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4 Los palacios

El Ayuntamiento destinará dinero para combatir el El Ayuntamiento destinará dinero para combatir el 
coronaviruscoronavirus
Fotos y texto: Equipo HDU

actualidad

El Ayuntamiento de Los Palacios y Villafranca destinará 
el dinero municipal de todos los eventos cancelados a 
reforzar las medidas para combatir el coronavirus y 
sus consecuencias.

El Ayuntamiento de Los Palacios y Villafranca 
destinará el dinero municipal de todos los eventos 
cancelados o que se puedan cancelar en el municipio 
a reforzar las medidas para combatir el coronavirus y 
sus consecuencias, en especial el plan de contingencia 
de ayudas sociales y la reactivación de la economía 
local y el empleo, impulsando a autónomos y empresas 
locales a partir “del día después”, cuando se levante el 
estado de alarma y las medidas de confinamiento. Así 
lo ha asegurado el alcalde, Juan Manuel Valle.

Una cifra que podrá variar según se prolongue el 
confinamiento y se apliquen por el Gobierno de España 
medidas restrictivas a los grandes eventos. Así, el 
alcalde ha detallado que “algunos de los eventos 
más importantes ya cancelados y cuyos presupuestos 
previstos se destinarán a estos fines han sido la 
Semana Santa, la Feria Agroganadera y la Romería 
en honor a San Isidro Labrador y Santa María de la 
Cabeza, declarada de Interés Turístico de Andalucía, 
además de las romerías de El Trobal y Maribáñez”.

Valle ha indicado también que hace una semana 
ya solicitó a la Delegación municipal de Hacienda 
“una estimación del dinero que no gastará nuestro 
Ayuntamiento por los eventos y actividades canceladas 
entre marzo, abril y mayo, por el momento. Se está 
haciendo una cuantificación económica de todos los 
gastos y contratos que se hayan anulado. Ese dinero 
irá destinado a reforzar el plan de contingencia social 
que ya se había incrementado con la asignación de los 
grupos políticos del mes de abril”. 

El alcalde incidió en que “hay una serie de eventos y 
actos que se han aplazado pero durante los próximos 
meses se irá viendo si se realizan en función de cómo 
vayan evolucionando las medidas restrictivas del 
Gobierno de España. 

El regidor municipal recordó además que el 
Ayuntamiento ya tomó diferentes medidas que han sido 
publicadas en un bando como la exención del cobro de 
las tasas y precios públicos a autónomos y comercios 
minoristas así como aquellos cuyas prestaciones a 
los ciudadanos no se puedan realizar con motivo del 
COVID-19: “no se cobran tasas municipales ni precios 
públicos a los autónomos, comercios y empresas 
mientras dure el estado de alarma y no se les pueda 
prestar el servicio correspondiente a dichas tasas. 
Ni veladores, ni basura, ni mercadillo, ni quioscos, 
y además devolveremos a los usuarios las cuotas 
pagadas por talleres de las diferentes delegaciones”.

Por último, el alcalde manifestó que el Ayuntamiento 
palaciego fue el primero de la provincia que alcanzó el 
pasado mes de marzo el acuerdo unánime para que todos 
los grupos políticos renunciaran a las asignaciones 
del mes de abril. Las referidas cantidades están 
destinadas a complementar y reforzar la asistencia 
económica que, desde que se declarara el estado de 
alarma como consecuencia de la pandemia generada 
por coronavirus (COVID-19), se vienen prestando a las 
familias más necesitadas de Los Palacios y Villafranca 
desde la Delegación de Bienestar Social. n
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Hosteleros y empresas de alimentación palaciegas ponen 
en marcha diferentes iniciativas solidarias para ayudar a las 
familias más necesitadas por la crisis del coronavirus.

Los cuatro restaurantes de Los Palacios y Villafranca que 
integran la denominada “Ruta del Arroz”, Manolo Mayo, 
Casa Moral, Juanma restaurante y La Pachanga, ofrecerán 
100 comidas gratis a diario, de lunes a viernes, durante 
las próximas tres semanas, a personas desfavorecidas de 

la localidad. Un proyecto solidario al que se ha sumado 
también el restaurante sevillano María Trifulca y en el que 
colaboran otros establecimientos del municipio.

Estos restaurantes se han unido, en esta ocasión, en un 
proyecto solidario y con corazón para brindar sus servicios 
a quienes más lo necesitan. Para ello han contado con la 
complicidad de proveedores, todos locales también, que han 
donado la mayor parte de los productos necesarios para la 
elaboración de los menús ya diseñados.

Desde comienzos de semana, se vienen realizando 100 
comidas diarias, de lunes a viernes, con una duración de tres 
semanas, lo que supone un total de 1.500 menús.

Según Fernando Mayo, la panificadora palaciega Upanpa 
ha aportado 1.500 piezas de pan necesarias para los 

menús. Mayo también ha agradecido la colaboración de la 
cooperativa Parque Norte y de Juvasa, que han corrido con 
todos los envases necesarios para el reparto.

A las 100 comidas diarias que elabora el equipo de los 
restaurantes palaciegos, se sumarán otras 60 que ofrece 
el restaurante sevillano María Trifulca, directamente a Los 
Palacios y Villafranca. 

Gracias a esta iniciativa solidaria, 160 palaciegos con 
dificultades por la crisis del Covid-19, recibirán almuerzo 
gratis durante los próximos 15 días, de lunes a viernes, y 
bajo la supervisión de la Delegación de Bienestar Social del 
Ayuntamiento palaciego, en colaboración con las Cáritas de 
las parroquias locales. 

También desde que se decretó el estado de alarma, el 
palaciego José Gasparo Rodríguez de “Gasparo’s Gourmet” 
prepara menús diarios para más de 90 personas necesitadas 
de Los Palacios y Villafranca. Una iniciativa solidaria, que 
también cuenta con la colaboración desinteresada de 
muchos proveedores que se han volcado con esta iniciativa 
desde el primer momento. 

Los menús muy equilibrados están compuestos por guisos 
tradicionales y además de carne y pescado, incluyen 
entrada, plato principal y pieza de fruta. Según Gasparo, 
intentarán que la iniciativa se alargue hasta el fin del estado 
de alarma.

Por su parte Jesús García, Cortador Profesional de jamón, 
junto con todo su equipo elaboraron más de 80 bocadillos 
de jamón para los profesionales de la Unidad de Cuidados 
Intensivos del Hospital Universitario Virgen Macarena por 
la inestimable labor que están realizando. Según Castillo 
“hemos vivido momentos únicos y llenos solidaridad con 
los verdaderos protagonistas de esta terrible pandemia: 
nuestros héroes sin capas”.

El alcalde palaciego, Juan Manuel Valle, ha asegurado 
sentirse “orgulloso de los lazos de solidaridad que surgen 
cada día y que siguen demostrando que nuestro pueblo 
tiene un corazón muy grande”. Además, ha destacado que la 
gastronomía palaciega “sabe arrimar el hombro como nadie 
cuando hace falta”. 

Iniciativas solidarias de empresarios palaciegosIniciativas solidarias de empresarios palaciegos

Fotos y texto: Equipo HDU

actualidad

n
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Hoy Viernes Dolores,

no te veré en brazos de los palaciegos, 
paseando por mi barrio.

. Ni puedo ir a visitarte a la iglesia y pedirte 
¡el gran milagro! 

 Pero sé que no hace falta ir allí, porque 
estás en todos lados.

 Con los enfermos, con los sanitarios, con el 
ejército, bomberos, policías, camioneros, 
agricultores, ganaderos, tenderos, 
farmacéuticos, profesores, costureras y 
con todos los que están trabajado, para 
que esta gran pandemia, sea más llevadera 
y se vuelva pronto un recuerdo amargo. 

Mi Cristo de la Salud, salva a mi pueblo 
amado.

A mis palaciegos, a mi España,  a  todos los 
ciudadanos.  

Bendícelos Señor. 

Haz que los políticos comprendan que 
unidos, es la única forma de arreglarlo. 
Que se sienten con el rey (que por sus 
estudios tiene que estar bien preparado) 
todos juntos dialogando.

Ya no importan los ideales, (derecha, 
centro o izquierda) solo importa ¡el ser 
humano! 

 Desde mi casa confinada, hoy te lo pido 
llorando.  

Que la iglesia habrá sus puertas y ayude a 
los necesitados.

 Que los mandatarios de todo el mundo, 
junten  sus manos

y busquen el bien común, de todos los 
ciudadanos.

¿Para qué quieren riqueza? si no van a poder 
abrazar a sus padres, a sus hermanos.

¿Para qué quieren poder? si estamos todos 
enfermando...

 ¿Qué quieren hacer historia? Pues si 
quieren aparecer en los libros... que 
sea porque entre todos ¡conseguimos 
salvarnos! 

Ayúdanos Señor. 

Que todos los que no creen en tú, 
comprendan que siempre has estado. Que 
hemos sido nosotros los que nos hemos 
alejado. Olvidando la oración y el deber del 
buen cristiano.  

Que un mundo, sin AMOR, está predispuesto 
al fracaso.

Pero te digo SEÑOR que la mayoría son  
buenos,  (ahora lo estarás comprobando), 
como con todas sus fuerzas,  por su pueblo 
están luchando. Y sí, sé,  que hay algunos 
extraviados... pero sé que aprenderán de la 
gran lección que nos estamos llevando. 

CRISTO DE LA SALUD ¡AYÚDANOS A 
SALVARNOS!

 Y  QUE REINE LA  FE, EL AMOR Y LA SALUD 
EN ESTE MUNDO DE HUMANOS.

  
Hoy viernes de DoloresHoy viernes de Dolores

Texto : Mila Vela

poesía

n



Fotos y texto: Equipo HDU

AvenaAvena
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Es un cereal del que se utiliza todas sus partes: 
Los granos como sémola y harina, y la paja por sus 
sales minerales y vitaminas. Es  muy apreciado 
por los ganaderos, pues además de destinarse al 
consumo humano siempre ha servido para alimentar 
animales domésticos. En los últimos años se está 
incrementando el consumo de  copos de avena, 
fuente de vitaminas y sales minerales.

Como todas las plantas de la familia de las gramíneas, 
forma un tallo largo que culmina en una espiga, 
la cual contiene el grano, como el trigo, el arroz o 
el centeno. No alcanza más de un metro de altura, 
desarrollando finísimos peciolos  en cuyo extremo 
crecen las flores, de dos en dos.

Se desconoce su origen probablemente deriva 

de las especies salvajes que abundan en el litoral 
mediterráneo. Solo vive en tierras destinadas a su 
cultivo, muy húmedas.

El grano contiene mucho almidón y, en menor cantidad, 
proteínas, grasas y sales minerales ricas en calcio, 
fosforo y magnesio y vitamina (A, B, PP Y D). la cubierta 
del grano contiene un alcaloide (trigonelina) y una tasa 
bastante alta de saponina, el principio activo medicinal 
de la planta. El tallo (la paja) es rico en sales minerales, 
las mismas que el  grano y vitaminas Ay B.

Como alimento, es  conveniente su utilización siempre 
que se necesite un aporte un aporte suplementario 
(embrazadas, niños, ancianos, convalecencias), sus 
propiedades medicinales son diuréticas, antidiarreicas 
y antialgicas.n

Publicidad
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Estamos viviendo una situación difícil y compleja en 
todas sus formas, la cual, nos está afectando a todos 
los niveles: personal, emocional, físico y económico. 
Pero, aunque os parezca mentira y como en otras 
tantas veces de nuestra vida, aprenderemos. Estoy 
contigo, es una lección bastante dura y el daño 
que dejará, será irreparable. Vivir la muerte de 
nuestros seres queridos es triste, más de esta forma 
tan inverosímil. Pero la realidad tiene esta forma 
caprichosa de mostrarnos la verdad: el egoísmo, el 
orgullo y la soledad, nos hacen vulnerables.

La historia se repite una y otra vez, el afán de poder, 
no querer escuchar, vivir ajenos a la realidad común, 
la falta de diálogo y confianza entre nosotros, hace 
que estallen las guerras y que un virus entre nuestras 
vidas sembrando el caos, con previo aviso.

La soledad egoísta que vivimos desde hace años, la 
forma en la que los dirigentes políticos - modelos 
y cabezas visibles de nuestro hacer social- se han 
comportado y comportan, han provocado que nadie 
se fie de nadie, que seamos seres individuales y 
desconectados, viviendo en nuestros mundos, sin 
importarnos más que lo que tenemos a un metro.

Pero sobre todo y lo más dañino para nuestra sociedad, 
ha sido, la falta de responsabilidad, la incapacidad 
de todos para asumir una forma más constructiva 
y unificadora de hacer las cosas. Esto es lo que nos 
está enseñando la vida, la unión, como única vía 
para solucionar está pandemia, la única opción para 
crecer como sociedad y hacer frente a los retos que 
nos esperan. Una sociedad donde nos miremos como 

personas, sin identidad política, una sociedad plural, 
sin etiquetas, donde todos estemos representados 
y donde todos, real y conscientemente, asumamos 
la responsabilidad de nuestras vidas, entendiendo 
que esta no puede desarrollarse sin la vida de los 
demás, por lo que, o somos capaces de vernos como 
lo estamos haciendo ahora, o volveremos a ser 
destrozados por un ridículo nanovirus.

Necesitamos más “balconis y patios de vecinos” y 
menos redes sociales. Sigamos saliendo a las ocho 
de la tarde, aplaudamos no solo a nuestros sanitarios, 
sino la unión, la colaboración, la importancia de 
convivir y el respeto por la vida.

Hace muchos años me invitaron a realizar el camino 
del Rocío, algo que, personalmente no me llamaba 
la atención, pero por circunstancias de la vida, 
decidí aceptar la invitación. Hay algo que aprendí, 
en principio lo llamé hipocresía, pues vi, como las 
personas son capaces de adoptar roles muy diferentes 
a los que muestran en su día a día. Después he 
ido comprendiendo, que más que hipocresía, es la 
realidad del ser humano cuando se mira, cuando se 
acepta incondicionalmente, cuando deja su ego a 
un lado y decide por unos días compartir y convivir, 
asumiendo el amor con naturalidad, el amor a la vida. 

Es entonces, cuando el ser humano brilla y se vuelve 
verdaderamente poderoso. PRACTIQUEMOS LA VIDA 
CON HUMILDAD, DESDE EL BALCÓN DE TU CALLE 
O EL PATIO DE VECINOS, MIRÁNDONOS, SABIENDO 
QUE UNIDOS SEREMOS CAPACES DE AFRONTAR 
CUALQUIER DIFICULTAD. 

  
Una dura lecciónUna dura lección

Psicología

n

Texto: Juan Luis Ruíz Murciano

Publicidad
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Los pies suelen ser los más olvidados en nuestras 
rutinas de belleza diaria, sobre todo en invierno 
por el hecho de llevarlos tapados durante todos 
estos meses. Pero para lucir unos bonitos y 
cuidados durante el verano, debemos prestarle 
un mínimo de atención durante todo el año. 

Hay tres pasos claves para el cuidado de los pies:

Higiene diaria: una buena limpieza es la forma 
más efectiva de evitar la aparición de hongos. 
El agua tibia ablandara las durezas y hará más 
fácil una exfoliación posterior. Deben secarse 
con mucho cuidado, prestando especial atención 
entre los dedos, para que no queden húmedos.

Hidratación y exfoliación: la piel de los pies 
tienden a endurecerse por el trabajo diario que 
tienen que soportar (aguantan todo el peso 
del cuerpo y en la mayoría de las veces con 
un calzado inadecuado). Es por ello que una 
exfoliación semanal y el uso de la piedra pómez 
para durezas son básicos para eliminar las pieles 
muertas. Igual de básicas son las lociones o 
cremas ultra-hidratantes, sobre todo aplicadas 
en los talones y en la zona plantar.

Cuidado de las uñas: al igual que en la manicura 
es muy importante llevar las uñas perfectamente 

arregladas. En este caso las cortaremos de forma 
recta limando las esquinas para suavizarlas y, 
evitar así, que se encarnen en la piel. Luego las 
podremos pintar con el esmalte elegido.

Además de estos tratamientos básicos de 
belleza diaria, hay otras cosas que podemos 
hacer por nuestros pies. Algunos ejercicios muy 
simples, como girar o caminar sobre los talones, 
o mantener los pies elevados unos centímetros 
cuando se está sentado, ayudará a mantenerlos 
sanos y bonitos.

En los meses de verano podemos aplicar una 
crema con efecto frio o bien una hidratante 
que guardaremos en la nevera, esto ayudara a 
refrescarlos y relajarlos aún más.

Ya no tienes escusas para lucir unos pies bonitos 
y cuidados durante todo el año.

  
PedicuraPedicura

Texto: Cristina Gálvez Casado
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José Veira, alcalde de Los MolaresJosé Veira, alcalde de Los Molares

Fotos: Equipo HDU  Texto: Pilar Velázquez

Actualidad

-HDU: ¿Cómo se está gestionando esta 
situación excepcional desde el Ayuntamiento 
de los Molares?

Desde el principio comenzamos a intentar 
prever lo que podía ocurrir en un futuro a 
corto y medio plazo aplicando medidas como 
la desinfección, el teletrabajo y manteniendo 
reuniones con los trabajadores del 
ayuntamiento. Todo para intentar adelantarnos 
a cualquier situación de emergencia que 
pudiera llegar como así por desgracia ocurrió.

-HDU: Al principio del confinamiento 
desinfectó usted mismo las calles de los 
Molares. ¿Lo sigue haciendo o tiene efectivos 
para ellos?

En cuanto descubrimos que la desinfección 
con lejía nos hacia mas fuerte frente al virus 
nos pusimos manos a la obra con la ayuda del 
personal del . La colaboración gratuita de los 
agricultores de nuestro pueblo así como de 
otras empresas externas también está siendo 
importante en esta labor.

 -HDU: ¿Cómo cree que puede afectar la 
parálisis que se está produciendo por la crisis 
del coronavirus a la gestión municipal y a los 
proyectos que se traen entre manos?

Hay dos opciones, puede derrumbar por 
completo el proyecto si es que entramos en 
una crisis económica del calibre de la que 
tuvimos en 2009 o por el contrario si no lo 
hacemos puede tener poco impacto y así 
continuar con nuestras obras de inversión, 
nuestros proyectos festivos y deportivos y 
poder continuar potenciando el turismo y la 
economía de nuestro municipio. 

-HDU: ¿Qué hay de positivo en el 
confinamiento?

En este sentido creo que hay que referirse 
al ámbito más personal. Estar confinado 
permite a los ciudadanos tener más tiempo 
para reflexionar y así tomar decisiones más 
meditadas que en la vida normal. Creo que las 
familias pueden poner en valor su proyecto de 
vida y dedicarle más tiempo de calidad a sus 
seres queridos.

-HDU: Recientemente se ha anunciado la 
compra de 100 test de covid-19 para las 
personas que se encuentran en un riesgo por 
su trabajo. ¿Cómo se van a realizar?

Como aún no ha llegado todavía no hemos 
puesto en marcha el dispositivo para hacerlos, 
cuando lleguen lo haremos en el Ayuntamiento 
o en el centro de salud pidiendo respectivo 
permiso. Son test rápidos que se realizan 
mediante una pequeña gota de sangre.

-HDU: ¿La recogida de alimentos está 
llegando a los domicilios más necesitados en 
los Molares?
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Si, en este sentido lo más impactante es que 
empezó a haber familias que por la crisis del 
covid-19 tuvieron que acudir a los servicios 
sociales porque sus ingresos han bajado y sus 
ingresos siguen siendo los mismos.

-HDU: ¿Cuál ha sido la decisión más 
complicada que ha tenido que tomar?

No poder realizar la actividad normal y 
eliminar el contacto con mi equipo de trabajo 
ha sido lo más duro a nivel de Ayuntamiento. 
También fue difícil en su momento atender 
a la norma nacional de confinamiento, ver 
como los negocios cerraban y la actividad 
económica paraba.

-HDU: ¿Cómo está siendo el confinamiento 
del alcalde?

Mi confinamiento es en la calle pero sin 
libertad, lógicamente. Me dedico a llevarles 
a los vecinos los productos que necesitan 
como mascarillas o alimentos. Realizo 
videoconferencias con los trabajadores o 
reuniones con mi equipo manteniendo la 
distancia de seguridad. En resumen, estoy 24 
horas al día pendiente de mis vecinos y de mi 
equipo.

-HDU: ¿Cree que la política local y autonómica 
está a la altura de los acontecimientos?

Creo que sí. Además, estoy personalmente 
satisfecho con la política que está aplicando 
la junta de Andalucía porque creo que se 
adelanta a los acontecimientos y eso creo 
que no se está haciendo desde el gobierno de 
la nación, entendiendo que es una situación 
excepcional. Las informaciones a más largo 
plazo nos darían a los ayuntamientos más 
margen para poder reactivar la economía de 
cara a los próximos meses. Echo en falta que el 
gobierno tenga en cuenta las peculiaridades 
de los pequeños pueblos en los que no hay 
contagiados y por tanto se pudiera activar la 
economía manteniendo un aislamiento.

-HDU: ¿Qué mensaje lanzaría a los ciudadanos 
en estos momentos tan complicados?

Que confíen en nosotros, este equipo se está 
volcando 24 horas al día por el bien de todos 
los vecinos. Que tengan esperanza e ilusión 
y que dediquen su tiempo a pensar en cómo 
ayudar entre todos a salir de esta cuando 
pasen los meses. Es importante mantener 
la responsabilidad y solidaridad siempre 
en nuestro camino, con calma y paciencia 
saldremos juntos de esto.n



nuestra historia12

LOS AVANZES EN EL 

HOGAR
Texto: Equipo de HDU

Cuando pensamos en la pesada tarea de planchar ropa, 
todos pensamos en nuestras maravillosas planchas de 
vapor ultramodernas. Sin embargo, ¿Alguno conoce la 
evolución de la plancha?

La primera plancha que se conoce fue creada por los 
griegos en el S. IV Consistía en una barra de hierro 
que se calentaba al fuego, y después se acercaba a la 
ropa.  Dicho funcionamiento se extiende hasta el S. XIX. 
Aparece entonces algo más parecido a la actualidad. La 
forma de la plancha pasa a ser definitiva, y se calentaba 
encima de fogones durante un largo período de tiempo, 
antes de ser usada.

La tercera plancha es la que tenemos en la imagen 
de este mes. Para su correcto funcionamiento 

necesitábamos dos planchas. Y el funcionamiento era 
el mismo. Se calentaba y luego se pasaba por la ropa. 
Ya en el S. XX, aparece la plancha eléctrica, pero era 
utilizada en muy pocas casas. Además funcionaba con 
una resistencia, puesto que la electricidad no llegaba 
aún a los domicilios.

Y ya a finales del S. XX y durante el S: XXI aparece la 
plancha que todos conocemos. La misma herramienta 
calienta la ropa y crepa el vapor. Facilitando en gran 
medida el planchado. Pero sin duda no haciéndolo 
más divertido. Aunque no podemos negar el avance en 
comodidad y velocidad.

Espero que les haya gustado este resumen por la historia 
de una aparato doméstico que solemos tener en casa.

Los Molares

n
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Ingreso mínimo vitalIngreso mínimo vital
Texto: Joaquín García Martín

Actualidad

En mayo está previsto que el Gobierno apruebe el 
Ingreso Mínimo Vital. 

Hay cientos de miles de hogares en España en 
situación de riesgo de exclusión social pues no 
tienen ningún ingreso y, además, en Estado de 
Alarma por el coronavirus, ni siquiera pueden salir 
a buscarse la vida.

El Gobierno dice ser consciente de la situación 
de esas personas y hogares y aseguran que están 
trabajando para acelerar al máximo todos los 
trámites.

El Ingreso Mínimo Vital será una nueva prestación 
de la Seguridad Social que estará diseñada 
para hogares. Pondrá el énfasis en la renta, 
pero diferenciará por tipología de hogares: los 
monoparentales tendrán una prestación más alta y 
por supuesto, las familias en función del número de 
hijos. Son variables en las que trabaja el Ministerio 
de Inclusión y Seguridad Social para calibrar 
exactamente el conjunto de hogares que van a 
resultar protegidos. Las estimaciones es que serán 
más de un millón de hogares y de ellos un 50% con 
niños y otro 10% monoparentales (padres o madres 
que viven solos con sus hijos).

El Ingreso Mínimo Vital será una medida 
estructural, indefinida, a diferencia de todas las 
demás prestaciones, subsidios o rentas mínimas 
autonómicas que son temporales. Será una red de 
seguridad permanente para los más vulnerables.

¿Cuál será el importe aproximado?

En el nivel de diseño en el que se encuentra la 
prestación en el momento que se escribe éste 
artículo, no han trascendido cifras oficiales.

Según algunos medios de comunicación se está 
estudiando que la ayuda sea de 500 euros para 
un hogar unipersonal (una sola persona). Se ha 
publicado que si la persona no tiene ingresos 
superiores a 200 euros lo podrá percibir (no parece 
lógico que se le dé a quien tenga 199 euros y no 
se otorgue a quien tenga 201. Lo lógico sería 

complementar esas cantidades hasta los 500 euros).

Se contempla que, si en una misma unidad de 
convivencia hay más de un adulto sin ingresos, la 
prestación por esa segunda persona se incrementará 
en 250 euros al mes.

En el caso de que tengan menores a cargo, la 
prestación económica se verá incrementada en 100 
euros mensuales más por cada menor.

En el caso de las familias monoparentales (unas 
100.000) serían 150 euros al mes.

Mi opinión personal es que también se deberían 
pagar esos 500 euros a todas las personas que 
perciban una cantidad inferior por otros subsidios 
y pensiones no contributivas, en aquellos casos que 
esas personas vivan solas o sin otros ingresos en sus 
hogares.

¿Será compatible con otras ayudas?

Según se ha informado, la renta mínima será 
compatible con otras prestaciones autonómicas, 
extremo que varias administraciones autonómicas 
ya habían solicitado que así fuera.

Además, la medida llevará aparejada un programa 
para la reinserción laboral para que sus beneficiarios 
puedan salir de la exclusión.

En resumen: Será una medida de justicia social y 
también de eficiencia económica que va a permitir 
tener lo básico a muchísimas personas y va a permitir 
también que mucha gente mantenga una mínima 
capacidad de consumo, lo que es imprescindible para 
que la economía se recupere lo más rápidamente 
posible cuando hayamos derrotado al coronavirus.

A nivel de Utrera, Los Palacios y otros municipios 
cercanos sin duda alguna será una medida muy 
importante que ayudará a muchas personas y 
familias que podrán consumir más lo que también 
será positivo y de gran ayuda para el comercio y la 
economía local. n



Ante todo, tenemos que saber que son los 
chacras, en Sánscrito (lengua ancestral de India 
y Nepal) la palabra chacra significa rueda de 
luz y estos son los puntos por donde, nuestro 
cuerpo, capta la energía Universal.

Los 7 principales y más conocidos chacras, 
se encuentran a lo largo de nuestra columna 
vertebral.

El primero, Chacra básico o Muladhara, situado 
en la base de la columna, cuando está activado, 
su color es rojo y tiene como elemento la tierra, 
este primer vórtice o chacra, nos conecta con 
el mundo físico y conecta directamente nuestro 
sistema sutil, con la energía de la tierra. Este 
contacto directo nos confiere firmeza para 
construir nuestra vida con estabilidad y fuerza 
de realización, nos liga con el espíritu de la 
madre tierra, su amor, acogimiento, creatividad 
y fuerza.

Físicamente, el chacra Muladhara, está 
relacionado con las partes duras de nuestro 
cuerpo, huesos, dientes y uñas, también está 
relacionado con las glándulas suprarrenales, 
productoras de hormonas como la adrenalina y 
estrechamente ligadas a la función metabólica.

También están relacionados con este primer 
chacra, el ano, la próstata, el recto y el intestino 
grueso.

Cuando el chacra básico se encuentra 
armonizado, la parte física de nuestro 
organismo que está relacionada con él, funciona 
correctamente y en perfecta armonía. A nivel 
psíquico y emocional, si el chacra básico está 
funcionando correctamente, estamos bien 
anclados, como se expresa coloquialmente, 
con los pies en el suelo, garantiza una gran 
motivación que impulsa a la acción y coraje en 
cualquier asunto de la vida, nos confiere energía 
para tomar decisiones e ir tras nuestras metas, 
nos proporciona creatividad y voluntad de 
vencer ante los contratiempos, conecta nuestra 
energía con la energía del planeta.

Cuando el primer chacra está desalineado, 
en el aspecto físico, todas aquellas partes 
del cuerpo que están relacionadas con este 
chacra, tienen mayor tendencia a funcionar 
incorrectamente, incluso a enfermar, problemas 
en la columna, dolores lumbares, problemas de 
útero o intestinos, pueden estar íntimamente 
relacionados con el desequilibrio de este chacra. 
Puede también ser causa de desmotivación, 
somnolencia, apatía, desequilibrio de la 
actividad física sexual, insomnio o depresión

Meditar con cristales como el granate, jaspe 
rojo, turmalina negra, en general aquellos 
minerales de colores rojo o negro, es una buena 
forma de mantener el primer chacra equilibrado.

Reflexología

Los pricipales ChakrasLos pricipales Chakras
Texto:  Esther Iranzo Perea

REFLEXOLOGÍA 15utrera
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16 UTRERA

Estimados lectores, antes que nada espero 
estéis todos bien....hablaremos de cómo gastar 
un poco más de energía a nuestras mascotas 
en este tiempo de confinamiento, para ello 
debemos de intentar además de las salidas que 
nos permiten que son muy cortas, jugar con 
ellos en nuestra casa y así complementar ese 
gasto de energía, y a su vez aumentar el vínculo 
entre tu perro y tú que no es poco, pero además 
de esto también podemos fomentar el respeto, 
obediencia, la calma, la autoestima y confianza 
en nosotros y en sí mismo, todo esto se puede 
conseguir si ponemos un poco de interés con 
unos 30 minutos al día después o antes de las 
salidas para ello necesitamos muy poco, una 
pelota, golosinas, unas cajas de zapatos, un 
nudo o cuerda y todo lo que vuestra imaginación 
crea que vale para nuestro objetivo.

Yo pondré unos ejemplos,  pero recuerda que 
podéis ser creativos y sacar vuestros propios 
juegos.

Las CAJAS de zapatos podéis utilizarlas como 
juego de búsqueda incluyendo las tapaderas, 
las pones boca abajo y.…a buscar es muy divertido 
para ellos y nosotros.

El NUDO es para el juego de tira-afloja, este 
juego es muy divertido para ellos, aunque hay 
que tener cuidado no abusar de el con perros 
y cachorros dominantes, con este juego se 
puede potenciar dicha conducta, aunque sí se 

sabe hacer se puede practicar la obediencia y 
CONTROLAR el impulso.

LA PELOTA es muy interesante siempre hagamos 
del juego participante e interactivo para los 
dos y no un juego de acapararían, obligación 
y obsesivo, debemos utilizar pautas para la 
calma y dejar que el perro disfrute del juego y a 
través de él podemos utilizar todas las ordenes 
de obediencia básica: VEN AQUÍ --SIENTATE -- 
ECHADO -- QUIETO. Son las ordenes mínimas 
que debería saber nuestro perro siempre 
obedecidas con la mayor calma posible para 
poder disfrutar más de él en sociedad y en 
nuestra casa.

¡Ah!! No se puede olvidar juego de toda la vida el 
ESCONDITE, una persona sujeta a nuestro perro 
(para los que no se queden quietos en el sitio 
) mientras otra se esconde y lo llama, cuando 
nos encuentre damos premios y felicitamos, 
este juego les encanta, para hacerlo en casa 
dejaremos todas las habitaciones que él pueda 
entrar a buscarnos, ( no se preocupen no hará 
daño, estará concentrado en buscarnos).

Espero estas sencillas pero útiles ideas les vaya 
bien a todos.

Para poder atenderles en lo que necesiten 
con respecto a vuestra mascota, estaremos 
encantados en Avenida Fernanda y Bernarda, 6 
en MI KING y en los tlfs. 955548200...661265660.

  
Tiempo de confinamientoTiempo de confinamiento
Texto : José Martín

animalLES
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18 utrerautreracocina sin lactosa

Bizcocho de yogur sin gluten ni lactosa

c c 45 min.fácil

n

Publicidad

1. Batir los huevos e incorporar el azúcar hasta que quede bien mezclado.

2. Añadimos el yogur y el aceite.

3. Incorporamos la harina (preferiblemente pasada por un tamiz o un colador para que quede más 
suelta). la ralladura de la piel de un limón  y la levadura.

4. Untamos un molde con margarina y harina y añadimos la masa. 5. Horneamos a 180 ºC durante 35 
minutos.

1 vasito de yogur sin lactosa 

1 vasito de aceite	

2 vasitos de azúcar			 

3 vasitos de harina sin gluten      			 

3 huevos	

1 sobre de levadura sin gluten  	

La ralladura de un limón		

		

n

n

n

n

n

n
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20 utrerautreracocina con tradición

Carne magra de cerdo con tomate

c c 45 min.medio

tel 686907391

n

Publicidad

Cortamos en trozos pequeños y limpiamos la carne quitando un poco la grasa. La sazonamos con sal y 
pimienta.

La saltearemos en una cazuela con aceite a fuego fuerte, la salteamos que quede dorada por fuera, la 
sacamos y reservamos.

En esta misma cazuela ponemos más aceite, picamos la cebolla y la ponemos a pochar , después los dos 
ajos.

Cuando empiece a tomar color la cebolla ponemos el tomate triturado natural, la hoja de laurel y un poco 
de orégano. Lo dejamos cocinar hasta que esté casi listo el tomate unos 10 minutos. Ponemos el vino 
blanco, dejamos que evapore el alcohol y ahora si os gusta más podéis triturar la salsa, si no la dejáis Tal 
cual.

Volvemos a poner la salsa a la cazuela y añadimos la carne. Si hiciera falta pondríamos un poco de agua a 
la salsa, según os guste. Lo dejamos cocinar unos 15-20 minutos más probamos de sal y probamos que la 
carne esté tierna, entonces ya estará lista.

Un plato sencillo, rápido y muy bueno.

1 kilo de carne magra de cerdo

700 gr. de tomate natural		

1 cebolla				   Orégano (opcional)

2 dientes de ajo    			   sal		

1 hoja de laurel			   Aceite

1 vaso de vino blanco 125 ml.			 

Pimienta negra		

n
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NO ES TODO ORO LO QUE RELUCE

Nos señala la importancia de no dejar 
llevarse por las primeras impresiones. 
Es decir, intenta nunca confiar en las 
apariencias.

A FALTA DE PAN BUENAS SON TORTAS

Resalta la importancia de ser agradecido con 
lo que tienes.

A LO HEHO PECHO

Cada acción humana genera consecuencias. 
Este refrán recalca que, tras realizar 
cualquier acción, se deben asumir tales 
consecuencias.

EL QUE LA HACE LA PAGA

Un enunciado que se realiza para afirmar que 
la justicia existe. Y que a  todos  les llega el 
momento de rendir cuentas.

EL MUNDO ES UN PAÑUELO

Es un refrán que utiliza la exageración de 
afirmar que el tamaño del mundo es diminuto 
(como un pañuelo)

MÁS VALE TARDE QUE NUNCA

Señala la importancia de tomar acciones, sin 
importar si es el momento adecuado o si se 
tienen todas las condiciones para hacerlo.

EL QUE CALLA OTORGA

Refrán utilizado para situaciones en las que 
se pide una opinión o sugerencia diferente a 
una principal, ya planteada.

EL QUE RIE EL ÚLTIMO RIE MEJOR

Nada es real y cierto hasta que no está 
consumado. Este refrán se utiliza para sugerir 
a los demás que no deben cantar victoria 
antes de que se materialice. No reírse antes 
de que se haya hecho la gracia.

Refranes españoles

21utrera PASATIEMPOS
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Publicidad

1 Vas en un avión. 

Delante tienes un caballo 

 y detrás un camión.

¿Dónde estás?

 2 Si la dejamos se pasa.

Si la ACERTIJOS

vendemos se pesa

¿Qué es?

 3 Doce señoras.

Todas con medias y sin zapatos

¿De qué estamos hablando?

4 Entra seca y arrogante.

Sale fofa y chorreando

¿Qué es?

5 Fui por él y nunca lo traje ¿Qué es?

 6 Todos pasan por mí, yo no paso por nadie. 
Todos preguntan por mí, yo no pregunto por 
nadie. 

¿Qué soy?

7 ¿Dónde hay ríos, pero no agua, ciudades pero 
no casas y bosques pero no arboles?

8 ¿Cuantos animales caben dentro de una 
ballena?

9 ¿Cuál fui el ultimo animal ¿Que creo dios?

10 Un niño y un pato nacieron

El mismo día.

¿Al cabo de un año cual de los dos es mayor?

Acertijos

23utrera PASATIEMPOS
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