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Entrevista a Alba CalerónEntrevista a Alba Calerón

actualidad

Texto y Fotos: Iván lobato

P: ¿Cómo empezaste en el mundo de la moda?

R: Empecé en 2016, cuando me presenté 
a We Love Flamenco Noveles. Se hizo el 
primer cribado en octubre donde cogían a 8 
personas, las que llegaban al Hotel Alfonso 
XIII. En We Love Flamenco hay un día que 
es para firmas emergentes, un concurso. En 
enero de 2017 presenté una mini colección, 
en la que no gané pero me dio publicidad y 
me abrió muchas puertas. En la siguiente 
edición me volví a presentar, y tampoco 
gané, aunque ya en 2019 pude presentar mi 
colección y fui como una firma. He estado en 
We Love Flamenco todos los años, excepto el 
de la pandemia, hasta este último año. Allí 
fue donde empecé.

P: ¿Siempre supiste que te querías dedicara 
esto?

R: En mi casa han cosido siempre, pero yo 
nunca le presté atención. Cuando llegó el 
momento de ver qué tenía que estudiar me 
decanté por hacer un Grado de Confección, 
especializado en el trabajo a medida. Es 
una titulación poco común, pero existe. Así 
que me dí cuenta ya cuando era mayor, de 
pequeña en casa era algo que veía pero no 
tenía en mente.

P: ¿Prefieres la moda flamenca?

R: A la moda flamenca le tengo un cariño 
especial, me tira más. También hacemos 
invitadas, novias, madrinas… Tenemos un 
abanico muy amplio. Pero para mí la moda 
flamenca tiene un sentimiento diferente y 
especial.

P: ¿En qué estás trabajando?

R: Actualmente estamos confeccionando 
para la Feria de Utrera y Los Palacios y 
Villafranca. También estamos haciendo 
encargos de invitadas de invierno. Este año 
tenía ganas de volver a We Love Flamenco, 
pero no puedo porque tengo fecha prevista 
para parir antes del evento. Sacaremos una 
colección cápsula, no dejaremos de trabajar. 
Pero no nos podemos meter en algo de tal 
envergadura, es mucho trabajo, y por fechas 
es imposible.

Publicidad
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P: ¿A quién te gustaría vestir?

R: Habría unas cuantas. Te podría decir la 
típica Eva González, que siempre va ‘hecha 
un pincel’. Siempre pensamos en una famosa, 
pero es muy de agradecer a las clientas del 
día a día, las del ‘boca a boca’. Cuando llega 
algo como la Feria de Sevilla, siempre piensas 
en que se vista alguien como ella. La veo que 
encaja mucho en el perfil de nosotros.

P: ¿Quién forma tu equipo?

R: Yo empecé sola en la cochera de mi casa, 
siempre con la ayuda de mi madre. Ya somos 3 
en el equipo, mi madre, mi socia y yo, siempre 
vamos de la mano. Ya hemos cambiado de 
taller por la envergadura de trabajo que 
tenemos. Hemos ido despacito, pero poco 
a poco vamos creciendo. Somos un taller 
humilde, pero siempre hemos intentado estar 
en We Love Flamenco y hacer colecciones 
para estar en movimiento.

11los palacios 5
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Entrevista a Rosa GarcíaEntrevista a Rosa García

actualidad

Texto y Fotos: Iván lobato

P: ¿Cómo empezaste en la música?

R: Estoy en el mundo de la música desde 
pequeña. Mis padres me apuntaron al 
conservatorio en Dos Hermanas con 7 años 
sin siquiera saber qué era el cello. Cuando 
me hice más mayor

seguí, me fui a Sevilla y continué con mis 
estudios. Ya por aquel entonces ya fui 
decidiendo que quería hacer la carrera. Ha 
sido todo gracias a mis padres, sin duda. 
Mi madre es melómana al 100%, y a mí 
también me gustó el ‘mundillo’, así que es 
por eso que no dudé en seguir inmersa en 
él.

P: ¿Qué te llevó a elegir el cello?

R: Yo tenía claro que quería un instrumento 
de cuerda. No sé si lo elegí por afinidad con 

mi voz grave o por la enorme influencia que 
tuvieron mis padres en ese momento. Con 
8 años una no sabe qué es lo que quiere. A 
mi madre le encantaba el instrumento y fue 
la que me insistió en probarlo y elegirlo. 
Es verdad que me hubiera gustado una 
mayor formación en piano, porque lo que 
me enseñaron no era lo suficiente. El cello 
es el instrumento que más imita a la voz 
humana. Se puede hacer con él cualquier 
estilo de música, es muy versátil.

P: Tienes una larga lista de lugares y 
conciertos a tus espaldas ¿Cómo es 
que allá donde vayas la gente te quiera 
escuchar?

R: Al f inal tienes que estar muy seguro del 
trabajo que llevas detrás para no sentir 
el ‘Síndrome del Impostor’, tan común en 
los artistas. Casi todos lo tienen. Te pones 
nervioso aunque hagas 2 millones de 
conciertos. Al f inal tú estás ahí gracias a 
un público que va a escucharte y que apoya 
lo que haces. El mejor sentimiento es que 
se vayan satisfechos y quieran seguir 
haciéndolo.

P: ¿Qué conciertos tienes próximamente?

R: Ahora estoy enfocada al tema educativo. 

Publicidad
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Muchos de mi generación hemos hecho 
las pruebas de acceso a profesor de 
conservatorio. Es bastante interesante 
porque seguir con lo

que llevas haciendo y enseñarselo a los 
más jóvenes es gratif icante. Por otro 
lado, sigo con la música de cámara, con 
Pepe Fernández, los cuartetos, con el 
que estamos haciendo cositas pequeñas 
como fiestas privadas. Sobre todo estamos 
intentando programar la primavera del año 
que viene: algunas colaboraciones con la 
Zarzuela de Sevilla, Candlelight…

P: ¿Cómo ha sido poder dedicarse a la 
música?

R: Una afortunada y privilegiada, pero 
con ganas de hacer cosas diferentes. 
Como te encasilles en lo de siempre, eso 
al f inal tiene fecha de caducidad, pero en 
esto y en todo en la vida. Es importante ir 
renovándose y estar contento de tu trabajo 
y ver que lo que haces es por el esfuerzo 
que te ha traído hasta aquí. Hay que confiar 
aunque muchas veces existan altibajos, 
pero tener un objetivo claro y abarcar lo 
que se pueda.

11dos hermanas 7
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En este artículo quiero explicar lo importante que 
sería crear, en todos los municipios y ciudades, 
la figura de los “agentes cívicos” como actividad 
generadora de empleo que podría insertar en el 
mercado laboral a personas en riesgo de exclusión y 
de colectivos vulnerables. Los agentes cívicos pueden 
ayudar y acompañar hasta la puerta de su domicilio a 
mujeres, especialmente en horario nocturno. Advertir 
a aquellos vecinos que depositen muebles o basura 
fuera de los contenedores o del horario autorizado.

Aportar bolsas a dueños de perros.

Que se cuide el mobiliario urbano, parques.... 

Dar más seguridad a comerciantes y viandantes. 

Los agentes cívicos colaborarían con las fuerzas de 
Seguridad y policía local para que tengamos unas 
ciudades más limpias y seguras y que se cumplan las 
normativas y ordenanzas municipales. El/La agente 
cívico/a realiza tareas de información, sensibilización 
y promoción de actitudes cívicas con objeto de 
fomentar acciones de buena convivencia y respeto 
entre la ciudadanía, así como el buen uso de los bienes 
públicos y privados de la ciudad. Sus funciones están 
diseñadas para ayudar a la ciudadanía en el uso de 
sus derechos y deberes en relación a las normas de 
urbanidad vigentes. Esta función se desarrolla en 
diferentes campos relacionados con la limpieza viaria 
y la gestión de residuos, la posesión de perros o la 
movilidad de vehículos. También atiende las dudas, 
quejas y sugerencias de las personas y participan en 
la organización de las campañas de civismo. Al mismo 
tiempo, tienen que notificar y describir las acciones 
poco respetuosas detectadas, pero en ningún caso, 
tienen capacidad sancionadora.

Tareas que pueden realizar:

Divulga y promueve el civismo entre las personas 
usuarias de espacios y servicios públicos (transportes 
públicos, parques y jardines, calles comerciales, etc.). 
Diseña y pone en práctica actividades que facilitarán 
la mejora de la imagen y la calidad de los servicios 
que se ofrecen en espacios públicos. Realiza acciones 
de divulgación de la cultura cívica entre las personas 
usuarias de espacios públicos, dentro del marco de 
campañas y políticas públicas afines, para que se 
haga un uso correcto de los derechos y deberes de los 
ciudadanos en la vía pública. Desarrolla actividades 
de acompañamiento en el uso de espacios públicos a 
grupos específicos, o a personas dependientes que lo 
requieran (gente mayor, personas con discapacidades, 
etc.)

Amonesta verbalmente aquellas conductas incívicas, 
y en ocasiones conflictivas, y se pone en contacto 
con otros servicios de seguridad públicos o privados, 
que actúen dentro de su área geográfica. Facilita 
información de interés práctico (direcciones, situación 
de los transportes públicos, teléfonos públicos) sobre 
los recursos, equipamientos, instalaciones y otras 
organizaciones o instituciones ubicadas en su área 
geográfica de trabajo. Facilita información sobre los 
servicios que se ofrecen en los diferentes centros 
comerciales al aire libre, u otras superficies cerradas, 
y cuida del uso correcto y del mantenimiento de los 
equipamientos públicos de estas zonas. Desarrolla 
actividades de acompañamiento en el uso de 
instalaciones o equipamientos (ascensores, escaleras 
mecánicas, etc.), a personas dependientes que lo 
requieran (gente mayor, personas con discapacidades, 
etc.)

Facilita el acceso al patrimonio público de su 
área geográfica por parte de los ciudadanos y el 
conocimiento del mismo. Realiza trabajos de mejora 
y reparación de las instalaciones y equipamientos 
de uso público, siempre que no sea necesaria una 
reparación técnicamente compleja. Comunica a las 
administraciones pertinentes el uso deficitario de 
equipamientos e instalaciones para que se proceda a 
su reparación o sustitución.

actualidad

Texto: Joaquín García

Agentes cívicos para mejorar nuestros municipiosAgentes cívicos para mejorar nuestros municipios
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Entrevista a Pepe fernándezEntrevista a Pepe fernández

actualidad

Texto y Fotos: Iván lobato

P: ¿Cómo empezaste en la música?

R: Mi padre siempre me cuenta que, 
cuando era pequeño, había una tienda de 
música al lado de la Plaza del Altozano, 
y él me llevaba por allí. Según cuenta, me 
quedaba embobado viendo el escaparate, 
siempre me ha fascinado la estructura de 
los instrumentos y cómo están formados. 
También cuenta que era muy amante de la 
Semana Santa y cantaba todas las marchas, 
aún sin saber hablar. A raíz de ahí me 
apuntaron al conservatorio y estudié piano.

Fui avanzando de forma progresiva, primero 
estuve en el elemental, luego medio y 
superior.

Hice después un master en Salamanca 
y actualmente soy catedrático del 
Conservatorio Manuel Castillo. Además, 

sigo haciendo conciertos.

P: ¿Qué te llevó a elegir el piano?

R: Pues la verdad es que podría haber 
elegido la percusión, porque era lo que 
más me quedaba mirando en aquella tienda 
de música, y era lo que más me llamaba la 
atención.

Aunque también cuentan que tocaba todo 
el rato las barandillas de los edificios, 
haciendo compás. Podía haberlo cogido, 
pero está más limitado a la hora de hacer 
melodías y armonías. Eso fue también 
elección de mis padres. No tenía muy claro 
qué elegir con esa edad. Me orientaron mis 
padres y los profesores del conservatorio de 
por aquel entonces.

P: Cuando vas a tocar a algún sitio, ¿cómo te 
sientes cuando la gente va a escucharte?¿Es 
algo que te terminas de creer?

R: Se me suele criticar mucho porque suelo 
ser igual en los conciertos que aquí hablando 
contigo, peco de naturalidad. Estoy en el 
escenario como si estuviera en la cocina de 
mi casa. No suelo estar nervioso, siempre y 
cuando lo tenga preparado. Estudio mucho 
para no tener margen de error. Yo confío y 
sobre todo soy fiel creyente del trabajo diario. 
El tema de la inspiración del momento con el 

Publicidad
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público y eso es un porcentaje muy pequeño. 
Estoy todo el día estudiando y buscando 
nuevos estilos, compositores y obras que me 
motiven a seguir perfeccionando.

P: ¿Qué conciertos tienes próximamente?

R: Recientemente tuve un concierto con 
Tomás de Perrate con la gira de su nuevo 
disco ‘Tres Golpes’. Estaré también en las 
Fiestas de la Merced en Barcelona, en la 
puerta de la catedral.

El 7 de octubre tengo un Festival de Moda 
Flamenca, en La Algaba, que tienen 
planteado hacer un espectáculo donde 
unifican el flamenco y la música clásica. El 
12 de octubre, finalmente vuelvo a ir con 
Tomás, esta vez a las Fiestas del Pilar, en 

Zaragoza.

P: Imagino que tus padres han sido un apoyo 
incondicional para ti, ¿no?

R: Puedo decir que mis padres me han 
apoyado muchísimo. Me han dado todas las 
posibilidades que estaban en su mano. No es 
fácil la convivencia con un músico, porque 
llega un momento que cansa. Aguantar 
todo el rato las repeticiones, los errores y 
los ensayos es de agradecer. Al final se han 
adaptado a mi forma de vida, que no es nada 
fácil. Parece idílico, pero no deja de ser un 
‘trabajo de obrero’, de repetición, de buscar 
cosas nuevas. No deja de ser un continuo 
aprendizaje, pero gracias a Dios mis padres 
me han dado muchas oportunidades.

Publicidad
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Texto: José Martín

Bravo CaneloBravo Canelo

12 Utrera

Queridos lectores, volvemos a encontrarnos en estas 
páginas

Para intentar de que nuestra relación con nuestro 
perro sea lo más feliz o por lo menos llevadera posible 
dentro del entorno nuestro y también dentro de la 
economía de cada familia, ya en artículos anteriores 
hemos hablado de casi todo...educación, la calidad 
de la alimentación, precios de la misma, algunas 
enfermedades más comunes, desparasitación etc.

Recordarle a la persona que quiera, que puede hacerse 
de los artículos anteriores llamando a la Revista y 
hacerse con ellos, o bien entrando en su página web...
www.hablemosdeutrera.es.

Seguro que os facilitará la labor de cuidar y convivir 
con nuestro amigo el perro.

Hoy para hacer un poco más amena la lectura y 
también porque no, más tierna contaremos una 
de tantas historias que a lo largo de su existencia, 
nuestro amigo y compañero viene realizando en favor 
de su dueño, algunas de ellas emotivas cargadas de 
amor. Y otras de la demostración de su inteligencia, 
más allá del concepto nuestro por que traspasa todas 
las barreras del entendimiento, veamos qué es lo 
que hizo nuestro amigo, en este caso nuestro amigo 
CANELO.

SEGURAMENTE, algunos seguro que han oído hablar 
de esta impresionante historia de CANELO un perro 
que demostró su fidelidad y amor a su dueño, tanto 
que era el motivo de su vida como así lo demuestra 
este relato.

Recoge el diario de Cádiz la impresionante historia 
de un hombre y su perro al que llamaba Canelo, 
transcurrida en el año 1988 ,cuando un hombre que 
vivía solo con su perro, se les veía pasear junto a diario 
como buenos compañeros, y así trascurría sus vidas 
con los buenos y regulares ratos que vivimos todos....
este señor tenía que ir a diálisis una vez en semana 
al hospital, donde iba con su perro paseando hasta 
la llegada a la puerta del hospital, donde después 
de decirle, ``Canelo espera aquí.. ahora vengo...´´el 

can sin dudarlo esperaba la salida de su dueño con 
paciencia, haciéndole muestras de cariño con su rabo 
y su cuerpo haciendo movimientos de alegría.

Un día de estos que tenía diálisis tras la orden de 
siempre, este señor sufre una caída de sus funciones 
vitales la cual los médicos no pudieron recuperar.......
nuestro amigo Canelo no veía salir a su dueño por esa 
puerta que siempre salía. La gente que conocían al 
perro ya de tanto tiempo de hacer el mismo recorrido 
cuando vieron a Canelo que seguía en la puerta 
del hospital esperando a su dueño, lo que nadie se 
esperaba que esta espera duraría 12 años, si amigos 
12 años esperando que su amigo y compañero saliera 
por la puerta que entro y no volvió a salir....cuando se 
percataron de tal hazaña, las gentes le daban alimento 
y empezaron a ver en este animal el mayor esfuerzo, 
amor, fidelidad que se pueda tener por otro ser. 

A nuestro y heroico amigo Canelo se le hizo un una 
estatua y el nombre de una calle, reconociendo así ese 
tesón y fidelidad infranqueable que demostró tener a 
lo largo de su vida… BRAVO CANELO.

Desgraciadamente, en uno de sus paseos para hacer 
sus necesidades un camión volvo acabó con su vida, 
quedado para la historia como muestras de fidelidad y 
amor por su dueño al que nunca dejó de esperar, y así 
queda patente en el pueblo de Cádiz con el nombre de 
su calle y el monumento dedicado a CANELO.

Esperó amigos que esta conmovedora historia que 
algunos conocerían y otros no, sirva para hacer una 
reflexión a la hora  de adquirir, adoptar, abandonar...
etc a un perro. No solo es un perro tienen dentro de si 
algo más….

En próximos artículos seguiremos contando algunas 
historias que realmente merecen la pena de ser 
recordadas.

Como siempre gracias por su tiempo, estamos para lo 
que deseen en nuestra tienda Av. Fernanda y Bernarda, 
6 y en el 

Tlf. 661265660....955548200.
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¿Qué es el TDAH?

TDAH es la sigla de trastorno por déficit de 
atención con hiperactividad. Incluye problemas 
persistentes, tales como dificultad para mantener 
la atención, hiperactividad y comportamiento 
impulsivo. Habitualmente, su diagnóstico se realiza 
en la niñez y los síntomas a veces disminuyen con 
la edad.

Sin embargo, esto no significa que muchos 
niños /as lo padezcan. En algún momento, es 
completamente normal que a todos los niños 
les cueste prestar atención, escuchar y seguir 
instrucciones, sentarse quietos o esperar su turno. 
Pero en los niños con TDAH, las dificultades son 
mayores y ocurren más a menudo, es decir, la 
mayoría de los niños sanos no prestan atención o 
son hiperactivos o impulsivos en ciertas ocasiones. 
Es típico que los niños en edad preescolar tengan 
períodos de atención cortos y no puedan seguir 
con una actividad por mucho tiempo. Incluso 
en niños mayores y adolescentes, el período de 
atención a menudo depende del nivel de interés 
y motivación.  Esto mismo ocurre con el nivel de 
actividad de los niños. La hiperactividad es normal 
en muchos niños pequeños, que están llenos de 
energía, por lo que, para llegar a el diagnóstico del 
trastorno, los síntomas deben darse en todos los 
ámbitos del niño, tanto en casa como en el colegio, 
y provocar un malestar psicológico, dificultades 
para la adaptación social y afectar al rendimiento 
académico, es decir, aquellos niños que se llevan 
bien con sus compañeros de curso, no tienen 
problemas en casa, sus notas y el comportamiento 
en clase es normal y por lo general, son capaces de 
llevar su día a día adecuadamente, no tienen por 
qué ser diagnosticados con TDAH.

Sobrediagnóstico de TDAH

Hay muchas causas posibles para comprender el 
porqué del sobrediagnóstico de TDAH. A veces, los 
niños presentan estos síntomas como respuesta a 
factores externos, como por ejemplo, problemas 
familiares o dificultades en el colegio.

Es importante que los profesionales de la salud 
sean conscientes de esto, ya que, muchas veces, 
se diagnostican niños que, en realidad, tienen 
otras dificultades emocionales o afectivas y las 
expresan por medio del movimiento o la falta de 
atención. También existen expertos, que aseguran 
que el sobrediagnóstico  (detección excesiva 
de un trastorno que nunca va a causar daños) 
responde a intereses de la industria farmacéutica 
que se aprovecha de ello. Pero esto tiene sus 
consecuencias ya que la medicación que se emplea 
para este trastorno tiene efectos secundarios en 
la salud como problemas en las arterias, riesgo 
cardiovascular, dificultad para ganar peso y retraso 
del crecimiento, y sobre todo, una percepción de 
pérdida de responsabilidad de la persona ante 
dificultades, de hecho, los medicamentos han 
conseguido que cuando un niño o adolescente 
toma esta medicación durante temporadas 
largas, tiende a creer que lo que le pasa no es 
responsabilidad suya, sino de la alteración química 
de su cerebro por estos medicamento.

Conclusiones

Desde la psicología, se puede abordar el 
sobrediagnóstico del TDAH. Se pueden reconducir 
conductas y analizar el contexto escolar específico. 
Según expertos en esta área, el mayor número de 
casos diagnosticados actualmente de TDAH solo 
disminuiría modificando las estrategias educativas. 
Al tratarse de algo que se observa básicamente en 
el centro escolar, la respuesta tendría que pasar 
primero por ver qué estrategias educativas se 
podrían aplicar en cada caso y siempre contando 
con la familia, si bien, hay otros pocos casos en los 
que el diagnóstico sería correcto.

El aumento alarmante de casos de tdah, ¿a qué El aumento alarmante de casos de tdah, ¿a qué 
se debe?se debe?
Texto : Lola Crespo

Psicología Utrera13
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Texto y fotos: Joy Glenn

Festival gastronómico en SevillaFestival gastronómico en Sevilla

otro prisma14 Utrera

Cada año, en octubre, la ciudad de Sevilla celebra el 
“Festival de las Naciones”. Durante este evento,  más 
de 20 países diferentes muestran las habilidades 
gastronómicas de excelencia de sus regiones. En su 
mayoría, son diferentes restaurantes  repartidos por 
toda la provincia de Sevilla.  La entrada sólo cuesta dos 
euros. En frente del festival hay un mercado de tiendas 
que venden diferentes cosas como joyas, carteras, etc. 
Más adelante hay puestos instalados con  comida de 
los diferentes países. Cada país exhibe con orgullo su 
bandera. Por último, hay un gran escenario donde cada 
día actúan diferentes artistas y clases de baile. Este 
es uno de mis eventos favoritos ya que siempre puedo 
vislumbrar la diversidad que posee España en la cultura 

gastronómica. Puedo saborear tanto las diferencias como 
las similitudes entre culturas. Pero cada país tiene su 
propia cocina especial, lo que hace que la experiencia sea 
tan emocionante. Este año es el tercero que asisto y mi 
objetivo es probar la comida de tantos países diferentes 
como sea posible. ¡Pero tengo todo el mes de octubre para 
hacerlo!n

Publicidad
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En esta ocasión vamos a ver algo sobre 
numerología, evidentemente no vamos a 
poder profundizar mucho, pero veremos la 
formula para averiguar nuestro número de 
vida, con que elemento está relacionado y 
algunas de sus características.

Vamos a comenzar por calcular esa 
cifra que deberá estar entre el 1 y el 
9, para esto sumaremos los dos dígitos 
correspondientes al día del mes en que 
nacimos, los dos dígitos del numero de mes 
y los dos últimos dígitos correspondientes 
al año de nuestro nacimiento, de forma que 
una persona nacida el 14 de marzo de 1968, 
debería resultar la siguiente suma:

(1+4+0+3+6+8= 22) como solo vamos 
a contemplar los números del 1 al 9 
simplif icaremos la cifra resultante, en este 
caso (2+2=4) este será el numero de vida 
de la persona que nació en esa fecha, una 
vez vista esta parte, veremos cuales son los 
números correspondientes a cada uno de 
los cuatro elementos.

FUEGO- 1, 5 y 9

AGUA- 2 y 6

AIRE- 3 Y 7

TIERRA – 4 y 8

Esta persona estará regida por el elemento 
de tierra, ahora veremos algunas de las 
características de casa uno de los números, 
pues aunque tengan algo en común las 

personas regidas por cada elemento, las 
características varían según sea su número 
de vida.

FUEGO

El 1 es un líder y lanza du fuego, que son 
sus ideas a quién quiera escucharlas y 
seguirlas.

El 5 Su naturaleza está hecha de desafíos, 
con un proceso mental muy desarrollado 
que lo lleva a cambios constantes.

El 9 da prioridad a una vivencia interior 
de sus ideas, de sus emociones y de sus 
sueños. Capta los llamados de los demás. 
Las personas que tienen este número de 
vida simbolizan la Luz Interior.

AGUA

El 2 interioriza el amor y la emoción, es 
tímido, secreto y misterioso.

El 6 Es sensible y disponible, expresa 
corporalmente su amor y dulzura.

AIRE

El 3 es dinámico y entusiasta, exterioriza su 
discurso, su canto y sus colores, necesita 
constantemente la atención de los demás.

El 7, por el contrario, es interior, privilegia 
la introspección de sus pensamientos y sus 
creencias, guarda el secreto de su mundo 
interior.

TIERRA

El 4 necesita su espacio protector en cuyo 
interior trabaja y se estructura, siempre se 
rige por normas y por reglas.

El 8 no duda en salir de los límites 
impuestos, adora los signos exteriores de 
lujo.

Texto : Esther Iranzo

actualidad
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Números y ElementosNúmeros y Elementos
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Entrevista a Montse arispónEntrevista a Montse arispón

actualidad

Texto y Fotos: Iván lobato

P: ¿Cómo te iniciaste en el mundo de la escritura?

R: Sé que lo hago desde niña, pero no puedo 
ubicar una fecha concreta. Escribía y leía tanto, 
que no sé si soy primero escritora o lectora. Era 
la típica alumna a la que le encantaba escribir 
todas las redacciones que mandaban hacer en el 
colegio. De adolescente me estuve presentando 
a concursos, y gané uno de ellos con 16 años en 
Utrera.

En 2011 autopubliqué La niña que aprendió 
a ser pizpireta. Al comprobar que tenía muy 
buena acogida, continué escribiendo y empecé 
a formarme en escritura creativa. Poco después, 
creé un blog donde subía por capítulos Diván de 
terciopelo rojo. Tuvo muy buena acogida y decidí 
escribir la novela completa.

Durante un tiempo estuve retirada del mundo 

literario por un asunto familiar grave. Pero a 
finales de 2015 retomé de nuevo el camino de 
las letras. Me puse en contacto con la Delegación 
de Educación del Ayuntamiento de Utrera 
para impartir talleres de escritura creativa en 
la Biblioteca Pública de Utrera. Labor que he 
realizado hasta hace no mucho.

Durante un largo periodo compaginé estos 
talleres con otros organizados junto a diferentes 
asociaciones y otras delegaciones utreranas y 
el desarrollo de proyectos para el fomento de la 
lectura.

En 2017 autopubliqué dos novelas: Diván de 
terciopelo rojo y Vida de Nadie. Además, en 
2019 publiqué con Ediciones en Huida mi primer 
poemario, Amor Muerte Amor. Mesesdespués, vio 
la luz, con la misma editorial, Mujer.

En octubre de 2019 la Delegación de Cultura 
Utrera me designó para que organizara la 
Feriadel Libro de Utrera, proyecto que no llegó a 
materializarse por el inicio de la pandemia.

En 2020 autopubliqué Lenguaje profesional, 
internet y redes sociales. Y en 2021 vio la luz 
un nuevo poemario La noche oscura del amor 
(Ediciones en Huida).

Con CALLA, novela que aborda el maltrato 
psicológico, me presenté al concurso de 
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autoedición de Amazon. Hasta ahora, el libro de 
los que he escrito que mayor acogida ha tenido. 
Y con el que he hecho presentaciones en muchos 
municipios de la provincia de Sevilla.

Mi último libro publicado es Mar de Septiembre. 
Con esta novela he conseguido algunos 
hitos importantes en mi carrea profesional: 
su publicación por medio de una editorial 
tradicional, Colección Mil Amores, (que tiene 
acuerdo de difusión con Mediaset), ver mi nombre 
y mi biografía en la web de Cuatro o firmarla en la 
Feria del Libro de Madrid.

P: ¿De qué tratan los videopoemas? ¿Es una idea 
tuya? ¿Con qué finalidad lo haces?

R: Eso fue una locura de mi parte más creativa. 
Mi mente no suele parar; por ello, durante la 
pandemia imaginé cómo quedarían mis poemas 
si los grabara como un videoclip. Hablé con unos 
cuantos de profesionales: Juanlu Galán, Asun 
Gallardo, Fer Contreras y mi hijo, Hugo Barrero, 
y realizamos varios videopoemas. Fue una 
experiencia muy divertida y me lo pasé muy bien. 
La idea era seguir con ello; pero, me dio pudor y ya 
no grabamos más.

P: Existen sesiones para formarse contigo. 
¿Cómo va?

R: En la actualidad no. Durante un tiempo tuve 
formación online en mi web; pero ahora no. 
Soy lectora editorial, así que puedo asesorar 
a personas con los proyectos de sus libros y, 
también, hacerles un informe literario.

P: ¿Cuál ha sido tu obra más especial?

R: No te puedo decir cuál me gusta más. Dentro de 
cada uno de mis poemarios, sí que podría elegir 
cuáles son mis poemas favoritos. Pero de entre 
mis libros, no. Son muy diferentes entre ellos y 
para mí cada uno es especial por algo en concreto. 
Lo que sí puedo es recomendarle a alguien, si sé 
sus gustos, uno u otro.

P: ¿En qué estás trabajando ahora?

R: Mi último proyecto ha sido colaborar con la 
Delegación de Igualdad para instaurar un Rincón 
Violeta en la Biblioteca Pública de Utrera. Y desde 
junio he necesitado parar un poco de esta vorágine 
en la que he estado inmersa, muy especial en el 
último año y medio. Pero en breve, seguiré con las 
presentaciones de Mar de septiembre.
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<<La salud hay que merecerla por un esfuerzo 
personal, de acuerdo con las leyes de la 

Naturaleza>>

                                                                                                                                            
AUDINOT

Aunque en esta etapa de la vida de la mujer no hay 
que comer muy diferente a otras, conviene tener 
presente ciertas pautas.

La menopausia se caracteriza por la pérdida 
reproductiva de la mujer. Se va perdiendo la 
función ovárica y con ello disminuye la producción 
de hormonas femeninas. Menopausia y engordar 
parece que van de la mano, pero esto no tiene 
por qué ser así. Con unos buenos hábitos, no hay 
por qué ganar peso. No obstante, en esta etapa 
puede aumentar la grasa en la zona abdominal y es 
importante que aprendamos  a comer sano.

¿Por qué engordamos llegada esta etapa?

Aunque los cambios hormonales de la menopausia 
pueden predisponer a un aumento de peso en las 
zonas del abdomen, caderas y muslos, estos kilos 
de más están relacionados con el envejecimiento. 
A medida que cumplimos años la masa muscular 
disminuye y la grasa aumenta. Esta pérdida 
de masa muscular provoca que se reduzca la 
velocidad a la cual el cuerpo utiliza las calorías 
(metabolismo). Para evitarlo, aumenta la cantidad 
de ejercicio que realizas, come menos grasa, 
controla los dulces y limita el consumo de alcohol.

MÁS FRUTAS Y VERDURAS

Basa tu alimentación en estos alimentos. Recuerda 
que la recomendación es tomar cinco raciones 
diarias entre frutas y verduras. Es clave llevar una 
dieta rica en alimentos vegetales, destacando 
el consumo de verduras y hortalizas en cada 
comida y cada cena y de dos a tres piezas de fruta 
enteras al día. Ambos grupos  aportarán multitud  
de antioxidantes al organismo, fundamentales 
durante una etapa en la que los mecanismos 
naturales antioxidantes van reduciendo su 
actividad. Además ¡cuánto más color al plato, 
mejor! Cada color esconde un antioxidante 
diferente.

Dieta de la menopausia:Dieta de la menopausia:
28 de octubre día mundial de la menopausia28 de octubre día mundial de la menopausia

Texto : Diego Marchal Arias

salud Física y mental
1319
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LAS GRASAS, BUENAS

Es especialmente interesante cuidar la calidad 
de las grasas como mecanismo antiinflamatorio: 
aumentando el consumo  de ácidos grasos 
monoinsaturados, aceites vírgenes y fuentes de 
omega 3  y reduciendo el de los aceites vegetales 
refinados o grasas saturadas de baja calidad. 
Cocina con aceite de oliva virgen e incluye en 
tu dieta grasa de calidad como pescado azul, 
aguacate, un puñado de frutos secos o una 
cucharada sopera de semillas de chía, lino o 
sésamo. ¡Y, recuerda! Para poder aprovechar los 
nutrientes de las semillas debemos haberlas molido 
o triturado previamente o haberlas puesto en 
remojo al menos una hora antes en la nevera (en 
agua, leche, yogur o kéfir). Por otro lado, reduce 
el consumo de grasas refinadas presentes en 
productos procesados de baja calidad (galletas o 
dulces, precocinados, carne procesada o conservas 
en aceite de girasol.

CUIDA TUS HUESOS

Es importante asegurar una ingesta  suficiente 
de nutrientes asociados a la salud ósea, sin ser 
requerida la suplementación, excepto en casos 
concretos. ¿Cómo? Tomando calcio y fósforo, 
proteína y vitamina D. esta vitamina debe 
controlarse especialmente en la menopausia, 
ya que aumenta el riesgo de deficiencia en esta 
etapa. Para ello es recomendable  realizarse una 
analítica de control, tomar el sol moderadamente  
y suplementar cuando sea necesario con dosis 
de mantenimiento, sobre todo en invierno. Por 
otro lado, es conveniente consumir proteínas de 

fuentes de calidad. Se debe aumentar la ingesta 
de legumbres (3-4 raciones a la semana), pescado 
azul, huevos, frutos secos y semillas, además de 
carne magra quien la tome. Su consumo se asocia 
a mejores niveles de triglicéridos y colesterol en 
sangre. Por otro lado, las isoflavonas presentes en 
la soja pueden ser positivas en la regulación del 
colesterol y cuidado de los huesos.

MELATONINA

Esta hormona que regula el sueño, la segrega 
nuestro cuerpo durante la noche, ya que su 
producción es estimulada en la oscuridad. A medida 
que envejecemos, va disminuyendo la secreción de 
melatonina y podemos tener más dificultad para  
conciliar el sueño y que este sea reparador. Durante 
la menopausia, aún disminuye más la secreción de 
esta sustancia. Para poder generarla, necesitamos 
triptófano, un aminoácido que adquirimos a través 
de la alimentación. Son ricos en él las fresas, los 
plátanos, los espárragos, la cebolla, el tomate, el 
arroz y los frutos secos.

ACTIVIDAD FÍSICA

Además de los ejercicios aeróbicos, es importante 
incluir dos o tres sesiones de ejercicios de fuerza a 
la semana. “Niveles adecuados de masa muscular 
se relacionan con mejor control de peso y de grasa 
corporal, mejores marcadores de salud ósea, 
mayor sensibilidad a la insulina, mejor regulación 
del colesterol y la tensión arterial y mejor estado 
de ánimo y calidad de sueño. Justamente, todas 
aquellas alteraciones consideradas habituales en la 
menopausia”. 
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Entrevista a Luis gonzález Entrevista a Luis gonzález 

actualidad

Texto y Fotos: Iván lobato

P: ¿Cómo empezaste en la música?

R: La música se cruzó en mi camino por 
casualidad. Yo era un niño que hacía otras 
actividades, como fútbol, baloncesto y karate. 
Pero a los 7 años, cuando estaba en la escuela, 
nos llevaron al Conservatorio de Utrera con 
motivo de las jornadas de captación de alumnos. 
Fue entonces cuando vi por primera vez el 
saxofón. Se trataba de un concierto didáctico 
en el que mostraban todos los instrumentos y 
además los músicos estaban disfrazados, fue 
una pasada. Recuerdo que el saxofonista iba 
vestido de payaso.

En mi familia no había ningún músico, pero 
me impactó tanto que aquel día llegué a casa 
diciendo que quería tocar el saxofón.

P: ¿Qué te llevó a elegir el saxofón?

R: Siempre me he sentido muy identificado 
con el instrumento. Me encanta su sonido y 
su versatilidad, me permite hacer todo tipo de 
música y el nivel de expresión que se puede 
alcanzar es único. Hay otros instrumentos que 
me encantan pero no puedo estar más contento 
de mi elección y si volviera atrás, haría lo mismo. 
Pero si debo ser sincero, en ese momento, con 
la edad que tenía, fue amor a primera vista, no 
sabría decir por qué.

Imagino que el saxofonista debió tocar genial y 
que el visual del saxofón me terminó de atrapar.

P: Tienes una larga lista de lugares y conciertos 
a tus espaldas ¿Cómo es que allá donde vayas la 
gente te quiera escuchar?

R: Pienso que se debe a muchos factores. Por un 
lado, gracias a la labor de los organizadores, que 
tienen un público habitual al que se encargan de 
informar y de atraer a los conciertos. Por otro lado, 
el interés que pueden suscitar mis proyectos. 
Muchas veces, el público viene por curiosidad, 
sin conocernos y queda sorprendido. El saxofón 
clásico no es un instrumento ampliamente 
conocido y muchas veces impresiona el gran 
abanico de posibilidades que tiene. Me suelen 
decir que nunca han escuchado un saxofón 
tocar tan “piano” (entendido como tocar suave 
y dulce), ya que la imagen general del saxofón 
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está más asociada al jazz. Lo importante es que, 
finalmente, el público disfruta de lo que les 
propongo, que es siempre el objetivo.

P: ¿Qué conciertos tienes próximamente?

R: Aún estoy con la resaca emocional de este mes 
de septiembre que ha pasado. Ha sido la cumbre 
de mi carrera hasta ahora sin ninguna duda. 
Un mes con bastante actividad, en Francia y en 
España y que termina tocando en el magnífico 
Palau de la Música Catalana…

Pero con respecto a la agenda hasta finales 
de 2023, está bastante apretada. En octubre, 
estaré en Nantes (Francia) junto con el Quatuor 
Ellipsos y Thierry Escaich los días 12 y 13, 
para un concierto y unas masterclasses en el 
conservatorio de Nantes. Luego, el 23 del mismo 
mes estaré con el proyecto Electroflamenco de 
Artomático junto con Florencia Oz en Huesca. 
En noviembre, haremos tres recitales de mi 
proyecto “From Japan to Spain”, también en 
distintas ciudades francesas, los días 8, 10 y 19 
junto a mi amiga, compañera y magnífica Karen 
Kuronuma al piano. El 22 estaré en Bouville con 
Les Concerts de Poche. El 1 de diciembre, volveré 
a Bouville con el “Duo Métis”, el 9 haré un recital 
junto con Juan Escalera al piano y el Quatuor 
Hypnos en el Congreso Mundial de Saxofón 2023, 
en Las Palmas de Gran Canaria. Y antes de volver 
a Utrera a disfrutar de la familia y los amigos 
por Navidad, tendré un concierto especial el día 
14 en el Colegio de España de París, una “Carta 
Blanca” en la que me acompañarán los artistas 
Jöe Christophe al clarinete, Nadja Dornik al arpa 

y Orlando Bass al piano. Y bueno, hay alguno que 
otro más por ahí aún por confirmar.

P: ¿Cómo ha sido poder dedicarse a la música?

R: Es un lujo vivir de lo que te apasiona. No hay 
que olvidar que tiene mucho trabajo detrás. 
Hay muchas horas de ensayo, pensar en los 
programas, organizar viajes, buscar conciertos... 
Sobre todo, en cuanto a lo artístico, es algo que 
nunca termina. Cuando quieres dar lo mejor de 
ti siempre estás dándole vueltas a cómo podrías 
mejorar tal o tal cosa, si es mejor tocar una pieza 
u otra, etc. A mí me hace extremadamente feliz. 
Puedo trabajar durante 12 o 14 horas al día y no 
me doy ni cuenta. Todo cobra sentido cuando 
llegamos al escenario y compartimos con el 
público.
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Espinacas con bechamel

La preparación consta de dos fases, primero será 
hacer las espinacas y luego la bechamel, aunque lo 
podéis hacer de manera simultánea porque no tiene 
complicación.

Ponemos en una sartén a fuego medio dos cucharadas 
de aceite de oliva suave y el diente de ajo en camisa( 
aplastado con su piel). Cuando empiece a dorarse 
añadimos las espinacas baby, salpimentamos y 
salteamos el conjunto durante cinco minutos a fuego 
medio alto. Sacamos y dejamos escurrir mientras 
se hace la bechamel. Ponemos en un cazo pequeño 
a calentar la leche. Ponemos en otro cazo a fuego 

medio la mantequilla, cuando se derrita y empiece a 
burbujear añadimos la harina, movemos con varilla 
constantemente y cocinamos el conjunto durante tres 
o cuatro minutos. Vertemos la leche caliente de una 
vez mientras se mueve enérgicamente con las varillas y 
cocinamos cinco minutos a fuego medio-bajo. Ponemos 
a punto de sal y pimienta.

Por último, ponemos las espinacas escurridas en una 
fuente, cubrimos con la bechamel y gratinamos en 
el horno a 180 ºC hasta que tengamos el gratinado 
deseado, que también podemos rematar con algo de 
queso rallado y servimos bien caliente.

22
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Espinaca fresca baby 500 g

Diente de ajo

Aceite de oliva virgen extra suave 2 cucharadas 

Harina de trigo

Mantequilla 40 g

Leche 600 ml

Sal una pizca y pimienta negra molida

n

n

n

n

n

n
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Arroz con pluma ibérica

Hoy vamos a ser un poco transgresores, ya 
que vamos a preparar una receta de arroz en 
paella, en la que utilizaremos carne de cerdo, 
cebolla y puerro, ingredientes casi vedados 
en este tipo de preparaciones. Sin embargo, 
están más que justificados en esta receta cuyo 
sabor os sorprenderá muy gratamente.

Para aromatizar el arroz desde el principio, 
comenzamos friendo los trozos de pluma 
ibérica cortados en porciones directamente 
en la paella, salpimentándolos y retirándolos 
cuando empiecen a dorarse. En la misma 
grasa que habrá soltado la carne de cerdo 
ibérico, preparamos un sofrito con todas las 
hortalizas bien picadas, reservando el tomate 
para cuando todo esté bien pochado. Tras 
incorporar el tomate y pocharlo unos minutos, 

retornamos las piezas de carne, añadimos el 
caldo con el azafrán y dejamos que llegue a 
ebullición. Agregamos el arroz, espolvoreamos 
con una cucharadita de cúrcuma y dejamos 
cocer a fuego fuerte durante siete minutos, 
bajando luego el fuego y dejando que cueza 
otros siete minutos hasta que el arroz casi 
esté en su punto y prácticamente no quede 
caldo en la paella.

Incorporamos los champiñones cortados en 
cuartos y dejamos que se cocinen otros dos o 
tres minutos, apagando el fuego y cubriendo 
el arroz con un paño de cocina bajo el que 
dejamos una buena rama de romero para que 
de el toque final con su perfumado aroma. 
Servimos tras dejar reposar el arroz durante 
cinco o diez minutos.

23

n

Arroz bomba 300 g		 Cúrcuma molida una pizca

Pimiento verde italiano	 Azafrán unas hebras

Diente de ajo		  Caldo de carne

Puerro			   Romero fresco una ramita

Cebolla un cuarto 		 Champiñones

Tomate pera

Pluma de cerdo ibérico 300 g
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