produc-
ción de queso, el Tupi, el serrat, el brossat 
o el llenguat, un placer gastronómico 
muy típico. 

MOMENTS DE LECTURA 

Lo que la marea esconde
María Oruña

Editorial: Ediciones Destino 
Temática: Novela negra | Crimen y 
misterio 
Colección: Áncora & Delfín | Serie Los 
libros del Puerto Escondido 
Número de páginas: 416 

Sinopsis de Lo que la marea esconde: 
EL THRILLER MÁS AMBICIOSO DE MARÍA 
ORUÑA 
La autora de El bosque de los cuatro 
vientos recupera la serie Puerto Escon-
dido. 

La presidenta del Club de la Bahía de 
Santander, una de las mujeres más 
poderosas de la ciudad, ha apare-
cido muerta en el camarote de una 
preciosa goleta que con unos pocos y 
selectos invitados del mundo del tenis 
surcaba el mar al anochecer. 

La novela más ambiciosa de María 
Oruña, un thriller adictivo y elegante 
en el que descubriremos una nueva fa-
ceta de la vida de Valentina Redondo, 
quien además de enfrentarse al caso 
más enigmático de su carrera deberá 
luchar contra un sorprendente e ines-
perado golpe en su vida personal. 

La leyenda de la Peregrina
Carmen Posadas

Editorial: Espasa 
Temática: Novela literaria |Novela histórica 
Colección: ESPASA NARRATIVA 
Número de páginas: 496 

Sinopsis de La leyenda de la Peregrina: 
Una joya legendaria en manos de una su-
cesión de mujeres extraordinarias 

La Peregrina es, sin duda, la perla sino 
más extraordinaria, más famosa de todos 
los tiempos. Procedente de las aguas del 
mar Caribe, fue entregada a Felipe II y 
desde entonces se convirtió en una de 
las joyas principales de la monarquía his-
pánica. 

En ese momento comenzó la segunda 
vida de la Peregrina, cuyo momento cul-
minante fue cuando, ya en el siglo XX, 
Richard Burton se la regaló en prenda de 
amor a otra mujer de leyenda: la inmensa 
actriz Elizabeth Taylor. 

Confesando su inspiración a partir del 
clásico contemporáneo El escarabajo de 
Mújica Laínez, Carmen Posadas escoge 
como protagonista de su nuevo proyecto 
a un objeto destinado a pasar de mano a 
mano y a tener una trayectoria azarosa.

LA DONA DE LA SEVA VIDA
Xavier Bosch 

Novel·la contemporània. 
Narrativa en catalá

El Joel, el Raimon i la Victòria són 
els germans Estrada. Cadascú 
viu en una punta de món. Un fet, 
però, els uneix. Una investigació 
periodística, en canvi, ho posa 
tot en risc. El Joel, director de do-
cumentals, aviat s’adonarà que 
hi ha descobertes que fan tron-
tollar els sentiments, sacsegen 
la vida i obliguen a reescriure el 
passat. 

Xavier Bosch, en la seva madu-
resa com a escriptor, combina 
els seus dos mons. El constructor 
d’intimitats recupera el perio-
disme amb una trama que pot 
posar tota una família en perill. 
És el preu de traspassar les línies 
vermelles de la veritat. 

Després dels èxits d’Algú com 
tu, Nosaltres dos i Paraules que 
tu entendràs, torna Xavier Bosch 
amb una combinació perfecta 
d’emocions i intriga. 
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HOGAR HOGAR
A-cero Cerrajería

¿Cuándo debo cambiar mis llaves?
Es muy importante tener en cuenta dónde han estado 
nuestras llaves y quién las ha tenido para decidir si es 
necesaria la sustitución.
En caso de hurto o robo

Siempre se debe cambiar las llaves en 
caso de robo, si en el robo no nos han 
sustraído documentación que las re-
lacione con nuestra dirección, no por 
eso debemos quedarnos tranquilos, al-
guna persona relacionada con el robo 
puede conocernos e incluso en algún 
caso los robos de bolsos y demás se 
realizan conociendo a la víctima o por 
encargo. 

El hecho de que en los dos o tres días 
siguientes no haya pasado nada no 
puede hacernos bajar la guardia, con 
cierta frecuencia vemos robos realiza-
dos con llaves desaparecidas hace mu-
chos meses. 

Si las llaves son encontradas en un 
contenedor de basura, una papelera o 
son devueltas por un buen samarita-
no, nada impide que hayan sido copia-
das en el tiempo que no han estado en 
nuestro poder, por tanto no es cues-
tión de arriesgarse. 

En caso de extravío

Cuando se pierden unas llaves, gene-
ralmente no sabemos dónde y exacta-
mente cuándo se han perdido, podría 
ser que las haya cogido alguien que 
nos conozca de la mesa en que come-
mos en un restaurante o recogido del 
suelo al verlas caer de nuestro bolsillo, 
incluso nos las pueden haber quitado 
sin que lo notemos, por lo tanto si-
guiendo el principio de prudencia lo 
mejor es cambiarlas ante la más míni-
ma duda. 

En caso de haber estado en 
poder de personas que ya 
no tienen porque abrir

Todos le hemos entregado la llave en 
algún momento a las personas que 
nos hacen una reforma, al personal 
de limpieza de los que sabemos bien 
poco o a cualquiera que la necesitara 
en un momento determinado. Contra 
menos llaves nuestras estén dando 
vueltas por el mundo, mejor. 

Cuando se accede a una nue-
va vivienda o local

En el caso de las nuevas ocupaciones 
es fundamental, no es cuestión de 
fiarse, los anteriores propietarios pue-
den ser unos santos, pero, ¿sabemos 
a quién le han dado ellos la llave? Al-
guien podría pensar que en una vivien-
da de nueva construcción no existe ese 
problema porque no ha vivido nadie 
antes, error, por nuestro flamante piso 
nuevo ha pasado una legión de alba-
ñiles, yeseros, electricistas, fontaneros, 
cristaleros, etc. 

Tras cualquier reforma

Al igual que en tercer ejemplo. Per-
sonas que han realizado u trabajo en 
nuestro hogar o propiedad y ya no tie-
nen porqué entrar. 

En el caso de los portales de vi-
viendas cada cinco o seis años

En los edificios de viviendas, tenemos 
muchas personas abriendo la misma 
cerradura cada uno con sus propias 
llaves. 

Se hacen copias, copias de las copias, y 
así sucesivamente, con lo cual las llaves 
resultantes se parecen cada vez menos 
a las originales, eso nos lleva con el 
tiempo a dos posibles situaciones: 

— La primera es la avería de la cerra-
dura. 

— La segunda a un funcionamiento 
deficiente porque acaba abriendo casi 
cualquier cosa. 

Incluso en el caso de las llaves de copia 
controlada (o restringida) los profesio-
nales vemos como se nos piden nue-
vas llaves continuamente en un goteo 
que hace que pasados unos años la 
cantidad de llaves en circulación mul-
tiplica por dos el número de vecinos. 

Siempre hay un electricista que no de-
vuelve la llave o la señora de servicio o 
los amables inquilinos del cuarto que 
dejaron el piso y no devolvieron las 
llaves. 

Decoración interior
Con el inicio de la nueva temporada, llegan nuevos retos 
decorativos, ha llegado la hora de preparar nuestro ho-
gar para la temporada otoño-invierno.

Joana Palafolls

Si quieres cambiar la decoración 
de tu casa de cara a la próxima 
temporada, será mejor que estés 
atenta/o de lo que te vamos a co-
mentar a continuación, tendencias 
decorativas que van a predominar 
esta temporada.

Estilos
Los estilos decorativos  que mar-
carán tendencia. Claramente, el 
nórdico seguirá predominando y 
también, la étnica. Además, se pue-
den combinar los dos estilos  sin 
complejos.

También a tener en cuenta el  estilo 
rústico, que seguirá manteniendo 
hegemonía durante estos meses. La 
decoración rústica es perfecta para 
esta época porque  ya genera mu-
cha calidez y luz. Además, el estilo 
vintage seguirá estando en onda 
como ya ocurre desde hace varias 
temporada.

Colores 
Los colores mantienen tendencias 
de temporadas anteriores tonos 
neutros, blanco y negro, el gris pre-
domina aun en cualquier variedad 
por su practicidad general en todo 
tipo de estancias y muebles... Beige 
y también vuelve el verde, que será 
la sorpresa y volverá a la primera 
línea colorida. Mantenemos naran-
jas y rosa que ya lo eran el año pa-
sado y que seguirán en auge.

Otros materiales 
También debemos comentar ma-
teriales que marcarán tendencia, 
madera y sus complementos, ce-
mento en suelos, mármol meta-
les de diversas tonalidades, cobre, 
acero, bronce… 

También  el papel pintado mantie-
ne el pulso decorativo, con imita-
ciones estéticas como acabados de 
ladrillo, desconches , todo tipo de 
baldosas y muchas más posibili-
dades.

Cambia  lo que más se adapte a nuestros conse-
jos y sobre todo a tu economía, con pequeños de-
talles puedes conseguir  cambios maravillosos.
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HOGAR
❺ Cambia la iluminación para 
dar calidez
En esta época no podemos olvidarnos 
de la iluminación, los días empiezan a 
ser más cortos y carecemos de tantas 
horas de luz natural. Guirnaldas con 
luces, velas, lámparas de infinidad 
de formas…  son buenas opciones si 
queremos disfrutar de más tiempo de 
nuestra terraza.

❻ Contar con iluminación de am-
biente
En otoño empieza a oscurecer más 
temprano, y en ocasiones nos olvida-
mos de que en la terraza debe haber 
algún tipo de iluminación. Existen 
multitud de sistemas de iluminación 
para terrazas, desde luces fijas en la 
fachada, hasta luces instaladas en las 
propias plantas. Una forma de dar un 
toque bohemio a nuestra terraza es 
iluminar una planta, arbusto o árbol 

para que ofrezca una iluminación in-
directa, muy acogedora. 

❼ Protégete del viento
Si durante el otoño tu terraza recibe 
mucho viento, entonces una buena 
idea será poner algún elemento ais-
lante, como un biombo o una celosía 
que protejan y mantengan el espacio 
aislado. 

Las plantas también son una buena 
opción, puedes crear un muro verde, 

que no sólo será útil y decorativo, 
sino que también proporcionará pri-
vacidad. 

❽ Personaliza tu espacio
Existe una gran variedad de porta-
velas y faroles cerrados que ofrecen 
un toque glamuroso y cuidado en la 
decoración. Otra opción más informal 
son los farolillos o las tiras de lu-
ces que aportan calidez a tu terraza, 
también puedes incluir alfombras de 
exterior, césped artificial o moqueta 
para resguardar más del frío. 

Tu terraza 
ideal en otoño

En otoño no hay que olvidar o darle menos importancia a nuestra 
terraza, patio o balcón, los días soleados de otoño son muy grati-
ficantes y nos permiten con nuestro clima mediterráneo alargar 
y mantener nuestras propuestas de cuidados y decoración.

Joana Palafolls

❶ Compra plantas y flores de 
temporada
Con la llegada del otoño, la natura-
leza también cambia y las flores de 
verano se mudan para dejar paso a 
otro tipo de plantas. Cornejos, arces 
y liquidámbares adornarán tu jardín 
con los colores de temporada. La caí-
da de las hojas también aportará a tu 
patio o jardín un aspecto otoñal muy 
agradable.
 
❷ Crea tu propio huerto urbano
Tener un huerto en casa es una op-
ción que va ganando adeptos: es una 
actividad saludable y divertida que 
te permite cultivar tus propias frutas 
y verduras. Hoy en día hay una am-
plia variedad de sistemas para poder 

tener un huerto urbano en terrazas, 
jardines y hasta balcones: macetas, 
sistemas de contenedores verticales, 
mesas de cultivo de huerto… Todas 
las hortalizas son adecuadas para 
plantar, pero puedes empezar por las 
más fáciles, como lechuga, acelgas o 
tomates cherry.

❸ Prepara el espacio para el 
fríoCuando termine la temporada de 
calor y comienza a refrescar, guarda 
todos  tus utensilios. Puedes mante-
ner algunos muebles y, pero deberás 
añadir algunos componentes ade-
cuados de temporada como fundas 
de plástico para el viento o estufas. 
Para conseguir una solución muy 
acogedora, puedes preparar tú mis-

ma un centro de mesa con flores y 
hojas secas.

❹ Combina o cambia  colores en 
tonos ocres, amarillos o rojizos
Los colores otoñales siempre dan un 
toque cálido y acogedor a las estan-
cias. Tras el paso  del verano, debe-
ríamos cambiar las coloridas telas 
por algunas de colores más otoñales 
como ocres, amarillos, rojos o ana-
ranjados. Combinar colores queda 
muy elegante y adecuado, por ejem-
plo; mezclar colores como el kaki y 
el beige, el mostaza y el vainilla, o el 
rojo y el marrón. Nos darán mucha  
luminosidad y calidez. Si eres un pe-
lín más clásica, podemos añadir al-
gún componente dorado o plateado.

Os proponemos 8 opciones
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Pasatiempos

Palabras cruzadas
Soluciones

Sudoku Sopa de letras

ALEIXANDRE
ASTURIAS
BENAVENTE
BJORNSON
CANETTI
CARDUCCI
CHURCHILL
COETZEE
ECHEGARAY
EUCKEN
FAULKNER
JELINEK

NOBEL DE
LITERATURA

Telèfons d’interès
Ajuntament	
T. 93 588 70 00
Ambulàncies 
T. 93 699 58 58
Atenció contra la violèn-
cia masclista (24 hores) 	
	 T. 900 900 120
Ateneu Municipal  
T. 93 588 74 73
Autobusos urbans (Rubí 
bus)
T. 93 586 14 34
Biblioteca Mestre Martí 
Tauler 
T. 93 699 84 53
Bombers (urgències)
T. 93 697 60 80
Cap-1 Mútua Terrassa
T. 93 586 67 00
Cap-2 Anton de Borja 
T. 93 588 45 55
Cap-3 Sant Genís 
T. 93 699 17 29
Casal Gent Gran
T. 93 588 44 87
Cementiri 
T. 93 588 77 22

Centre Cívic la Cruïlla 
T. 93 588 70 00 ext 1460
Correu
T. 93 699 14 02
Creu Roja 
T. 93 697 92 04
Deixalleria
T. 93 699 49 95
El Celle
T. 93 588 70 00 ext 4424
Emergències
T. 112
Emergències Mèdiques 
(sem)
T. 061
Espai jove Torre Bassas
T. 93 699 16 63
Fecsa - Endesa (avaries)
T. 800 76 03 33
Gas natural (urgències)
T. 900 76 07 60
Hospital de Terrassa 
T. 93 731 00 07
Hospital Mútua de Terrassa
T. 93 736 59 00
Jutjat 1
T. 93 586 08 51

Jutjat nº 2
T. 93 586 08 52
Jutjat nº 3
T. 93 586 08 53
Jutjat nº 4
T. 93 586 08 54
Jutjat  nº 5
T. 93 586 08 55
Mossos d’esquadra 
(urgències)
T. 112
Museu Municipal el Castell 
T. 93 588 75 74
Oficina de gestió tributària 
(orgt ) 
T. 93 472 91 16
Oficina de informació al 
consumidor 
T. 93 588 70 32
Oficina local d’habitatge 
(Proursa) 
T. 93 588 66 93
Oficina del servei d’ocu-
pació de Rubí
T. 93 587 25 63
Policia local
T. 93 588 70 92

Policia Nacional
T. 93 588 69 69
Protecció Civil
T. 93 588 71 93
Ràdio Rubí
T. 93 588 70 00 ext. 1501
Registre de la propietat 
de Rubí
T. 93 697 78 02
Rubí forma
T. 93 581 39 00
Sorea (avaries)
T. 902 250 370
Tanatori
T. 93 588 66 55
Taxis Rubí
T. 93 699 24 89
Taxis Ràdio Taxi 
T. 93 586 08 88
Teatre Municipal La Sala 
T. 93 588 73 72
Telèfon verd
T. 900 130 130
Telèfon verd
(Si es truca des d’un 
mòbil)
T. 93 699 98 01

AQUEST MES FELICITEM A ...

Muchas felicidades Anna! 
Sigue siendo esta persona tan maravillosa por 
dentro y por fuera. Disfruta del día como te 
mereces! Te queremos, Cano! 

Si en el mes de Octubre quieres felicitar a alguien especial para ti, mándanos una foto antes del 17 de Sep-
tiembre, con un breve texto y la publicaremos gratis.   

amartin@publi-ticket.es 

Si tu negocio cumple años, llama o envía un email, tendremos un detalle para ti. 
Telf. 617 02 61 68  
email: amartin@publi-ticket.es 
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RACÓ SALUDABLE

“Superaliments”
                           són reals o un mite més?
L’espelta, les llavors de chía, l’oli de coco, el te de maca, l’espirulina, i la 
quinoa entre d’altres són, des de fa ja un temps, catalogats com a “su-
peraliments”. 
Se’ls atribueix suposades propietats beneficioses o fins i tot miraculoses 
com baixar de pes dràsticament o curar malalties només pel fet d’afe-
gir-los a la nostra dieta. Però que tant cert es això?

Quim Llombart

Aquesta catalogació de “superali-
ment” és més aviat creada per el 

màrqueting que la comunitat científica. 

Així científics i nutricionistes asseguren 
que ningun aliment per si sol pot ser 
un “superaliment” ja que cada aliment 
te les seves propietats úniques, que tin-
dran alts valors nutricionals en un àm-
bit i carències en uns altres. 

Respecte els efectes que se’ls atribueix, 
en la majoria de casos no hi ha ningu-
na evidencia científica per recolzar-ho i 
la majoria d’estudis els quals afirmen 
aquets efectes solen ser dades donades 
per la mateixa empresa que produeix el 
producte en qüestió per així donar més 
credibilitat. 

Això no vol dir que no es puguin afegir 
a la dieta, al contrari, aquests ens dona-
ran més varietat, però indubtablement 
no hi ha cap aliment que sigui com una 
píndola màgica.

La FIAB (Federación española de in-
dustrias de la alimentación y bebidas) 
també assegura que el terme “supera-
liment” no es un terme científic sinó que 
es un nom donat per experts en màr-
queting.

La industria alimentària te la major res-
ponsabilitat ja que amb aquest tipus de 
màrqueting crea necessitats en el con-
sumidor que realment no te. 

Al ser un producte nou, desconegut, 
exòtic i amb un valor nutricional dife-
renciat, el consumidor pensa que al afe-
gir aquets aliments podran compensar 
els mals hàbits alimentaris però real-
ment no es així. 

El que s’ha de fer realment és alimen-
tar-se de forma saludable i equilibrada 
per tenir un aport de nutrients adequat. 

La desinformació es molt perillosa i ens 
pot fer vulnerables i generar descon-
fiança amb la nostra alimentació tra-
dicional, a més, la inquietud sobre els 
problemes de salut ens fan susceptibles 
a la desinformació proporcionada per 
els que s’aprofiten de  mitjos estudis i 
mitges veritats. 

Si alguna cosa sembla massa merave-
llosa com per ser real, probablement no 
ho sigui. 

Els productes miraculosos solen ser el 
intent de vendre’ns alguna cosa a través 
del engany i no ens fa falta consumir 
aliments que venen des de l’altre pun-
ta del món tenint en compte la riquesa 
nutricional dels aliments de temporada 
i proximitat.
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RECETAS PARA TI  

Bizcocho marmolado

Preparación
	► En un bol batimos la mantequilla a temperatura ambiente con el azúcar hasta conseguir una 

crema blanquecina. Añadimos los huevos, de uno en uno, y los vamos mezclando para que se 
incorporen de forma homogénea. Añadimos la levadura y la harina tamizadas, y mezclamos 
hasta que esté todo bien integrado, y finalmente la leche. 

	► Dividimos la mezcla en dos bols diferentes, a partes iguales.  

	► En una, añadiremos la vainilla y mezclaremos. 

	► En la otra, el cacao y la esencia de caramelo, batiendo hasta que esté bien incorporado. 

	► Rellenaremos nuestro molde alternando unas cucharadas de masa de vainilla con otras de  
masa de cacao para ir formando capas y así conseguir un efecto marmolado al cortarlo. 

	► Horneamos durante 45-50 minutos. 

	► Estarán listos cuando esté doradito y al pinchar con un palillo salga limpio. 

	► Dejaremos enfriar un mínimo de 15 minutos antes de desmoldar. 

Suave, esponjoso y con mucho sabor. Os recomiendo que lo probéis!  Petonets. 

Ingredientes: 	● 125 gr. de mantequilla a temperatura 
ambiente 

	● 6 huevos 
	● 250 gr. de moreno 
	● 60 ml. de leche semidesnatada o vegetal 
	● 9 gr. de cacao sin azúcar (tipo Valor, en 

lata) 
	● 2 cucharaditas de vainilla 
	● 1 cucharadita de esencia de caramelo 

(opcional) 
	● 250 gr. de harina  
	● 2 cucharaditas de levadura 

María José Ruíz (La Tata)

RECETAS PARA TI  

Piña Rellena

Preparación

	► Cortar la piña a la mitad. Usar un cuchillo pequeño para crear un hueco en una de 
las mitades. Cortar a dados lo que se extrajo y reservar.

	► En una sartén calentar 2 cucharadas de aceite. Agregar ajo, chiles, cebolleta y 
saltear.

	► Agregar el pollo cortado a dados y cocinar bien. Incorporar los huevos batidos.

	► Agregar los tomates, nueces y arroz. Luego incorporar la salsa de soja, lima, azúcar 
y pimienta. Mezclar bien y agregar los trozos de piña. Cocinar por otros 4-5 min.

        Servir en el hueco de la piña y a disfrutar!

Ingredientes:
	● 1 piña madura
	● 3 tazas de arroz jazmín pre-

viamente cocido
	● 500 gr. de muslo de pollo 

deshuesado
	● 2 huevos batidos
	● 100 gr.  de cebolletas
	● 100 gr. de tomates
	● 2 chiles picados
	● 50 gr.  de anacardos
	● 1 lima, ajos, azúcar, pimienta
	● Salsa de soja thai
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NUESTRAS MASCOTAS NUESTRAS MASCOTAS

Problemas de piel, 
causantes y soluciones

Cada vez es más habitual ver a un perro con problemas de piel, 
calvicie, rojeces, caspa etc. Vamos a ver algunos de ellos y dare-
mos trucos y consejos para el tratamiento y su cura.

Uno de los más comunes es la dermatitis que 
puede diferenciarse en varias ramas como 

la atópica, alérgica y seborreica.  

La dermatitis se representa como una alergia, 
pero constante, provoca rojeces en partes del 
cuerpo como la barriga, las patas, el lomo in-
cluso detrás de las orejas y alrededor de los 
ojos.  Es muy irritante por lo que el animal 
tiende al rascado y lamido constante, cosa 
que no ayuda nada en la recuperación y rege-
neración de la piel. 

Hay varios motivos que pueden causar una 
dermatitis en tu mascota, una es que sea 
alérgico a algún componente medio ambien-
tal como el polvo, polen o los ácaros. Por este 
motivo cuando observamos síntomas de der-
matitis aconsejamos que se realice la prueba 
de alergias, es un análisis de sangre que el 
laboratorio divide en varias fases y será el que 
determine que está provocando esas rojeces 
y picores y que tratamiento seguir. 

Una de las cosas que van muy bien en caso de 
un positivo en alergia por ácaros o parásitos 
es que la cama de tu mascota sea de un tejido 
anti-ácaros, lavar sus juguetes, mantas etc. a 
menudo, para evitar la acumulación de polvo, 
en primavera cambiar la alimentación a una 
hipoalergénica y aumentar la frecuencia de 
baño son varias soluciones efectivas a tener 
en cuenta.  

También podemos encontramos con una 
dermatitis espontánea y momentánea provo-
cada por la picadura de una pulga, garrapata, 
araña o cualquier otro parásito. Esta se trata 
más fácilmente eliminando el causante ya sea 
a través de un baño antiparasitario, o adminis-
trando cualquiera de los antiparasitarios que 
encontramos en tiendas especializadas. Des-
pués del tratamiento un baño con un champú 
hidratante será un gran alivio para la piel.   

La dermatitis seborreica es más significativa 
y se distingue de las demás presentándose 
con una caspa gruesa y blanca sobre todo en 
la parte del lomo, es maloliente en la mayoría 
de los casos y al tacto es aceitosa, resta todo 
el brillo del pelaje dejándolo con un aspecto 
opaco y enmarañado. 

Una de las causas es el exceso o la falta de 
baño continuado en tu mascota, el exceso 
puede romper la barrera protectora de la piel 
causando así un desajuste y una batalla bac-
teriana que causa ese efecto casposo. 

La falta de baño hace que se acumule mu-
cho polvo, ácaros y suciedad en la piel y esto 
provoque picores en el animal. Esos picores 
derivan en un rascado continuado y ese ras-
cado en infecciones bacterianas que acaban 
en dermatitis.   

Otro motivo para la segregación excesiva 
de sebo es un desajuste hormonal o a nivel 
sistemático, esto lo solo podremos verlo si 
solicitamos a nuestro veterinario un análisis 
completo.  

Y el último motivo más popular es una ali-
mentación sin base nutritiva y con alto con-
tenido en grasa. Suelen ser estos perritos que 
comen todo lo que se nos “cae” de nuestras 
mesas sin control, o el pienso que consumen 
es de muy baja calidad siendo su ingrediente 
principal restos de otros animales como vís-
ceras, estómagos, huesos etc… 

Esta alimentación provoca un desajuste nutri-
cional muy elevado causando en primera es-
tancia bastantes problemas de piel, alergias y 
degenerando el organismo hasta causar fallos 
en los órganos vitales del animal. 

Los hongos es otro problema a destacar, se 
pueden producir por varios motivos y casi 
siempre es por una piel continuamente some-
tida a la humedad.  

Este exceso sucede cuando no secamos en 
profundidad después de cada baño, por la 
limpieza excesiva con toallas húmedas o un 
lamido constante del animal.  

Cuando bañamos a nuestra mascota es com-
pletamente necesario secar tanto el pelo 
como la piel, su cuerpo no es como el nuestro 
que puede secarse al aire, ellos conservan la 
humedad por horas incluso días y eso da pie a 
que los hongos hagan del cuerpo de tu perro 
su hogar preferido. Un truco muy bueno es 
utilizar una toalla muy absorbente y apretarla 
bien por todo el cuerpo, esto minimizara el 
tiempo de secador que es lo más engorroso.  

Otro causante es el uso de toallas húmedas, 
son un invento genial y van super bien, pero 
como todo hay que saber utilizarlas en su 
justa medida. Hay zonas que te van a permi-
tir una toallita diaria como la barriga, culete 
o hocico ya que se secan muy rápido. Otras 
partes como orejas y patas no conviene usar 
más de dos toallallitas a la semana o si se utili-
za diariamente secar bien la zona después de 
usarla ya que estas partes del cuerpo si que 
acumulan bastante la humedad. 

Un lamido constante también nos puede pro-
vocar hongos y con el añadido de todas las 
bacterias que la boca contiene puede ser algo 
muy difícil de tratar si no se actúa a tiempo. 
Si notas que tu perro se lame una parte de su 
cuerpo en concreto con bastante ansiedad, te 
recomendamos que la analices lo antes posi-
ble y así evitarás que vaya a más. Detectarás 
si empieza a estar roja, pierde pelo o tiene al-
gún bichito dando problemas y a partir de ahí 
rápido encontraras la solución. 

Como ves hay muchísimos problemas de piel 
en los perros y muchísimos causantes, pero 
también hay muchísimas soluciones, solo 
tienes que prestar atención a los síntomas 
consultar a buenos expertos.

Saray C.

NUESTRAS MASCOTAS
Pets Lovers 

En primer lugar debemos tener en cuenta que el sector está 
regulado y esta regulación nos ayuda a saber qué es lo que un 
fabricante de alimento para perros o gatos ha puesto dentro 
del envase.  

Guía de cómo elegir un buen 
alimento para tu peludo 

Lo más importante son las denomi-
naciones de los elementos que com-

ponen el alimento y después el orden de 
los ingredientes de la composición. 

Para poder elegir un buen alimento  de-
bemos entender que los perros y los ga-
tos son animales carnívoros, por lo que 
la fuente principal de donde extraen los 
nutrientes es la carne. 

Mientras que en los perros es una reco-
mendación, en el caso de los gatos es 
totalmente imprescindible.  

Si bien es cierto que podríamos tener un 

perro vegetariano, con una dieta equi-

librada y controlado por profesionales, 

en el caso de los gatos la ausencia de 

taurina en cachorros podría provocarles 

la muerte.   

La Ley indica que los ingredientes tiene 

que publicarse en el saco del alimento y 

ordenados de mayor a menor o vicever-

sa, en referencia a la cantidad que lleva 

la receta. 

La gran mayoría de fabricantes publican 
de mayor a menor, con lo que debería-
mos encontrar la carne en el primer 
lugar. 

Debemos tener en cuenta que si el pro-
ducto está elaborado con ingredientes 
alterados genéticamente (OMG) debe ir 
indicado específicamente.  

Vamos a preparar un pequeño glosario 
de qué quiere decir algunos de los in-
gredientes que vamos a encontrar en 
algunas etiquetas de producto.  

Harina de carne
Carne deshidratada triturada. 

Carne deshidratada
Carne desecada. 

Carne fresca
Puede estar congelada previamente o 
no, colocada en el proceso antes de la 
cocción.  

Carne y subproductos
Incluye parte carnosas de los animales 
terrestres y subproductos como patas, 
picos, plumas. 

Aroma y sabor
No es necesario que tenga nada del in-
grediente saborizado. 

Haremos una pequeña recomendación, 
elegiremos siempre productos con por-
centajes de carne importantes, en el 
caso de contener cereal mejor que el 
cereal sea integral y buscaremos fa-
bricantes transparentes con los ingre-
dientes y los métodos de fabricación.  
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MOTOR

¿En qué estado se 
encuentran los frenos?
No cabe decir que el sistema de fre-
nado es una parte fundamental de 
cualquier vehículo y que, por tanto, su 
correcto funcionamiento es clave para 
una conducción segura y confortable. 

Para ello es importante realizar una 
revisión y mantenimiento periódico 
cuya periodicidad dependerá del estilo 
de conducción, tipo de vehículo, esta-
do de las carreteras, caminos, etc por 
donde transitamos de forma más fre-
cuente, etc. 

Así que a parte del mantenimiento 
tenemos que permanecer atentos a 
ciertos comportamientos de nuestro 
vehículo que alertarán de fallos en el 
sistema de frenado. 

① Temblor al pisar el freno

Si al pisar el pedal del freno notas al-
gún tipo de vibración o temblor es muy 
probable que algún elemento del sis-
tema de frenado este dañado, también 
se deberá revisar los neumáticos por 
si sufrieran algún tipo de desequilibrio.

② El pedal del freno se hunde 
con facilidad
Si esto ocurre se debe acudir de forma 
rápida a un taller especializado ya que 
puede venir provocado por un desgas-
te excesivo de las pastillas de freno o 
falta de líquido en el sistema a causa 
de una fuga o similar.

③ El pedal del freno va muy 
duro
Si contrariamente al punto anterior 
nos cuesta activar el pedal del freno 
no hay duda que algún elemento está 
averiado o no está funcionando de 
forma adecuada, se requiere de una 
intervención inmediata por parte de 
un taller especializado en sistema de 
frenado.

④ Chirrido de los frenos
Si las pastillas son nuevas es muy pro-
bable que esta sea la causa de dicho 
ruido provocado por el calor y las vi-
braciones que se producen cuando las 
pastillas friccionan el disco de freno. 
Si, por contra, las pastillas hace tiempo 
que están instaladas en el vehículo ese 
molesto ruido es un indicador claro 
que hemos gastado la parte útil de las 
pastillas por lo que deberemos a pro-
ceder a su substitución y una revisión 
completa del sistema de frenado de 
forma inmediata.

⑤ El vehículo no se mantiene 
estable en frenada 

Es un claro síntoma que los discos es-
tán averiados.

Proservice Rubi

MOTOR

Para los vehículos gasolina tam-
bién ha habido una gran evolu-

ción, se han conseguido bajar los 
consumos de gasolina más de un 
30%, y el vehículo gasolina se pue-
de adaptar a eléctrico convirtiéndose 
así en un vehículo híbrido.

En el año 2012, el 70% de los ve-
hículos era diésel, como todas las 
cosas, los excesos son malos. Tan-
to vehículo diésel, al final consigue 
contaminar más que los gasolinas. 

Actualmente las ventas del diésel es-
tán en el 37%, la ventas del gasolina 
en un 57% y el 6% restante para los 
vehículos a gas o eléctricos.

Si nosotros vamos a realizar menos 
de 25.000 kms. al año, nos interesa 
un vehículo a gasolina, pudiéndose 

adaptar a gas o eléctrico, los llama-
dos híbridos. Ahora bien, si vamos a 
realizar más de este kilometraje, lo 
mejor sería un vehículo diésel.

Actualmente los vehículos de última 
generación diésel, los gases de esca-
pe que llegan a expulsar, son filtra-
dos con una alta tecnología y calidad 
a través de diferentes formas como 
el filtro FAP, sistemas SCR con aditi-
vos AdBlue o NOx.Trap, etc… pero 
esto supone un gran coste después 
en reparaciones y averías. 

Por esa razón, para que nos salga 
rentable la compra del diésel y po-
derlo amortizar necesitamos realizar 
como mínimo el kilometraje reco-
mendado.

Para circular por las grandes ciuda-
des, empezando por Madrid y Barce-
lona, todos los diésel anteriores al 1 
de enero de 2006, tendrán  restringi-
da la entrada. Pero en carretera, no 
debes preocuparte, todos los vehícu-
los podrán circular sin mayor proble-
ma, claro está, de momento. 

Poder demostrar si un vehículo dié-
sel del 2.018 contamina más que 
un gasolina del mismo año, es muy 
difícil, pues la presión que se ha ejer-
cido sobre la mecánica del diésel en 
emisiones de escape, ha conseguido 
crear un motor diésel que evita la ex-
pulsión prácticamente total de partí-
culas y NOx generados.

Así pues, si decidís comprar un 
vehículo nuevo, sobre todo pen-
sar en  el kilometraje anual que 
vayáis a hacer.

Con los motores diésel hemos tenido una gran evolución en 
los últimos 15 años, los vehículos diésel con la inyección direc-
ta ya no tienen nada que ver con los antiguos diésel pesados.

Miguel Tripiana · Especialista en automoción

¿Qué es mejor, gasolina o diésel?
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Horóscopo Mes de Septiembre
Aries Tauro Géminis

Tiempo ideal para que 
hables con tu pareja, de-
bes generar mayor con-
fianza entre ambos, de-
berías enfocarte en pasar 
más tiempo con ella.

En la familia debes mante-
ner los lazos más estrechos, 
puede que algún familiar 
esté pasando por malos 
momentos, no dudes en 
ofrecerle tu ayuda.

En el trabajo tu esponta-
neidad y locuacidad te 
ayudará a conseguir el au-
mento profesional o permi-
so que tanto tiempo llevas 
deseando.

Cáncer Leo Virgo

   Libra Escorpio Sagitario

Capricornio Acuario Piscis

Recuerda, que las 
buenas relaciones 
sociales son de gran 
importancia, para 
obtener la victoria an-
helada en todas las 
áreas de la vida.

No te dejes llevar por 
lo que dicen otros 
de ti. Debes dar lo 
mejor de ti en el tra-
bajo, no escatimes 
en esfuerzos.

Estos meses represen-
tan una gran mejora 
para toda tu econo-
mía, pero siempre de-
bes elaborar un exce-
lente presupuesto.

En la salud no tendrás 
ningún tipo de pro-
blema, pero debes 
mantener hábitos sa-
ludables, es decir, haz 
ejercicio moderado, no 
te pases en la comida.

En cuanto a tu salud, 
te sentirás muy vigo-
rosa y con ganas de 
llevarte al mundo por 
delante. Sin embar-
go, estarás un tanto 
irritable.

Si tienes pareja, duran-
te estos días podrían 
estar repletos de con-
flictos relacionados 
con los celos o la falta 
de comunicación.

Busca los recursos a tu 
alcance para planear 
la forma de conseguir 
un ingreso extra, no 
necesitas invertir en 
estos momentos.

Tienes la rueda de la 
fortuna, aunque no 
representa riqueza 
monetaria, representa 
que tendrás gran sa-
tisfacción con todo lo 
que realices.

No confíes mucho en 
los consejos que te 
puedan dar personas 
no cercanas a ti, re-
cuerda que siempre 
debemos ser respon-
sables y prudentes.

02 SEPTIEMBRE 17:00
Juegos infantiles en las plazas 
para fomentar el civismo y la 
convivencia 
Pl. Neus Català i Pallejà 

04 SEPTIEMBRE 10:30 
18 SEPTIEMBRE 10:30
La Trocalleria 
Espacio donde se pueden 
intercambiar objetos, alargan-
do su vida útil y previniendo 
residuos. 
Plaza Doctor Pearson / Ram-
bla Ferrocarril 
Precio: Gratuito 

07 SEPTIEMBRE 18:00
Taller de cuerpos diversos y 
placer 
Una actividad pensada para 
entender y disfrutar más y 
mejor de nuestro cuerpo 
Espacio Joven Torre Bassas 
Precio: Gratuito Requiere 
inscripción previa: Sí 

09 SEPTIEMBRE 17:00
Remedios Varo, el Rubí de 
antes y el de ahora y trabajos 
varios 
ANTIGA ESTACIÓ, Historiador 
Josep Serra, s/n 
Precio: Gratuito 

10 SEPTIEMBRE 18:00 
24 SEPTIEMBRE 18:00
Taller de twerk 
Sea cual sea tu nivel, ¡aníma-
te a mover las caderas! 

Espacio Joven Torre Bassas 
Precio:Gratuito Requiere ins-
cripción previa: Sí 

13 SEPTIEMBRE 18:00
Taller de parkour 
¡Ven a aprender a saltar por 
la ciudad como nunca!  
Plaza Poeta Miguel Hernández 
Precio: Gratuito 

14 SEPTIEMBRE 18:00 
21 SEPTIEMBRE 18:00 
28 SEPTIEMBRE 18:00
Taller de dibujo de cómic 
Espacio Joven Torre Bassas 
Precio: Gratuito 

16 SEPTIEMBRE 17:00
Bitter sweet Soft. La resiliencia 
del pueblo saharaui 
Exposición fotográfica del pri-
mer fotolibro de Bernat Millet 
ANTIGA ESTACIÓ, Historiador 
Josep Serra, s/n 
Precio: Gratuito 

17 SEPTIEMBRE 22:00
XX Jornadas de Jazz 
Benjamín Leon Quartet 
ATENEU MUNICIPAL, C. Xile, 3 
Precio: Gratuito 

18 SEPTIEMBRE 22:00
XX Jornadas de Jazz 
Luis Pardellans & Enrique 
Heredia 
ATENEU MUNICIPAL, C. Xile, 3 
Precio: Gratuito 

19 SEPTIEMBRE 12:30 
XX Jornadas de Jazz 
Víctor de Diego Quartet 
ATENEU MUNICIPAL, C. Xile, 3 
Precio: Gratuito 

23 SEPTIEMBRE 19:30
Conmemoración Vicente A. 
Estellés | Programación de 
otoño 2021 
Fiesta Estellés. Los versos del 
hijo del panadero 
ATENEU MUNICIPAL, C. Xile, 3 
Precio: Gratuito 

24 SEPTIEMBRE 19:00
El Documental del Mes 
Como yo quiera (As I want) 
ATENEU MUNICIPAL, C. Xile, 3 
Precio: Gratuito 
 
25 SEPTIEMBRE 11:00
II Muestra de títeres de peque-
ño formato 
Xino-xano 
ATENEU MUNICIPAL, C. Xile, 3 
Precio: Gratuito 

25 SEPTIEMBRE 17:00
II Muestra de títeres de peque-
ño formato 
Roulettes 
ATENEU MUNICIPAL, C. Xile, 3 
Precio: Gratuito 

PARA MÁS INFORMACIÓN 
Tel. 93 588 74 73 

AGENDA SETEMBRE

¿Quieres promo-
cionar tu negocio?

ESTE ESPACIO

DESDE 25€
Contacta con nosotros en el

Telf. 617 026 168




