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4 Los palacios

Hoy he querido escribir un poema

sobre la nueva normalidad,

esa que se está quedando antigua,

porque sus leyes

 de poco están sirviendo ya.

Entre todos la mataron

y ella sola se murió...

¡Qué pena de nuestra España!

No veo la solución.

Y no dejo de pensar

y mientras pienso llorando

¿qué nos podría ayudar?

me acuerdo de una frase

que tan de moda está...

“quiérete tú antes

y luego, a los demás”

¡Así nos va!.

Porque es el egoísmo

el que nos va a matar.

Unos, queriendo ser más que nadie,

otros, queriendo disfrutar,

en fiestas y celebraciones,

como si no pasará “na”.

Y me asomo a la ventana, y 

a Dios le pido sollozando

que nos tiene que ayudar.

Él con amor me responde,

que el antídoto de este virus,

en nuestras manos está.

Quedaos bien con el nombre,

se llama: ¡SOLIDARIDAD!

Ayudar sin esperar nada a cambio

por el bien de una comunidad.

  
Hoy he querido escribir un poemaHoy he querido escribir un poema

Texto : Mila Vela

poesía
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Se trata de una planta vivaz, que levanta más de 
medio metro gracias a un tallo verde, erecto, de 
sección cuadrada, con hojas simples, opuestas 
(de dos en dos, una frente a la otra) de forma 
ovalada, puntiaguda o acorazada, con los bordes 
dentados. Bajo el suelo, el tallo se continua en un 
rizoma irregular, repleto de abultamientos, del 
que surgen unas cortas protuberancias, gruesas, 
de dos en dos, una frente a la otra (de ahí el 
nombre latín modosa con abultamientos). Las 
flores, pequeñitas pero abundantes, rojizas, se 
agrupan en ramilletes terminales, en el extremo 
del tallo y de las ramitas laterales. Desprende 
un olor muy desagradable su sabor amargo, 
nauseabundo. Se la llama también hierba de san 
Pedro o hierba negra.

Tallos, hojas, flores y frutos poseen saponinas, 
vitaminas c y un glucósido que le confiere sus 
virtudes para enfermedades cardiacas y como 
diurético. En el rizoma se encuentran los mismos 
compuestos excepto las saponinas. En Alemania, 
la denominaban hierba de los orígenes rojos 
porque el ganado emitía la orina con una 
coloración rojiza se previamente había ingerido 
la planta, y ello se debería a la presencia de 
saponinas. 

Es una planta de4purativa, cicatrizante, 
vulneraria, reduce el nivel de azúcar en sangre 
y es diurética. La saponina es el principio 
responsable de sanar las afecciones de la piel, 

para lo cual era empleada en el siglo XVI.

Dos primeros usos de la escrofularia (para curar 
las erupciones de la piel) consistían en triturar 
la planta y dejarla macerar en vinagre luego 
aplicaban el líquido con un paño sobre la zona 
afectada, la vendaban y la mantenían a si durante 
dos días. Actualmente, se emplea la decocción, 
unos 50 gramos por litro de agua, utilizando la 
planta una vez picada en un mortero y teniendo 
cuidado en aprovechar todo el jugo desprendido. 
Ese jugo puede usarse directamente para curar 
llagas. Contra las hemorroides se utiliza el agua de 
la decocción en baños de asiento. Como diurético 
(para eliminar mayor cantidad de orina) o como 
hipoglucemiante (para rebajar el nivel de azúcar de 
la sangre) puede beberse el líquido de la decocción 
aunque es más efectivo preparar una infusión con 
un trocito de planta en una taza y tomarla caliente 
y acabada de preparar dos o tres veces al día.n

Publicidad
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6 Los palacios

Comer antidepresivos o ansiolíticos no es la 
solución. Tampoco los recursos homeopáticos, al 
igual que la fitoterapia, o el uso indiscriminado de 
oligoelementos, pero es lo que tienen las prisas, 
los remedios inmediatos, y por supuesto adictivos. 
Alguno dirá, la solución está en la psicología, pues 
no, también se equivoca, la psicología y sus terapias 
tampoco son milagrosas, más cuando se trata de 
cambiar y modificar los hábitos de vida. Ahora bien, 
os aseguro una cosa, cuando uno está dispuesto a 
aprender, desarrollar todos sus recursos y entiende 
que la mejor forma para avanzar y crecer es el esfuerzo 
y trabajo diario, entonces, SI SE PUEDE. Si esto no 
es así, pronto vendrá el abandono, mantenimiento y 
agravamiento de los problemas.

Como os he dicho, cambiar nuestros hábitos de vida 
es un aspecto fundamental, dejar a un lado las rutinas 
en las que estás cayendo tanto de pensamientos como 
de conductas será prioritario. Hay aspectos al que se 
le da poca importancia cuando se trata de prescribir 
soluciones que ayuden a mejorar nuestros estados 
de ánimo, y uno de ellos es la ALIMENTACIÓN. Llevar 
unos hábitos de vida saludable es esencial para 
mantener tanto un buen rendimiento cognitivo como 
físico. Hoy día, las farmacéuticas nos invaden con 
productos diferentes a los antidepresivos, es más, este 
tipo de fármacos se han dejado de investigar al nivel 
de hace unos años, perdiendo el interés de científico-
médico, ahora son los complejos vitamínicos y los 
oligoelementos los que vienen a nuestro rescate. 
Hoy, se prescribe Triptófano, un aminoácido esencial 

que nos ayuda a producir melatonina y serotonina, 
ambas relacionadas con la regulación del sueño y 
nuestro estado de ánimo, respectivamente. Pero qué 
alimentos nos ayudan a aumentar nuestros niveles 
de triptófano: queso, pollo, claras de huevo, pescado, 
leche, etc. Claro, pero ponerse a cocinar un buen 
pescado al horno, o realizar la receta de pollo en salsa 
de la abuela es mucho más costoso enérgicamente, 
que tomarse una capsulita. Además, ¿para qué 
tendríamos que sentarnos a la mesa y disfrutar de un 
buen almuerzo en la compañía de los tuyos?. Mejor 
tomarnos una roja y acostarme un rato, que no tengo 
yo el cuerpo para nada. ¡Así nos va con la depresión¡

También se nos recomiendan los Omegas 3 y 6 unas 
grasas esenciales que se transforman en EPA y DHA 
y que nos ayudan a mejorar el dolor y la inflamación 
(Fibromialgia), endurecimiento de las arterias 
(ictus), cardiopatías, desequilibrios hormonales 
(menopausias), etc. Y dónde se encuentran, pues en 
el potagito de la abuela (legumbres), un buen espetito 
de sardinas, un buen salmón fileteado, una lubina al 
horno, una buena ensalada con su aguacate y unos 
frutitos secos, etc., es decir, que no hay nada mejor 
que saber cómo alimentarse de forma saludable. 
Así que ¡déjate de pastillitas y pasa por la cocinita¡, 
con lo que ello significa: Salir, ir a la compra, pasear, 
relacionarte, compartir,  planificar, decidir, sentir, 
etc., en definitiva, VIVIR.

PRACTICA LA VIDA DISFRUTANDO DE UNA BUENA 
DESPENSA Y NO DE LA CAMA.

  
Tu sigue comiendo así, que nos veremos en la Tu sigue comiendo así, que nos veremos en la 
clinicaclinica

Psicología

Texto: Juan Luis Ruíz Murciano
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Son el telón de fondo de los ojos y una de 
las piezas claves para conseguir una mirada 
espectacular. Pese a ello, no siempre reciben 
los cuidados ni la atención que merecen.

Son uno de los rasgos que imprimen más 
personalidad a la expresión, de ahí que sea tan 
importante descubrir cuál es la forma de ceja 
que más te favorece. Hay dos aspectos que 
ofrecen unas pistas más fiables el ovalo de la 
cara y la forma de los ojos. Así en los rostros 
redondos, se deben dibujar las cejas de forma 
oblicua, hacia arriba, los triangulares se ven 
más favorecidos con las cejas en punta, para 
que sigan una línea más bien redondeada. En 
el caso de los  rostros cuadrados, lo mejor es 
trazar las cejas hacia arriba, lo más curvadas 
y largas posibles, mientras que los rostros 
alargados han de trazarse rectas y nunca 
redondeadas, siempre debidamente pobladas 
ni tienen exactamente la misma forma, y 
ni siquiera duelen de la misma manera al 
depilarse. Poe eso de vez en cuando necesitan 
un retoque importante para redefinirse e 
igualarse. Para ello, y con la ayuda de un 
cepillo de cejas, péinalas diagonalmente hacia 
arriba y hacia fuera, recorta aquellas que sean 
demasiado largas, saca con la pinza las que 
sobren arriba y abajo y en el entrecejo, para ir 
formando un arco. Después, frota un lápiz de 
cejas en la palma de la mano, para suavizarlo, 
y rellena los espacios vacíos, con pequeños y 

ligueros trazos en la dirección del crecimiento 
del pelo. Por último, introduce en el cepillito 
el polvo de cejas o sombra de ojos en polvo, 
sacúdelo para quitarle el exceso y pásalo por 
las cejas, siempre en la misma dirección del 
crecimiento del pelo, para definirlas, poniendo 
más cantidad de producto en las esquinas 
internas y en los arcos, que es donde el pelo es 
naturalmente más fuerte y oscuro.

Si eres rubio, este polvo debe ser un poco más 
oscuro que el tono de tu cabello, mientras que 
tu pelo es oscuro, el tono debe ser un poco mas 
claro.

  
El cuidado de las cejasEl cuidado de las cejas
Texto:  Equipo HDU
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José Viera: “Todos unidos contra el virus”José Viera: “Todos unidos contra el virus”

Fotos: Equipo HDU  Texto: Pilar Velázquez

Actualidad

Hablamos con el alcalde de los Molares de 
la gestión de la COVID-19 y las medidas 
impulsadas por su equipo para mejorar los 
efectos de la pandemia 

-HDU: ¿Cómo es la situación actual en los 
Molares en cuanto a números contagios 
por COVID-19?

Actualmente hemos superado la tasa de 
1000, llegando a tener un cómputo total 
de 52 contagiados, sin embargo parece 
que cada vez a menos y la situación parece 
estar controlada. Si sigue así podremos 
frenar el contagio comunitario que es lo 
que más preocupa a los epidemiólogos 
que al f inal son los que tienen en su mano 
el control de esta pandemia y los que 
establecen los criterios en los que luego se 
basan las posibles restricciones de libertad 
de movimiento. Por nuestra parte estamos 
satisfechos al tener el conocimiento de 
que la junta de Andalucía entiende que 
la situación en nuestro municipio esta 
controlada.

-HDU: Si llegara una situación de contagio 
comunitario, ¿Qué tipo de medidas habría 
que aplicar?

Entendemos que los test masivos y no 
sabría decir si cabrían las restricciones de 
libertad ya que primeramente el gobierno 
de España es el que debería decretar el 
estado de alarma.

-HDU: ¿Cómo se está gestionado la vuelta 
al cole de los niños en el municipio?

Creo que se ha gestionado bastante bien. 
Los primeros días fuimos el propio equipo 
de gobierno junta a la policía local los que 
gestionamos la entrada en los centros, 
se hizo de forma bastante ordenada y 
gracias a la estructura de nuestras calles 

se pudieron respetar las medidas de 
seguridad. 

Por otra parte, en las aulas las ratios son 
bajas en comparación con otros centros 
educativos de la provincia de Sevilla y 
no hemos tenido contagio de masas. A mi 
entender y teniendo en cuenta el resto de 
la provincia y de Andalucía la situación en 
los Molares es de notable.

-HDU: ¿Qué estrategia habéis desarrollado 
desde los centros de salud para intentar 
cubrir necesidades?

La principal estrategia es una relación 
estrecha y de confianza mutua en los 
expertos  del centro de salud.  La atención ha 
sido y es excelente, siempre respondiendo 
el teléfono y aprovecho para agradecer 
la gran labor que han realizado. Hemos 
tenido puntos de recogida de muestras 
prácticamente desde el principio, con una 
preocupación máxima para que las pruebas 
estuvieran listas lo antes posible de forma 
segura y llevando a cabo un doble circuito 
Covid para que aquellas personas que 
acudieran a hacerse las pruebas estuvieran 
en unas dependencias separadas del resto 
de la población.

-HDU: Los efectos psicológicos de la 
pandemia son evidentes. Si un ciudadano 
de los Molares se encuentra mal a ese 
nivel, ¿Dónde puede acudir?

Le recomiendo que acuda a nuestro centro 
de salud. Además en nuestro ayuntamiento 
también tenemos a los servicios sociales 
y personalmente también atiendo a todo 
aquel que puede pasar una situación 
de agobio, todos somos humanos y esta 
situación no es fácil para nadie. 

-HDU: ¿Hasta el momento qué balance 
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haces de la gestión del COVID en su 
equipo de gobierno?

No soy yo el que la tiene que juzgar sino 
la ciudadanía. En cuanto a mi equipo de 
gobierno me encuentro satisfecho de la 
plena implicación que han tenido desde el 
principio. 

En este caso la protagonista debe ser la 
ciudadanía que uniéndose debe mostrar el 
ejemplo de solidaridad y responsabilidad. 
Los molareños y molareñas lo están 
haciendo desde el principio haciendo 
frente a la pandemia. Todos unidos contra 
este virus.

-HDU: ¿Qué te han parecido las medidas 
tomadas por la junta de Andalucía para 
frenar la pandemia?

Positivas, espero y deseo que no se queden 
cortas. Creo que en estos momentos cada 
uno debe ceñirse a hacer lo que puede 
desde su ámbito de actuación. 

-HDU: ¿Qué tipo de ayudas se están 
poniendo en marcha para aquellos que se 
ven perjudicados económicamente?

Hemos puesto en marcha distintas 
bolsas de trabajo, eliminamos la tasa de 
basura de veladores, hemos puesto en 
marcha los planes de exclusión social 
de contrataciones para atender a esas 
personas con necesidades económicas 
y hemos sacado becas deportivas para 
niños en riesgo de exclusión social y para 
deportistas de élite.

-HDU: Recientemente habéis anunciado la 
creación de una bolsa  de oficios varios. 
¿Cuáles serán los requisitos principales 
para acceder? 

Esta  bolsa no va a ser para tirar el dinero 
ni para contratar sin sentido, va a ser para 
realizar diversas obras en beneficio de 
todos los ciudadanos. Los requisitos son 
la meritocracia, los meritos de cada uno, 

formación y experiencia. Habrá diferentes 
puestos con distinto rango de formación 
educativa. Algunos de ellos serán peón, 
limpiador, monitor o administrativo en 
función de las necesidades que haya que 
ir cubriendo.

-HDU: Como alcalde, ¿sigue siendo el 
desempleo una de las preocupaciones más 
importantes? 

El desempleo siempre es una preocupación, 
como alcalde quiero lo mejor para mi 
pueblo y que por supuesto que todo el 
mundo que lo desee encuentre un trabajo 
en su pueblo.

-HDU: ¿Piensas que volveremos a 
confinarnos de forma total?

No lo sé, no me arriesgo a hacer una 
predicción sobre ese tema puesto que no 
soy un experto.

-HDU: ¿Te mantienes en contacto con 
los alcaldes de otros municipios para 
colaborar?

Todo el que lo necesite aquí me tiene y 
por supuesto que mantengo el contacto 
con aquellos que conozco tanto para saber 
como actúan ellos como para evaluar las 
distintas acciones que puedo hacer dentro 
de mi municipio.

-HDU: ¿Qué consejo le darías a los 
ciudadanos de los Molares para 
sobrellevar esta situación?

Que actúen con ellos mismos como querrían 
que actuaran otros con ellos, es decir, cada 
vez que salgan a la calle, acudan a un bar 
a un negocio, que actúen pensando en el 
bien común,  en el bien personal y en las 
personas que ellos más quieren. Pensando 
que deben hacer para siempre  para evitar 
el contagio y la propagación del virus. 
Teniendo esto en cuenta pienso que cada 
uno sabe actuar y el ejemplo que debe dar.n



¿Por qué en vez de subir las pensiones un 
porcentaje no se sube mejor una cantidad 
concreta? 

Al subir todas las pensiones un porcentaje 
lo único que se consigue es que, en vez de 
igualar las pensiones, la brecha sea cada 
vez mayor. 

Si se sube un 1% todas las pensiones, a 
quién cobra 395 euros de una pensión no 
contributiva le subirán solo 3.95 euros, pero 
a quién cobra 1.000 euros le subirán 10 y 
al que cobra 2.000 le subirán 20... Con lo 
cual cada vez habrá más diferencia entre las 
pensiones más altas y las más bajas.

No parece coherente que a quien más lo 
necesita le suban, por ejemplo, 3 euros y a 
quien cobra más 20.

 Incluso aunque a las pensiones más altas 
se les suba el 1% y a las más bajas el 5% la 
diferencia seguirá aumentando.

Si se subiera una cantidad concreta A 
TODAS, pongamos, por ejemplo,10 euros 
(o 5 o 20 o la cantidad que se considere 
oportuna) la diferencia entre unas y otras se 
mantendría igual, no aumentaría y el gasto 

presupuestario sería el que el gobierno 
de turno quisiera destinar procurando eso 
sí, que la cantidad a percibir como subida 
fuese como mínimo, lo que correspondería 
cobrar a las pensiones mínimas según el 
IPC anual. 

El cálculo no es muy complicado de hacer, 
se sabe el número de pensionistas, lo 
que cobra cada uno y el incremento que 
supone aplicar el porcentaje que se estime 
oportuno. 

Pues calculando el total de ese incremento, 
se puede dividir esa cantidad entre todas 
las pensiones y así TODAS TENDRÁN LA 
MISMA SUBIDA. 

Hasta parece más justo.

Esto sería fácil de hacer. A cada pensionista 
se le daría la pensión que le correspondiera 
por sus años cotizados (800 euros, 1.000, 
1.800... según cada caso) lo que se ha 
ganado con su trabajo, y a partir de ahí, 
cada año se le aplicaría la misma cantidad 
concreta de subida a todas las pensiones 
(no porcentaje).

10 Utrera

Subida de las pensionesSubida de las pensiones
Texto: Joaquín García
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Hoy vamos a finalizar esta introducción al 
conocimiento de los principales chakras con el 
séptimo y principal de ellos.

Sahashara, que significa “El Loto de los mil 
pétalos” y que forma una corona de luz sobre 
nuestra cabeza, es a través de este punto que 
alcanzamos el plano espiritual y principalmente, 
nos esclarece la misión y el propósito de todo.

El séptimo chakra o chakra de la corona, es el 
portal por donde recibimos la comprensión del 
Universo y conseguimos identificar el medio de 
evolución de nuestro Espíritu. Por este medio 
desarrollamos nuestra consciencia y memoria, 
todo su padrón de energía proviene de este 
chakra.

La ancestral costumbre de coronar a los reyes, 
parte precisamente de la creencia de que, quién 
está destinado a orientar el destino de una 
Nación, es también, el gran portador de la Luz 
Divina y de la sabiduría.

De entre todos los chakras, este es el que 
representa la esencia plena del Ser, el Brahman 
(en el hinduismo, concepto de lo absoluto). 
Cuando se consigue su más alto grado de 
comprensión, la persona deja de ser ella y pasa 
a formar parte del Brahman, entonces poseerá 
la sabiduría y el poder total del Universo, pero 
no deseará utilizarlo para nada, pues el Ser 
se encuentra ya en un plano energético de 
felicidad sincera y plena.

En este chakra encontramos el conocimiento, 
de que somos mucho más que nuestra presencia 
física, nuestra Aura, nuestro verdadero Yo 
trasciende muchos otros planos y forma parte 
de una voluntad universal.

El chakra de la corona, está ligado a la glándula 
pineal, situada en al centro de nuestro cráneo, 
cuando se encuentra equilibrado contribuye 
a una mejora considerable de la memoria, 
comprensión y facilidad de aprendizaje, 
incluso puede aumentar las capacidades de 
mediumnidad y telepatía.

Cuando Sahashara está correctamente alineado, 
podemos alcanzar capacidades como la 
clarividencia, la sabiduría o la concienciación de 
los caminos que debemos tomar para alcanzar 
nuestros objetivos, a nivel físico, mejora los 
resultados de las funciones mentales, regula el 
apetito, el sueño y el humor, en general aporta 
bienestar y equilibrio a nuestra vida.

Por otro lado, la aparición de transtornos 
psicológicos y fobias, problemas neuróticos, 
depresiones o aparición de ideas suicidas, 
pueden ser señal de un chakra corona 
desequilibrado o no alineado.

El Reiki es un gran aliado para la armonización 
de este punto, por este medio trabajamos la 
energía correspondiente a su alineamiento. 

Reflexología

Publicidad

Los pricipales ChakrasLos pricipales Chakras
Texto:  Esther Iranzo Perea
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Queridos amigos, hoy comentaremos algunos 
momentos que vivimos todos los que tenemos 
estos maravillosos animales que son los perros.

Es bueno recordar que nuestro querido amigo 
tiene que tener normas muy claras dentro de casa 
ya que es su pequeño mundo, estas normas no 
solo hará que se porte mejor, sino que le darán 
seguridad, confianza, autoestima, felicidad...
etc. además de  situarlos en el nivel que debe de 
estar,  por mucho que lo queramos, sencillamente 
porque su forma de vida es esa tener alguien que 
le diga lo que tiene que hacer y en este caso somos 
nosotros ya que no vive en una manada comandada 
por un perro alfa, sino en una familia con más o 
menos miembros y él debe tener claro que es el 
último de la manada, eso no lo hará desgraciado 
sino seguro y con criterios claro de dónde debe 
estar y qué puede y qué no puede hacer y eso para 
el perro es imprescindible ya que de lo contrario 
seguro aparecen problemas derivados de no tener 
las cosas claras...como ansiedad, agresividad, 
miedos, inseguridad...etc. 

Para esto no tenemos que hacer grandes cambios 
sino simplemente con pequeños gestos nuestros 
llevándolo a la rutina y normalidad con respecto a 
ellos harán mucho más fácil implantar conductas 
fuera de casa, gestos tales como no dar de comer 
en la mesa, como no dejarle la comida todo el 
día, no dejar que salte sobre nadie, no entrar en 
zonas de la casa que no queramos, no acceder a 
sus peticiones cuando nos la pide ladrando, que 

tenga su zona de pis y caca bien clara, no salir 
desbocado a la calle, sino mantener tranquilo, 
intentar de hacer la salida de casa y la entrada 
calmado y detrás nuestra, no subir a sofás sino 
queremos....etc. ...teniendo encuentra que cada 
persona hace las normas de su casa, hay que 
pensar que dejar hacer cosas que no deben puede 
extrapolarse a conductas no deseadas, por eso 
es importante poner límites y limitaciones y así 
seguro lo tendremos mucho más fácil a la hora de 
educar y transcurrir la normalidad del día a día .

No quiero terminar sin decir a las personas que 
no dominan a su perro cuando está suelto, que 
esa desobediencia viene en gran parte  de no 
tener esas normas que hemos mencionado, y 
tienen que tener mucho cuidado de donde suelta 
a su perro, ya que corre el  riesgo de que en un 
momento de dado no les obedezca y pase algo 
de lo cual nos arrepentiremos ya sea un peligro 
para él como para terceros....así que mucho 
precaución.

Espero que estos consejos les haga la convivencia 
con su compañero más llevadera y agradable y 
así poder disfrutar de su compañía y no pasar 
momentos pesados, así que a ponerlas en 
prácticas.

Como siempre decirles que nos tenéis a vuestra 
disposición para cualquier consulta en la que 
podamos ayudarles en nuestra tienda MI KING en 
la Av. Fernanda y Bernarda, 6.

Momento con nuestro perro Momento con nuestro perro 
Texto : José Martín

animalLES

Publicidad

n





14 Utrera
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Actualidad

Hablamos con el portavoz del Grupo Juntos por 
Utrera de la gestión de la COVID-19 y las medidas 
propuestas por su equipo para mejorar los efectos 
de la pandemia

 -HDU: ¿Cómo consideráis que se está 
gestionando la crisis de la COVID-19 en Utrera?

Manifiestamente mal cuando las cifras de 
contagios publicadas hasta la fecha nos colocan 
entre los peores municipios de la provincia 
de Sevilla. Si el gobierno de la nación con el 
presidente se fue de vacaciones durante la 
pandemia, aquí en Utrera el alcalde y su equipo 
de gobierno no tuvieron mejor idea que dejar de 
desinfectar las calles antes de tiempo, organizar 
conciertos por barrios y el Castillo y abrir 
instalaciones deportivas como la piscina.  A lo 
anterior hay que unir el retraso en el pago de las 
ayudas a los autónomos, la desatención a los miles 
de ciudadanos que deben presentar cualquier tipo 
de documentación en un ayuntamiento cerrado a 
cal y canto y, por último, la nula inversión en la 
realización de pruebas de contagio o en algo 
tan simple como el suministro de material de 
protección a la población más vulnerable.

-HDU: ¿Habéis tenido la oportunidad de dar 
vuestra opinión como partido en la gestión de la 
pandemia?

Se creó la Mesa del COVID donde estamos 
presentes. En el mes de abril le presentamos 20 
propuestas para afrontar de la mejor manera 
posible la situación creada por el Covid-19, 
nuestra sorpresa es que el alcalde y el PSOE las 
rechazaron. De modo que se puede decir que 
estamos de “convidados de piedra”.

-HDU: ¿Qué haríais si fuerais el equipo de 
gobierno para mejorar esta difícil situación?

Algunos tenemos la experiencia de habernos 
enfrentado a la anterior crisis del año 2008. Por 
eso sabemos que en la situación de profunda 
crisis económica y social que se avecina un 
ayuntamiento tiene que estar a la altura de las 
circunstancias.  Lo primero es dotarse de los 
mayores recursos económicos posibles para crear  
un Plan de Empleo Municipal.  Hay que bajar 
los impuestos, y reforzar  el área de Servicios 
Sociales junto con la creación de una oficina 
técnica para tramitar las posibles ayudas de 
otras administraciones.  Igualmente es necesario 
dejar de despilfarrar dinero en fiestas y en gasto 
superfluo. Y por último, tal como  hicimos en su 
momento, la clase política tiene que dar ejemplo 
y bajarse el sueldo en una situación en la que 
Utrera va a superar el triste récord en el número 
de parados.

-HDU: Como partido político, según vosotros 
¿cual es vuestra responsabilidad?

La oposición puede proponer, pero no gestiona. 
Ni siquiera podemos atender a los ciudadanos en 
el ayuntamiento porque está cerrado el paso a los 
grupos. Aún así, nuestra labor es velar e insistir en 
que el gobierno cumpla con la ciudadanía.

-HDU: ¿Qué pensáis de la gestión desde los 
centros de salud?

Es difícil entender que no haya citas presenciales 
y éstas queden a merced de una primera cita 
telefónica. Si las consultas funcionan en el Chare, 
por ejemplo, del mismo modo podría hacerse en 
los centros de salud, por supuesto de la manera 
que requiere la situación que tenemos y con las 
medidas sanitarias necesarias.

-HDU: Y de la puesta en marcha de los colegios 
¿Qué se podría mejorar?
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Desde nuestro punto de vista habría que evitar 
las aglomeraciones tanto a la entrada como en 
la salida. En algunos casos el ayuntamiento ha 
marcado señales en el suelo que más que ayudar 
a evitar los contagios los puede favorecer cuando 
no se cumple la distancia mínima.

-HDU: Recientemente habéis reclamado el 
dinero del plan de ayudas de autónomos de 
Utrera. ¿Cuál ha sido la respuesta desde el 
gobierno local?

Este equipo de gobierno, a imagen y semejanza 
del gobierno de Sánchez, es incapaz de gestionar 
algo bien. Todos sus recursos se los gastan en 
autobombo y por supuesto en tener más asesores 
de imagen que albañiles tiene el ayuntamiento.  
El Sr. alcalde anunció estas ayudas en la 
primavera y aún hoy no han cobrado ni un sólo 
euro. Ahora, la excusa que puso la delegada de 
Hacienda en el último pleno es que le faltaban los 
informes técnicos, como si no hubiera tenido ni 
tiempo desde el mes de abril. Es absolutamente 
lamentable.

-HDU: En cuanto al impacto económico ¿Qué 
medidas proponéis?

Proponemos revisar el presupuesto 2020 y 
modificar partidas para dotar de liquidez y 
pagar a proveedores, destinar el Remanente de 
Tesorería a gasto social, aunque en la cuenta 
general de 2019 no se reconoce ni un sólo euro 
como disponible. Proponemos bajar la subida de 
impuestos para este año, algunos han subido un 
14% y preparar para el próximo año un descenso 
del tipo del IBI. 

Entre otras medidas también están: eximir o 
bonificar las tasas e impuestos municipales 
a los establecimientos que permanezcan  
cerrados, dejar en suspenso la tramitación de la 
Ordenanza de Veladores, disminuir gastos que 
son prescindibles y también para reconducir 
algunos servicios que están sobredimensionados, 
revisar todo el capítulo VI destinado a las 
inversiones y sólo mantener aquellas que sean 
imprescindibles, crear una oficina técnica de 
información y coordinación para que las  ayudas 
de otras administraciones destinadas a empresas, 

autónomos y ciudadanos lleguen de forma rápida 
y eficaz.

Así mismo también queremos reforzar los 
Servicios Sociales, aumentar  la partida destinada 
al Comedor Social y solicitar a la Fundación 
del Hospital de la Santa Resurrección la cesión 
de sus instalaciones para el comedor Social, 
crear un plan de empleo municipal destinado 
a personas que necesiten acceder a otros tipos 
de ayudas, revisar los servicios municipales, 
eliminar  puestos no necesarios, reducir al 50% 
las partidas destinadas a ocio y fiestas y partidas 

 destinadas a Publicidad, Propaganda y 
Comunicación.

Por último reclamar el millón de euros del acuerdo 
para no irnos del Huesna y que la Diputación se 
niega a devolver, disminuir la factura del OPAEF 
por la gestión de los impuestos municipales, 
exigir a la Diputación la condonación de parte 
de los préstamos FEAR y la bajada de sueldo de 
los miembros de la corporación en 10% a los 
concejales liberados y en 5% las asignaciones por 
asistencia a pleno.   

-HDU: ¿Pensáis que una buena transparencia en 
cuanto a datos sobre contagios por coronavirus 
es importante para la población?

Lamentablemente la sensación que tenemos 
es que se nos da una información parcial y 
sesgada. No sólo hay que informar del número 
acumulado de contagios, también hay que hablar 
de los sanados. El alcalde pidiendo a la Junta el 
confinamiento lo único que ha hecho es crear a 
nivel de toda España una imagen distorsionada 
de Utrera que en nada ha ayudado.

 -HDU: ¿Qué consejo le dais a los ciudadanos para 
sobrellevar estos momentos de incertidumbre? 

Qué tengan confianza y esperanza en que somos 
un pueblo capaz de superar muchas cosas. 
Que sean solidarios con quienes están en peor 
situación y que, sobretodo, sean muy responsables 
porque el fin de la pandemia depende de que 
todos cumplamos con las medidas sanitarias y de 
prevención.n



16 Salud física y mental

Depresión y ansiedad: Se dispara 
con la covid-19

	 No podrás impedir que la

 	 melancolía sobrevuele tu cabeza,

	  pero sí tratar de lograr que no

 	 anide en ella

	  Proverbio chino

La pandemia COVID-19 nos está mostrando 
la necesidad de aumentar urgentemente la 
inversión en servicios y personal para la salud 
mental. En este sentido el doctor Tedros Adhanom 
Ghebreyesus, Director General de la Organización 
Mundial de la Salud, ha afirmado que <<el impacto 
de la pandemia en la salud mental de las personas 
es preocupante>>.

¿En qué consiste y desde cuándo existe?

La depresión es la enfermedad de la tristeza. Una 
tristeza desmesurada, que no se ajusta a la realidad 
de los hechos y puede hacerse insoportable.

La depresión es un túnel donde el paisaje interior 
se torna sombrío y, en los casos más graves, tétrico.

La tristeza campa a su anchas y todo se ve negro, 
el presente, el pasado y el futuro. Es una de las 
afecciones más frecuentes del siglo XXI.

No obstante, su origen es tan antiguo como el 
ser humano. Ya el médico griego Hipócrates, en 
el siglo IV antes de Cristo, describió los síntomas 
de la melancolía (bilis negra). Algo más tarde el 
médico romano Celso recomendaba tranquilizar y 
alegrar al melancólico.

¿Por qué entramos en este túnel sin final, por qué 
decae vertiginosamente nuestro estado de ánimo?

La depresión es un estado psicológico anormal 
que puede estar producido tanto por factores 

internos (trastornos depresivos endógenos) como 
externos (trastornos depresivos exógenos). Los 
trastornos depresivos endógenos tienen su origen 
en un desorden bioquímico cerebral bastante 
complejo. En las formas depresivas exógenas, son 
los acontecimientos, los problemas y dificultades 
de la vida sus principales causas. 

En nuestro caso (COVID-19), las causas más 
frecuentes son:

-Vulnerabilidad

-El miedo al contagio

-El aislamiento

-La pérdida de miembros de la familia

-Pérdida de empleos e ingresos

-Esquemas y creencias erróneas sobre la COVID-19, 
entre otros

¿Cuáles son los síntomas de la depresión?

Son muy variados. Se trata de un conjunto de 
síntomas que se agrupan en cinco planos diferentes 
que interactúan entre sí: el plano somático, el 
psicológico, el de la conducta, el plano cognitivo 
(procesamiento de la información en el cerebro) y 
el asertivo (habilidades sociales).

-Plano físico: dolor de cabeza, insomnio, trastornos 
del ritmo sueño-vigilia y molestias corporales 
(operación en el pecho, pellizco gástrico, sensación 
de cansancio y agotamiento)

-Plano psicológico. Se centra en lo vivencial, en el 
estado de ánimo, que va y viene con un agravante: 
la tristeza le deja sin fuerzas para las tareas 
normales de la vida cotidiana.

-Síntomas conductuales: bloqueo general del 

Texto : Diego Marchal Arias

Utrera



n

Utrera 17
comportamiento y la inexpresividad del lenguaje 
verbal y no verbal, pudiendo llegar al mutismo.

-Síntomas cognitivos: el procesamiento de la 
información se caracteriza por sus errores

y distorsiones, el concepto de uno mismo está 
repleto de falsas interpretaciones. Todo es negro 
(presente, pasado y futuro), se entra en un túnel 
sin salidas. La óptica subjetiva, presidida por el 
pesimismo, paraliza cualquier motivación y se 
maximiza lo negativo y se minimiza lo positivo.

Por último, los síntomas asertivos o del plano 
social son la tendencia al aislamiento y el rechazo 
al contacto con los demás (no se está para nadie).

¿Podemos nosotros mismos detectar si padecemos 
una depresión y el grado de la misma?

Por supuesto que sí. Para ello vamos a 
autoaplicarnos la Escala autoaplicada para la 
depresión de Zung-Conde y a valorarla siguiendo 
estas sencillas instrucciones.

Para cada una de las siguientes veinte preguntas 
indique con qué frecuencia experimenta el 
síntoma o el sentimiento descrito.

A= Muy poco tiempo/ Muy pocas veces/ Raramente

B= Algún tiempo/Algunas veces/ De vez en cuando

C= Gran parte del tiempo/ Muchas veces/ 
Frecuentemente

D= Casi siempre/ Siempre/ Casi todo el tiempo

1.Indica, rodeando con un círculo:

2. Suma todas las puntuaciones obtenidas y así 
obtienes una puntuación total.

Suma total = puntos

3. Teniendo en cuenta la suma total de los puntos 
obtenidos, valora si padeces o no una

depresión y el grado de la misma (leve, moderada o 
grave), teniendo en cuenta la escala

de valoración que te propongo

-De 0 a 40 puntos: sin depresión

- De 41 a 47 puntos: depresión leve

- De 48 a 55 puntos: depresión moderada

-De 56 a 80 puntos: depresión grave

¿Qué tengo que hacer una vez que he valorado mi 
estado de ánimo y grado de depresión?

La depresión, incluso leve, no ha de tomarse a la 
ligera. No es ni una <<depre>> ni un <<bajón >>.

Se trata de algo más serio. Conocerse y 
comprenderse a uno mismo, asumir la propia 
biografía y madurar en los diferentes aspectos de 
la personalidad es imprescindible para recuperar 
la ilusión.

En el próximo artículo te ofreceremos pautas y 
estrategias de actuación concretas para evitar este 
laberinto tenebroso de pensamientos negativos 
que conducen a un túnel de difícil salida y para 
superar la depresión.
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Actualidad

Hablamos con la portavoz del Grupo Municipal 
Ciudadanos de la gestión de la COVID-19 y las 
medidas impulsadas por su equipo para mejorar los 
efectos de la pandemia

 -HDU: ¿Cómo consideráis que se está gestionando 
la crisis de la COVID-19 en Utrera?

La primera oleada mucho mejor que la segunda. 
Creo que los buenos resultados que tuvimos en 
la primera provocaron un exceso de confianza, 
organizando actos...que al final nos han traído estas 
consecuencias, la peor sin duda, los 17 fallecidos en 
nuestra residencia, nuestros mayores.

-HDU: ¿Habéis tenido la oportunidad de dar vuestra 
opinión como partido en la gestión de la pandemia?

Pues como bien sabemos se creó una mesa para tratar 
los asuntos Covid, al principio se convocaban según 
lo establecido, hasta junio que fue la última debido 
al aumento de contagios, los grupos de la oposición 
decidimos convocar una para intentar trasladar 
nuestra preocupación e intentar ayudar en todo lo 
que pudiésemos.

-HDU: ¿Qué haríais si fuerais el equipo de gobierno 
para mejorar esta difícil situación?

Para mí sería fundamental realizar test a la población 
para tener un mapa real de contagios y así poder 
actuar en consecuencia y aislar a los positivos, esto 
en el aspecto sanitario.

-HDU: Como partido político, según vosotros ¿cual 
es vuestra responsabilidad?

Nuestro debe es estar ahí, fiscalizando todo y 
aportando todo lo que podamos y por supuesto, todo 
lo que nos dejen.

-HDU: ¿Qué pensáis de la gestión desde los centros 
de salud?

Ante situaciones excepcionales, como la actual 

emergencia sanitaria, se ha ponderado el riesgo 
para el paciente entre recibir determinada asistencia 
no esencial y la infección por Covid-19. En esta 
evaluación siempre ha primado la seguridad de los 
pacientes, usuarios y profesionales. 

Hay centros de Atención Primaria, especialmente 
consultorios locales y auxiliares, que, por sus 
características, ha sido más complejo instaurar el 
nuevo modelo encaminado a prestar la atención 
sanitaria con el menor riesgo de contagio. En 
cuanto puedan adaptarse a esta nueva situación 
epidemiológica de pandemia volverán a estar al 
cien por cien. El PSOE actúa como si no existiera el 
COVID.  En definitiva, hemos tenido que reorganizar 
la Atención Primaria para garantizar las normas de 
seguridad por COVID-19

En los momentos actuales, cuando la población ha 
tomado conciencia de la importancia de los sistemas 
sanitarios y, sobre todo, el papel de los centros 
de salud y de la Atención Primaria, es necesario 
reforzar los centros para mejorar la asistencia 
sanitaria en este primer nivel de atención.  Por ello, 
este gobierno Este Gobierno está realizando un gran 
esfuerzo para reforzar la plantilla del SAS llegando 
en el mes de agosto a la cifra récord de plantilla del 
Sistema Sanitario Público de Andalucía de 118.179 
trabajadores.

Estos profesionales están siendo capaces de 
dar respuestas de alta calidad a las poblaciones 
asignadas, a sus demandas individuales y a los 
problemas de salud pública y necesidades de salud 
comunitaria (promoción de la salud, prevención 
de enfermedades). La revisión de su dotación tiene 
como objetivo avanzar en la mejora de la asistencia 
sanitaria y en la salud del conjunto de la población.

-HDU: Y de la puesta en marcha de los colegios ¿Qué 
se podría mejorar?

Todo es susceptible de ser mejorado, sobretodo en 
unas circunstancias tan especiales y novedosas como 
las que estamos viviendo y a la que nos tenemos 
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que adaptar cada día, esta misma semana se 
aprobaban nuevos protocolos, según se analizan los 
acontecimientos y salía Imbroda  que  ha realizado 
un balance bastante optimista de la evolución de la 
pandemia en la enseñanza obligatoria andaluza, ya 
que ha subrayado que, hasta este martes, sólo seis 
colegios de toda la comunidad permanecen cerrados 
por contagio de Covid, por lo que el 94% está libre del 
virus. 

Por otro lado, introducía como novedad que los 
alumnos que presenten síntomas relacionados con el 
coronavirus no serán aislados en una sala, sino que 
serán llevados al centro de salud al que esté adscrito 
la escuela para que se le practique una PCR cuyos 
resultados se darán a conocer en 15 minutos.  Se 
han contratado más de 6.500 maestros y profesores 
como refuerzo y esta misma semana se llevaba a 
un acuerdo con los sindicatos para la contratación 
de 1.500 mas, el esfuerzo que se está haciendo en 
educación en Andalucía está siendo histórico, y se 
está haciendo de la mano de Ciudadanos.

-HDU: El sector de la hostelería se ha visto 
especialmente afectado, en concreto para ellos ¿qué 
proponéis?

El sector de la Hostelería es uno de los muchos 
sectores en nuestra economía local que se están 
viendo afectados por la pandemia, y están esperando 
pues que se resuelvan las ayudas económicas    
aprobadas que aún no han cobrado y que se les 
permita y garantice prestar sus servicios. De hecho, 
en el pasado pleno Ciudadanos llevo una moción para 
que se les permitiera el cambio de licencia temporal a 
los establecimientos de ocio nocturno, que por cierto 
fue aprobada.

-HDU: En cuanto al impacto económico en los 
autónomos ¿Qué medidas habéis propuesto?

Para nuestros autónomos pedimos algunas 
bonificaciones como la de un porcentaje a 
determinar de la cuota íntegra del Impuesto de 
Bienes Inmuebles, Bonificaciones en el Impuesto 
de Actividades Económicas, en forma de minoración 
de un 30% en el IAE, estimado por el tiempo de paro 
forzoso y de inicio de la reactivación económica, que 
ya suponen una importante fuente de contratación y 
riqueza para nuestro municipio, siempre y cuando se 
comprometan mantener el empleo en los centros de 
trabajo.

También pedimos bonificaciones en el Impuesto 
de Vehículos de Tracción Mecánica. Para los 
empadronados en Utrera, autónomos y empresas 
para las que el vehículo sea necesario en la 
realización de su actividad. Bonificaciones de 
plusvalías por venta de bienes para Autónomos 
empadronados en Utrera, que hayan presentado 
su baja como trabajadores por cuenta propia por 
cese de actividad durante la crisis del Covid 19 o 
su volumen de facturación se haya visto reducido 
en un porcentaje mayor al 40%. Reducción en 
un 30% en la Tasa por la utilización privativa o el 
aprovechamiento del dominio público local con 
la entrada de vehículos a través de las aceras y 
las reservas de vía pública para aparcamiento 
exclusivo, carga y descarga de mercancías de 
cualquier clase.

Reducción de un 30% en la Tasa por la utilización 
privativa o el aprovechamiento de

tablados y otros elementos con finalidad lucrativa. 
Reducción de un 25% de las Tasas

por expedición de documentos y licencias a 
Autónomos empadronados en Utrera,

bonificación de un 50% de la Tasa por la realización 
de actividades administrativas para

la apertura de establecimientos durante los próximos 
2 años y reducción de un 30% de

la Tasa por la prestación de los servicios de recogida, 
transporte y eliminación de

residuos. l conjunto de la población.

-HDU: ¿Pensáis que una buena transparencia en 
cuanto a datos sobre contagios por coronavirus es 
importante para la población?

La transparencia en lo público es una garantía y es 
muy necesaria para realizar una buena gestión y más 
ahora.

-HDU: ¿Qué consejo le dais a los ciudadanos 
para sobrellevar estos momentos de 
incertidumbre? 

Responsabilidad, paciencia y muchísimo ánimo a 
todos, estando juntos nos hacemos más fuertes.n
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Pastel de marisco

c c 35 min.media

n

Publicidad

Pelamos los langostinos ya cocidos, reservamos 4 para la decoración final y picamos en trocitos 
pequeños los 5 restantes.

Rallamos o picamos a cuchillo los 12 palitos de cangrejo. Picamos también el atún y el huevo cocido, al 
que habremos separado la yema para la decoración.

En un bol mezclamos unos 350 g. de mayonesa con 1 cada. de kétchup y 2 cas. de mouse de cabracho. 
Si no tenemos mouse de cabracho podemos usar pate de atún o bien añadir una cucharada más de 
kétchup para darle un color más intenso.

Vertemos sobre esta salsa rosa los demás ingredientes picados (surimi, langostinos, atún y huevo) y un 
poquito de sal. Mezclamos todo muy bien.

Vamos formando capas de pan de molde alargado y de relleno, hasta formar 4 alturas. A la quinta capa 
de pan la cubrimos de mayonesa y la decoramos con los 4 langostinos y la yema picada.

Refrigeramos al menos 4 horas. Cuantas más horas más rico estará.

450 g. mayonesa			   1 huevo 

5 láminas pan de molde 

1 cda. ketchup			   sal	

2 cdas. mouse de cabracho			 

12 palitos de cangrejo o surimi

9 langostinos cocidos

80 g. atun al natural (1 lata)	

		

n

n

n

n

n

n

n

n

n
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Butifarras con judias y setas

c c 30 min.medio

Pasos

 Paso 1

En una Carmela o parrilla hacemos las butifarras 
y las dejamos a medias.

 Paso 2

En una sartén con poco aceite  salteamos las 
setas- si son frescas- y reservamos.

 Paso 3

En una sartén  con el aceite de oliva empezamos 
el sofrito rehogando el ajo y la cebolla cortada 
bien fina.

 Paso 4

Añadimos a la sartén los dos tomates maduros 
rallados.

 Paso 5

Cuando todo esté bien hecho, como una 
mermelada, añadimos el bote de judías bien 
escurrido.

 Paso 6

Añadimos las setas reservadas.

 Paso 7

Echamos el vino y dejamos evaporar el alcohol.

 Paso 8

Añadimos un poquito de agua si fuera necesario 
para que no quede seco el conjunto.

 Paso 9

Sazonamos con sal, pimienta y tomillo.

 Paso 10

Incorporamos las butifarras, tapamos y dejamos 
que cueza todo junto dos minutos más.

4 Butifarras de cerdo 		  cebolla	

Un bote de judías blancas de vuestro gusto.

 Mezcla de setas de vuestro gusto.	         	

Un par de dientes de ajo

Aceite de oliva			   Tomillo

Una copita de vino de Jerez

2 tomates
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Publicidad
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