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183 Los palaciosBelleza belleza

Nuestra piel es uno de los reflejos más evidentes 
de que el agua es vida no hay nada más árido y 
desolador que una epidermis deshidratada. 
Su capa más extrema, el estrato corneo, actúa 
como barrera para impedir la perdida de agua. Y 
por agua es entienden todos los elementos que 
participan en su cuidado diario geles, lociones, 
desodorantes…

Una piel limpia es una piel sana. Ahora bien, tanto 
el exceso como la ausencia de limpieza pueden 
tener efectos sobre nuestra dermis.

El exceso de jabón y de agua en los baños 
repetidos provocan una alteración del estrato 
corneo, haciendo que este pierda su función de 
barrera y propiciando la aparición de sequedad 
e irritación. Además, algunos jabones pueden 
resultar muy agresivos y secar la piel en exceso.

Como actuar empleado geles o cremas de baño 
ricos en sustancias formuladas para adaptarse a 
las proteínas de la piel y que permanezcan sobre 
ella una vez se hayan empujado. Lo mejor es optar 
por productos ricos en siliconas, proteínas de seda 
y sustancias como la avena, y huir de aquellos 
que contengan tensioactivos muy agresivos, que 
pueden agravar el estado de deshidratación en la 
piel.

Si hay que duchase varias veces al día basta con 
enjabonar solo aquellas zonas que necesitan una 
mayor higiene, como las axilas, utilizado siempre 
un gel neutro.

Una opción para no prescindir del todo los baños 
prolongados, que resecan la piel, es añadir unas 
gotas de aceite esencial al agua de la bañera.

La falta de jabón, por el contrario, dificulta la 
eliminación tanto de los restos de la propia 
actividad cutánea (sudor, grasa, descamaciones.) 
como de la suciedad propia de las actividades 
cotidianas que se van acumulando en la 
superficie. Si no se elimina esta capa, la piel no 
puede desarrollar sus funciones con normalidad y, 
además se crea un microclima propicio que facilita 
el acceso a nuestro cuerpo de microorganismos 
que pueden dar lugar a enfermedades infecciosas. 
por no hablar de mal olor provocado por una 
higiene corporal deficiente. Como actuar hay que 
incluir en la rutina del baño o duchas diario. En 
caso que no pueda realizarse de forma completa, 
hay que asegurarse de lavar aquellas zonas en 
las glándulas sudoríparas son más grandes y, por 
tanto, el olor corporal es más intenso, como es el 
caso de la axila. 

  
Cuidados del cuerpoCuidados del cuerpo
Texto:  Equipo HDU
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Texto: Mila Vela

Cuesta enfrentarse a los miedosCuesta enfrentarse a los miedos

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.n



Foto y texto:  Equipo HDU

Propiedades de la lavandaPropiedades de la lavanda
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La banda es una gran aliada de la belleza. Para 
empezar, se usa por su aroma como ingrediente 
único de la sencilla y popular agua de lavanda o 
aguas perfumadas junto con la bergamota o el 
azahar. Otra forma de deleitarse con ella es médiate 
un baño caliente con sus sales. Además de conseguir 
un olor fresco, la experiencia es lo más relajante.

Pueden aplicarse unas pocas gotas de aceite 
esencial de lavada sobre el cutis graso paro combatir 
impurezas y alteraciones estéticas. Y también es útil 
en el tratamiento del cabello y el cuero cabelludo 
con grasa o caspa. Su efecto tonificante refrescante 
y lenitivo lo convierte en un ingrediente fundamental 
de cremas y leches hidratantes para el rostro y el 
cuerpo, aceites para masaje, lociones tónicas y 
lociones para después del afeitado resulta optimo 
en los bálsamos anti sequedad para los pies, así 
como las cremas limpiadoras y suavizantes, también 
para los pies, gracias a su efecto desodorante y 
bacteriostático, es decir que impide la proliferación 
de las bacterias. Las flores de lavanda son eficaces 
como relajante, especialmente si se toma en forma 
de té endulzado con miel, pero también si se prepara 
una infusión con sus flores y se vierte en el agua 

caliente de la bañera. Incluso hay quien deposita un 
saquito con lavanda debajo de la almohada con el fin 
de tener un sueño placentero y relajante. Finalmente, 
su aceite esencial puede resultar útil contra el reuma, 
aunque sus principales virtudes son la descongestiva 
y la antiséptica. En la cocina, constituye un magnifico 
aromatizante para los dulces, desde galletas helados, 
pasando por pana cotas, chocolate o mermeladas. 
Lejos de los postres, puede emplearse también como 
sustituta del romero.

Y para el final de la comida, nada mejor que una 
relajante infusión de sus flores para asentar el 
estómago y relajar el cuerpo y alma. Es además un 
excelente tónico digestivo.

Publicidad

Publicidad

n
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Entrevista a MR FISCHEREntrevista a MR FISCHER

actualidad

Texto y Fotos: Iván lobato

P: ¿Cómo empezaste como músico?

R: Estoy metido en el mundo de la música 
desde pequeño, cuando estudiaba lenguaje 
musical y tocaba en la banda de mi pueblo. 
Más tarde me surge la pasión por el rock y el 
pop. Estuve tocando la batería y la percusión en 
algunas formaciones y grupos que, por distintas 
circunstancias, se terminaron disolviendo. Ahora 
estoy haciendo lo que me apetece, componiendo 
mis propias canciones y aprendiendo a tocar 
otros instrumentos. Aún sigo experimentando y 
formándome, sigo aprendiendo.

P: ¿De dónde nace el proyecto Mr Fischer?

R: Este proyecto nace en 2021, cuando tuve que 
cambiar mi vida y me fui a vivir a otra ciudad. En 
la pandemia empecé a verme más solo y decidí 
hacer mis propias canciones y defenderme un 
poco. Ahora mismo vivo en Valencia y estoy muy 
bien. Ojalá poder dedicarme a tiempo completo 
a la música, pero mi trabajo es lo que me da el 
sustento y además, tengo la suerte de que me 
permite tener tiempo libre para mantenerse y 
seguir haciendo música.

P: ¿Quién está en tu equipo? ¿Cuál es el proceso 
de creación?

R: Trabajo con mi productor, Kaylo (Alejandro 
Vigil) sobre todo a distancia. Él vive en Sevilla, 
y yo estoy en Valencia. Vamos hablando y van 
surgiendo ideas que intercambiamos.

Nos enviamos demos e ideas que ponemos en 

común y él, cuando lo pone todo en orden, me 
para lo que sería la base de la canción final, y 
sobre eso, grabamos.

Todo mi proyecto es autofinanciado, soy un artista 
independiente, todo es autoeditado. Eventos 
como la ‘Fiesta de la música’ de Los Palacios 
y Villafranca es muy importante porque le da 
importancia a dar visibilidad a proyectos como el 
mío.

P: ¿Qué sentiste al ver que tu localidad cuenta 
contigo para la Fiesta de Música?

R: Este es el segundo año que cuentan conmigo 
y estoy muy agradecido al Ayuntamiento y las 
asociaciones que colaboran. Este año es la cuarta 
edición, y cada vez lo hacen mejor, ponen a más 
grupos locales. Este año son más días, tres en 
concreto. Otros años han sido uno o dos, depende. 
Es un evento donde los vecinos responden, les 
gusta. Ponen distintos escenarios por todo el 
pueblo y la gente va escuchando. Se produce 
mucha oferta musical.

P: He visto que tus canciones tienen inspiraciones 
de personajes de películas y series, ¿de ahí viene 
el nombre del proyecto?

R: Sí, me gusta mucho el cine. Mr. Fischer es un 
personaje de la película ‘Origen’, al que intentan 
entrar en su mente e introducir la idea de que cree 
algo por sí mismo. A mi me parece un concepto 
guay, tiene que ver conmigo. Me encanta meter 
detalles de películas y series que me inspiran 
en mis canciones. Aunque también me inspira 
mucho las situaciones de la vida cotidiana. 
Intento mezclar un poco todo.

P: Ahora que se ha anunciado la nueva edición 
de OT, ¿te apuntarías a un reality de esas 
características?

R. Nunca me he planteado nada así. Prefiero 
seguir haciendo mi música de momento. Ahora 
me estoy formando vocalmente en una escuela 
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de canto moderno aquí en Valencia (Canta’m). 
Hay muchos alumnos que sí optan por apuntarse 
a castings, pero a mi me ayuda más seguir 
formándome y aprendiendo. Se ponen a prueba 
muchas disciplinas como dúos, conjunto vocal, 
solista, y se cantan estilos diferentes. Supone 
un reto. Hace unos días me sorprendí cuando me 
dí cuenta que podía interpretar una canción de 
Daniel Diges. Era un estilo que no tenía en mente. 
Estoy aprendiendo mucho. Es posible que de ahí 
salgan algunas colaboraciones para mis próximos 
temas.

P: ¿Qué significa la música para ti?

R: Creo que la música nace con nosotros. Para mí 
es un método de escape donde vuelco y expreso 
mis emociones y mis frustraciones. Me expreso 
por ahí porque me es más fácil. Por eso creo que la 
música se lleva dentro, y que nadie puede decirte 
que no eres músico. El que lo es y se quiere 
dedicar a ello, que se atreva, que no tenga miedo. 
Conozco casos de compañeros que se empeñan y 
lo consiguen. Se puede vivir de la música.

P: Vienes de una familia de músicos. Te sentirás 
un auténtico afortunado, ¿no?

R: He tenido suerte. Vengo de una familia donde la 
música siempre ha estado presente. Mi hermana 
siempre ha cantado, mi otra hermana ha hecho 
varios musicales para asociaciones, mis padres 
siempre han tenido su coro de campanilleros. 
Mis hermanos fueron los que me metieron de 
pequeño en la banda. Puedo decir que en este 
tema he tenido bastante suerte.

P: ¿Con qué estilos se mueven tus canciones? 
Cuéntame un poco sobre tu EP.

R: Me muevo por el swing, pop, electrónica, 
electropop… Nos nutrimos de otros grupos como 
Miss Caffeina, Ivánn Ferreiro, Sen Senra, Alizz… 
Si tuviera que colaborar con uno sería con Miss 
Caffeina sin duda, es el grupo que ha estado más 
presente en mi vida y más admiro. He tenido 
mucha suerte de poder colaborar en mi primer 
EP con artistas como Carmen Escudero y Carmen 
Mayo. Lo lancé en 2022 y la verdad que me sentí 
muy afortunado de que dos grandes artistas como 
ellas, desde el primer momento, elevaran mis 

canciones.

P: ¿Cómo es el proceso que sigues para sacar un 
tema nuevo?

R:Las canciones las voy sacando de una en una. 
Le doy el 100% de atención a cada una y las 
voy sacando. Ese es el método más honesto que 
funciona hoy en día. Me meto de lleno con una 
canción, su vídeo, promoción, y cuando está listo, 
la lanzo. Ya he pasado por la

experiencia de grabar un disco en el que quizás 
una o dos canciones son las que la gente escucha, 
y las otras caen por completo. Por eso me decanto 
por este método.

P: ¿Cómo te planteas el futuro? ¿Qué tienes en 
mente?

R: Ahora mismo el futuro me lo tomo con calma. 
Mi intención es seguir sacando canciones.

La última que saqué, ‘Tu sombra’, es una canción 
más oscura que las demás que tengo, pero 
curiosamente ha gustado bastante. Saldrán más 
canciones, estamos en ello. Además estaremos 
de concierto en la ‘Fiesta de la música’ y estamos 
cerrando un concierto en Valencia que anunciaré 
próximamente. Luego, con mi escuela de canto, si 
tenemos más eventos y no se descarta que pronto 
vuelva a coger la batería con antiguos amigos. 
Hasta ahí puedo decir.

11los palacios 7
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Entrevista PILAR RUBIOEntrevista PILAR RUBIO

actualidad

Texto y Fotos: Iván lobato

P: ¿Cómo empezaste?

R: Desde que tengo uso de razón ya quería ser 
diseñadora, no he querido ser otra cosa. De 
pequeña le quitaba los trajes a las muñecas y les 
hacía los míos propios. En vista de que lo tenía 
claro se lo dije a mi madre y me apuntaron a una 
de las mejores academias de diseño de Sevilla. 
Por aquel entonces no era como ahora, que hay 
algunas públicas, eran todas privadas.

Estuvimos mirando y la que vimos más completa 
que abarcara todos los campos posibles, ahí me 
metí. Ahí estuve tres años y luego estuve otros 
dos estudiando otro tipo de patronaje, porque 
es lo que mejor se me daba y lo que más me 
gustaba. Estuve en total cinco años aprendiendo 
y formándome en moda. Empecé a trabajar en 
talleres con otra gente hasta que comencé mi 
proyecto, mi marca, hace ya 14 años. Este año ha 
sido el décimo que iba a SIMOF (sin contar el de 
la pandemia). En el principio estuve cuatro años 
por mi cuenta hasta que llegué a SIMOF.

P: ¿De dónde te viene el gusto por la moda 
flamenca?

R: La moda flamenca me viene de mi padre, que 
me llevaba a las peñas a escuchar flamenco y 
veía a los mejores cantaores y bailaores. Eso lo he 
ido asociando a mi vida y lo he llevado a la moda. 
Ha sido una gran fuente de inspiración para mí. 
Se me conoce sobre todo por moda flamenca, 
pero hago vestidos de novia, eventos… De hecho 
en SIMOF he sacado un poco de ropa de vestir, 
me gustaría sacar mi propia tienda. También he 

vestido a actrices, cantantes, he hecho ropa para 
teatro… La moda en general me fascina.

P: Una moda tan compleja como es la moda 
flamenca, ¿cómo es posible reinventarse año 
tras año?

R: Es muy complicado. La gente cuando ve que 
voy a SIMOF me dice: “Anda, si tú esto ya lo 
tienes que tener dominado”, y para nada. Aún 
recuerdo mi primer año en SIMOF. Era

como una niña pequeña con un zapato nuevo, 
nadie esperaba nada de mí y no llevaba la 
responsabilidad que llevo ahora. Ahora la gente sí 
espera algo de mí, pero siempre manteniéndome 
en mi línea, siendo fiel a lo que a mí me gusta. En 
el mercado tiene que haber de todo, para todos 
los gustos, pero siempre intento dar un paso más 
allá. Crear una colección en una hoja en blanco 
no es nada fácil, pero a día de hoy hago hasta 
mis propios estampados. Intento siempre dejar 
huella.

P: ¿Cómo es el proceso de preparar el desfile de 
SIMOF?

R: Ahora es cuando estamos saliendo de la 
temporada flamenca y estoy terminando con los 
encargos para ‘El Rocío’ (sin contar los encargos 
de invitada). Ya tengo comprado material para el 
año que viene, y en mí cabeza ya estoy ideando 
qué colorido quiero llevar, los estampados, 
las formas… Desde antes de la pandemia llevo 
haciendo mis propios estampados, yo tengo en mi 
cabeza mis tejidos. Más o menos en septiembre 
empezamos lo que sería la elaboración. Cuando 
paro un poco más es en agosto, reseteo la cabeza 
y cojo ideas. Al final todos nos movemos en una 
misma línea, por lo que hay que arriesgarse un 
poco. Acertarás o no, pero tú propones, y ya la 
gente si quiere lo coje, y si no quiere no.

P: ¿Crees que ya has encontrado tu estilo 
propio? ¿Cómo ha sido el proceso?
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R: Ya hace un tiempo que encontré mi estilo, lo 
tengo bastante marcado. Me considero un poco 
artista, y de vez en cuando es importante romper 
con ciertas cadenas. Está siempre el miedo 
a acertar o no, pero hay que romper con esas 
cadenas como decía para no encasillarse.

Lo más importante es que hay que ser fiel 
a tu esencia. Yo siempre digo que se puede 
experimentar pero manteniendo la base. Este año 
he metido brillos, mayas, y las transparencias, 
que me encantan. Pretendo mantener la esencia y 
la sencillez, pero dentro de eso intento investigar 
y sacar cosas nuevas y arriesgadas.

P: Si te dieran a elegir un solo traje de flamenca, 
¿cuál sería el ideal/imprescindible para tí?

R: Uno muy yo es uno que he sacado en mi 
colección que en el momento en el que estaba 
haciendo el boceto me enamoré completamente. 
De hecho me lo he quedado, es toda mi esencia. 
Es uno negro con lentejuelas y transaprecias. 
Es un traje tan bonito y sencillo pero a la vez 
tan sensual que lo tiene todo. Hay días malos. 
no todos son buenos, pero ese día la inspiración 
jugó a mi favor. También me gusta mucho una 
chaqueta beige con cadenas en el hombro. En 
todas las colecciones siempre ha habido una 
evolución.

P: ¿Cómo fueron tus primeros encargos? ¿Y la 
experiencia de vestir a una celebridad?

R: El primer encargo que recibí de una persona 
anónima fue de una señora de Logroño. Estaba 
empezando, fue durante mi primer año en 
SIMOF. Vio mis diseños y me escribió por redes 
diciéndome que le gustaban mis diseños. Quería 
uno para una fiesta en Marbella. Me dijo: “Yo te 
mando las medidas y tú me envías el vestido”, 
y me lancé. Le mandé mi presupuesto y al día 
siguiente ya tenía el dinero en la cuenta. Antes de 
hacerlo le pedí que me mandara fotos y a través 
de ahí le corté un vestido. Le quedaba perfecto. 
A día de hoy sigue siendo clienta y ya es más 
que eso, es una amiga. Me escribe para todo. La 
primera celebridad que vestí fue Ainhoa Arteta. 
Utilizó una bata de cola mía para una portada. 
A raíz de ahí dijo que se sentía muy a gusto y 
le dijeron que contactara conmigo para que la 
vistiera para su estreno en el Palacio Carlos V en 

Granada. 

Quería algo con un toque andaluz pero tampoco 
que fuera de flamenca. Le pregunté qué quería y 
me dio total libertad. Fue un reto. Ella cantaba 
a las diez y media y yo le llevaba el vestido a las 
siete y media. Fue una responsabilidad enorme. 
Al final le quedaba fantástico. Le gustó tanto que 
al probárselo se puso a correr por la habitación, 
se cayó y se rompió un poco, pero lo arreglamos 
en el momento. Fue una noche muy bonita.

P: ¿Qué prenda no puede faltar en tu armario?

R: Tengo un vestido negro de hace mucho tiempo 
que me encanta, es de mi taller. Tiene una 
cremallera, corte midi, líneas muy depuradas, 
escote en uve… Creo que es un fondo de armario 
muy necesario. Me gusta cabalgar entre lo 
moderno y lo clásico.

P: ¿Una experiencia que nunca olvides?

R: Siempre me ha encantado la moda. Yo crecí 
viendo a las top model del momento. Yo he llegado 
a colaborar en la Expo 92 para ayudar a Armani. 
Fue una experiencia increíble. Nos pagaban por 
ello, y yo incluso hubiera ido pagando. Estuvimos 
tres días de ayudante de vestidoras y vestíamos 
a las ‘grandes’. Ví de cerca a Naomi Campbell, 
Claudia Schiffer, Cindy Crawford….

9dos hermanas
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Entrevista ROSSEEntrevista ROSSE

actualidad

Texto y Fotos: Iván lobato

P: ¿Cómo fueron tus inicios?

R: Mi padrino tiene una orquesta desde que 
es joven, y en reuniones de familia él siempre 
montaba su escenario y con unos 5 años yo 
ya cantaba delante de mi familia, pero me lo 
tomaba como un juego. La familia de padre es a 
la que le va el “artisteo”, de ahí lo bebí. Yo ahí era 
muy pequeña, pero mi tío empezó a decir: “esta 
vale, tiene voz”. Cuando crecí, con 8 o 9 años, mi 
tío empezó a interesarse para que cantara, y me 
buscó una escuela de canto. A los 9 empecé a 
aprender y estuve bastantes años y fue cuando 
me interesé un poco más por esto. Yo antes hacía 
gimnasia rítmica. Seguí aprendiendo y aún no he 
parado. Con 9 años grababa coros para grupos 
locales y hacía musicales. Lo que más hacía 
era actuar en los shows de la escuela. En 2017 
empecé a grabar mis propios temas y ya fui 
cantando poco a poco en eventos y sitios por mi 
cuenta.

Aún sigo recibiendo clases de canto. Unos años 
después me cambié de escuela y empecé a 
estudiar masters para prepararme hasta el día 
de hoy, que tengo mi propia escuela de canto 
desde hace 1 año.

P: ¿Podrías decir que has cumplido tu sueño?

R: Sí, estoy satisfecha, me siento plena. Antes 
pensaba mucho en lo idílico de querer llegar a 
una meta con la que todo el mundo sueña, pero 
con el tiempo he aprendido a que establecer una 
meta lejana hace que retrocedas. Me he dado 
cuenta que al final es mejor tener metas a corto 

plazo y no ser tan exigente en el sentido de: “Si 
no llego a esto no soy nada”. Eso hace mucho 
daño a uno mismo. De la otra manera, notas 
avanzar de forma real. Si consigo mis metas a 
corto plazo me siento plena. Estoy en el camino 
que tengo que estar. Lo más importante es que 
he sido real todo el tiempo, no me arrepiento de 
nada. Ya no soy tan autoexigente.

P: ¿Qué tal fue la experiencia en Cover Night 
(TVE)?

R: Muy chula. La experiencia en sí fue guay. 
Después, al final es televisión y todo lo que 
conlleva. Nos trataron muy bien y fue muy 
guay. Me llevo a la gente que conocí, hice piña 
con gente que era igual que yo. Me gustó la 
oportunidad,pero ese tipo de música no es la 
que hago realmente. La gente que me conoce 
me decía: “¿Esa canción la has elegido tú? No 
tiene nada que ver conmigo. Además fue un reto, 
porque me sirvió para darme cuenta que soy 
capaz de llevar adelante algo así, de ese estilo. 
Me enfrenté y fue bien.

P: ¿Repetirías la experiencia en tv?

R: Hace tiempo me hicieron una entrevista 
en los informativos de La 1, cuando lancé mi 
primer disco. Creo que sí me gustaría repetir 
la experiencia porque me quedé con un buen 
sabor de boca. Si me vuelvo a meter y tengo una 
mala experiencia pues mala suerte, pero ha sido 
tan buena y tuve tanta adrenalina… Si lo hago es 
para mostrar lo que hago y decir: “Esta soy yo”. 
Ahora que viene la nueva edición de OT pues 
quizás pruebe, pero estoy más centrada en mi 
proyecto propio que en meterme en un programa 
de televisión. Estamos muy centrados en los 
ensayos para los próximos bolos. El 17 agosto 
seré telonera de Alice Wonder, y me hace muy 
feliz. Pero estamos centrados en ensayar y en 
grabar temas nuevos.

P: ¿Cuáles son tus influencias? 



9

n

R: Me inspiran muchas cosas, pero sobre todo 
Amy Winehouse, Lana del Rey, Lauryn Hill…. Me 
gustaría tener más música con influencia suya, 
pero aquí es difícil incluir ese género.

Aunque últimamente me da igual lo que se 
escuche, lo que quiero es hacer mi estilo propio 
sin importarme las cifras. Me gusta mucho el soul 
y el R & B. Hacer un tema y que sea un hit es muy 
difícil. Requiere tanto esfuerzo que es un poco 
frustrante. Al final no es tan importante hacer 
un hit, sino hacer lo que te dé la gana, buscando 
obviamente lo que cuadre con tu estilo.

7. Este pasado año sacaste tu primer álbum 
‘Regresión’. ¿Cómo fué el proceso?

R: Fue todo sin querer. Empecé antes de la 
pandemia con ‘Agua clara’, pero esa se quedó a 
la mitad. Tardé en terminarla por toda la carga 
emocional que suponía. En la pandemia seguí 
componiendo,grabé tres canciones. Ahí fuimos 
empezando y al final sin darnos cuentas nos 
vimos con varias canciones grabadas y nos 
propusimos grabar el disco. La satisfacción es 
grande, en mi caso me sirvió para soltar lo que 
necesitaba. Hablo desde la honestidad, cuento 
mi realidad. Seguramente me va a costar más 
cuando sea algo que no sienta.‘Regresión’ fue 
una terapia personal, me siento muy satisfecha. 
Ahora estoy grabando nuevos temas. Hace poco 
lancé ‘Distal’, mi nueva canción.

P: El mundo de la música no es nada fácil. ¿Has 
contado siempre con el apoyo de tu entorno?

R: En cierta parte, sí. Mi familia siempre me ha 
apoyado muchísimo. Cuando empecé de pequeña 
me llevaban a los ensayos y a los sitios donde 
tenía que cantar. Nunca me han cortado las 
alas, todo lo contrario. Es más, cuando empecé 
a trabajar de esto me seguían apoyando porque 
ha sido algo que me he tomado muy en serio, 
desde que soy pequeña. Es en lo único que me he 
centrado en toda mi vida.

Con mis amigos y otra gente es ambiguo. Hay 
gente que nunca te lo esperas y son las que más te 
apoyan, más que mucha gente conocida. Al final 
es parte de la vida, aunque me resulta raro. Lo 
que le da miedo a la gente es el desconocimiento, 
y como no saben cómo funciona, no se lo toman 

en serio. Cualquier ámbito artístico necesita 
una comprensión brutal. Con el esfuerzo que 
esto conlleva, la gente piensa que esto es 
algo repentino, y es algo a lo que llevo ya años 
dedicándome, y aún así nunca se sabe. No se ve 
el esfuerzo que hay detrás, la gente solo quiere 
ver la cima y el resultado.

P: ¿Con qué artista te gustaría colaborar?

R: Soy muy fan de Loryn Hill, pero sería imposible. 
También me gustaría colaborar con Alice Wonder 
o Samurai. Samurai tiene la fuerza que me mola, 
y Alice tiene la nobleza, la sencillez y pureza. Me 
gustan tanto que sería un sueño para mí.

P: ¿Qué harás en un futuro?

R: No sé qué haré ni dónde acabaré, pero es 
verdad que me gustaría tener la sensación de 
estar satisfecha de hacer esto. No quiero tener 
la sensación de estar fallándome a mí misma o 
estar en contra de mis valores. No me quiero dejar 
llevar porque ya lo hice de pequeña, y no quiero 
volver a verme ahí. Quiero seguir creciendo poco 
a poco, ser más conocida y que mi música llegue 
a más gente, que se sientan identificados. Yo 
entiendo que mis canciones no son sencillas pero 
me gustaría que vieran el trasfondo y se sientan 
identificados.

9dos hermanas 11
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El 28 de mayo 41.152 utreranos y utreranas tenían 
derecho a voto. 

Y al final hubo suspense y el alcalde no se conoció 
hasta cinco días después por un error de una 
funcionaría del ayuntamiento al transmitir los datos 
por internet a la Junta Electoral.

Una vez hecho el escrutinio de votos, y subsanado 
ese error, el ganador de las elecciones fue el Partido 
Popular que obtuvo 13 concejales gracias a sus 
10.595 votos. Sin duda un magnífico resultado y un 
gran éxito de su campaña electoral. 

El partido cuyo cabeza de lista era Francisco “Curro” 
Jiménez ha mejorado su resultado de 2019 (cuando 
se presentaron con “Juntos X Utrera” obtenido 7.566 
votos. Ese aumento de 3.029 votos es muy probable 
que venga al sumar gran parte de los 969 que ya había 
obtenido el PP en 2019, una parte de los votos que 
ha perdido el PSOE y otra cifra importante teniendo 
en cuenta que estas elecciones votaban en total 
mil personas más.  Dar la enhorabuena a Francisco 
Jiménez y todo su equipo.

El PSOE ha obtenido 11 concejales (tenía 14 y 
mayoría absoluta) pasando de los 10.373 votos de 
2019 a 9083. Importante descenso de 1.290 votantes 
cuando el censo aumentaba en más de mil personas. 
Sin duda gran parte de esos votos perdidos, de 
personas descontentas de cómo se han hecho las 
cosas, han ido al PP y algunos también a la coalición 
Utrera+.

UTRERA+ el domingo 28 de mayo obtenía dos 
concejales y tenía ha llave de la gobernabilidad 
pero finalmente solo ha conseguido 1 concejal (El 
mismo que obtuvo Ciudadanos en 2019) pasando 
de 1.406 votos a 1.521 Tal vez ese aumento de 115 
votos venga del aumento de personas con derecho a 

voto y también de votantes del PSOE y de izquierdas 
que han apoyado la presencia en la coalición de 
Participa Utrera y sobretodo el buen trabajo de Isabel 
González Blanquero estos últimos cuatro años desde 
su concejalía. Además han hecho, en mi opinión, una 
buena campaña electoral.

VOX no obtiene ningún concejal al no llegar al 5% 
de votos. Han obtenido 1.080 (4.49%) mejorando 
su resultado de 2019 cuando obtuvo 781 votos. 
Ese aumento de casi 300 votos es probable que 
sea gracias a nuevos votantes y posiblemente a 
algunos votantes del PP disconformes con el acuerdo 
alcanzado con Juntos X Utrera.

CON ANDALUCÍA, la confluencia de Podemos, 
Izquierda Unida, PCE y Equo Verdes ha pasado de 
706 votantes a 840. Un aumento de 134 votos que es 
engañoso pues hay que tener en cuenta que en 2019 
Izquierda Unida obtuvo 496 votos y Equo Verdes 194.

Es decir, se ha pasado de 1.396 votos que obtuvieron 
las tres formaciones en 2019 a 840. 556 votos menos 
y eso que tenían derecho a voto mil personas más. 
Mi opinión es que se trata de un nuevo fracaso de 
los partidos de izquierdas que debería hacer meditar 
a sus principales candidatos si deberían dejar paso 
a nuevas caras o si volverán a elegir a Ana Casado 
como candidata en 2027.

FCUI la formación ciudadana ha   pasado de 516 
votantes a 551. En mi opinión, un buen resultado 
para ellos teniendo en cuenta que estas elecciones 
no realizaron tantos actos públicos.

También hubo 319 (0.78%) votos nulos y 379 (0.92%).
votos en blanco. En las elecciones municipales 
de 2019 hubo 165 votos nulos y  164 en blanco. 
Importante subida pues de 329 se ha pasado a 698 
personas que han votado nulo o en blanco. Algunos 
partidos echarán de menos una buena parte de esos 
votos.

La abstención ha vuelto a ser la opción mayoritaria 
pese a reducirse un poco:16784 (40.79 %). En 2019 
se abstuvieron 16.816 personas, pero hay que tener 
en consideración que en estas elecciones votaban 
mil personas más (41.100).

Analisis electoral del 28-m en UtreraAnalisis electoral del 28-m en Utrera

actualidad

Texto: Joaquín García
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El Bullying o Acoso Escolar, escolar es un problema 
grave que afecta a muchos niños y adolescentes en 
todo el mundo. Los padres juegan un papel crucial en 
la protección y apoyo de sus hijos cuando se enfrentan 
a situaciones de bullying. Este artículo tiene como 
objetivo proporcionar orientación a los padres sobre 
como pueden actuar de manera efectiva para abordar 
el bullying y brindar el apoyo necesario a sus hijos.

¿CÓMO PODRÍAN ACTUAR LOS PADRES?

1.Estar atentos a los signos de Bullying:

Uno de los primeros pasos para los padres es estar 
atentos a los posibles signos de Bullying en sus hijos. 
Los cambios en el comportamiento, el rendimiento 
académico, el estado de ánimo y la participación en 
actividades sociales pueden indicar que algo está 
mal. Mantener una comunicación abierta y constante 
con los hijos puede ayudar a identificar cualquier 
problema relacionado con el Bullying.

2.Escuchar y validar las experiencias de sus hijos: 

Es fundamental que los padres creen un ambiente 
de confianza y seguro para que sus hijos se sientan 
cómodos compartiendo sus experiencias de Bullying. 
Escuchar activamente a los hijos sin juzgarlos y 
validar lo que sienten es fundamental. Es importante 
que los niños sepan que no están solos y que sus 
padres están ahí para apoyarlos.

3.Enseñara habilidades de afrontamiento:

Es vital ayudar a los hijos a desarrollar habilidades 
de afrontamiento saludables para hacer frente 
al Bullying. Hay que enseñarles estrategias para 
resolver situaciones involucradas con la agresividad 

y animarlos a buscar ayuda de adultos de confianza 
cuando sea necesario. Es bueno que se les refuerce 
que la violencia nunca es una solución.

4.Comunicarse con la escuela:

Establecer una comunicación efectiva con los 
profesores y el personal del colegio es esencial para 
abordar el Bullying. Hay que informar a la escuela 
sobre las situaciones de acoso que están afectado a 
los chicos y si es necesario, solicitar una reunión o 
tutoría para discutir el problema. Trabajar juntos para 
implementar medidas preventivas y de intervención 
adecuada como programas de sensibilización y apoyo 
emocional sería lo correcto.

5.Fomentar la empatía y la tolerancia:

Los padres pueden desempeñar un papel fundamental 
en la prevención del Bullying al enseñar a sus hijos 
empatía y tolerancia, siendo la empatía la capacidad 
de comprender y compartir los sentimientos de los 
demás y la tolerancia, el respeto a las ideas, creencias 
o prácticas de los demás cuando son diferentes o 
contrarias a las propias. Con esto se aprende a valorar 
y a respetar las diferencias de los demás, la inclusión 
y el respeto mutuo. Hay que ayudarlos a comprender 
como sus palabras y acciones pueden afectar a los 
demás.  Este punto es muy importante porque podría 
ocurrir que nuestro hijo/a no sea el acosado por el 
Bullying sino el acosador, siendo este apartado de 
gran importancia porque de una forma u otra el 
Bullying les afecta.

6.Buscar ayuda profesional si es necesario:

Si el Bullying persiste y afecta seriamente la salud y el 
bienestar emocional de los chicos, es recomendable 
buscar la ayuda de un profesional de la Salud Mental. 
Un terapeuta puede brindar apoyo adicional y 
estrategias para lidiar con el Bullying, tanto para el 
niño como para la familia en general.

En conclusión, el Bullying puede tener un impacto 
significativo en la vida de niños y/o adolescentes, pero 
debemos ser conscientes de que los padres pueden 
desempeñar un papel crucial en la protección y 
prevención del mismo.

Cómo abordar el bullying. El papel de los Cómo abordar el bullying. El papel de los 
padres en la protección de sus hijospadres en la protección de sus hijos
Texto : Lola Crespo

Psicología Utrera13
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Texto: José Martín

Humanización en nuestro perro: CONSECUENCIASHumanización en nuestro perro: CONSECUENCIAS
14 Utrera

Queridos lectores, constantemente vienen a mis manos 
perritos y perritas con estereotipias y manías o próximas 
a algún tipo de trastorno o ya con el trastorno, la mayoría 
provocados por un desconocimiento inconsciente por parte 
de los propietarios de mascotas del lenguaje del perro y de 
su forma de vida actual condicionada por la nuestra en su 
conducta tanto fuera como dentro de casa. Nos centraremos 
en las que se pueden diagnosticar por estar producidas 
por elementos externos que son posibles de eliminar con 
el diagnóstico y tratamiento conductual correspondiente 
apoyado por fármacos solo si fuese necesario, dejando de 
lado las producidas por patologías genéticas por ser más 
graves y menos frecuentes. Dicho de forma sencilla, se puede 
decir que es frecuente ver como algunos perros adquieren 
una manía sin motivo aparente que al desarrollarla causa 
un desahogo del estado mental del momento y que a su vez 
provoca una excitación que sigue alimentando de forma 
destructiva el mismo estado, entrando en un bucle o inercia 
de comportamiento que puede desembocar en verdaderos 
problemas tanto físicos como mentales, algunos ejemplos 
de estas estereotipias o trastornos pueden ser:

Movimientos circulares mordiendo el rabo, movimientos 
circulares rápidos acompañados de pequeños saltitos, 
morderse las patas u otra parte del cuerpo muy 
frecuentemente, ladridos al aire sin motivo aparente muy 
seguidos y mucho tiempo, coger piedras constantemente 
morderlas y soltarlas de forma continuada casi sin descansar. 
etc. Tenemos que tener en cuenta que la mayoría de las 
veces la lectura que hace nuestro perro de las correcciones 
o caricias, premio, risas, movimientos gestuales no son 
como nosotros las vemos en un momento determinado, 
ellos utilizan su lenguaje para traducirlas y si nosotros no 
sabemos cómo él las ve ya tenemos el problema, después 

decimos, éste me ha salido loco, este perro me muerde los 
muebles, este perro me desobedece cuando lo llamo, mi perro 
me ha salido agresivo, mi perro etc.

Pues casi todo esto sucede porque nuestro perro no nos 
ha entendido bien lo que nosotros deseamos de él en un 
momento determinado, e incluso muchas de las veces les 
transmitimos todo lo contrario de lo que deseamos......si 
es así os lo aseguro. No es nada difícil aprender el lenguaje 
básico de nuestro perro para que nos entienda lo que 
pretendemos de él, solo hay que poner un poco de interés e 
informarse como cuando tenemos que leer las instrucciones 
de algo de lo cual no tenemos mucho conocimiento, gracias 
a las instrucciones nos ahorramos averías, dinero, y podemos 
disfrutar del artículo, pues parecido tenemos que hacer con 
nuestro perro y no ir a tientas a ver si nos sale bien, pues Lo 
más probable es que tengamos algún problema de conducta, 
que generalmente derivan en situaciones poco satisfactorias 
por no decir graves. Tenemos que tener en cuenta que la 
forma de vida del perro y su educación ha cambiado mucho 
gracias al estudio que se ha hecho sobre su origen, vida entre 
nosotros a lo largo del tiempo y los nuevos conocimientos de 
su evolución en la actual sociedad como un miembro más 
de nuestro hogar que se puede llegar a querer hasta límites 
que no nos imaginábamos, por eso es tan importante adaptar 
la crianza y posterior tenencia a la sociedad y forma de vida 
actual y particular de cada individuo, utilizando un lenguaje 
correcto y entendible por nuestro perro.

No se olviden, pregunten, infórmense bien tanto para tener 
un perro como si ya lo tenéis, es lo normal, y no significa que 
seamos ignorantes solo es un tema del cual tenemos que 
tener más conocimientos e información para evitar futuros 
problema y así poder disfrutar de su compañía.

animales

Publicidad
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Texto y fotos: Joy Glenn

Racismo en EspañaRacismo en España

otro prisma15 Utrera

El 21 de mayo, el mundo vio el racismo mostrado 
abiertamente por los españoles en un partido de 
fútbol celebrado en Valencia. Observé con disgusto 
y náuseas cómo miles de españoles cantaban al 
unísono “mono”. Pude ver el dolor puro en los ojos 
del Sr. Vinicius Junior, ya que tuvo que pararse allí 
y soportar ese abuso. Aprecié cómo algunos de los 
jugadores trataron de consolarlo y apoyarlo, pero 
sabía que, en ese momento, Vinicius se sentía solo. 
Mientras observaba las lágrimas fluir por el rostro de 
este hermoso hombre negro, yo, junto con la mayoría 
de las personas de color, entendí su confusión 
interna. Hay algo específico acerca de ser tratado 
menos que un humano simplemente por el color de 
tu piel. Crea una tormenta confusa dentro de ti que se 
activa cada vez que experimentas racismo. Por fuera, 
te ves hermosa y saludable, pero por dentro, hay una 
batalla emocional en curso. La batalla de dejar de ser 
tratado como si fueras menos. Ser capaz de sonreír 
y reír y tener alegría a pesar de que la gente te mira, 
como si fueran mejores que tú. La tormenta es la de 
la ira, la confusión, el dolor, la tristeza, la impotencia 
y el deseo de tomar represalias. Pero esa tormenta 
siempre debe ser calmada y tratada internamente. 
¿A qué me refiero? Quiero decir que los negros no 
reciben terapia para enfrentar el racismo. No existe 
un manual de instrucciones o una cura médica para 
los efectos del racismo. El trauma emocional que 
causa el racismo no se habla a menudo.

 Para entender el racismo y su efecto, primero 
debemos entender el significado del racismo y el 
trauma que causa: 

El racismo es la discriminación y el prejuicio hacia 
las personas en función de su raza u origen étnico.  
Hablando por experiencia, el racismo puede causar 
trauma emocional y psicológico 

El trauma emocional es un daño o lesión a la psique 
después de vivir un evento extremadamente aterrador o 
angustiante y puede resultar en desafíos para funcionar 
o sobrellevar tu vida normalmente después del evento. 

El daño psicológico es el resultado de experiencias 
traumáticas que te hacen sentir inseguro o indefenso.  

Estas son cosas que a menudo sienten las víctimas del 
racismo. Verás, el racismo es una enfermedad amplia, 
y tiene muchos niveles distintos. Sin embargo, el nivel 
de racismo no hace que el acto sea menos deplorable. 
Para las personas de color, el racismo tiene un olor 
específico, que a veces se puede oler a kilómetros de 
distancia. A menudo podemos distinguir si una persona 
nos está tratando groseramente porque es grosera en 
general o porque es racista. Porque somos víctimas del 
racismo, podemos RECONOCER fácilmente el racismo. 
¿Cómo pueden los españoles reconocer o admitir su 
racismo si ni siquiera lo entienden? ¿Y cómo puede 
la liga de fútbol decir que el racismo no es una razón 
lo suficientemente válida para abandonar el campo 
cuando no entienden los efectos traumáticos a largo 
plazo del racismo? Estas son todas las preguntas 
que me hago. Mi familia y yo tenemos una presencia 
representativa en España. Tenemos un canal de YouTube 
que muestra nuestras hermosas vidas y experiencias 
aquí en este país. Por lo tanto, siento que es mi 
obligación hablar sobre este incidente porque muchos 
de nuestros espectadores nos preguntan si España 
es un país racista. Entendemos que las experiencias 
de cada persona pueden ser diferentes, y siempre 
tratamos de defender este país porque este es ahora 
nuestro hogar. Debo admitir que he experimentado el 
racismo aquí en España e incluso en esta ciudad de 
Utrera, Sevilla. Pero no han sido muchos incidentes, y 
no nos han quitado la alegría y la paz que mi familia y 
yo tenemos aquí. Siempre combatiremos el odio de la 
gente con nuestro amor. n
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Entrevista a RAFAEL DE UTRERAEntrevista a RAFAEL DE UTRERA

actualidad

Texto y Fotos: Iván lobato

P: ¿Quién es Rafael de Utrera? ¿Cómo empezaste?

R: Rafael de Utrera es un ciudadano de Utrera que 
se ha criado y estuvo allí desde pequeño. Empecé a 
trabajar en la taberna de mi padre con 9 años para 
ayudar a mi familia. Éramos una familia pobre, y 
teníamos que seguir adelante. Más tarde trabajé en 
un kiosco en la cuesta del merendero. Podría decir 
que no tuve una infancia normal para un niño de esos 
tiempos, pero eso me ha ayudado a ser quién soy. A 
mi siempre me ha gustado cantar y en mi ambiente 
me sentía libre para hacerlo, nunca tuve vergüenza. 

Me considero una persona corriente, amigo de sus 
amigos. No me gusta que me señalen, y mucho menos 
el protagonismo. Aunque me dedico a esto, odio la 
fama. Me gusta ser normal y corriente, tener una vida 
sencilla y disfrutarla al máximo. Aprender día a día y 
respetar a todo el mundo es lo más importante para 
mí.

P: En estos últimos años has estado dando pasos 
agigantados en tu carrera, ¿Cómo ha sido el salto?

R: Voy a cumplir 50 años y durante toda mi carrera 
he estado creciendo poco a poco como artista. En 
el flamenco nunca sabes cuando te va a llegar el 
momento, y a mí me ha llegado ahora, en una etapa 
de madurez. Hace unos años era la misma persona, 
pero cuando cantaba me ponía muy nervioso, 
solamente hacía lo que sabía y sentía. Sin embargo, 
ahora es cuando estoy disfrutando de mi trabajo. 
Aprendo mucho y disfruto cada momento. No tengo 
ningún prejuicio, sólo me preocupa disfrutar, y que la 
gente que me escuche disfrute aún más.

Después de tantos años acompañando a muchos 
artistas, ahora estoy inmerso en mi carrera en 
solitario. Aunque mantengo el gusto y privilegio de 
acompañar a Vicente Amigo, con el que llevo 20 años. 
Para mí es un momento y un cambio importante en 
mi carrera.

P: Hemos podido verte de gira en Asia, América y 
toda Europa. ¿Cómo se vive el flamenco fuera de 
nuestras fronteras?

R: He recorrido el mundo entero, y podría decir que se 
vive mejor que en España. No digo que en nuestro país 
no se disfrute, pero se valora más en el extranjero. En 
Japón y en Estados Unidos se valora muchísimo. Creo 
que la gente valora más el flamenco fuera de España, 
nos atienden personalmente mejor. El flamenco es 
una forma de vivir, una música muy rica de nuestros 
ancestros. Lo que pasa es que al flamenco le ponen 
cualquier calificativo, y lo convierten en otra cosa que 
no es.

P: ¿Cómo fue la experiencia al trabajar con gente tan 
importante como Paco de Lucía?

R: Empecé con mi mujer (la bailaora Carmen 
Lozano) en el tablao “El Cordobés”, donde empecé 
a profesionalizarme en el mundo del flamenco como 
cantaor hace 30 años. Consecutivamente el tablao 
me sirvió de trampolín para que se fijaran artistas de 
la talla de Cristina Hoyos, Joaquín Cortés, Farruquito, 
Antonio Canales, Manuela Carrasco entre otros 
muchos. Muchas veces cuando veo mi curriculum me 
asusto. Han sido 30 años muy intensos, aún no me ha 
dado tiempo a saborearlo. Pero ahora sí. El hecho de 
ir con Paco fue una maravilla. No me lo creo todavía. 
Empecé con él en 2001. Me llamó y no me lo pensé 
dos veces. Me fui de marzo a agosto y juntos hicimos 
alrededor de 100 conciertos por todo el mundo. 
Empecé en Washington una gira que formaron cerca 
de 100 conciertos por toda América, Alaska, Canadá, 
Japón y Europa, finalizando el último en Marbella.

Eso fue un sueño del que aún no he despertado, y han 
pasado ya 20 años. Cuando hablo con gente me gusta 
recalcar que mi nombre artístico (“de Utrera”) lleva 
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conmigo desde que empecé. He llevado el nombre de 
mis orígenes por todo el mundo. Mi nombre ha estado 
en carteles de lugares como la Ópera de Sidney, el 
Radio City Music Hall de Nueva York o el Teatro Real 
de Madrid.

P: Has formado parte de un espectáculo en honor a 
Paco de Lucía (Suite de Lucía) en Madrid. Cuéntanos 
qué tal ha ido.

R: Recientemente estuve inaugurando el Festival 
Flamenco Madrid con un homenaje al maestro 
Paco de Lucía, dirigida por Joan Albert Amargós, 
donde comparto cartel con otros compañeros que 
tuvimos el honor de estar con Paco de Lucía (Carlos 
Benavent, Niño Josele, y “El Farru”). Hicimos un 
homenaje junto a gente muy joven que aprende en 
el conservatorio y el Taller de Music de Barcelona, y 
nosotros, los profesionales. Lo de anoche fue bonito. 
Pudimos recordar al maestro con su familia que allí 
se encontraba presente. Hubo un ambiente muy 
emotivo.

P: Tu trabajo sin duda es tu pasión, y además tienes 
la suerte de compartirlo con Carmen (tu mujer). 
¿Cómo os conocisteis? ¿Cómo es convivir con el 
flamenco puro diariamente?

R: Yo venía al barrio de Santa Cruz a ver a mi mujer 
al tablao “Los Gallos”, a esperarla a que saliera para 
hablar con ella. Mi amigo me trajo en coche, nos 
íbamos a una plaza cercana y, en los descansos del 
tablao, los cantaores, guitarristas y bailaores salían 
a fumar. Uno de ellos me escuchó y me dijo: “Ven, 
ven. Tú me vas a cantar por soleares”. Canté allí y 
me fui corriendo, no estaba contratado ni nada, 
solo tenía 15 años. La casualidad es que justo ese 
día había una persona que buscaba a gente para 
cantar en Barcelona. Ese era el dueño del tablao 
“El Cordobés”. Se interesó por mí y por Carmen, mi 
mujer. Se preocupó y me llamó. Nos fuimos juntos a 
Barcelona sin aún ser novios, y ya ahí me enamoré de 
ella. El flamenco, como te decía, es una forma de vivir. 
Nosotros lo hemos sido desde pequeños.

Ella era artista cuando yo empecé. Yo era un simple 
camarero. Al dedicarnos a lo mismo nos entendemos 
muy bien. Es difícil entenderse cuando uno se dedica 
a este mundo, y el otro no. A veces estamos juntos 
trabajando y otras muchas no, pero nos entendemos. 
Al final lo más importante es respetarnos entre 

nosotros.

P: ¿Crees que en el mundo del flamenco hay más 
oportunidades en Madrid que en Andalucía?

R: No lo creo. Es cierto que Madrid es la capital, y 
fue en su momento un trampolín para el flamenco 
y las grandes figuras, pero hoy en día la capital del 
flamenco es Sevilla, con grandes tablaos como uno 
que a mi me encanta, ‘El Arenal’. En Madrid he estado 
muy poco tiempo, y casi siempre por trabajo. He 
estado viviendo mucho más tiempo en Barcelona. Ahí 
empecé yo a ganar mi primer sueldo como artista.

P: ¿Cómo te ves de aquí a unos años profesionalmente?

R: Quiero verme bien. Estoy en un momento muy 
importante de mi carrera. El hecho de trabajar 
ininterrumpidamente me ha hecho no poder pararme 
a tener un disco en solitario. Ahora me he parado y 
estoy en proceso de ese primer disco. Habrá grandes 
colaboraciones de compañeros muy importantes 
con los que he podido compartir estos años. Desde 
hace tres años mi carrera ha dado un salto como 
hablábamos y tengo por delante muchas actuaciones, 
galas y festivales. Para mí el flamenco es una carrera 
de fondo y estoy en un momento importante. Ahora 
mismo estoy muy contento de poder participar en el 
festival ‘Potaje Gitano’ de Utrera, el más importante 
del mundo para mí, en mi tierra. Estoy feliz, y seguiré 
haciendo cosas importantes si la salud me lo permite. 
El momento de Rafael de Utrera es ahora.
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<< Conforme al mal se pone la medicina>>

REFRÁN POPULAR

Las molestias en el estómago son muy 
comunes. En términos médicos se 
las denomina dispepsia y no hay que 
confundirla con el dolor abdominal.

El dolor de estómago es el que se localiza 
en la parte superior del abdomen, 
concretamente en el epigastrio, que está 
situado en el centro. Cuando se habla 
de este dolor se identif ica con cualquier 
molestia ubicada ahí. Es diferente al dolor 
abdominal, que no está causado por el 
estómago.

 ¿QUÉ ES LA DISPEPSIA FUNCIONAL?

Este término médico se refiere a lo que 
conocemos como dolor de estómago. Y 
dispepsia funcional cuando no se encuentra 
una causa evidente que justifique el dolor. 
Para hablar de dispepsia funcional es 
necesario que la duración de los síntomas 
se prolongue más de tres meses, con un 
inicio en los seis meses previos. Además 
el paciente debe cumplir  alguno de estos 
criterios: plenitud pospandrial (sensación 
de estar muy lleno tras las comidas, 
saciedad precoz, dolor epigástrico o 
ardor epigástrico. En más del 50% de los 
pacientes con dolor en el epigastrio, la 
causa suele ser dolor funcional.

SÍNTOMAS

- Dolor en la parte superior del abdomen 
(epigastrio).

- Saciedad.

- Hinchazón.

- Digestiones pesadas.

CAUSAS MÁS HABITUALES

- Patologías gástricas o esofágicas.

- Gastritis crónica.

- Úlcera gastroduodenal.

- Enfermedad por reflujo.

No obstante en muchas ocasiones no se 
llega a encontrar una causa orgánica 
evidente, aunque la evaluación diagnóstica 
haya sido adecuada.

Existen diferentes patologías que pueden 
provocar dolor de estómago: úlcera 
gastrointestinal, con obstrucción al 
vaciamiento gástrico, tumores gástricos, 
esofágicos, duodenales, patología de 
la vesícula biliar, pancreatitis, tumores 
hepáticos…

¿PUEDE SER UN SÍNTOMA DE ALARMA?

El médico de Atención Primaria es el que 
valora en primera instancia, el alcance 
del dolor de estómago o dispepsia. Él 
determinará las pruebas a realizar y el 
tratamiento adecuado a su caso. Pero 
hay algunas manifestaciones que pueden 
acompañar al dolor de estómago que 
pueden indicar un problema mayor. Por 
ejemplo: dispepsia más pérdida de peso, 
vómitos recurrentes, dif icultad para 
el paso de la comida (disfagia), dolor 

¿Por qué me duele el estómago y qué hago ¿Por qué me duele el estómago y qué hago 
para calmarlo?para calmarlo?

Texto : Diego Marchal Arias

salud Física y mental
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al tragar (odinofagia), dolor intenso 
que no cede al tratamiento habitual, 
antecedentes familiares de cáncer 
gástrico, signos de sangrado (vómitos 
con sangre o deposiciones oscuras)… Todos 
los casos en que el dolor sea intenso y no 
ceda al tratamiento habitual o, por otro 
lado, exista una sospecha de hemorragia 
digestiva deben acudir a urgencias.

PRUEBAS DIAGNÓSTICAS

La prueba principal que se utiliza para 
determinar si hay una patología gástrica 
o esofágica es la endoscopia digestiva 
alta (también denominada gastroscopia). 
Es un procedimiento seguro que consiste 
en visualizar con un tubo flexible y una 
cámara en el extremo, la parte alta  del 
aparato digestivo, incluyendo esófago, 
estómago y duodeno. En la mayoría de 
los casos se realiza con sedación y en el 
procedimiento se pueden tomar muestras 
para establecer un diagnóstico correcto. 
En este sentido, las tres patologías más 
frecuentes son la enfermedad por reflujo 
grave, las gastritis crónicas y la úlcera 
gastroduodenal.

FÁRMACOS Y DIETA.

Los ANTIINFLAMATORIOS NO 
ESTEROIDEOS (AINES) pueden provocar 
molestias estomacales.  Muchas 
personas con molestias toman omeprazol 

tras las comidas. Se denomina protector 
de estómago, aunque no es un término 
muy adecuado, ya que su función es la 
disminución de la secreción ácida del 
estómago. No obstante, a pesar de ser 
un fármaco seguro con una tasa baja 
de efectos adversos, su recomendación 
es que se use únicamente cuando sea 
necesario y siempre prescrito por el 
médico, olvidando la automedicación. 

Con respecto a la dieta, no hay una 
evidencia clara que nos diga qué 
alimentos pueden ser tomados para 
evitar molestias gástricas o no. Pero 
sí hay algunos que, de forma general, 
están más recomendados en estos 
casos: verduras cocidas sin piel, frutas, 
carnes bajas en grasas cocidas o a la 
plancha, lácteos desnatados, quesos 
frescos (excepto en pacientes con 
intolerancia o distensión), arroz blanco, 
pasta sin condimentar o pan blanco. Se 
recomienda utilizar especias naturales y 
aceite de oliva crudo para aderezar.

Por otro lado, se deben evitar entre otros, 
alimentos precocinados o carnes ricas 
en grasas, quesos procesados, leches 
enteras, natas, mantequillas, bebidas 
alcohólicas, bebidas con gas, azúcares y 
salsas preparadas.n

Publicidad
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En esta ocasión haré una pequeña introducción 
sobre el masaje metamórfico y las emociones, Daniel 
Goleman en su libro “Inteligencia emocional” expone 
que las emociones son experiencias subjetivas que 
nos ayudan principalmente en nuestra relación con 
el exterior.

Aunque las emociones sean tan diferentes como la 
tristeza, la felicidad, la sorpresa, el enojo o el miedo, 
hay características comunes en todas ellas pues 
se van a expresar a través de respuestas motoras 
automáticas e inconscientes principalmente de los 
músculos faciales.

La expresión de las emociones está ligada al sistema 
nervioso autónomo, implicando la actividad de zonas 
del tronco encefálico, el hipotálamo y la amígdala. 
El hemisferio cerebral que está más implicado en el 
control de las emociones es el derecho.

Seria bastante largo exponer aquí la evolución del 
cerebro, pero nos podemos quedar con que el cerebro 
emocional es anterior al racional que derivará de él.

La raíz más primitiva de la vida emocional radica en 
el olfato, concretamente en el bulbo olfatorio, que se 

encarga de reanalizar y registrar los olores. El olfato 
es un órgano sensorial clave para la supervivencia 
de muchas especies, ya sea para encontrar alimento, 
encontrar pareja, detectar un peligro etc. A partir 
de este lóbulo se desarrollaron los centros más 
antiguos de la vida emocional que terminarían por 
cubrir completamente la parte superior del tallo 
encefálico, este se sitúa en la parte superior de la 
medula espinal y se encarga de regular las funciones 
vitales básicas:  respiración, metabolismo, reacciones 
y movimientos automáticos, esencialmente 
mantiene el funcionamiento del cuerpo y asegura la 
supervivencia del individuo.

Por encima del tallo encefálico se sitúa la amígdala, 
esta estructura cerebral está especializada en las 
emociones y ligada a procesos de aprendizaje y 
memoria.

A partir de estos pequeños conceptos que hemos 
visto, podemos intuir la importancia que tiene para 
nuestra salud el equilibrio emocional.

A través del masaje metamórfico se puede reconducir 
el estado emocional de una persona, ayudándole 
a transformar las emociones negativas que la 
desequilibran en positivas y creadoras.

El trabajo metamórfico creado por Robert St. Jones 
es capaz de potenciar las emociones positivas que 
nos desarrollan como personas y que en muchas 
ocasiones están ocultas por emociones negativas y 
destructivas, principalmente el miedo. 

La Técnica metamórfica VLa Técnica metamórfica V
Texto : Esther Iranzo
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Bacalao Confitado 

Comienza por desalar el bacalao. Para ello, sumérgelo 
en agua fría durante 24 horas, cambiando el agua cada 
8 horas para eliminar la sal.

Una vez desalado, seca los lomos de bacalao con papel 
de cocina. A continuación, calienta el aceite de oliva 
en una cazuela a fuego medio-bajo. La clave de esta 
receta es la temperatura ya que no debe ser muy alta. 
Para los que tengáis un termómetro de cocina podéis 
controlar una temperatura estable de 80º C. Si no 
tienes termómetro un truco es calentar hasta el punto 
que podamos meter el dedo y aguantemos el calor.

Añade los ajos pelados y la hoja de laurel. Cuando 

los ajos estén dorados, incorpora el bacalao con la 
piel hacia arriba. El aceite debe cubrir los lomos por 
completo. Si no es así, añade un poco más.

Reduce la temperatura y confita el bacalao durante 10 
minutos. Luego, apaga el fuego y deja que el bacalao 
repose en el aceite durante otros 10 minutos para que 
absorba todo el sabor.

Finalmente, sazona con sal y pimienta al gusto y 
sirve el bacalao confitado acompañado de un poco 
de su propio aceite. Puedes acompañarlo también de 
una ensalada o alguna verdura para que sea un plato 
equilibrado.
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n

2 lomos de bacalao de unos 200 gramos 

500 ml de aceite de oliva virgen extra

4 dientes de ajo

1 hoja de laurel

Sal al gusto

Pimienta negra al gusto

n

n

n

n

n

n
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Pollo a la Parmesana 

Sazona las pechugas de pollo con sal y 
pimienta al gusto. Reboza cada pechuga 
en la harina, luego en el huevo batido y 
f inalmente en una mezcla de pan rallado y 
queso parmesano. Calienta un poco de aceite 
de oliva en una sartén y frie las pechugas de 
pollo rebozadas hasta que estén doradas por 
ambos lados.

Prepara una fuente de horno y coloca las 
pechugas de pollo rebozadas. Cubre cada 
pechuga con salsa de tomate y espolvorea 
queso mozzarella rallado por encima. Hornea 
a 180ºC durante 20 minutos o hasta que el 
queso esté burbujeante y dorado.
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n

2 pechugas de pollo

Sal al gusto

Pimienta al gusto

100 gramos de harina

2 huevos

200 gramos de pan rallado

100 gramos de queso parmesano rallado

200 gramos de salsa de tomate

100 gramos de queso mozzarella rallado

Aceite de oliva

n

n

n
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n
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