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184 Los palaciosBelleza belleza

El producto utilizado para la higiene diaria debe 
cumplir una premisa fundamental: aportar 
hidratación. Los geles, al tener una densidad similar 
a los líquidos, penetran la piel mejor que los jabones, 
de ahí que sus formulaciones resulten ideales para la 
introducción de un variado repertorio de ingredientes, 
solos o combinados como los AHA, las vitaminas el 
ácido salicílico, las proteínas de la leche, la soja. Hay 
sustancias especialmente estudiadas para fijarse a 
las proteínas de la piel, en concreto a la queratina, que 
no son arrastradas por el  tensioactivo del gel.

Los tensioactivos son emulgentes artificiales 
que pueden producir alergias, pues se extrae 
principalmente del petróleo. Es mejor optar por 
geles que no los contengan y preferir aquellos con 
ingredientes más naturales. Entre las sustancias que 
fijan las proteínas destacan las siliconas, que no son 
solubles en agua si no que permanecen en la piel, 
aportándole suavidad y mejorando su hidratación.

Actualmente casi todos los geles respetan el PH de la 
piel y contienen agentes hidratantes que aportan una 
dosis adicional de suavidad. 

Otras de sus virtudes con respecto al jabón son 
que dejan sobre la piel una capa de elementos 
hidratantes los geles son más prácticos (no dejan 
residuos en la bañera y resultan más higiénicos para 
compartir) ; y ofrecen mayor variedad de fragancias 
aromaterapeuticas.

Los agentes climatológicos también resecan la piel, 
así que lo mejor es sustituir el jabón por el gel tanto 

durante el verano como en los días fríos de invierno. 
Las cremas y lociones limpiadoras pueden ser unos 
buenos sustitutos.

UN GEL PARA CADA EDAD

La edad, el tipo de piel, el clima y los gustos personales 
son factores que intervienen en la elección de un gel 
de baño o ducha. Así por ejemplo los bebes y niños 
pequeños necesitan un jabón con PH neutro para 
eliminar la grasa de su piel(las glándulas sudoríparas 
a estas edades son muy activas), pero hay que 
aplicarlo siempre en poco cantidad. Durante la 
preadolescencia y la adolescencia, la necesidad   de 
jabón y de baño diaria aumenta, ya que las gandulas 
sudoríparas y sebáceas están en estas etapas en su 
máximo rendimiento. Conforme la piel envejece, las 
glándulas sebáceas segregan mucho menos cebo 
por lo que el uso habitual de jabón puede empezar 
a producir sequedad, así que lo mejor es utilizar un 
gel con textura leche o crema, que añada un plus de 
hidratico a la piel.

  
En busca del gel de baño idealEn busca del gel de baño ideal
Texto:  Equipo HDU
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Foto y texto:  Equipo HDU

El olivoEl olivo

plANTAS Los palacios

Los olivos son árboles que nos hacen pensar 
en la vejez, pues los troncos centenarios son 
arrugados retorcidos, irregulares y casi parece 
que los hubieran torturado. Su fruto, la oliva 
o aceituna, puede variar mucho en tamaño 
y forma según la variedad de olivo de la que 
provenga. Alcanza su madurez en octubre, 
y su recogida suele tener lugar a finales de 
noviembre o en diciembre. Los olivares más 
extensos crecen en el litoral mediterráneo el 
origen del olivo en el planeta no está claro. Hay 
quien asegura que proviene de las costas de 
siria, Líbano e Israel, mientras que otra teoría 
apunta a Asia menor como el lugar donde este 
árbol se expandió hacia el continente bañado 
por el mediterráneo. Si hay consenso en que 
probablemente fueron los fenicios quienes lo 
trajeron a Grecia, extendiéndose luego hacia 
Roma y desde allí, a España ya en la antigüedad 
el aceite de oliva era utilizado como alimento, 
como ungüento, y para alimentar las lámparas. 
En este sentido, también tiene una vertiente 
religiosa, pues además de utilizarse para 
iluminar los templos, era un óleo para las 
unciones sagradas.

Con la expansión del imperio romano la 
comercialización del aceite traspaso fronteras, 
llegando incluso al norte de África y a Oriente 
próximo.

Tras un periodo de escasez en la Edad Media, las 
órdenes religiosas pasaron a poseer buena parte 
de los olivares en activo. En esa época el uso del 
aceite de oliva era principalmente litúrgico. Pero 
a partir del siglo XV volvería a ganar protagonismo 
tanto en el comercio como para la conservación 
de otros alimentos. Hoy día el cultivo del olivo se 
ha extendido prácticamente por todo el planeta, 
más allá de las zonas mediterráneas.

Publicidad

Publicidad
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6 dos hermanas

Entrevista a Cristóbal AtienzaEntrevista a Cristóbal Atienza

actualidad

Texto y Fotos: Iván lobato

P: ¿Cómo empezaste?

R: El cine es un arte que me ha gustado desde 
siempre, desde niño. Mis ídolos de la infancia eran 
Steven Spielberg (Indiana Jones), Robert Zemeckis 
(Regreso al futuro) Ridley Scott (Alien) y James 
Cameron (Terminator). Más que a los actores icónicos 
de mi infancia, yo admiraba a esas personas que 
estaban detrás de las cámaras y que sabía que eran 
ellos, en mayor o menor medida, quienes creaban el 
trabajo, para que, entre todo el equipo de técnicos y 
artistas, dieran a luz la magia de las películas.

Terminé la selectividad, pero no llegué a ir a la 
universidad. Fui al ejército, y al terminar mi servicio 
me casé, formé mi familia, seguí una vida normal sin 
ni siquiera plantearme la realización de cine como 
algo al alcance de mi mano. Mi divorcio marcó un 
antes y un después en mi vida. Me propuse nuevos 
objetivos en la vida y reuní el valor suficiente para 
estudiar interpretación. Rompiendo muros realmente 
duros para alguien introvertido como yo.

Entré en la Escuela Superior de Arte Dramático de 
Sevilla, con 40 años, estuvo bien, pero me di cuenta 
de que, aunque me gustaba, no era lo que me llenaba. 
Es un mundo muy complicado y es difícil que te 
seleccionen. Después de pensarlo detenidamente, 
llegué a la conclusión de que prefería tomar la 
iniciativa y producir mis propias obras de teatro, con 
un pequeño grupo de personas interesadas.  Aquello 
tampoco conseguía apasionarme al ciento por ciento. 
Aunque tengo una pequeña deuda con el teatro y no 
descarto hacer pequeñas inmersiones cuando sea 
posible. El asunto es que no conseguía quitarme esa 
espinita llamada cine, hasta que finalmente me atreví 

a dar el paso. Hice una inversión económica para 
comprar material y empezar a producir mis propios 
cortometrajes. Realmente nació por la necesidad de 
dar rienda suelta a una pasión nacida en la infancia. 
Atienza Films es nuestro proyecto en la incursión 
de lo audiovisual, en nuestra aventura en el cine. 
Mi pareja y yo somos el núcleo de esta iniciativa. Y 
satisfactoriamente, el número de colaboradores va 
aumentando con cada proyecto. La mayoría con una 
gran energía, entrega y pasión por adentrarse en este 
mundo.

P: ¿De dónde te viene el gusto por el cine?

R:En mi familia no hay nadie que se haya dedicado a 
este mundo. Realmente, como dije, es una inquietud 
que tengo desde niño. Me crié viendo películas. Mi 
tío Jonathan y yo tenemos la misma edad, y ambos 
crecimos “buscando el arca perdida” y huyendo de 
los “Aliens”, que estaban en todas partes. El cine 
fue nuestro refugio en la infancia. Un mundo repleto 
de aventuras y fantasía que nos hacía soñar con 
realidades más allá de la vida cotidiana. Todas mis 
referencias culturales tienen que ver con este mundo. 
De hecho, es bastante habitual que una conversación, 
conmigo, esté llena de referencias cinematográficas 
y te salte de una película a otra poniendo ejemplos y 
anécdotas.

P: ¿De dónde surgió la idea del corto que 
presentasteis en el Festival de Cine Express de Dos 
Hermanas?

R: Desarrollé el guión basándome en hechos 
verídicos. En Dos Hermanas, como en muchos otros 
lugares de la geografía de España, existió un campo 
de concentración que se creó nada más terminar 
la Guerra Civil. Por ese campo de concentración 
en concreto, pasaron alrededor de diez mil presos 
políticos durante los veinte años de su existencia, de 
1943 a 1963.

Leyendo una entrevista realizada a un superviviente, 
supe del hecho de una fuga. La fuga no tuvo un 
buen final. Apresaron a los dos presos fugados y los 
fusilaron. Las circunstancias concretas de la fuga, las 
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razones y el fusilamiento nunca las conoceremos. La 
historia está construida en base a la poca información 
que hemos obtenido. Al terminar el guión me 
encontré con el problema de que nos metíamos en 
un tema peliagudo, sobre todo con lo relacionado 
con la violencia, pero quería contar la historia tal y 
cómo la sentía. Sin miedo a seguir silenciando hechos 
puramente históricos. Y, desde mi punto de vista, muy 
pocas veces tratados con valor y con la seriedad que 
requiere. No puedo definirme como memorialista 
histórico, pero hay sucesos ocurridos en nuestra 
Historia que todavía están ocultos debajo de la 
alfombra, y por el miedo al qué dirán o a no querer 
afrontarlos, se van perdiendo en el olvido y tuve la 
necesidad de hacer un homenaje en honor a todos los 
que sufrieron en ese campo. Sin tener en cuenta la 
ideología de la que fueran.

P: ¿Tienes algún proyecto pendiente?

R: La verdad es que tengo en mente bastantes 
proyectos, y puedo decir que, en la mesa, proyectos 
de forma consistente, hay un par de ellos. Una de 
las historias por las que realmente estoy interesado 
sería algo a producir a largo plazo, ya que quiero 
contarla en forma de película. De época, también. 
Pero un proyecto de esa envergadura requiere cierta 
financiación. Estamos trabajando en ella en segundo 
plano, haciéndola madurar y cuando consiga el 
dinero necesario, montaremos el equipo y tiraremos 
adelante. Si es necesario haré un corto a modo de 
carta de presentación por si hay alguien que apoyara 
el proyecto.

También han contactado conmigo algunos escritores, 
como Mario Gómez o Santiago Santos con la 
intención de poder llevar sus novelas a la pantalla. 
Eso es algo que no está al alcance de Atienza Films... 
por ahora. Aún así, les puedo ayudar a conseguirlo. 
O si esa circunstancia no se diera y pasa el tiempo 
necesario para crecer. Quizá

Atienza Films sí que lo haga. Posiblemente en 
cooperación con otras productoras.

Mientras tanto, seguiremos en nuestra línea de filmar 
cortometrajes y colaborar con otras productoras que 
igualmente trabajan para crecer en el panorama 
audiovisual. Realmente como productora tenemos 
muchas cosas en mente.

P: ¿Qué sientes cuando alguien se emociona con tus 
proyecciones?

R: En la proyección del corto durante el festival, 
una persona se acercó a mí y me mcomentó que se 
había emocionado. Que su madre, allí presente, 
había revivido de pronto toda su infancia, durante la 
cual, su padre había estado prisionero del campo. Ha 
habido una respuesta muy emotiva. Nos han llegado 
noticias, por parte de todo el equipo y de iniciativas 
particulares a través de las redes, de sentirse 
emocionados al ver el corto.

Algunos con historias familiares vinculadas al 
campo, e incluso otras personas que igualmente 
les había encantado a pesar de no tener ninguna 
relación familiar con los campos. La respuesta ha 
sido espectacular y todavía me sorprendo de algunos 
mensajes que me llegan. El cine como cualquier arte 
intenta llegar a tocar el corazón y tocar el alma, y si lo 
consigo, me sentiré satisfecho.

P: ¿Hacia qué género tiras más?

R: Me llaman muchos temas. Como preferencia 
en mi infancia, era el terror, pero con el paso del 
tiempo me he dado cuenta de que hay historias 
que me apasionan más. Me he enterado de algunos 
sucesos acontecidos durante la Guerra Civil, no 
necesariamente relacionados con la contienda, que 
se tienen que contar. En esos sucesos se basa mi 
principal proyecto, aquel que he dicho que iba a ser 
a largo plazo... o no. Quiero poner toda mi energía y 
mi pasión en historias que han quedado en el olvido 
o pasan inadvertidas. Digamos que lo que me gusta 
es denunciar las injusticias, ya sea en una época 
histórica o reciente. Pretendo dar visibilidad.

11dos hermanas 7
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Entrevista a Sara ‘la Pipi’Entrevista a Sara ‘la Pipi’

actualidad

Texto y Fotos: Iván lobato

P: ¿De dónde te viene esa pasión por el 
flamenco?

R: Mi pasión por el flamenco nace en 
mi núcleo familiar. Mi abuelo materno, 
Francisco, cantaba muy bien por fandango 
y por Antonio de Mairena. Coincidía mucho 
en las peñas con Manolo Caracol, y toda 
esa parte del flamenco, al f inal, viene de 
mi familia materna. Mi madre también 
cantaba muy bien, se ha escuchado 
mucho flamenco en mi casa, artistas como 
Camarón o Enrique Morente. Es cierto 
que en mi casa no ha habido nadie que 
bailara, pero a mi siempre me ha gustado 
bailar y cantar, desde pequeña. Recuerdo 
que me ponía muchos cassettes y cuando 
salía algo de flamenco en la televisión lo 
veía con mis padres y mis hermanas. Y es 
entonces cuando, al ver esos espectáculos, 
me despertó la emoción, cuando veía a 
artistas de la talla de Carmen Amaya o al 
maestro Farruco.

P: ¿Cómo fueron tus inicios?

R: Pues empecé a bailar en una academia 
de baile con tres años. Luego, con ocho 
años estuve 10 años con Matilde Coral en 
Triana, en la calle Castilla. Una vez acabé, 
me especialicé en Pedagogía de la danza 
en Málaga. Mientras tanto, como ya era 
mayor de edad, me dedicaba a bailar en 
hoteles, y a la vez, por la tarde, comienzo 
a dar clases en colegios. Es ahí cuando 
descubro que mi pasión es enseñar. Cuando 

llego a Sevilla, después de terminar todos 
mis estudios, mis padres me ayudaron a 
montar mi escuela en un local del que ya 
disponían.

Mientras, también bailaba con el grupo 
‘Requiebro’ y en los tablaos en Sevilla. 
Comencé a dar clases en mi escuela 
en 2010/2011. Los comienzos siempre 
son dif íciles, al principio había poquita 
gente, pero luego fui avanzando y cada 
vez me conoce más gente. Solemos hacer 
actuaciones sin ánimo de lucro para 
colaborar y darnos a conocer.

P: ¿De dónde viene el mote de ‘La Pipi’?

R: El mote de ‘La Pipi’ me lo puso mi 
abuelo Francisco, que siempre me decía 
‘pipindeja’, siempre he sido una niña que 
no paraba de moverme, no paraba. Pero 
como era tan largo, pues ya luego de mayor 
me empezaron a decir ‘La Pipi’, y al f inal lo 
llevo por él.

P: Habéis quedado segundas y terceras 
de España en el concurso ‘Vive tu sueño’ 
¿Cómo fue todo?

R: Ha sido una experiencia inolvidable. 
Unos momentos de sacrif icio, han sido 
muchos ensayos, por lo que yo como 
‘Pipi’ tengo tres líneas de trabajo; tengo 
mi escuela de barrio, luego la parte 
del concurso donde hago una selección 
a los que llevaré, viajes, vestuario, 
gastos y demás. No es una tarea fácil, 
es sacrif icado. Además, este año es el 
primero en el que me he podido mover y he 
recaudado dinero para una f inal europea 
que tenemos prevista en 2024. También 
hemos hecho el concurso en Talavera 
de la Reina y hemos tenido muy buena 
experiencia. Siempre que participamos 
nos solemos traer algún premio. Participar 
en eventos así requiere sacrif icio, y sobre 



9

n

todo compromiso. Son muchísimos ensayos 
y requiere un gran trabajo previo. Yo como 
maestra me considero muy exigente, 
pero es cierto que cuando llevas a niños 
y adultos a concursos, te sueles implicar 
para aprovechar el 100% de cada uno y que 
den lo mejor de ellos mismos. Ya la otra 
línea que tengo es mi trabajo en la Escuela 
de Flamenco de Andalucía (EFA), donde 
empecé en septiembre del año pasado, y 
nos ha ido muy bien.

P: ¿Quiénes son ‘Las Guerreras’? ¿Qué son 
para tí?

R: Son 6 niñas de entre 5 y 7 años. La 
primera coreografía que les monté para un 
concurso fue con la canción de ‘Las chicas 
guerreras’ de Las Chuches, y de ahí viene 
el nombre. Para lo pequeñas que son tienen 
mucha disciplina. Las he tenido ensayando 
hasta 3 horas sin parar.

Son niñas que, a día de hoy, ni ha habido 
ni un concurso que se hayan venido con las 
manos vacías. Siempre ganan algo. Incluso 
dos de ellas se hicieron virales en la feria de 
Sevilla (Sara y Alba) con un vídeo de ellas 
bailando en mitad de la calle. Siempre van 
todas a una, de hecho algunas coinciden 
en el colegio, y están muy compenetradas. 
Además del apoyo de los padres, nunca hay 
un no por respuesta. Este año les llamó la 
diseñadora Ana Campos para que abrieran 
el espectáculo por tango del desfile de We 
Love Flamenco.

P: En un futuro, ¿te ves dedicándote al 
flamenco dando clases, bailando sola…?

R: Pretendo seguir en mi escuela con mis 
alumnas, llevándola por todos lados y 
apoyándolas. Mi pasión es el flamenco, la 
danza, bailar y enseñar, y no se hacer otra 
cosa que no sea eso. Ahora mi trabajo en 
verano será, aparte de los cursos intensivos, 
preparar el nuevo curso en septiembre, e ir 
pensando nuevas ideas.

9dos hermanas
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Nuevo Gobierno en UtreraNuevo Gobierno en Utrera

actualidad

Fotos: Equipo HDU
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<<Quien bien se cuida, dura, y no el que 
se descuida>>

Refrán popular

Las noches de verano pueden ser dif íciles 
para dormir debido al calor y la humedad, 
lo que afecta a la calidad de nuestro 
sueño. Se dan varios fenómenos durante 
el verano que pueden hacer que durmamos 
peor.

MÁS HORAS DE DÍA

Conforme se alargan los días, nuestro 
organismo sufre  una mayor exposición 
a la luz solar. En invierno veíamos como 
a las 7 de la tarde es ya noche cerrada, 
mientras que ahora en verano seguimos 
disfrutando de la playa o la piscina a esas 
horas de la tarde. ¿El resultado? La luz 
suprime la producción de melatonina en el 
cuerpo, una hormona que desempeña un 
papel crucial para avisar al cuerpo de que 
es hora de dormir. Si a las 9 de la noche 

recibes la luz solar sentado en una terraza, 
en lugar de relajarse en un ambiente con 
poca luz, la melatonina no se libera y es 
probable que resulte más dif ícil conciliar 
el sueño en la hora habitual de dormir.

SUBIDA DEL TERMÓMETRO

Las temperaturas más altas durante 
el verano también pueden causar 
estragos en el sueño. En  condiciones 
ideales, la temperatura de tu cuerpo 
comienza a descender un par de grados  
aproximadamente una o dos horas antes 
de acostarse como preparación para 
dormir, y continúa descendiendo mientras 
duermes. Este efecto de enfriamiento 
interno nos ayuda a lograr la etapa 
profunda y reparadora el sueño conocida 
como sueño de ondas lentas. Pero cuando 
la temperatura ambiente es alta en el 
exterior, evita que la temperatura de 
nuestro cuerpo baje tan rápido como 
queremos para facilitar el sueño. Esto no 
solo hace que sea más dif ícil conciliar el 
sueño, sino que también puede provocar 
despertarse frecuentemente durante la 
noche.

INCREMENTO DE LAS RELACIONES 
SOCIALES

Más allá  de la luz y la temperatura, 
también conviene que observes tu estilo 
de vida durante el verano, que puede ser 
bastante diferente al que tuviste durante 
el resto del año. En los meses de frío  no 
salimos apenas por la tarde porque el 
mal tiempo o la oscuridad nos animan a 
quedarnos en casa. Sin embargo en época 
estival vivimos de puertas para afuera y, 
lo que es más importante, nos relajamos. 
¡Estamos de vacaciones! Esta frase tan 

Cómo dormir bien en las noches calurosasCómo dormir bien en las noches calurosas

Texto : Diego Marchal Arias

salud Física y mental
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repetida  puede traducirse en salir más 
con los amigos, pasarse con el alcohol 
y tomar comidas copiosas  hasta altas 
horas de la noche. Todo esto pasa factura 
a la hora de conciliar el sueño, ya que 
realizar estas actividades  demasiado 
cerca de la hora de acostarse retrasarán 
el reloj interno (ritmo  circadiano) de 
tu cuerpo y te dif icultan dormir lo que 
necesites. La solución no pasa porque 
te quedes en casa y no disfrutes con tus 
amigos, pero sí porque vivas tus salidas 
con moderación evitando los excesos.

CONSEJOS PRÁCTICOS (DECÁLOGO)

Aunque las altas temperaturas 
pueden alterar tu descanso, hay cosas 
que puedes hacer para dormir más 
profundamente cuando hace  calor.

- Trata de levantarte y acostarte siempre 
a la misma hora, incluso los f ines de 
semana.

- Baja las persianas cuando salga el 
sol y súbelas cuando se haya ocultado, 
manteniendo la habitación a oscuras.

- Realiza ejercicio durante el día. 
Practicar alguna actividad f ísica puede 
ayudar  a regular el sueño y mejorar la 
calidad del mismo.

- Evita alimentos pesados y el alcohol. 
Come alimentos ligeros y bebe 
moderadamente, evitando el alcohol 
si es posible, ya que pueden causar 
deshidratación y afectar la calidad del 
sueño.

- Evita la exposición a pantallas antes 
de dormir. La luz que emite la televisión, 
el ordenador, las tabletas, el teléfono 
o el móvil antes de acostarse puede 
posibilitar que no tengas un sueño 
reparador.

- Trasládate a la habitación más fría de 
la casa.

- Toma una ducha fresca antes de 
acostarte. La ducha te ayudará a reducir 
la temperatura corporal y a relajarte.

- Ajusta la ropa de la cama. Utiliza 
sábanas frescas de algodón o lino

- Mantén la habitación fresca. Usa el 
aire acondicionado, ventilador o abre 
las ventanas para que el aire circule y 
refresque el ambiente.

- Utiliza un humidif icador. Es perfecto 
para mantener el aire fresco durante el 
descanso.n

Publicidad
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Texto: José Martín

LLegan las vacacionesLLegan las vacaciones

14 Utrera

Queridos amigos,  llegan por fin las vacaciones tan 
deseadas para unos y tiempos de calor para otros 
incluidas nuestras mascotas, es importante que 
tengamos un plan previsto para las vacaciones con 
respecto a nuestras mascotas, donde las vamos a 
dejar, si vendrán con nosotros, si la llevamos a una 
residencia etc...procurad tenerlos en un entorno 
adecuado a las temperaturas, también hay que 
tener mucho cuidado con dejar nuestro perro en 
el coche con las temperaturas que están haciendo, 
teniendo en cuenta que en el interior del coche se 
multiplica llegando a poder causar la muerte de 
nuestro perro en pocos minutos, además del dolor 
que nos causará también tendremos que aceptar 
las consecuencias legales si somos denunciados 
por este hecho ( considerado según la ley, maltrato 
animal).

Nuestras mascotas por regla general tienden a 
comer menos en tiempo de calor no os preocupéis 
demasiado por esto, pero si vigilante para que no 
obedezca a ninguna patología.

Para aquellos que no viajen, o viajen con sus 
mascotas tendrán la oportunidad de estar un poco 
más tiempo con ellas, jugar y atenderlas un poco 
mejor que cuando estamos trabajando, podemos 
aprovechar para enseñarles algo nuevo o educarles 
algún defectillo de conducta que no nos guste, 
siempre como es natural informándose bien de 
cómo hacerlo para no poner las cosas peor, seguro 
que ellas te lo agradecerán y tú lo disfrutarás.

Hay que recordar que estamos en tiempo de 
parásitos, las pulgas y las garrapatas son los más 
conocidos entre los dueños de los perros y este año 
están dando fuerte sin olvidarse de los mosquitos 
y moscas además de ser molestos también pueden 
causar enfermedades muy grave con sus picaduras 
como la leishmaniosis causada por un parásito del 
genero leishmania y trasmitida atreves del mosquito 
Flebotomo, por eso tenemos que tener a nuestras 
mascotas desparasitadas tanto de parásitos 
internos,  como prevenir los parásitos externos con 
los diferentes productos existentes en el mercado 
tales como Pipetas, collares antiparasitarios, baños 
antiparasitarios etc..

Advertirles que tengáis mucho cuidado en esta época 
con las espigas son muy peligrosas para nuestras 
mascotas causando infecciones a veces graves, si 
vais al campo no olvidar de revisar a nuestro perro 
por si tiene algún cuerpo extraño, ya sea espiga u 
otros que pudieran causar daño,

también aconsejo que no pongáis los collares 
demasiados apretados, solo seguros, pero dejando 
el cuello cómodo

Agradeciendo como siempre a todos los lectores, al 
director de esta esta revista, a clientes y amigos os 
deseo que paséis unas felices vacacionesy estamos 
siempre a vuestra disposición en nuestra y vuestra 
tienda en Av. Fernanda y Bernarda, 6........Gracias.

animales

Publicidad
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Texto y fotos: Joy Glenn

¿Qué es el Día de la Independencia y el ¿Qué es el Día de la Independencia y el 

“Juneteenth” en los EE. UU.?“Juneteenth” en los EE. UU.?

otro prisma15 Utrera

El 4 de julio se conoce formalmente como el 
Día de la Independencia. Es un día festivo 
federal en los Estados Unidos que conmemora 
la Declaración de Independencia, que se hizo 
oficial el 4 de julio de 1776, estableciendo los 
Estados Unidos de América. El problema con la 
festividad es que durante este tiempo muchos 
estadounidenses negros en los estados del 
sur de América todavía eran esclavos. No fue 
sino hasta más de 90 años después cuando los 
esclavos negros en Estados Unidos obtuvieron 
su libertad. Por eso, durante siglos, muchos 
estadounidenses negros hemos celebrado 

nuestra propia fecha de independencia, que es el 
19 de junio. El 19 de junio para los estadounidenses 
negros representa la fecha oficial en que se abolió 
la esclavitud. Entonces, en Estados Unidos, 
muchos estadounidenses negros no celebran el 4 
de julio sino el 19 de junio (más conocido como 
“Juneteenth”) y hay otros que celebran ambos. 
Mi familia y yo reconocemos ambas festividades. 
Debe entenderse que todos los estadounidenses 
negros no procedían de la esclavitud. Algunos 
siempre fueron ciudadanos libres, mientras que 
otros son de ascendencia nativa americana. Sin 
embargo, ahora en el presente, más bien somos 
negros, blancos o morenos. Todos tenemos un país 
a nivel nacional  al que estamos orgullosos de 
representar. Siempre estaremos orgullosos de ser 
estadounidenses. Pero también somos inmigrantes 
felices, que hemos elegido establecernos en 
el hermoso país de España. Reconocemos y 
celebramos quienes somos, mientras adoptamos 
una cultura adicional, por lo tanto, creando un 
poco de una nueva cultura para nuestra familia.n
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Entrevista a Dani de UtreraEntrevista a Dani de Utrera

actualidad

Texto y Fotos: Iván lobato

P: ¿De dónde viene esa pasión por el 
flamenco?

R: Desde pequeño ya apuntaba maneras, 
salía bailando y cantaba así al natural en un 
barrio.

Mi padre también es flamenco, y es él quien 
me inculcó esta pasión. Mi abuelo materno 
también lo era, vengo de una casa muy 
flamenca, es por eso que te digo que desde 
pequeño apuntaba maneras. Empecé como 
algo espontáneo, aunque llevo trabajando 
de ello desde los 18 años, que es cuando 
por primera vez pisé un escenario de cara al 
público.

P: Se anunció hace unos días que vas a 
participar el próximo 14 de julio en el 
homenaje que le hará la fiesta del Orgullo 
en Inca (Mallorca) a Fernando ‘La Estrella’. 
Cuéntanos

R: Será un evento en el que estarán artistas 
como Rosa López, Bárbara Rey, Sofía Cristo 
y muchas más caras conocidas. Todo será en 
homenaje a su reciente muerte. Él para mí 
era como mi padre, y yo como su hijo, éramos 
familia. Por eso, en todos los homenajes 
que se organizan, yo le hago un tributo 
con la última bata que llevó en la película 
‘La Piedad’ de Eduardo Casanova, hecha de 
plumas y que llevo con mucho cariño, me 
recuerda mucho a él.

P: No solo cantas, sino que también actúas. 
Te pudimos ver hace ya unos cuantos años 
en ‘Los Hombres de Paco’. ¿Has hecho algo 
más?

R: Durante muchos años he estado haciendo 
anuncios, series, con ‘Estrella’ en Palma 
estuvimos haciendo una serie, y también he 
hecho muchos cortometrajes. En televisión, 
como

me dices, hice un personaje que, la verdad, 
fue bastante bonito, en ‘Los Hombres de 
Paco’.

Aparte soy productor de música electrónica 
y DJ. Me considero una persona polifacética. 
He hecho alguna performance, he trabajado 
en galerías de arte, en fiestas privadas, 
teatros Con el mundo del arte me he estado 
relacionando desde que salí de mi casa.

Publicidad
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P: También has actuado en el Orgullo de 
Madrid. Eres un fiel reivindicador de los  
derechos LGTBIQ+

R: Ha sido una experiencia muy bonita, muy 
emotiva. El entorno de la Plaza de España fue 
bastante impresionante. Fui acompañado de 
la guitarra de Romerito Pantoja, y empecé 
el espectáculo por soleá con una letra 
refiriéndome a esta polémica de quitar la 
bandera. Lo principal era hacer flamenco, 
tenía ganas de empezar con un palo serio. 
Después hice una letra dedicada a ‘Estrella’ 
adaptada con la armonía de ‘Sevilla’ de 
Rocío Jurado, donde hablo de lo que fue 
brevemente su paso desde que empezó y lo 
fuerte que ha sido.

P: ¿Qué artistas te inspiran?

R: En el flamenco me inspira todo lo antiguo, 
lo que ya no se escucha, lo que no se ve, lo 
añejo. Artísticamente me gustan todas las 
ramas del arte, te podría decir muchísimos 
artistas más de otras artes que no tienen 
nada que ver con la música, pero en general 
disfruto con artistas del flamenco antiguo, 
eso es lo que me inspira musicalmente.

P: ¿Qué proyectos tienes en mente para el 
futuro?

R: Ahora estoy sacando un disco con ‘Bujío 
Fresh Sound’, un grupo formado por tres 
músicos más. Es un proyecto grabado en 
‘Musigrama’ con Paco Ortega en Madrid 

debido a un premio que ganamos. Está 
saliendo poco a poco. Ya hemos lanzado 
dos temas sueltos a modo de single, y ahora 
estamos montando el videoclip. Es un disco 
enfocado al cambio climático y al planeta. 
Está enfocado al ‘Punto de no retorno’, 
nombre además del álbum.

Aparte, estoy haciendo mi trabajo en fiestas 
privadas, y el centenario de Fernanda y 
Bernarda de Utrera, haciendo colaboraciones 
porque para mí son como mis referentes más 
exponenciales tanto ella como el resto de los 
artistas de Utrera.

11utrera 717

Publicidad



18 Utrera

Entrevista Andrés BarriosEntrevista Andrés Barrios

actualidad

Texto y Fotos: Iván lobato

P: ¿Quién es Andrés Barrios?

R: Soy un chaval que empezó pronto en la 
música, algo que tenía claro desde pequeño, 
y que a día de hoy sigue haciendo lo mismo 
que hacía desde niño, jugar con la música 
y comunicarse a través de ella. He seguido 
buscando cosas a través de la música, viendo 
la vida desde ese prisma, y más ahora con el 
flamenco que es lo más importante para mí, las 
raíces.

P: ¿Siempre has sabido que te dedicarías al 
mundo de la música? ¿Cómo empezaste?

R: En realidad es algo que ni pensé. Siendo 
aún un niño, ya pasaba el día completo con 
la música, todo pasaba por ese filtro. casi 
que lo tenía claro. Entonces, digamos que 
profesionalizar ese hobbie ha sido un proceso 
de seguir haciéndolo e intentar generar una 
vida sostenible con esto. Digamos que casi ha 
sido un proceso muy sencillo de visualizar.

P: Está claro que tu máxima inspiración es el 
flamenco. ¿De dónde viene ese gusto, desde 
pequeño?

En Utrera siempre lo he escuchado en las calles 
y entre mis amigos, pero en mi familia no ha 
sido especialmente la música que más se ha 
escuchado. En mi casa se ha escuchado música 
de muchos sitios, y gracias a eso puedo conocer 
hoy en día música de otros lugares del mundo 
como el pop, rock, clásico. El flamenco es una 
cosa que ha estado más presente en la calle, y 
poco a poco me fui dando cuenta de que es lo 
más identitario para mí, además de que es una 
forma de poder comunicarme con el mundo.

P: La fusión del piano-flamenco es algo nuevo, 
que no estamos acostumbrados a ver. ¿Cómo lo 
has vivido tú desde dentro?

R: En el piano-flamenco hay pocos referentes, 
no es por ejemplo como la combinación del 
piano en el jazz. Es cierto que han habido 
algunos referentes que han aportado mucho, 
pero el piano flamenco se está buscando aún, 
hay muchos caminos. En mi caso trato de 
aportar mi visión personal y dar mi punto de 
vista.

P: ¿Te inspiras en algún artista en concreto?

R: Paco de Lucía y Manuel de Falla me inspiran 
mucho. En el cante Camarón es uno de mis 
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grandes referentes. También me fijo en otros 
estilos, pero se me vienen tantos nombres que 
me quedaría por lo que soy con ellos.

P: Has pisado grandes escenarios por todo el 
mundo, ¿cómo es el recibimiento del público?

R:Pues muy bueno. El año pasado ya estuve 
en un festival en Italia y la gente lo recibió 
con mucho cariño. Alucinan, porque es algo 
que presenta tantas gamas de colores, y que 
luego se pueden hacer cosas con el baile y el 
cante, que a la gente le llega porque es algo 
que tiene mucha verdad. Este año también 
voy a Alemania, donde ya estuve tocando en la 
presentación de este ciclo de música y estaban 
encantados. Tengo ganas de ver como lo 
reciben. La gira hace una pausa y la retomamos 
en agosto, pero ahora voy a Brasil y veremos a 
ver qué tal, pero tengo muchas ganas.

P: Al haber tocado en escenarios tan 
importantes, como el Teatro Real, ¿te sueles 
poner nervioso?

R: Depende. Hay veces que lo gestiono mejor, 
pero es un proceso que viene de tiempo. Si los 
días o meses previos has estado mentalizándote 
mucho, se gestiona bien. Al ser algo que hago 
a diario, debería estar a gusto en el escenario, 
pero es cierto que es una responsabilidad.

En el público hay gente que viene a escucharte 
y a disfrutar, y eso es lo principal, me centro en 
la parte buena, aunque he tenido etapas que no 
podía ni moverme.

P: Supongo que estarás trabajando en nueva 
música, ¿qué nos puedes contar?

R: Pues sí, estoy trabajando en un proyecto 
de composiciones propias, al que le estoy 
dedicando mucha energía. Creo que lo 
podremos tener en el mercado para otoño-
invierno, esperemos que nos dé tiempo. Va a 
ser algo increíble, van a haber colaboraciones 
importantes

que aún no podemos revelar, serán muy buenas. 
Será un nuevo Andrés, antes había un Andrés 
más joven, de otra época. Ahora le daremos otra 
vuelta de tuerca.

11utrera 717
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Si el masaje metamórfico trabaja sobre 
el periodo prenatal de la persona desde 
el momento que es concebida hasta su 
nacimiento, también actúa en la forma en que 
seremos capaces de concebir, desarrollar y dar 
a luz nuestras propias creaciones de la vida, 
proyectos de trabajo, de familia de amistad, 
en fin, de la vida en general.

El verdadero potencial del SER se sitúa en 
el momento anterior a la concepción, donde 
lo que tenemos es dos gametos que aún 
no se han fusionado, uno masculino y otro 
femenino. Con esta etapa es que se relacionan 
las dos glándulas mas importantes de nuestro 
cerebro que controlan los ritmos biológicos y 
los procesos endocrinos, la glándula pineal y 
la pituitaria o hipófisis. Al trabajar sobre ellas 
lo hacemos también sobre las estructuras 
asociadas: hipotálamo (controla la hipófisis), 
sistema límbico y dentro de él la amígdala, 
que son controladores de las emociones.

El siguiente punto es la concepción que 
se relaciona con el principio masculino de 
la persona y con el padre, en el se tratan la 

inseguridad, la debilidad o el autoritarismo 
que provocan baja autoestima o, por lo 
contrario, soberbia y prepotencia. Equilibrar 
esta zona ayuda a controlar mejor los 
proyectos que somos capaces de concebir. 

El periodo de la post concepción, que abarca 
hasta la semana 18 de gestación, nos conecta 
con emociones como la alegría la tristeza, la 
preocupación o la ira.

El siguiente periodo es la animación, este 
abarca hasta la semana 24 de gestación y 
es cuando aprendemos a relacionarnos con 
nuestro entorno y con los demás, es a partir 
de ahí que comienza el pre nacimiento que se 
relaciona con el principio de la madre y con 
nuestro lado femenino, con la capacidad de 
cuidar amar, alimentar, desarrollar nuestra 
creatividad y dar a luz nuestros proyectos 
y creaciones. En un mal enfoque de este 
periodo podemos desarrollar apegos que nos 
impidan avanzar hacia la siguiente etapa, el 
nacimiento, en esta se manifestará nuestra 
capacidad de cambio y de dar a luz todos 
nuestros proyectos, un nacimiento con miedo 
provocará muchos bloqueos a lo largo de la 
vida.

El masaje metamórfico nos ayuda a tomar 
conciencia de nuestra identidad, siendo 
capaces de estar por encima de las emociones 
que nos enferman, encontrando el equilibrio.

La Técnica metamórfica VILa Técnica metamórfica VI
Texto : Esther Iranzo

actualidad
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En nuestra vida diaria, a menudo nos 
encontramos con situaciones en las que nos 
sentimos presionados a hacer cosas que no 
queremos o no nos convienen. Aprender a 
decir “no” de manera asertiva es una habilidad 
importantísima para establecer límites 
saludables y cuidar de nuestro bienestar 
emocional. En este artículo, se puede valorar 
la importancia psicológica de aprender a decir 
“no” y propongo al mismo tiempo consejos 
prácticos para desarrollar esta habilidad.

Lo primero que habría que aprender es 
entender los beneficios de decir “no”:decir 
“no” no implica egoísmo o falta de 
consideración hacia los demás, sino que es una 
forma de establecer límites y cuidar de nuestro 
bienestar. Al aprender a decir “no”,  evitamos 
sentirnos abrumados o resentidos por las 
demandas excesivas de los demás. Aprender 
a priorizar nuestras necesidades y deseos nos 
ayuda a mantener el equilibrio emocional y a 
tener relaciones más saludables.

Sin embargo antes de decir “no” de manera  
general, sería necesario tomarse el tiempo 
para pensar y evaluar qué es lo que realmente 
queremos o necesitamos en diferentes 
situaciones ya que esto nos nos permite 
establecer límites más claros. Reconocer y 
respetar nuestras propias limitaciones nos 
ayuda a evitar el agotamiento y la sobrecarga 
emocional.

Dentro de los consejos para poder decir “no 
“de una manera adecuada (no siempre lo es) 
destacaría:

-Practicar la asertividad:

La asertividad es una habilidad social que 
nos permite expresar nuestras opiniones y 
deseos de manera clara y respetuosa, sin ser 
agresivos ni pasivos. Aprender a comunicarnos 
asertivamente es fundamental para poder 
decir “no” de manera efectiva. Al practicar 
la asertividad, podemos utilizar frases como 
“No puedo hacerlo en este momento”, “No 
me siento cómodo/a con eso” o “Prefiero no 
participar” para establecer nuestros límites de 
manera firme pero amable.

-Aceptar la posibilidad de rechazo porque ello 
implica también respetar al otro:

Una de las razones por las que muchas 
personas tienen dificultades para decir “no” 
es el miedo al rechazo o a la desaprobación 
de los demás. Es importante recordar que 
cada persona tiene el derecho de establecer 
sus propios límites y que el rechazo no 
debe ser personal. Aceptar la posibilidad de 
que algunas personas puedan reaccionar 
negativamente ante nuestro “no” nos ayuda a 
mantenernos firmes en nuestra decisión y a no 
ceder ante la presión social.

-Buscar alternativas y compromisos:

A veces, decir “no” de forma rotunda puede 
generar tensiones innecesarias en nuestras 
relaciones. En lugar de simplemente rechazar 
una petición, podemos buscar alternativas o 
compromisos que satisfagan a ambas partes. 
Esto nos permite mantener una comunicación 
abierta y constructiva con los demás, al mismo 
tiempo que protegemos nuestros propios 
límites y necesidades.

En conclusión, aprender a decir “no” de 
manera asertiva es esencial para establecer 
límites saludables y cuidar de que estemos 
bien emocionalmente, práctica que 
desafortunadamente  no nos enseñaron en la 
mayoría de los casos.

Aprender a decir “no”: El arte de establecer Aprender a decir “no”: El arte de establecer 
límites y cuidar de uno mismolímites y cuidar de uno mismo
Texto : Lola Crespo

Psicología Utrera21



utrerautreracocina con tradición

Gazpacho de melocotón

Pelamos y descorazonamos los melocotones.

Limpiamos y secamos los tomates. Yo no les quito la 
piel, pero puedes hacerlo si lo prefieres. Los cortamos 
en trozos grandes.

Pelamos la cebolla y la troceamos en cuartos.

Pelamos el ajo y quitamos el corazón para que no nos 
repita.

Limpiamos y secamos el pimiento y sacamos el corazón 
y las pepitas. Lo troceamos.

Colocamos las verduras y el melocotón en el vaso de la 
batidora junto con un poco de sal y el vinagre.

Trituramos bien hasta conseguir una textura suave y 
sin grumos.

En este momento, y sin dejar de batir, vamos agregando 
el aceite de oliva en un hilo constante.

Probamos y corregimos de sal si es necesario.

Lo dejaremos en la nevera hasta el momento de servir.

22
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600 g melocotón maduro pelado y sin hueso

450 g tomate maduro

1 pimiento verde pequeño

1 cebolla blanca

½ diente de ajo

20 ml vinagre de manzana

40 ml aceite de oliva virgen extra y  sal

n

n

n

n

n

n
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utrerautreracocina con tradición

Crema fría de aguacate y manzana con 
lima y menta

Elaboración paso a paso

Abrimos los aguacates por la mitad, sacamos 
el hueso y la pulpa con la ayuda de una 
cuchara.

Pelamos y descorazonamos la manzana. La 
troceamos en dados grandes.

Rallamos la lima y la exprimimos.

Separamos las hojas de menta del tallo, las 
enjuagamos y secamos bien.

En el vaso de la batidora colocamos el 
aguacate, la manzana, la ralladura y el jugo 
de la lima, una pizca de sal y trituramos bien.

Agregamos el yogur y las hojas de menta 
y seguimos batiendo hasta conseguir una 

mezcla cremosa y sin grumos.

Finalmente vamos añadiendo agua hasta 
conseguir la consistencia deseada. Batimos 
bien y lista para servir.

Notas

Cómo servir la crema fría de aguacate y 
manzana

Para disfrutarla al máximo será importante 
servir la crema muy fría.

Truco

Agrega unos frutos secos, semillas o daditos 
de manzana por encima, aportarán color 
y algo de textura a la crema para hacerla 
todavía más irresistible.

23
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2 aguacates maduros

1 manzana verde

1 lima

250 g yogur griego natural sin azúcar

2 ramas de menta fresca

500 ml agua

Sal

n

n

n
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