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3 Los palaciosBelleza belleza

La depilación del vello mediante el láser puede ser    un 
estilo de vida y un beneficio para la salud. El  exceso 
de vello no deseado no es bonito, e incluso  puede 
incrementar el olor corporal según la zona.

De entre muchos métodos para depilar el pelo, la 
depilación mediante el láser es el único método 
permanente. Este tipo de depilación puede ser 
aplicado en cualquier zona del cuerpo, tanto en 
hombres como en mujeres, con excelentes resultados.

Como se consigue la depilación del vello mediante el 
laser.

Básicamente, el láser se guía por un haz de luz que 
busca exclusivamente una masa de folículos pilosos 
destruyendo la raíz de los mismos sin dañar la piel 
circundante. El láser destruye el pelo en su fase de 
crecimiento (fase anágena).

Tipos de aparatos para la depilación mediante laser.

Actualmente hay diferentes tipos de láseres. Cada 
uno tiene una serie de ventajas e inconvenientes, 
pero los más efectivos y seguros, y por lo tanto más 
utilizados son los siguientes:

●El láser Alejandrita es muy versátil y puede 
personalizar su frecuencia. Son conocidos por su 
eficacia y velocidad. 

El láser ND Yag PRO Candela ha sido probado como el 
mejor para el tratamiento del pelo rizado y oscuro en 

pieles muy bronceadas.

●El láser de diodo es un láser muy seguro y versátil, por 
su diseño, así como la longitud de onda (profundidad 
de trabajo en la piel) y puede tratar un amplio rango 
de tipos de pieles. Por ello el más utilizado.

Sesiones de laser.En general, se necesitan entre 4-8 
sesiones para ver los primeros resultados. En algunos 
casos, dependiendo del tipo de vello y factores 
genéticos, puede que se necesiten algunas sesiones 
más.

Hay un tono de piel y color ideal para la depilación con 
láser, aunque el resto de personas también pueden 
hacerlo. El candidato ideal es alguien con la piel clara, 
y pelo oscuro y grueso. Esto no significa la eliminación 
del 100% del pelo, perosi un gran porcentaje de pelo 
no volverá a crecer y de una manera muy segura. Cada 
sesión será más exitosa que la anterior.

  
Depilación del vello indeseado por laserDepilación del vello indeseado por laser
Texto:  Equipo HDU
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Foto y texto:  Equipo HDU

La cola de caballoLa cola de caballo

plANTAS4 Los palacios

La cola de caballo es una planta mineralizante, antaño 
utilizada para el restablecimiento de los afectados 
de tuberculosis. Algunos de los ácidos que contiene 
resultan útiles para contener las hemorragias (ácidos 
péctico y gálico). También actúa como diurético 
gracias a su contenido en sílice y potasio. 

En primavera, deben cortarse los tallos verdes y 
largos(los que se ramifican: los otros deben dejarse 
para facilitar la reproducción). Se pueden guardar si 
se han dejado secar al sol.

El esqueje ha sido el primer estropajo conocido 

por el hombre, quien lo ha utilizado para fregar los 
platos: su aspereza es tal que ha servido, además, 
para limpiar y pulir metales, como el estaño. Su uso 
terapéutico es muy amplio: como remineralizante o 
diurético se utiliza en cocción, hirviendo 100 gramos 
de tallos secos en un litro de agua durante una media 
hora. Para detener las hemorragias nasales suelen 
aplicarse una gasa empapada en el líquido de cocción, 
aunque para esta finalidad es recomendable realizar 
la cocción con medio litro de agua.Viven en lugares 
húmedos y sombríos, junto a los arroyos, generalmente 
en compañía de helechos, aunque nunca en suelos 
calcáreos.
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Texto: Mila Vela

OtoñoOtoño

poesia 5Los palacios

¡Ay! ¡Madre mía! Creo que este año se ha 

perdido por el camino.

- ¡Chiquillo!, que estamos todos agotaitos, 
chuchurriitos, lánguidos, sequitos de tantísima 
calor y tú... sin aparecer. ¿No te da na? Por 
favor aparece ya.

 No creo que te hayas perdido, si el camino es 
el mismo de todos los años. A no ser que...

 ¿Estás enfadado? 

¡Ay! que me temo que es eso.

 Te comprendo. Ya sé que todo el mundo se pone 
triste cuando tu llegas y mucha gente te echa 
la culpa de sus bajones, cambios de ánimo, del 
mal tiempo, de que le duelan los huesos, etc., 
etc... Pobrecito mi otoño precioso. Pues que 
sepas que a mí me encantas.

Contigo llegan las clases del Aula de la 
Experiencia, las caminatas por el parque, por las 
mañanas, los cafelitos con mis 

amigas en esas tardes soleadas tan maravillosas, 
las clases en el Taller de Sevillanas y de Teatro 
y los días de lluvia, donde se consigue que la 
familia prefiera quedarse en casa todos juntos 
¡con lo dif ícil que es!...

_ Otoñoooooooooo, anda aparece ya.

 Este año el verano está siendo tan pesado para 
irse que tiene harto a todo el mundo y te prometo 
que te vamos a recibir con los brazos abiertos. ¿A 
que sí? amigos. 

Ayudadme, vamos a llamarlo

- Otoñoooooooo. Ven que te esperamos y te 
deseamos muchísimo.

-Chissss, parece que escucho algo... ¡llueve! 
¡Bienvenido! ¡Otoño!
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Texto y fotos: Equipo HDU

  

Obras de mejoras dotacionales en Los PalaciosObras de mejoras dotacionales en Los Palacios

actualidad6 Los palacios

El Ayuntamiento de Los Palacios y Villafranca sigue 
avanzando en el proyecto de eliminación de barreras 
arquitectónicas y mejora de infraestructuras a través del 
cual está actuando en un buen número de calles de la 
localidad y las pedanías. 

El alcalde de Los Palacios y Villafranca, Juan Manuel Valle, 
acompañado por el delegado Municipal de Urbanismo, 
José Manuel Triguero, ha visitado la marcha de las obras 
que desde hace algunos días se están ejecutando en la 
calle Juan de Ribera, vía en la que además de remodelarse 
totalmente su acerado procediendo a la eliminación 
de las barreras arquitectónicas existentes también se 
contempla la renovación de la red de abastecimiento de 
agua potable.

Esta modernización de la calle Juan de Ribera forma parte 
del proyecto que desarrolla el Consistorio palaciego a 
través del Programa de Fomento del Empleo Agrario 2021 
(PFEA) para la eliminación de barreras arquitectónicas y 
mejoras en acerados e instalaciones urbanas, el de mayor 
inversión de dicho Plan, ya que contempla un presupuesto 
de 1.145.277 euros, entre materiales y mano de obra.

El alcalde indicaba que ya en anteriores programas se 
intervino en una parte de la calle Juan de Ribera, desde 
la calle Antonio Gaudí a la calle Constitución, y en esta 
ocasión la remodelación de la vía se ejecuta desde el 
cruce con la calle Constitución hasta la Plaza Pintor 
Juan Troncoso que ya se encuentra remodelada, “se está 

procediendo a la demolición del acerado existente con la 
consiguiente construcción de un nuevo acerado incluida la 
sustitución de bordillos y su ensanche para que cumpla con 
la normativa de accesibilidad, es otra calle que se engloba 
dentro del proyecto más importante que tenemos este año 
en el PFEA y que desde hace años venimos priorizando 
con importantes inversiones a la mejora y renovación de 
acerados”. 

“Estamos inmersos en un proyecto estratégico de la mejora 
de la accesibilidad en nuestro pueblo, modernizando 
infraestructuras que se encontraban obsoletas, con 
acerados que en algunos casos tienen más de 40 años, con 
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el objetivo de facilitar que las personas puedan transitar 
sin obstáculos ni barreras arquitectónicas por nuestras 
calles. Hay que seguir apostando por mejorar en este 
sentido, y lo hacemos destinando partidas importantes a 
este fin”, aseguraba Valle .

A estas actuaciones que se están desarrollando en la 
calle Juan de Ribera, también se incluyen otras tantas 
en la Avenida de Miguel Ángel, calle Clarín, calle Ronda 
de las Letras de Maribáñez, calle Nuestra Señora de la 
Aurora, calle Jorge Guillén, calle Nueva y la calle Clavel 
de El Trobal, además de intervenciones de mejoras en el 
polígono industrial Almudeyne, con un presupuesto total 
de 1.145.277 euros.

“Perseguimos seguir avanzando hacia un pueblo que 
garantice la plena accesibilidad en consonancia con los 
Objetivos de Desarrollo Sostenible de la Agenda 2030. 

Nuestro municipio forma parte de la red de entidades 
locales que se encuentra adherida al cumplimiento de 
estos objetivos para alcanzar un mundo mucho más 
sostenible, dentro de estos objetivos está conseguir la 
accesibilidad universal”, según recordaba el primer edil. 

Por último, el alcalde palaciego ha destacado la 
importancia de estos programas que generan empleo, 
inversión y suponen mejoras en la calidad de vida de 
los ciudadanos, “estos proyectos del PFEA suponen 
un impulso importante para las empresas locales que 
suministran maquinaria y materiales, y sobre todo 
al empleo por el gran número de contrataciones que 
permiten entre oficiales y peones que llegan a través 
del Servicio Andaluz de Empleo, en torno a un millar de 
personas en cada ejercicio del PFEA ”.  

los palacios 7
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Texto y fotos: Equipo HDU

  

Francisxo Manuel Cabezas pregonero de la feria Francisxo Manuel Cabezas pregonero de la feria 

2022 de Los Palacios y Villafranca2022 de Los Palacios y Villafranca

actualidad8 Los palacios

Bodegas Busto acogió la presentación del cartel 
anunciador del XIV Pregón de la Feria de Los 
Palacios y Villafranca 2022 que será pronunciado 
por el joven palaciego Francisco Manuel Cabeza 
Fernández.

Una vez más, Bodegas Busto puso a disposición 
de la Delegación Municipal de Festejos, sus 
instalaciones para hacer público el cartel 
anunciador del pregón de Feria de Los Palacios 
y Villafranca. Al acto, acudieron numerosos 
vecinos de la localidad, así como presidentes 
de casetas y representantes de la Corporación 
municipal.

El delegado municipal de Festejos, Juan Manuel 
Bernal Cecilia, junto al pregonero, Francisco 
Manuel Cabeza, fueron los encargados de 
descubrir el cartel de un pregón que, un año más, 
se traslada al propio recinto ferial y que tendrá 
lugar el viernes, 16 de septiembre, a las 22 
horas, en la caseta “Los Rockypankis”. Francisco 
Manuel Cabeza Fernández será presentado por 
Trinidad García Caballero.

Tras la entrega de las pastas que guarecerán 
su texto, el pregonero dedicó unas palabras de 
agradecimiento a la Delegación de Festejos por 
confiar en él. En su intervención mostró toda 
su ilusión por ser pregonero de la Feria del 
‘reencuentro’ y del Centenario, un hecho que 
para él es “todo un reto” y además lo asume “con 
mucho orgullo”.

“Estoy vinculado a otros ámbitos como el cofrade 
y no me había planteado ofrecer el pregón de 
feria, sin embargo he de decir que ha supuesto 
un orgullo y una gran ilusión para mi. Voy a 
plasmar mi forma de vivir la feria y mi forma de 
ver la vida. Esta será la feria del reencuentro, 
cuando se encienda la portada habrán pasado 
1.008 días desde el día que se apagó por última 
vez, una situación muy emocionante”, expresó. 

“Además me he asignado ser el pregonero del 
centenario de la feria que hubo de ser suspendida 
por la pandemia. Por todo ello, asumo con 
bastante amor por el pueblo de Los Palacios y 
Villafranca este reto y agradezco a la caseta de  
“Los Rockypankis”, que es mi caseta, el esfuerzo 
de agilizar el montaje para que todo esté listo para 
el día del pregón”, aseguró Fran Cabeza.  

Durante el acto también se hizo entrega de una 
placa al propietario de Bodegas Busto,  Joaquín 
Busto, por su compromiso y dedicación a la historia 
de Los Palacios y Villafranca y en concreto a su 
feria. Reconocimiento que recogió de manos de la 
delegada Municipal de Recursos Humanos, Rocío 
Lay. Palabras de agradecimiento para Joaquín 
tuvo también el delegado Municipal de Festejos, 
Turismo y Comercio, Juan Manuel Bernal Cecilia, 
“con este detalle queremos reconocer lo mucho 
que usted le ha dado a este pueblo”.

Bernal Cecilia también tuvo palabras de cariño 
para el pregonero al que definió como “una gran 
persona”, y de quién aseguró que iba a dar “un 
gran pregón a su pueblo, al que ama con el corazón 
y al que dedica todo su tiempo libre de forma 
altruista”.n
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Cinco cosas procura: salud, saber, paz, 
abundancia y cordura.

<<Refrán popular>>

Este verano ha sido muy caluroso y con los 
precios disparados y septiembre se presenta 
todavía con dudas e incertidumbres. 

¿Cómo llevarlo mejor?

SUSTITUIR NUESTROS PENSAMIENTOS 
IRRACIONALES

A una temporada estival atípica le seguirá 
un comienzo de curso un tanto singular y 
a más de uno empieza a atragantársele la 
vuelta del verano. Es conveniente que nos 
enfrentemos a esta situación intentando no 
anticipar ni adelantar acontecimientos. 

Los pensamientos anticipatorios negativos 
generan gran ansiedad y malestar y es 
importante cambiarlos por pensamientos 

adaptativos y racionales. Sólo intentando 
no anticiparnos a los acontecimientos 
lograremos la paz interior.

RESPIRA Y OCUPA TU TIEMPO

Aparte de sustituir nuestros pensamientos 
irracionales por otros que se adapten a la 
situación de cada momento, también te será 
útil realizar alguna técnica de  respiración 
o relajación que disminuya tus niveles de 
ansiedad.

Asimismo, procura distraerte; enfoca 
tu atención en cosas positivas y realiza 
actividades que te permitan disfrutar de las 
cosas gratificantes que tienes.

POCO A POCO

Para poder afrontar la vuelta a nuestras 
vidas con optimismo y alegría es importante 
incorporarse a la normalidad de una manera 
progresiva para que la adaptación sea más 
fácil y llevadera. 

Para lograrlo regula poco a poco tus hábitos 
de alimentación, tus horarios de sueño y 
realiza ejercicio físico a diario.

MÁRCATE OBJETIVOS

Eso sí, que sean realistas. No te empeñes en 
empezar a practicar un deporte para el que 

Afronta la vuelta del verano CON OPTIMISMOAfronta la vuelta del verano CON OPTIMISMO
Texto : Diego Marchal Arias

salud Física y mental
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no estás capacitado o realizar un hobby 
que nunca se te dio bien.

También debes adaptar tus actividades 
a la realidad que estamos viviendo. Es 
recomendable que ajustes tus expectativas 
sobre tus motivaciones y que éstas 
sean realistas para así evitar posibles 
frustraciones a la hora de realizarlas.

Intenta buscarte aficiones que sean 
compatibles con el distanciamiento social, 
como pasear, hacer alguna manualidad en 
casa o retomar aquellos libros que siempre 
quisiste leer y que nunca tuviste tiempo 
para hacerlo, escuchar música, ver la 
televisión●

FOMENTA LAS RELACIONES SOCIALES

Establece relaciones sociales presenciales 
cuando se pueda, o por teléfono o 
videollamada cuando esto no sea posible.

Hablar con otras personas, escuchar y ser 
escuchado, en definitiva, sentirse querido, 
es la mejor de las terapias.

PIENSA EN POSITIVO

Nuestros pensamientos son el motor de 
nuestras emociones, por tanto, es necesario 
que sean favorables a la vuelta del verano. 
Trata de resaltar las cosas positivas que 
tienes en tu vida y reincorpórate a tus 
rutinas.

Las ilusiones, metas, objetivos y 

motivaciones son muy personales y 
atienden a diferencias individuales. Para 
que estas actividades nos ilusionen, 
basta con hacer cosas que creamos que 
nos puedan proporcionar placer y que 
deseemos empezar.

Trucos para cargar las pilas

●Cuida tu alimentación. Comer sano te 
llenará de energía. Opta por frutas y 
verduras de temporada y huye de las grasas 
saturadas y los alimentos precocinados.

●Realiza ejercicio físico todos los días. 
Puedes empezar con 30 minutos e ir 
aumentando a medida que tu forma física 
mejore.

Relájate. El silencio y la soledad, cuando 
son buscados resetean nuestro cerebro 
y nos ayudan a continuar con nuestras 
labores diarias.

Duerme lo suficiente.

Busca tiempo para ti y empléalo en 
aquellas actividades que te gustan: pasear, 
charlar con amigos, escuchar música, leer, 
cocinar, ver la televisión●

Date mimos y algún capricho para 
sobrellevar los cambios.

Piensa y busca otras estrategias 
personales que te resulten eficaces y 
contribuyan a ello.n
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El Pleno del Congreso de los Diputados aprobó el 
25 de agosto de 2022 el decreto ley que reforma 
el Régimen Especial de Trabajadores Autónomos 
(RETA) para aplicar el nuevo sistema de cotización 
de los trabajadores por cuenta propia según sus 
ingresos reales. Unas tablas que se estrenarán a 
partir de 2023. Aprobado por el Consejo de Ministros 
el pasado 26 de julio, este decreto ley, que también 
acordaron en el Congreso, que se tramite como 
Proyecto de Ley Urgente (lo que supone un largo 
proceso parlamentario),

es fruto de un acuerdo alcanzado por el Gobierno con 
la Asociación de Trabajadores Autónomos (ATA), la 
Unión de Profesionales y Trabajadores Autónomos 
(UPTA) y Unión de Asociaciones de Trabajadores 
Autónomos y Emprendedores (UATAE).

15 tramos según el rendimiento neto:

El nuevo sistema de cotización de autónomos por 
ingresos reales, que contará con un periodo de 
transición de nueve años, hasta 2032, comenzará 
a aplicarse a partir de enero de 2023 con 15 tramos 
de cuotas que irán desde los 230 euros hasta los 
500 euros y variarán hasta 2025, en función de los 
rendimientos netos de los trabajadores por cuenta 
propia. Los autónomos tendrán la posibilidad de 
cambiar de tramo cada dos meses, con un total de 
seis cambios al año, para adaptar su cotización a 
las previsiones de ingresos en cada época del año 
y de su actividad profesional. Las disposiciones 
adicionales del decreto especifican que, pasados los 
tres años para los cuales está prevista la aplicación 
de los tramos, los interlocutores sociales tendrán que 
pactar los tramos para los próximos años, hasta 2032.

Deducción de gastos:

El nuevo sistema también atiende a otra de las 
peticiones de los autónomos, la deducción de gastos 
de difícil justificación, entre los que la Seguridad 
Social pone como ejemplo los ordenadores, el alquiler 
de locales o la compra de suministro. Esta deducción 
será del 7% para los autónomos y del 3% para los 
autónomos societarios. De esta forma, un autónomo 
que presente unos ingresos medios de 900 euros y 
unos gastos por el ejercicio de su actividad de 185 
euros tendrá unos rendimientos netos de 715 euros, 
resultado de la resta de los ingresos y los gastos. De 

ese monto se podrá deducir un 7%, equivalente a 
50,05 euros. Los rendimientos netos finales serían 
de 664,95 euros (715-50,05), por lo que el autónomo 
pagaría una cuota de 230 euros al mes, al encontrarse 
dentro del primer tramo, con rendimientos iguales o 
inferiores a 670 euros.

Cuota reducida por inicio de actividad:

La tarifa plana del actual RETA se integra también 
en el nuevo modelo, aunque pasará a llamarse 
cuota reducida para los autónomos que inicien su 
actividad y será de 80 euros al mes durante doce 
meses para todos los nuevos autónomos. Pasado 
ese periodo, esa cuota reducida solo se prorrogará 
para los autónomos que no hayan conseguido que 
sus rendimientos despeguen y sigan por debajo del 
Salario Mínimo Interprofesional (SMI). Para el resto, 
se aplicará la cuota correspondiente a su tramo de 
cotización según sus rendimientos netos.

El nuevo sistema de cotización de los El nuevo sistema de cotización de los 
autónomosautónomos

actualidad

Texto: Joaquín García
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¿Qué es un trastorno de la conducta 
alimentaria?

Los trastornos de la conducta alimentaria 
(TCA) son un conjunto de alteraciones 
relacionadas con la ingesta de alimentos: 
restricción prolongada de comida o 
anorexia, atracones, vómitos provocados o 
bulimia, obsesión por el peso y la imagen 
corporal o pérdida de peso, asociadas 
todas ellas a determinadas conductas 
psicológicas anómalas: un elevado nivel 
de perfeccionismo, impulsividad, baja 
autoestima, insatisfacción con la imagen 
corporal, etc.

Sabemos que existe un trastorno de 
conducta alimentaria (TCA) cuando vemos 
de manera continuada, formas de comer no 
saludables o de hacer dietas estrictas junto a 
comportamientos excesivos como los vómitos 
persistentes o una elevada actividad física. 
Esta forma de comer insana está asociada 
con malestares o síntomas psíquicos tales 
como la angustia emocional, la ansiedad 
o la depresión, de ahí que se trate de un 
TRASTORNO PSICOLÓGICO, debiendo ser 
tratado como tal.

Los TCA no discriminan a base del género, 
edad, o raza, aunque aparece de forma más 
común en los adolescentes debido a la mayor 
vulnerabilidad que presentamos las personas 
en esta etapa de la vida, en la que se está 
formando nuestra identidad y se producen 
cambios corporales importantes, además, la 
incidencia es mayor en mujeres. De cualquier 
manera, se trata de un PROBLEMA DE SALUD 
MENTAL.

¿Cuáles son las causas que lo provocan?

Los científicos e investigadores aún se 
encuentran aprendiendo acerca de las causas 
de estas condiciones físicas y emocionales 
que hacen tanto daño. Sin embargo, se saben 

Trastornos de la conducta alimentaria y presión Trastornos de la conducta alimentaria y presión 
sobre la imagen corporalsobre la imagen corporal
Texto : Lola Crespo
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algunas generalidades: pueden ser de forma 
combinada: factores biológicos, emocionales, 
psicológicos, interpersonales y/o sociales.

La gente con trastornos alimenticios utiliza 
la comida y el control de la comida como un 
intento para compensar los sentimientos y 
emociones que de otra manera les resultan 
insoportables. Para algunos, la dieta, los 
atracones y provocarse el vómito, puede 
comenzar como una forma de lidiar con 
las emociones dolorosas y para sentirse en 
control de su vida personal, pero al final 
estos comportamientos dañan la salud física 
y emocional, la autoestima y la sensación de 
competitividad y control de la persona.

TCA e imagen corporal.

Actualmente, la anorexia y la bulimia 
constituyen una epidemia que atenta 
principalmente contra la salud física y 
emocional de los y las adolescentes y jóvenes.

Entre las múltiples causas que inciden en 
su aparición, diversos estudios señalan 
que la imagen corporal está íntimamente 
relacionada con cuestiones de autoestima, 
y una imagen corporal “negativa” se puede 
vincular con los trastornos alimentarios. 
Se ha asegurado que las imágenes que 
se muestran en las redes sociales y en la 
publicidad, pueden ser particularmente 
importantes en la producción de cambios en 
la manera de percibir y evaluar el cuerpo.

La insatisfacción con la imagen corporal, 
las dietas y las ideas sobrevaloradas de un 
cuerpo delgado son factores prevalentes 
en la mayoría de las adolescentes y jóvenes 
actuales. Si a esto se le suma la presión social 
publicitaria que presentan modelos que 
fomentan la delgadez como símbolo de éxito 
en la vida, hace que esto se convierta en un 
auténtico problema donde se piensa que sólo 
se le puede gustar a los otros si estás delgada, 
pudiéndose desarrollar con gran probabilidad 
un trastorno de la conducta alimentaria. 

En resumen, la anorexia y la bulimia 
constituyen patologías o enfermedades 
severas que afectan a gran parte de la 
población femenina, especialmente 
a adolescentes y jóvenes, lo que hace 
imprescindible prevenirla y entre muchas 
otras formas, empezar a ser conscientes 
del “bombardeo” al que estamos 
sometidos, tomando conciencia de los 
efectos deformantes de la publicidad 
sobre la alimentación, la moda o incluso la 
estimulación de métodos quirúrgicos para 
lograr una imagen corporal idealizada, 
comprendiendo que difícilmente nada de ello 
nos haga sentir más felices, incidiendo más 
en nuestros adolescentes y jóvenes por su 
vulnerabilidad e inexperiencia.

“Una mujer que no se gusta a sí misma 
no puede ser libre, y el sistema se ha 
preocupado de que las mujeres no lleguen a 
gustarse nunca”.

25Utrera
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Texto y fotos: Joy Glenn

Muerte: nadie quiere hablar de esoMuerte: nadie quiere hablar de eso

otro prisma26 Utrera

Todo el mundo sabe lo que es perder a un ser 
querido. Sin embargo, la muerte es algo que a 
la gente no le gusta discutir o pensar. Tenía solo 
18 años cuando mi madre falleció de cáncer. 
Su fallecimiento fue la peor muerte que he 
experimentado en mi vida. Recuerdo sentir que 
no podía sobrevivir sin mi madre. Había un vacío 
en mis hermanos y en mi corazón que no podía 
llenarse. Pero el tiempo pasó y mi vida también. 
Y aunque “el tiempo no curó TODAS mis heridas”, 
ciertamente me dio la capacidad de llorar, 

procesar mis emociones y encontrar la paz. Paz al 
saber que mi madre ya no estaba enferma y atada 
por las preocupaciones de la vida.

Unos años después de la muerte de mi madre, 
me uní al ejército estadounidense. Viajé por el 
mundo, conocí a mi marido, me establecí y tuvimos 
tres hermosos hijos. Durante esos años, mi padre 
también falleció. Ahora tengo 36 años y he perdido 
a muchos seres queridos cercanos a mí. Muchos 
de los cuales no pude asistir a los funerales por 
diversas razones. Esto me ha permitido ver más 
claramente lo que es la muerte. La muerte es 
simplemente la etapa final del ciclo de vida. 
Nacemos, vivimos nuestras vidas y luego morimos. 
Es todo un ciclo. Nuestro objetivo es vivir una 
vida significativa y productiva. De esta manera, 
nuestros seres queridos fallecidos pueden vivir 
a través de nuestros recuerdos. Quizás por eso 
en muchos funerales, los miembros de la familia 
se reúnen riendo, hablando y compartiendo 
recuerdos del ser querido que ha pasado al último 
ciclo de vida.n
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Texto: José Martín

Conductas caninas IIConductas caninas II

animales 27Utrera

Queridos lectores, ampliamos el número anterior en cuyo 
texto ya hablamos de las normas y límites que se debe tener 
para nuestro perruno amigo, además de todo el cariño que 
se le quiera dar, también hablaremos del juego, factor muy 
importante en el tema que nos ocupa.

La visita de varios clientes en nuestra tienda en estos 
días me ha hecho que sigamos ampliando el tema cuyo 
enunciado tiene este artículo, en estas visitas ha habido 
casos verdaderamente graves algunos casi a punto de llegar 
a zona roja, ¿ qué es zona roja? pues queridos amigos se 
denomina zona roja cuando la recuperación del problema 
existente es imposible que lo solucione el propietario, 
teniendo que pedir ayuda a profesionales de la educación 
del perro y que sepan diagnosticar y tratar el mismo con 
las terapias y pautas correspondientes dependiendo 
cada caso en particular; no duden en pedir ayuda cuando 
veáis que no podéis con el tema, hay veces que un simple 
adiestramiento no es  suficiente pues el problema viene 
derivado de patologías más complicadas, y demorarla seria 
solo agrandar el problema.

En esta semana pasada ha llegado un perro de aguas con 
una conducta bastante complicada para los propietarios, ya 
ha llegado a morder a los dueños y también se ha hecho muy 
fuerte en el interior de la vivienda con un comportamiento 
totalmente territorial y dominante, por ejemplo: cuando 
se le pone de comer no hay forma de acercarse, también 
cuando se sube al sofás se pone cómodo y no hay forma de 
bajarlo gruñe y puede llegar a morder , en el paseo exterior 
va dominando totalmente el camino, es asocial total con 
personas que no conoce....etc., como comprenderéis estas 
conductas son intolerables. ¿Por qué llega a pasar esto? 
la mayoría de las veces cuando acogemos un cachorro en 
casa le dejamos pasar un sin fin de conductas que no deben 
de tener, con la cosa de que son cachorros nos creemos 
que son normales y la pasamos creyendo que la edad los 
tranquilizará, y es cuando nos empezamos a encontrar estos 
problemas, acordaros que ya hemos dicho que las conductas 
que no puedan tener de adultos no la debemos permitir de 
cachorro...ejemplo:  Si en nuestra casa no nos gusta que se 
suba al sofás ( porque cada uno elige lo que se puede hacer 
en su casa ) pues no debemos permitir al cachorro que se 
suba, y así nos ahorraremos tener que enseñarle de mayor  
tener que decir no donde antes habíamos dicho si, también 
se suelen dejar que jueguen mordiendo las manos creyendo 
que es normal...claro sí que es normal que jueguen a morder 
pero hay que darse cuenta de que a través del juego ellos 

van forjando su conducta que después tendrán de mayor.....
acordaros que en la naturaleza los cachorros de lobos y otros 
animales juegan a pelear y no es otra cosa que están practicando 
lo que de adultos le puede hacer falta, y también atraves del 
juegos empiezan a ser dominantes y territoriales defendiendo 
lo que ellos creen que es suyo, su juguete, comedero, cama 
etc. Debemos advertir estas conductas y cortarlas en el 
momento para que ellos no se hagan fuerte en ellas y tengan 
un mal entendimiento de cómo se tienen que comportar con su 
dueño u otras personas, también como saben ustedes es muy 
normal que un cachorro eche las patas sobre el dueño y demás 
personas, creemos también que es conducta de cachorro, pero 
como pueden comprobar en perros adultos está muy extendida, 
sencillamente porque no hemos corregido y él se cree que la 
vida es así, y es lo que tiene que hacer, hay que tener en cuenta 
que si no tenemos practica o no nos hemos informado bien 
de cómo comunicar con nuestro cachorro muchísimas de las 
correcciones que le hagamos, para él puede ser totalmente lo 
contrario, ósea que sin saberlo le estamos diciendo que haga 
precisamente lo que no queremos, algunas de estas conductas 
mal entendidas por el cachorro pueden derivar en conductas 
agresivas, posesivas, dominantes, etc.

En el perro joven y como no, en perros adulto. Al juego tampoco 
le damos la importancia que tiene, además de algo sano para 
nuestro perro y para nosotros ya sea cachorro, joven o adulto el 
juego siempre es beneficioso, pero cuidado tenemos que saber 
que atraves del juego también se afianzan conductas como la 
acaparación, dominancia, la obsesión... y otras que lo mismo 
que lo antes dicho podemos estar dándole al perro información 
errónea y reforzarlas, con las consecuencias negativas para él 
y nosotros, por lo tanto, el juego bien llevado, nos ayudará a 
disciplinar y al mismo tiempo divertirnos y reforzar conductas 
positivas como la obediencia, olfato, búsqueda, traer objetos, 
acudir a la llamada, la paciencia y autocontrol en nuestro perro, 
conductas que nos ayudarán a ser mucho más cómoda y feliz 
nuestra relación.

Queridos amigos este articulo sería mucho más extenso, pero 
hay que atenerse al espacio permitido, seguiremos con este 
tema pues es la raíz y prolongación de la apertura de puertas 
a malas y buenas conductas, por lo tanto, es muy importante 
hacer hincapié en ello, recuerden no se puede dejar pasar 
conductas que para nuestro entender puedan ser inadecuadas.

Podemos atenderle en nuestra tienda en Av. Fernanda y 
Bernarda, 6 y en los  tlf. 955548522 -- 661265660

Hasta siempre...●n
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A diferencia de lo que mucha gente cree, 
el Karma no es una venganza o un castigo, 
esta idea nacida de culturas orientales, 
habla de recibir aquello que damos. Si das 
amor recibes amor, todos en un futuro mas 
o menos cercano recibimos aquello que 
damos, puede ser en esta vida o después 
de ella, todo lo que das, sea bueno o malo, 
te viene de vuelta.

Caroline Ward, profesora de Raja Yoga, 
afirma que: “El Karma por sí mismo es 
neutral”.

“Karma signif ica acción, todo aquello que 
hacemos, decimos o pensamos vuelve a 
nosotros, es la ley de causa/efecto.”

En la sociedad actual es común hacer, decir 
y hasta pensar cosas que no favorecen al 
Karma, vivimos en sociedades egoístas 
basadas principalmente en el “YO” el 
Karma se vuelve negativo, es por eso que, 
según la profesora Ward, debemos saber 
cómo limpiarlo.

APRENDE A CALLAR

A veces, en situaciones dif íciles de nuestra 
vida, hablamos o gritamos cosas de las 
que después nos arrepentimos, una buena 
forma de limpiar el Karma es aprender 

a callar, a no decir cosas que puedan 
desencadenar en un mal Karma, aquello de 
contar hasta diez, funciona bastante bien.

PERDONA Y LIBERATE

No te ates al dolor, si te hicieron daño 
suéltalo pues si te enfocas en él, dolor vas 
a recibir, pensar en negativo atrae Karma 
negativo, ten una vida libre de dolor, 
libérate.

EVITA JUZGAR A LOS OTROS

Todos somos diferentes, es fácil juzgar a 
los demás, pero no solemos ponernos en el 
lugar del otro para conocer su situación, 
los otros no son malos, solo son diferentes. 
Respeta a los demás y serás respetado.

AMA SIN ESPERAR NADA A CAMBIO

Cuando ofrecemos amor, es amor lo que 
recibimos a cambio, si ofreces un amor 
interesado, eso es lo que vas a recibir.

MEDITA

Meditar todos los días es una buena forma 
de curar el Alma, no es preciso que hagas 
meditaciones muy largas, 5 o 10 minutos 
al día es suficiente, cuando le cojas el 
gustillo irás aumentando el tiempo.

TEN FE

La Fe no es únicamente un concepto 
religioso, cuando las cosas van mal 
necesitamos algo a lo que aferrarnos, 
tener Fe en nuestros actos, en la vida, en 
el universo y en nosotros mismos. Enfrenta 
la vida con actitud positiva, pues eso es lo 
que la vida te traerá de vuelta.

  
El KarmaEl Karma

Texto : Esther Iranzo
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utrerautreracocina con tradición

Caldereta de pescados y 
mariscos

1. Corta los lomos de merluza, rape y salmón 
en 6 pequeños trozos cada uno de unos 75 gr 
aproximadamente. Sazónalos media hora antes 
para que tomen la sal necesaria.

2. Calienta una cazuela de barro, vierte el aceite de 
oliva e incorpora el ajo picado dejando que se dore 
ligeramente. Agrega entonces la cebolla picada 
finamente y deja fondear un par de minutos.

3. Añade los pescados y el calamar limpio y 
troceado, todo previamente enharinado. Deja 
unos segundos y dale una vuelta para que la 
harina se impregne del sofrito.

4. Moja con el vino blanco, deja reducir bien, 
agrega la salsa de tomate y el fumet de pescados. 
Ten en cuenta que no es necesario que el caldo 
cubra los pescados por completo.

5. Incorpora los mejillones limpios, las almejas 
y los langostinos pelados pero conservándole 
cabeza y cola. Tapa la cazuela y cuece a fuego 
lento de 8 a 10 minutos.

6. Rectifica de sazonamiento, espolvorea con 
perejil picado y sirve esta rica caldereta.

30
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1/2 kg lomo de merluza 2 dientes ajo

1/2 kg lomo de rape 2 ramas perejil

1/2 kg lomo de salmón 1/2 vaso aceite de oliva 

250 gr langostinos  1/2 vaso vino blanco

1 ud. calamar grande 4 cucharadas salsa de tomate

500 gr mejillones frescos 1 litro fumet de pescado

200 gr almejas  1 pizca sal gruesa

1/2 ud. cebolla

50 gr harina

n

n

n 

n

n

n

n 

n
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Solomillo de cerdo al whisky

En primer lugar, vamos a preparar el solomillo. 
Limpiamos la grasa más gruesa y cortamos en 
medallones de unos 2 centímetros aproximadamente.

Después, echamos un poco de pimienta molida en cada 
trozo de carne.

También pelamos unos dientes de ajos (unos 7 a 8 
dientes por cada solomillo de unos 400 gr) y los dejamos 
enteros.

Ahora, ponemos un buen chorrito de aceite de oliva 
virgen extra en una sartén o cazuela, lo llevamos al 
fuego y cuando esté caliente echamos los dientes de 
ajos pelados y enteros.

Vamos a cocinar los ajos a fuego suave unos minutos. 
Cuando comiencen a coger un poco de color, lo 
separamos a un lado de la cazuela, subimos el fuego y 

agregamos la carne para sellarla 1 minuto por cada lado.

Ponemos un poco de sal a la carne y seguidamente 
echamos el whisky. Lo mantenemos a fuego alto hasta 
que haya reducido a la mitad.

Echamos el alcohol al solomillo al whisky

Entonces es cuando incorporamos el zumo de 1 limón 
grande, damos una vuelta para que se integre con el 
whisky y añadimos el caldo de carne o agua.

agregamos el caldo al solomillo al whisky

Lo dejamos cocer a fuego fuerte unos 3 o 4 minutos 
hasta que reduzca y se quede en una salsa un poco más 
trabada.Finalmente apartamos del fuego y servimos.Es 
importante que la carne no cueza demasiado para que 
no nos quede seca.

31

n

Solomillo de cerdo

Ajos

Sal y pimienta

Whisky (150ml)

El zumo de 1 limón grande

100 ml de caldo de carne o agua

Aceite de oliva virgen extra
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