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3 Los palaciosBelleza belleza

Hay muchos métodos de depilación, unos 
temporales y otros definitivos. La elección 
dependerá de la zona que tengas que depilar, de 
la urgencia, de tus gustos y como no de tu bolsillo.

Estas técnicas de depilación las puedes realizar en 
casa, son económicas y si, no te resultan siempre 
puedes acudir a un instituto de belleza. Lo mejor 
para la zona facial es que elijas entere la cera o las 
cremas depilatorias. Si tienes tiempo y paciencia, 
para las cejas y el labio superior, las pinzas son 

Una buena alternativa.

La crema depilatoria es un método rápido (no 
más de diez minutos), indoloro y fácil de aplicar, 
pero puede irritar la piel. Actúa sobre la parte 
superficial del pelo, cortándolo, aunque lo hace 
de una manera menos agresiva que la cuchilla. 
Su efecto es poco duradero si bien es una solución 
muy socorrida si te vas de viaje. Si te decides 
a usarla, primero hazte una prueba en un área 
pequeña elige una para pieles sensibles y nunca 
sobrepases el tiempo que te recomienda el 
fabricante.

La cera es la que da mejores resultados de todas 
las técnicas de depilación facial temporal, es el 
método más duradero porque arranca los pelos 
de raíz, y puedes usarlo en todo el cuerpo, aunque 
si no la dominas, es mejor que acudas a un centro 
de belleza.

Con esta técnica, el vello tarda mas en crecer 

(hasta seis semanas) que, con las demás 
modalidades, pero las primeras veces es una 
verdadera tortura. Puedes elegirla caliente, 
fría con o sin banda, en roll-on, calentada en el 
microondas. Para extraer el pelo, es conveniente 
que lo dejes crecer un poco, aunque las nuevas 
formulas (bandas, en roll-on, calentada en 
microondas para extraer el pelo es conveniente 
que lo dejes crecer un poco, aunque las nuevas 
formulas (bandas, roll-on) permiten arrancar 
un pelo más corto (2 mm). Al principio, provoca 
pequeñas irritaciones y puede dejar la piel 
enrojecida, por lo que si tienes algún compromiso 
has de prever la depilación uno o dos días antes.

Para depilarte con cera has de tener en cuenta 
que al extraer e4l pelo de raíz, el poro queda 
abierto por lo que has de extremar la higiene para 
evitar infecciones. Para ello, antes de depilarte, 
desinfecta la piel con un algodón y alcohol.

  
Depilación temporal o permanenteDepilación temporal o permanente
Texto:  Equipo HDU
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La mentaLa menta

plANTAS4 Los palacios

La primera descripción de la menta data del siglo 
XI, y se sitúa en Inglaterra, donde debió descubrirse 
o provocarse el hibrido. A partir de él, mediate 
esquejes plantado directamente en el suelo una 
ramita, se extendió por todo el país y se exporto 
a Europa y América, donde se cultiva para su uso 
farmacológico y culinario. Es una planta vivaz, dé 
tallo verde, ramificado, de no más de medio metro 
de altura, las hojas ovaladas, acabadas en punta, 
con los bordes aserrados, se disponen de dos en dos, 
una frente a la otra, a lo largo del tallo, formando 
nudos de los que surgen las ramificaciones del tallo 
y las inflorescencias agrupaciones de flores. Las 

inflorescencias se desarrollan en el extremo de los 
tallos y sus ramificaciones, formando un largo cono de 
florecillas rosadas. La planta desprende un delicado 
aroma muy característico.

Al ser un híbrido obtenido por el hombre. No existe en 
estado natural en ningún lugar del globo, aunque si se 
encuentra como resultado de cultivos abandonados o 
de plantas perdidas o desechadas que han enraizado. 
Requieren suelo fresco y lugares húmedos se producen 
con suma facilidad.

Hojas y flores poseen esencia en calidad variable, 
pues según el lugar en donde se cultive, la altitud del 
terreno, la humedad, la insolación, la calidad del suelo 
o los abonos, pueden variar la producción. La menta se 
compone básicamente de mentol y de otras sustancias de 
menor importancia. La industria cultiva la menta para la 
extracción (estimulantes del apetito sexual).

Se utiliza como calmante, tónica, estimulante, estomacal 
y carminativa (para eliminar los gases intestinales). En 
Grecia y en Roma se le atribuían propiedades afrodisiacas 
(estimulantes del apetito sexual).

Publicidad
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Texto: Mila Vela

Cuesta enfrentarse a los miedosCuesta enfrentarse a los miedos

poesia 5Los palacios

Cuesta enfrentarse a los miedos,

cuesta vivir entre amenazas,

cuesta mirar hacia el cielo

 y pensar en lo mucho 

que nos hacen falta...  

Cuesta contemplar al mundo,

inmerso en tan cruel batalla.

Cuesta entender  los intereses,

que mueven, los que siempre mandan...

Cuesta tanto... asumir, que es el odio

quién va ganando cada día más almas.

Y más cuesta saber que ni siquiera,

se dan cuenta del daño que esto causa...

Porque es el ego... ¡el ego! 

quién más gente mata...

El querer ser más que nadie... 

sin importar a quiénes aplastan.

Pero no saben, que aunque callados

hay un ejército que vive y ama.

Trabajando y luchando cada día

por levantar el mundo, que ellos chafan...

Para ellos va hoy toda mi energía,

respeto, admiración, cariño y pleitesía.

Publicidad
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Texto y fotos: Equipo HDU

  

El alcalde Juan Manuel Valle arremete contra El alcalde Juan Manuel Valle arremete contra 

EndesaEndesa

actualidad6 Los palacios

El alcalde palaciego Juan Manuel Valle, junto a la 
representante pedánea de Maribáñez, Patricia Romera, 
y el delegado municipal de Urbanismo, José Manuel 
Triguero, ha visitado esta mañana el trasformador de 
Endesa en la pedanía de Maribáñez para interesarse por 
las obras de ampliación que la citada compañía tiene 
previsto ejecutar para evitar los continuos cortes de luz 
que vienen sufriendo varias calles desde hace ya varios 
meses y que en las últimas semanas se han intensificado, 
siendo cada vez más constantes.

El alcalde informaba “que en tan solo dos o tres días 
dimos la licencia de obras a Endesa para acometer estos 
trabajos y que está otorgada desde el pasado 19 de julio”. 

El alcalde, se ha vuelto a dirigir a la compañía eléctrica 
Endesa para que, a la mayor brevedad posible, “inicie las 
obras ya que cuenta con la licencia oportuna desde hace 
ya dos semanas, y con las que se pretende acabar de una 
vez por todas con los continuos cortes en el suministro 
eléctrico que se se están dando en una zona concreta 
de Maribáñez, con el correspondiente perjuicio para los 
vecinos”.

De hecho en la tarde de ayer, la interrupción en el 
suministro eléctrico en algunas calles de esta pedanía 
palaciega tuvo una duración de hasta seis horas, 
coincidiendo además, con el tramo horario en el que las 
temperaturas son más altas como consecuencia de la ola 
de calor.

“No es de recibo dejar a muchos vecinos sin luz durante 6 
o siete horas tal y como ocurrió ayer mismo donde se cortó 
la luz desde las tres de la tarde hasta las nueve de la noche. 
Esto con las altas temperaturas es insoportable, además 
de perjudicar a los negocios, a la hostelería y a muchas 
personas que necesitan de la electricidad para poder 
literalmente respirar”.

En este sentido muchos vecinos habían presentado un 
escrito en el Ayuntamiento solicitado su mediación e 
implicación para solucionar los problemas que estas calles 
de Maribáñez tienen con Endesa por los continuos cortes 
de luz y bajo valor de la tensión de entrada. 

Publicidad
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Tras algunas gestiones y transmitidas las peticiones 
tanto por parte del Ayuntamiento como por los propios 
vecinos, la empresa de electricidad procedía a solicitar la 
licencia de las obras necesarias que ha de realizar para 
acabar con el problema existente. “En tan sólo dos o tres 
días el Consistorio concedió dicha licencia de obras y así 
la tiene la compañía desde el pasado 19 de julio, pero sin 
embargo, éstas aún no han dado comienzo”. Ante esta 
situación, el alcalde ha manifestado que es inadmisible 
que los vecinos de Maribáñez estén sufriendo cortes 
continuos que se prolongan hasta ocho horas, y más si 
cabe con las altas temperaturas que estamos sufriendo 
este verano”.

Las obras previstas se llevarán a cabo en la calle Pares, 
y consisten en la conexión de lineales eléctricas a lo 
largo de unos doscientos metros, para la ampliación de 
la línea, que harían conectar un transformador de menos 

demanda con el otro existente. 

Valle ha insistido que “en caso de que Endesa no confirme 
que en los próximos días se inician las obras de manera 
inmediata, anunciamos que daremos un paso más para 
hacer más presión”.

El alcalde, manifestaba su solidaridad y preocupación con 
los vecinos afectados, fundamentalmente, residentes en 
las calles Ronda Bonanza, Ronda Sur, Cante Grande, calle 
Orquesta, Río Clamores y calle Piquio.

Por último el alcalde palaciego hacía público que en la 
jornada de hoy, una vez más, enviarían un nuevo escrito 
a la compañía de electricidad para que atiendan las 
peticiones trasladadas y cumplan con la ejecución de las 
obras.

los palacios 7
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 La Duatlón Cross La Duatlón Cross

actualidad8 Los palacios

La Duatlón Cross “Villa de Los Palacios y Villafranca”, 
que este año alcanza su decimotercera edición, ya está 
en marcha. La cita deportiva, se celebrará el domingo 
11 de septiembre a las 9:30 de la mañana y, como es 
tradicional, tendrá su salida en el Parque de las Marismas. 
La inscripción y el pago se realizará únicamente on-line, 
a través del enlace de la página de la empresa oficial de 
cronometraje GESCONCHIP. Los interesados tienen de 
plazo hasta el 4 de septiembre.

El alcalde, Juan Manuel Valle, acompañado de la delegada 
municipal de Deportes, Patricia Romera, recibió ayer tarde 
en la sala de juntas del Consistorio a una representación 
del Club Deportivo MTB La Unión, junto al director de 
carrera Joaquín Castillo, para conocer de primera mano 
cómo marchan los preparativos de la Duatlón Cross “Villa 
de Los Palacios y Villafranca”, una de las pruebas de 
referencia del calendario deportivo andaluz, y que este año 
alcanza su decimotercera edición.

El regidor municipal ha valorado los trabajos de 
organización que se vienen realizando desde el Club MTB 
La Unión para que la prueba se desarrolle con garantías 
como ya es habitual y agradeció a las empresas y entidades 
que colaboran como patrocinadores de la prueba.

Para el alcalde, “la Duatlón Cross, se ha consolidado 
como una de las pruebas de mucho prestigio dentro de la 
agenda de eventos de nuestro pueblo que, además, ayuda 
a diversificar ese abanico tan amplio en las diferentes 
disciplinas deportivas que hacen que Los Palacios y 
Villafranca esté viviendo unos momentos maravillosos en 
los últimos años en cuanto a la promoción y presencia de 
destacados deportistas tanto masculinos como femeninos 
en las diferentes modalidades”.

La Duatlón Cross “Villa de Los Palacios y Villafranca” 
presenta, este año, cambios importantes en el circuito, 
según explicaba el director de carrera, Joaquín Castillo. 
“La prueba se compone de tres segmentos; uno a pie, de 
5.000 metros con el 100% del trazado por tierra compacta; 
un segundo en MTB de 20.000 metros aproximadamente 
con el 100% del trazado por tierra, incluyendo una zona 
algo más técnica. Y por último, un tercer segmento a pie, de 
2.500 metros aproximadamente con el 100% del trazado 
por tierra compacta”.

El circuito estará cerrado al tráfico y controlado por la Policía 
Local, Guardia Civil, Protección Civil y voluntarios. Habrá 
dos avituallamientos en el segmento a pie y uno en la zona 
técnica del segmento MTB. El tiempo máximo establecido 
para realizar el recorrido es de 2 horas y 15 minutos. Por otro 
lado, la organización ha establecido un total de 96 premios.

El plazo de inscripciones para participar en la Duatlón 
Cross estará abierto hasta el 4 de septiembre. Tanto las 
inscripciones como el pago se realizarán únicamente on-
line a través del enlace de la página de la empresa oficial de 
cronometraje GESCONCHIP, https://gesconchip.es 

El precio de la inscripción para la modalidad individual será 
de 15 €. En la modalidad de igualdad (parejas mixtas que 
hacen juntos el recorrido entero) y en la modalidad de relevos 
(una persona realiza los segmentos a pie y otra el segmento 
en bici) el precio será de 30€ (15 € por miembro de la pareja).

El número estimado de participantes es de 300 duatletas 
en total sumando las distintas modalidades. En cuanto se 
cubra el número estimado de participantes, se desactivará el 
programa on-line de inscripciones.

Toda la información relacionada con la normativa de la 
prueba, distancias, track, categorías, premios e inscripciones 
está disponible en la web del cronometrador oficial 
GESCONCHIP: https://gesconchip.es o bien en https://
www.clubrunning.es/carrera/?id=15171

La cita deportiva está organizada por la Delegación de 
Deportes del Ayuntamiento de Los Palacios y Villafranca y el 
Club Deportivo MTB La Unión.n
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Ya pasados unos días desde su llegada a Los Palacios y 
Villafranca procedentes de los campos de refugiados, y 
aclimatados a sus nuevas circunstancias, los cuatro niños 
y niñas saharauis que participan este año en el programa 
“Vacaciones en Paz” junto a sus familias palaciegas de 
acogida los cuales fueron recibidos, de forma institucional, 
en el Ayuntamiento por el alcalde, Juan Manuel Valle, 
acompañado por varios concejales delegados del equipo 
de Gobierno municipal.

El regidor palaciego les dio la bienvenida a nuestro pueblo 
y manifestó su más sincero agradecimiento a las familias 
por la solidaridad demostrada “con este gesto hacéis 
posible, a pesar de las dificultades diplomáticas existentes, 
que se retome esta iniciativa suspendida, además, durante 
los dos años de pandemia”.

Según explicaba Fala Aliyen, saharaui residente en 
nuestra localidad, desde el Frente Polisario, a pesar de 
las diferencias en cuestiones políticas con el gobierno de 
España, se ha dado prioridad al carácter humanitario de 
este programa de ahí que, finalmente, los niños y niñas 
saharauis hayan podido venir.

En representación de las familias de acogida, Verónica 
Moreno, agradecía la colaboración prestada por el 
Ayuntamiento palaciego para que este programa de 
Vacaciones en Paz siga vigente, “ya que sin la ayuda 
económica del Consistorio muchas familias de acogida no 
podrían hacer frente a estos gastos”.

Este programa solidario es muy beneficioso para los niños 
y niñas saharauis porque, no sólo disfrutan, durante un 

mes o dos, de las comodidades de la sociedad del bienestar, 
sino porque también se someten a revisiones médicas, 
mejoran su alimentación y su nivel de vida, en general. 
Fala explicaba todo ello desde su propia perspectiva ya 
que también ella participó cuando era pequeña de estas 
Vacaciones en Paz.

 

Por su parte, Verónica Jurado, presidenta de la Asociación 
Sáhara Libre, hacía un llamamiento a las familias de 
Los Palacios y Villafranca para que se animen a acoger 
a estos niños y niñas que viven durante el resto del año 
en condiciones muy duras. Verónica aseguraba que las 
familias han dejado a un lado las cuestiones políticas y 
con la acogida muestran su apoyo al pueblo saharaui, “si 
bien es cierto que tener un niño durante dos meses en 
casa es difícil por todas las cuestiones que ello requiere, 
la recompensa sin embargo para todas las familias que lo 
hacen es infinita”.

 

El alcalde, por su parte, recordó que a través de los recursos 
del presupuesto municipal, cada año el Ayuntamiento 
colabora y se suma al esfuerzo que hacen las familias 
palaciegas de acogida para que iniciativas solidarias de 
este tipo sean una realidad.

Tanto los niños y niñas saharauis como sus familias han 
compartido un rato agradable con el alcalde a quien han 
contado sus primeras experiencias como acogedores. 

los palacios 9  

Refugiados en Los PalaciosRefugiados en Los Palacios
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El ácido hialurónico es un componente que 
está presente de forma natural en nuestras 
articulaciones, cartílagos y piel. Las funciones que 
cumple dependen de la zona en que se encuentra, 
en los cartílagos actúa como reconstituyente, en 
las articulaciones evita las fricciones dolorosas, en 
la piel ayuda a retener la humedad conservando la 
tersura y elasticidad.

Con el paso del tiempo nuestras células van 
perdiendo la capacidad de regeneración de ciertos 
componentes y este es uno de ellos. El acido 
hialurónico lo podemos encontrar en muchos 
productos, tanto a nivel de salud como de estética, 
lo que no todos sabemos es como elaborar 
nuestro propio acido hialurónico a partir de dos 
componentes super sencillos y que muy fácilmente 
podemos tener en casa.

La membrana interior de la cascara de huevo es 
una fantástica fuente de esta substancia y también 
de colágeno, vamos a ver como a partir de la 
membrana del huevo podemos elaborar nuestro 

ácido hialurónico para incrementar a nuestra 
crema, preferentemente la crema de noche ya que 
es cuando más efecto nos hace el producto que 
apliquemos a nuestra piel.

Es tan fácil como que cuando hagamos esa 
maravillosa tortilla de patatas, reservemos las 
cascaras y le retiremos la telilla interior y la 
dejemos en un pequeño recipiente para que se 
seque a temperatura ambiente, en este tiempo 
el mismo día ya puede estar seca, tenemos que 
dejarla que esté bien seca, pues se trata de 
pulverizarla con un molinillo de café o con un 
mortero, una vez hecho este proceso verteremos 
el polvo resultante en un recipiente de vidrio con 
tapadera y lo cubriremos con un alcohol apto para 
consumo, puede ser aguardiente, orujo o vodka, yo 
particularmente prefiero el vodka, pues no altera el 
aroma, taparemos el frasquito bien y lo dejaremos 
en un lugar oscuro durante 15 días, cada día lo 
agitaremos para que vaya soltando todas esas 
propiedades del huevo.

Pasados los 15 días colaremos esta mezcla y la 
pondremos al baño maría hasta que reduzca 
aproximadamente a la mitad, el liquido resultante 
lo guardaremos en una botellita preferiblemente 
de vidrio de color para que la luz no le afecte.

Para añadir a la crema será en una proporción del 
5% y puede ser tal cual lo hemos obtenido o si no 
se quiere tan liquido le podemos añadir glicerina 
vegetal, que podemos encontrar fácilmente en la 
farmacia. 

  
Aromas y jabones Aromas y jabones 
Texto : Esther Iranzo

actualidad
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En la EPA (Encuesta de Población Activa) 
correspondiente al segundo trimestre de 
2022publicada el 28 de julio por el INE (Instituto 
Nacional de Estadística), en el estado español hay 
990.300 hogares con todos sus miembros activos en 
paro. 

Un número importante de esos hogares con todos 
sus miembros en paro SI tienen ingresos pues alguno 
de sus miembros perciben subsidios, prestaciones... 
Sería interesante conocer la cifra de esos 990.300 
hogares con todos sus miembros en paro que no 
perciben ningún ingreso (subsidio, prestación, 
pensión contributiva o no contributiva, Ingreso 
Mínimo Vital, rentas mínimas autonómicas... ) 

Y desde YA, aprovechando, por ejemplo, los recursos 
económicos de los fondos europeos New Generation, 
poner en marcha un plan estatal de empleo y 
actividad para esos hogares sin ningún ingreso (o 
con ingresos insuficientes) ampliable en posteriores 
fases a todas las personas desempleadas.Ese Plan 
de Empleo para Familias sin Ingresos Suficientes 
se debería de coordinar entre los Ministerios de 
Trabajo y el Ministerio de Servicios Sociales (y otros 
ministerios), El SEPE y la futura Agencia Española 
de Empleo, las CCAA (y sus consejerías de empleo y 
servicios sociales) la FEMYP (Federación Española 
de Municipios y Provincias), los sindicatos, patronal y 
otras organizaciones.

Si no se lograse un acuerdo para coordinar el 
Plan a nivel estatal se puede hacer lo mismo que 
proponemos a nivel autonómico e incluso municipal 
aunque lógicamente los recursos económicos son 
menores. Ayuntamientos como el de Utrera, Los 
Palacios, Los Molares, Alcalá de Guadaíra... Pueden 
poner, si hay voluntad política, ésta propuesta en 

marcha.

Si los municipios, no disponen de los datos de la 
cifra de hogares con todos sus miembros en paro, o 
sin ingresos, pueden hacer desde sus instituciones 
(por ejemplo desde Servicios Sociales) ese estudio 
y solicitar también al INE o SEPE que les faciliten 
los datos de los que dispongan.El objetivo debe 
de ser conseguir que los hogares que no tienen 
ningún ingreso (o ingresos suficientes) se apunten y 
participen en esta propuesta de Plan de Empleo para 
Personas (o familias) sin Ingresos Suficientes para 
que coticen lo suficiente para que puedan acceder 
posteriormente  a subsidios y otras ayudas, hasta que 
se les pueda volver a dar trabajo en el Plan Estatal de 
Familias sin Ingresos Suficientes.

Así se garantizaría que no se deja ningún hogar sin 
ingresos. Esta propuesta que proponemos desde 
la Asociación Víctimas del Paro debería de ser una 
medida prioritaria y apoyada por todos los partidos 
pues ayudaría a no dejar a nadie atrás, a no dejar 
ningún hogar sin ingresos, al tiempo que toda la 
sociedad se beneficiaría de los muchos trabajos y 
actividades que podrían realizar, en unas condiciones 
laborales dignas, las personas desempleadas.

Esperamos que se realice a nivel estatal pero, si no se 
consigue, confiamos que, al menos, lo hagan algunas 
autonomías o municipios que soliciten, por ejemplo, 
esos fondos New Generation de la UE. Sinceramente 
me sorprende y no acierto a saber porque no quieren 
hacer ese plan de empleo para hogares sin ingresos 
suficientes... . No sé si es que les interesa que haya 
mano de obra barata, que haya economía sumergida, 
que haya incluso delincuencia (habrá personas 
que no les quede otra para vivir que infringir las 
leyes robando, en la pesca furtiva, dedicándose al 
narcotráfico....) O simplemente que a los gobernantes 
estatales, autonómicos y municipales les interesa 
mantener una red clientelar de personas y familias 
con pocos recursos que dependan de ayudas 
puntuales de Servicios Sociales, ONGs, comedores 
sociales, bancos de alimentos.... y que es más fácil 
que voten a quienes les dan ayudas a cambio de 
nada que a quienes les quieran hacer ganar dinero 
participando en condiciones dignas, en planes de 
empleo.

¿Qué hacemos con los hogares sin ingresos? ¿Qué hacemos con los hogares sin ingresos? 

actualidad

Texto: Joaquín García

n
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<< Todo tiene remedio, excepto la muerte>>

Refrán popular

El aumento de las temperaturas supone la 
llegada de los terribles mosquitos.

Hasta hace poco, utilizar repelentes e 
insecticidas era la única manera de acabar 
con ellos. Afortunadamente, ahora existen 
otros productos menos tóxicos y agresivos 
con el medio ambiente.

Estos incómodos huéspedes del verano 
pueden mantenerse lejos de tu piel si 
sigues varias pautas sencillas

ACEITES ESENCIALES

Algunas  plantas emiten aromas que 
atraen a los insectos para estimular la 
polinización. Otras, sin embargo, difunden 
olores capaces de disuadirlos.

 Los aceites esenciales que se extraen de 
estas plantas actúan confundiendo a los 
insectos, que se alejarán y evitaremos así 
sus picaduras. 

La citronela, el eucalipto limón  o el geranio 
son algunos de ellos y pueden utilizarse por 
separado o conjuntamente para alejar a los 
insectos.

PRENDAS DE VESTIR

Actualmente existe ropa para niños y 
adultos confeccionada con un tejido tratado 
con el repelente IR3535, que protege de la 
picadura de los mosquitos. 

Está fabricada en algodón y poliéster y es 
eficaz hasta cien lavados.

OTROS IMPRESCINDIBLES

- Usa ropa que te cubra la piel y evita los 

Trucos para que no te piquen los mosquitosTrucos para que no te piquen los mosquitos
Texto : Diego Marchal Arias

salud Física y mental

Publicidad
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colores oscuros.

- Evita perfumes y lociones dulces.

- Huye de áreas con agua estancada y de 
nadar en pequeños lagos o riachuelos, ya 
que suelen concentrarse los insectos.

- Pon mosquiteras en las ventanas.

- Si tienes jardín o macetas en tu hogar, 
evita también que quede agua estancada.

- No andes descalzo, algunos vuelan a 
pocos centímetros del suelo.

SI YA TE HAN PICADO

Si a pesar de tomar todas las precauciones 
acabas siendo víctima de alguno de ellos, 
existen soluciones naturales que te pueden 
ayudar, como algunos aceites esenciales 
con propiedades antiinflamatorias.

Para calmar la sensación de dolor en la 
piel prueba lo siguiente:

Limpia la herida con agua y Jabón.

Aplica frío en la zona durante 5-10 
minutos pero no directamente sobre la 
piel.

Utiliza un paño para envolver el hielo 
antes de ponerlo sobre la picadura.

Repite el proceso unas cuantas veces.

Extiende sobre la picadura algún producto 
calmante para la piel.

Acude al médico si.. tras la picadura 
sientes dolor de cabeza o estómago, 
f iebre, desmayo, confusión o una fuerte 
hinchazón en la zona.n

Publicidad

Publicidad
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Texto y fotos: Joe Glenn

¡Volviendo a EE. UU. después de 4 años!¡Volviendo a EE. UU. después de 4 años!

otro prisma14 Utrera

Mi familia y yo pasamos recientemente nuestro mes de 
julio en los Estados Unidos de América. ¡Este viaje fue 
especialmente importante para toda nuestra familia 
porque habían pasado casi 4 años desde que volvimos! 
Nuestro objetivo principal era reconectarnos con nuestra 
familia y estoy muy contenta de haberlo logrado. Pero 
además de volver a conectarnos con nuestra familia, 
lidiamos con algunos “choques culturales inversos” 
interesantes.

El término choque cultural inverso significa el reajuste 
al propio país y cultura después de vivir o estudiar en el 
extranjero por un tiempo. Cuando llegamos por primera 
vez a los Estados Unidos en el aeropuerto, nos enteramos 
de que nuestro equipaje se había extraviado en la 
aerolínea. Así que mi familia y yo fuimos inmediatamente 
a Walmart a comprar algunas cosas que necesitábamos. 
Walmart, como la mayoría de las tiendas de comestibles 
en los Estados Unidos de América, tiene una oferta 
excesiva de productos y servicios. En pocas palabras, 
tenemos demasiadas opciones y selecciones. Por ejemplo, 
necesitaba comprar un poco de desodorante y Walmart 
tenía 40 marcas diferentes y más de 50 tipos diferentes 
de desodorante solo para mujeres. Creo que el término 
moderno es “consumismo estadounidense”, que es la 
práctica de un consumo creciente de bienes. Pero a mí 
personalmente, la cantidad de opciones me hizo sentir 
sobre estimulada y un poco ansiosa.

El segundo choque cultural fue la comprobación de la 
eficiencia estadounidense. La eficiencia es la capacidad 
de completar algo de manera oportuna, pero con la menor 
cantidad de recursos. Ciertas cosas se pueden hacer rápida 
y fácilmente en los Estados Unidos, como abrir una cuenta 
bancaria o comprar un vehículo. Sin embargo, en España 
puede ser un poco más difícil y requerir más paciencia para 

realizar algunas de estas tareas. Como estadounidenses, 
nos enorgullecemos de nuestras eficientes habilidades de 
ingeniería. Sin embargo, estas habilidades parecen haber 
formado una cierta mentalidad de hacer todo con prisa. Así, 
filtrándose en otros aspectos de nuestra vida. Tenemos prisa 
en la escuela, tenemos prisa en nuestros trabajos, tenemos 
prisa cuando vamos de compras. Nunca tomar un momento 
para hacer una pausa. Los españoles son así. No se apresuran 
por las cosas. Para ser honesto vivir en España me ha hecho 
tomarme un momento para respirar. Camino más despacio 
y me doy cuenta de que no tengo que apresurar nada en mi 
vida. Esto me ha dado mucha paz.

El último choque cultural inverso fue la diferencia en la 
comida. En los Estados Unidos de América, gran parte de 
nuestros alimentos y productos están llenos de aditivos y 
conservantes poco saludables. Pero aquí en España, tales 
aditivos no son legales, por lo que la comida es mucho 
más saludable aquí. Además, normalmente cenamos más 
temprano entre las 18:30 y las 21:30 en Estados Unidos.

En conclusión, nuestra experiencia general en Estados 
Unidos fue asombrosa. Nuestra familia lo pasó muy bien 
viajando por Florida, yendo al zoológico de Orlando, yendo a 
las playas de Miami, visitando a la familia y comiendo juntos. 
Hay algo especial en el sur de Florida que no se parece a 
ninguna otra parte de Florida ni a ningún otro estado de 
los Estados Unidos de América. Las playas, las palmeras, la 
diversidad, las casas. Todas estas cosas juegan un parte en 
la personalidad y la belleza del sur de Florida. Simplemente 
oler el aire me hizo sentir bien y estar en mi ciudad natal con 
mi familia y amigos me hizo sentir aún mejor. Apreciamos 
el tiempo que pasamos con ellos y nuestra cultura 
estadounidense. Pero también estamos agradecidos por 
nuestras vidas aquí en España.n
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Texto: José Martín

Conductas caninas Conductas caninas 

animales 15Utrera

Queridos lectores, vamos a hacer un artículo basado 
en la total realidad de lo que pasa diariamente con 
preguntas de los clientes que ya tienen sus perritos 
tanto cachorros como adultos; tenemos que recordar 
que todos los perros para estar hoy día conviviendo 
en nuestra sociedad tanto el dueño como el perro 
deben seguir unas pautas de convivencia lo más 
correctas posibles por él mismo como por el entorno 
y las personas que están a su alrededor, este tema 
ha sido tocado varias veces de distintas formas, pero 
ya que veo que se sigue teniendo los mismos errores 
por personas que adquieren una mascota, de ahí el 
artículo, ¿ POR QUÉ ESPERAR?. 

Los problemas de conductas en un perro de raza 
pequeña, mediana, o grande se irán multiplicando 
según su tamaño, no es lo mismo una mordida de 
un perro de 2 kg. a un perro de 20 o más kg. y así 
casi todo, tanto en la edad de cachorros como en 
la edad adulta, tenemos que tener muy en cuenta 
que la educación desde que el perro llega a casa 
es de vital importancia eso será lo que marque la 
convivencia con nosotros y con su entorno tanto 
familiar como de la calle ¿por qué digo esto? 
pues porque a pesar de repetirlo todos los días, la 
mayoría de las personas que acogen un cachorro o 
adulto no implantan unas normas y reglas que son 
fundamentales para el buen comportamiento, que 
puede abarcar desde lo más liviano, como el ladrido 
molesto para nuestros vecinos, las subidas de patas 
al saludarnos, el tirar demasiado en el paseo etc. a 

lo más grave como puede ser la agresividad con otros 
perros, con personas, la desobediencia....etc, todo esto 
se puede evitar simplemente con informarnos de cómo 
se ponen las normas y reglas desde el momento que se 
llega a casa, saber cómo a través del juego podemos 
educarles o mal educarles; una vez informado debemos 
de poner de nuestra parte todo lo que podamos para 
que este animal que ha llegado a nuestra familia nos 
haga feliz y aporte a nuestra casa algo bueno y no que 
nos haga la vida más dura de lo que ya de por sí es.  

Recuerden que en el perro la edad difícil en  la 
conducta empezará desde el año hasta los dos años y 
en algunos algo más prematuro, no os dejéis engañar 
por las apariencias de los cachorros creyendo que las 
travesuras y malos comportamientos solo corresponde 
a su edad, hablando de conducta le sirve para reafirmar 
tanto en su forma de jugar como en la rutina diaria, 
la conducta que tendrá de adulto, por lo tanto muy 
pendiente como es nuestro cachorro e intentar de 
parar las malas conductas desde el primer momento 
y si vemos que siguen es señal de que necesitamos 
AYUDA y rápido, no esperéis, cuanto antes se empiece 
su educación mejor para todos. 

Podéis informaros donde mejor queráis, nosotros 
estaremos a vuestra disposición en  Fernanda y 
Bernarda n.-6, tanto para adiestramiento como para 
pautas del cachorro, en nuestra Tienda MI KING. ...tlf.- 
661265660--955548200..Gracias.n
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Seguro que todos conocemos padres que 
se encuentran realmente preocupados 
por los miedos de sus hijos. Unos se 
preguntarán si son normales o no estos 
miedos, mientras que el resto se estarán 
preguntando qué hacer con ellos y cómo 
tratar a sus hijos para no empeorar la 
situación. 

Los miedos infantiles forman parte del 
desarrollo de los niños. El miedo en sí 
mismo es una emoción que surge con 
el propósito de preservar su evolución 
de forma adecuada o, dicho de otra 
forma, los miedos son necesarios para 
la supervivencia de la especie, por 
ejemplo, procuran que el niño no se vaya 
con un desconocido, que tema animales 
peligrosos o se aleje de calles oscuras.

Del mismo modo que la ansiedad, 

el miedo puede funcionar de forma 
adaptativa (si por ejemplo, nos sirve 
para evitar un peligro real u obtener 
soluciones adecuadas a la situación que 
vivimos) de tal forma que será “normal” 
cuando sirve como alarma que se 
presenta ante un peligro real, volviendo 
la persona a un estado de calma cuando 
el estímulo que juzga como “peligroso” 
desaparece y por el contrario “no será 
normal “cuando no existe peligro o 
permanece demasiado cuando el peligro 
ha pasado.

Con los niños es un poco distinto ya 
que el miedo puede darse a pesar de 
no presentarse (e incluso no existir) 
un estímulo amenazante. Por ejemplo, 
pueden tener miedo a los fantasmas, los 
monstruos, a que alguien entre en casa 
por la noche o a animales que realmente 
no existen.

MIEDOS COMUNES

Cada niño/a es diferente, pero según la 
etapa de desarrollo en que se encuentre, 
se dan unos miedos generales y comunes 
a cada edad, aunque es importante tener 
en cuenta que los miedos pueden tener 
ritmos de inicio y f in desiguales. Algunos 
de estos miedos que aparecen según 
la edad y a los que se llaman “miedos 

  
Mi hijo tiene miedo, ¿qué puedo hacer?Mi hijo tiene miedo, ¿qué puedo hacer?
Texto : Lola Crespo

Psicología Utrera16
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evolutivos”, podrían ser:

De 0-2 años: miedo a los ruidos fuertes, a 
la separación de los padres, a las personas 
desconocidas, a las alturas. 

De 2-4 años el miedo se asocia a la 
oscuridad, a los animales, al retrete, 
a la ausencia de f iguras de apego, a 
fenómenos naturales como tormentas, al 
colegio. 

De 4-6 años se añade el miedo a caerse 
o al daño f ísico, a seres imaginarios 
que pueden aparecer en la oscuridad 
(fantasmas, monstruos, ladrones, etc.), 
a que le pueda pasar algo a sus seres 
queridos, a la enfermedad. 

De 6-8 años se acentúa el miedo a los 
médicos (sangre), a la soledad, al ridículo 
ante otros, a no ser aceptados, que pueda 
ocurrir algo a los seres queridos. 

De 8-12 años es relevante el miedo a los 
accidentes, a la posibilidad de catástrofes, 
a contraer enfermedades graves, a la 
muerte, al abandono, al rendimiento 
académico, a la separación de sus padres, 
a las relaciones sociales. 

En la adolescencia principalmente miedos 
relacionados con la autoestima personal, 
tanto a nivel f ísico como intelectual, 
miedo al rechazo y al fracaso, a las 
relaciones interpersonales

¿QUÉ PODEMOS HACER FRENTE A ESTOS 
MIEDOS?

A través del desarrollo de la capacidad 
del niño para entender el mundo y su 
funcionamiento, los miedos se pueden 
ir superando gracias al conocimiento 
y con apoyo de los padres. Con el 
aprendizaje y las experiencias, el niño va 
comprendiendo e interiorizando qué cosas 
son realmente peligrosas y cuáles no, de 
tal forma que, tras múltiples ocasiones en 
las que, por ejemplo, el niño experimenta 
que a pesar de quedarse dormido con la 

luz apagada y sólo en su habitación no 
aparece un monstruo, se produce dicho 
aprendizaje y el miedo cae por su propio 
peso.

A pesar de que los miedos evolutivos no 
requieren de un tratamiento específ ico, 
la ayuda en la gestión de los mismos por 
parte de los padres constituye un factor 
de protección fundamental para evitar 
que estos temores “se enquisten» o se 
conviertan en situaciones problemáticas. 
Algunos consejos para que los niños 
pueden hacer un buen manejo de los 
juegos serían:

-Empatizar y comprender su miedo. 
Escucharle y ayudarle a describir su 
miedo, en lugar de juzgarle, ridiculizarle o 
quitarle importancia. 

-Acompáñale con paciencia y estrategias. 
Es importante que puedan hacer frente 
a sus miedos para superarlos de forma 
paulatina y sin sentirse presionados 
por ello hay que darles el tiempo que 
necesiten para ir enfrentándose a la 
situación temida. Por ejemplo, si tiene 
miedo a la oscuridad, obligarle a dormir a 
oscuras directamente puede hacer que su 
miedo aumente. En lugar de ello, primero 
puedes dejar una luz en su habitación, 
luego en el pasillo, etc.

-Reforzarlos positivamente. Valorar sus 
progresos y acercamientos a la situación 
temida, les ayudará a sentirse más 
seguros/as de sí mismos/as. 

-Fomentar su autonomía y evitar la 
sobreprotección. Permitir que vaya 
asumiendo responsabilidad, en función 
de su edad, esto hará que el desarrollo de 
su autoestima sea adecuado ayudándole a 
superar posibles miedos.

De cualquier forma algo fundamental y 
que debe considerarse una regla de oro 
frente a los miedos de los niños es no 
decirles nunca “No tengas miedo” sin más.

17Utrera
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Calamares rellenos

Para hacer los calamares rellenos lo primero que 
haremos será limpiar los calamares. Se les quitan 
los interiores tirando de la cabeza. Se recortan los 
tentáculos desechando la parte de los ojos y el pico 
(boca). Le quitamos la piel y las aletas, limpiamos 
bien debajo del grifo del agua y les damos la vuelta 
para terminar de limpiar los interiores. Les dejaremos 
dados la vuelta para rellenarlos. Limpiar calamares 
para hacerlos rellenos

Los tentáculos los limpiamos bien y les cortamos 
en trocitos pequeños. Los reservamos en la nevera 
junto con los cuerpos para utilizar más adelante en el 
cocinado. Picar patitas del calamar para el relleno de 
los calamares.

En una cazuela baja echamos todas las verduras y 
uno o dos dientes de ajo picados, una pizca de sal y 
lo pochamos a fuego medio-bajo hasta que esté la 
cebolla prácticamente transparente. Pochar verduras 
para el relleno de los calamares. Le añadimos el laurel 
y la salsa de tomate casera. Rehogamos y dejamos 
que se mezclen bien todos los sabores.

Incorporar la salsa de tomate para el relleno de los 

calamares. Añadimos las patas de los calamares que 
habíamos picado y reservado en la nevera.  Añadir las 
patitas de los calamares al relleno

Incorporamos el vaso de vino blanco y dejamos que 
evapore el alcohol. Dejamos que reduzca y una vez 
no tengamos mucho líquido lo separamos del fuego 
y dejamos que temple un poco. Añadir el vino blanco 
para el relleno de los calamares. Rellenamos los 
calamares y les cerramos por la parte abierta con 
ayuda de un palillo. Rellenar los calamares .Con lo 
que nos sobre del relleno y unos pimientos de piquillo 
haremos una salsa muy rica. Lo trituramos y lo 
incorporamos a la cazuela de nuevo. Triturar la salsa 
de los calamares rellenos.

Introducimos los calamares en la salsa y dejamos que 
se hagan unos 20-30 minutos a fuego muy bajito con 
la tapa de la cazuela puesta. Probar y corregir de sal.

Para presentarlos los servimos con la salsa y 
les quitamos los palillos para que quede mejor 
visualmente. Al partirlos a la mitad podemos ver el 
interior de los calamares con el delicioso relleno de 
sus propias patitas con verduras. 
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600 g de calamares                      Sal

150 g de cebolla morada 	           Pimienta y  vino blanco

150 g de pimiento verde picado         

150 g de zanahoria picada   

2 dientes de ajo       

2-3 pimientos de piquillo	    

2 dientes de ajo		

1-2 hojas de laurel	

3-4 cucharadas de salsa de tomate 

3-4 cucharadas de aceite de oliva 

n

n

n 

n

n

n

n 

n 

n

n 

n    

n
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Solomillo al ajillo 

Comenzamos por pelarlas patatas. Las cortamos 
en bastones de similar tamaño, es decir, el corte 
clásico. Las pasamos por agua para sacarles el 
almidón, y luego las secamos bien con un paño 
limpio. Las freímos en aceite de oliva virgen extra.

Preparación de los solomillos de cerdo al ajillo

Cortamos el solomillo en medallones de unos 
2 cm. de grosor. Salpimentamos al gusto. Los 
doramos en aceite de oliva virgen, vuelta y vuelta, 
a fuego alto. Queremos que queden tostados por 
fuera y tiernos por dentro. Reservamos.

Picamos los dientes de ajo en  (dados pequeños). 
Los sofreímos en el mismo aceite de la carne, 
unos 3-4 minutos a fuego medio-bajo. Apagamos 

el fuego, dejamos atemperar y luego vertemos el 
vinagre. Mezclamos bien, para que se integren 
vinagre y aceite. Se formará una salsa homogénea.

Incorporamos el solomillo a la sartén. Movemos 
en vaivén, para que se junten los jugos de la carne 
con el resto de la salsa. Picamos el perejil fresco. 
Lo añadimos a la cazuela y seguimos cocinando 
otro par de minutos, a fuego bajo.

Emplatamos. En una fuente, colocamos una base 
de patatas fritas, que salamos al gusto. Seguimos 
con los medallones de solomillo y a continuación 
repartimos la salsa “al ajillo” uniformemente. 
Como toque final, decoramos con un poco más de 
perejil fresco picado.

19
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Solomillo en medallones        	        

Patatas	        

Aceite de oliva virgen extra

Sal     

Pimienta         

Dientes de ajo	          

Vinagre		

Perejil fresco	

n

n

n 

n

n

n

n 

n

Publicidad




