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BELLEZA 3

Hidratacion, nunca es suficiente

Texto: Equipo HDU

El cuidado basico y fundamental de los labios
consiste en potenciar, preservar y mantener su
hidratacion, ya que es la tinica forma de asegurarles
un estado 6ptimo.

Tanto para reforzar su hidratacién natural como
para restauraria si esta ha desaparecido, lo mas
indicado es implicar y reaplicar un balsamo labial.
En caso de que tus labios estén cuarteados utiliza
un producto que contenga ingredientes calmantes
yanalgésicos (de venta en farmacias). En el resto de
los casos, o cuando los labios ya estan cicatrizados
prueba alguno de los muchos productos labiales
disponibles en el mercado especialmente
formulados para adaptarse a las cualidades de
esta zona y que contienen ingredientes como la
vitamina E la alantoina o miel.

En cuanto a la aplicacién, tiene licencia para
abusar usarlo en cualquier momento del dia debajo
o encima de la barra de labios y en definitiva
siempre que notes tus labios estan tirantes.

Los balsamos de nueva generacion superan con
creces la premisa basica de hidratacién e incluyen
una serie de elementos que los trasforman en
auténticos tratamientos de belleza. Hay para todos
los gustos: balsamos- gloss, que atina hidratacién
alisamiento de color en un solo gesto geles de
tratamiento que se aplican en los labios y su
contorno para evitar la aparicién de lineas finas
de expresién y por supuesto las barras de labios
hidratantes.

Las pequefas arrugas verticales que se forman
en la zona del labio superior son consecuencia
directa de la continua gesticulacién a la esta
sometida. También son reflejo de los estragos del
sol, pero, sobre todo, del habito de fumar ademas
de robar elasticidad y tersura a la piel de esta
zona, el gesto de expulsar EL HUSO REPETIDO
INCONTABLES VECES, FAVORECE LA APARICION
Y LA DEFINICION DE ESTAS ARRUGAS. DE AHi
QUE LOS CUIDADOS NO TERMINEN ENJ EL
LIMITE LAQBIAL SUPERIOR SINO QUE CADA VAEZ
HAY MAS PRODUCTOS DESTINADOS A COMBATIR
ESTAS ANTIESTETICAS ARRUGAS. TODOS ELLOS
INCLUYEN INCREDIENTES de relleno como los
polimeros y elementos dpticos que dispersan
instantaneamente las arrugas, difuminandolas
y evitando el antiestético efecto que se produce
cuando la barra de labios se desplaza por ellas.
Otras soluciones son las técnicas de relleno, que
veremos mas adelante.m
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iCrei que no podia mas!

Texto : Mila Vela
Crei que no podia mas... Queria irme a dormir ya.
Y eché a andar Crei que no podia mas...
Caminé largo rato. El suefio no me venia,
Crei que no podia mas... tenia mucho que pensar:
Y llegué a casa. ¢Qué haré de comer mafiana?
Hacer camas, barrer, fregar, Crei que no podia mas...
limpiar el suelo, cocinar... Y se me ocurrié una poesia:
Crei que no podia mas... ¢Que tu no podias mas?
Recibi visita, doblé ropa, cosi... Mujer llena de esperanza.
Y terminé de planchar. Que regalas tu alegria,
Crei que no podia mas... por donde quiera que vas.

iMama estoy aqui! Eres la luz de la vida,

Y tuve que volver a cocinar. el sentir de los demas,
iPor fin, me podia sentar! fuerte, luchadora, hermosa.
Crei que no podia mas... Y por mucho que te quieran,
Me dolia todo. tu el triple los querras...
Me crujia todo. Qué tu no podias mas? jTi puedes con todo... y

mas!'m

PUBLICIDAD
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El Regaliz

Foto y texto: Equipo HDU

Setratadeunaplantavivaz (que vive médsde dos
afios), de tallo erguido que brota en primavera
y se seca en invierno, de hasta un metro de
altura. Produce un rizoma (tallo subterraneo)
del que van surgiendo brotes constantemente.
En el rizoma nace una raiz que se hunde mas o
menos un plano en el suelo, la cual se ramifica
en delgadas raicillas que pueden alcanzar
un metro de longitud, de sabor muy dulce. Al
rededor del tallo aéreo se disponen las hojas
compuestas de entre nueve y veintinueve
foliolos (subdivisiones que parecen hojas
enteras), pero siempre en nimero impar,
puesto que se disponen por pares, enfrentados,
y uno en el externo de sabor amargo, al
contrario que la raiz. Las flores se desarrollan
en una espiral, en el extremo de un pedinculo
que nace en las axilas de las hojas, de color
azul palido o lila. El fruto es una legumbre que
contiene como maximo 4 semillas. Se la conoce
también como orozuz y agarradera.

Aunque existen unas doce especies de regaliz
repartidas en los cinco continentes, el regaliz
medicinal es una planta propia de la regién
mediterranea, cuyas primeras referencias
datan del antiguo Egipto. Vive en zonas
hiumedas junto a los rios, lagos o charcas, en
tierras arcillosas. Se puede cultivar plantando
trocitos de rizoma que, al cabo de tres afios, ya
habran desarrollado raices profundas.
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PLANTAS 5

La raiz es el 6rgano que contiene las sustancias
con propiedades medicinales. Su principal
componente es una saponina, loa glicirricina,
que va acompafiada de glicidos (responsables
del sabor dulce de la raiz); ademas se encuentran
un tanino.

El regaliz es béquico (activo contra la tos),
reduce las secreciones bronquiales y colabora
en la de bronquitis leves. Desde que los egipcios
empezaron a utilizarlo hasta hace tan solo medio
siglo, se le atribufan Unicamente actividad
terapéutica sobre el aparato respiratorio,
pero recientes estudios realizados hacia 1950
demostraron que el regaliz también tiene una
importante capacidad para curar las ulceras de
estomago.m
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Los trastornos emocionales no son

enfermedades mentales

Texto: Juan Luis Ruiz Murciano

Siento dar esta noticia a muchos, al igual
que espero que a otros los alivie, y es que
la depresidn, la ansiedad, las fobias, los
problemas de adaptaciéon o de habilidades
sociales, no son enfermedades mentales,
s6lo son trastornos emocionales.

Y os preguntaréis cual es la diferencia, os
explico: una enfermedad mental tiene una
base organica, es decir, tiene que ver con
un fallo en los procesos neurobiolégicos
del sujeto, o bien adquirida por alguna
enfermedad: tumor, ictus, etc., hablamos
de enfermedades como esquizofrenia,
trastorno bipolar, demencias, etc. Un
trastorno emocional tiene wuna base
aprendida y forma parte de la manera que
tenemos de afrontar los hechos vitales,
es decir, es una respuesta a problemas
de la vida cotidiana, el resultado de como
reaccionamos a una ruptura, a la muerte
de un familiar, al estrés laboral, etc.

Como podéis observare imaginar su
abordaje terapéutico es muy distinto. No
es lo mismo abordar una esquizofrenia que
un trastorno derivado de nuestra respuesta
emocional a una ruptura. EL primero
requieredeunabordaje psicofarmacolégico
como primera opcion de tratamiento
mientras que el sequndo requiere de una
intervencién (si fuese el caso) psicolégica
de asesoramiento o reestructuracién como
opcién, ademas de dejar que el tiempo
también forme parte de la elaboracién
que requiere superar una ruptura. La
mayoria de los problemas psicoldgicos
que vienen a consulta derivan en primer
grado de las dificultades que las personas
encuentran para afrontar las distintas
reacciones emocionales que aparecen al
encontrar ciertas contrariedades en el uso

de la vida. Y hablo de uso, pues esta es la
realidad, cuando usamos la vida nos vemos
expuestos a multitud de circunstancias que
derivan en un sinfin de complicaciones que
requieren de soluciones, y estas pueden
variar desde la simple y dura aceptacién
(primer requisito para abordar cualquier
contrariedad), hasta la mas compleja v
dolorosa de las soluciones.

ElL problema esta, cuando queremos
convertir una simple respuesta emocional
enunaenfermedad mental. Esdecir, cuando
decidimos que no queremos sentir, que no
queremos vivir la experiencia que nos esta
complicando la vida, cuando negamos la
evidencia y la realidad de los hechos que
vivimos, en definitiva, cuando queremos
escapar o huir de las circunstancias que
nos han tocado vivir o la que hemos llegado
a través de nuestras decisiones.

Es en ese momento, cuando empezamos
a traumatizarnos y buscamos soluciones
faciles y rapidas como empezar a tomar
psicofdirmacos o decidir abandonar
el esfuerzo, porque pensamos que
asi, evitaremos sufrir. A partir de ese
momento nos asumimos como enfermos,
empezamos a dejarnos y huimos de la vida,
queremos cerrar los ojos y escondernos
bajo las sdbanas de una cama, olvidando
que lo Unico que nos aliviara nos hara
retomar de nuevo la calma sera afrontar
el problema, vivir el momento a pesar
de que la emocidén que nos provoque sea
intensa y desagradable. El uso de la vida
nos ofrece no solo momentos dificiles sino
la madurez y experiencia necesarios para
asumir tu vida con emocién. Practica la
vida. Emocidnate, rie, llora, grita, tiembla,
eso quiero decir que estas vivo no enfermo.m
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Deuda 0

Texto: Equipo HDU

El pasado 11 de Marzo ha comparecido en el
Salén de Plenos del Execmo. Ayuntamiento de
Los Molares, su Alcalde, D. José Veira Villatoro.
Veira, comienza exponiendo con exactitud
la situacién econémica que se encontré a su
llegada como alcalde:

. Deuda bancaria de 518.000 euros.

. Deuda con los trabajadores del
Ayuntamiento: 38.120 euros

. Deuda con el OPAE: 80.000 euros

. Deuda con proveedores por el
asfaltado de la Calle Prado: 15.000 euros

. Deuda de Pilonas: 5.800 euros
. Deuda Mancomunidad: 53.780 euros
. Facturas pendientes de pago con la

empresa Aguas del Huesna:120.000 euros

Ante tal situacidn, José Veira y su equipo de
gobierno se han visto en la obligacién de
actuar y como fruto de su esfuerzo en breves
momentos el Exc. Ayuntamiento de Los Molares
verd su deuda a 0. Concretamente, los datos
actuales son los siguientes:

. Deuda Bancaria: Tan sélo quedan
82.000 euros

. OPAE: Quedan  31.750  euros
pendientes
. Proveedores: Quedarian 2.000 euros,

es decir, 4 mensualidades

. Protesis: La deuda continua en
36.000 euros pero el alcalde se compromete
a firmar el pago a todos los trabajadores del
Ayuntamiento mediante un acuerdo.

ACTUALIDAD 7

. DeudaconlaempresaUtrerafotovoltaica:
A esta empresa utrerana, el anterior equipo de
gobierno, le cobré unos impuestos de manera
incorrecta y por ello, tras una sentencia judicial,
el Ayuntamiento de Los Molares estd condenado
a pagar 320.000 euros a los que hay que afiadir
15.000 euros de intereses de demora.

. Deuda de Mancomunidad: Ya se han
liquidado 73.000 euros.

No cabe duda, de que los logros de Veira y su
equipo de gobierno son latentes. En menos de
dos afios han conseguido liquidar una deuda de
casi 1.000.000 de euros. Pero, no conforme con
esto, también consiguen un superdvit de 314.000
euros en un afio tan marcado por la pandemia
como ha sido el 2020.

A su vez, el Sr. Alcalde apela a la importancia
de la prestacién de todos los servicios que la
ciudadaniademanda, “ahorrarretirando servicios
es facil”, al mismo tiempo, Veira reconoce
que a pesar de que los gastos y los ingresos
han seguido siendo los mismos, su equipo ha
conseguido ademas, modificar los presupuestos,
aumentando la inversidn en distintas areas como
es el deporte.

El alcalde, pone punto y final a su rueda de
prensa con una mirada hacia el futuro. En este
sentido, augura una posible bajada de impuestos
en sectores como el de urbanismo con el fin de
impulsar la economia local. “Si todo sigue como
hasta ahora nos espera un futuro muy positivo”
afirma el alcalde. Pero para conseguir este
propdsito, Veira afirma rotundamente “si todos
pagamos, bien y como es debido, las cuentas
salen. Ante la ley, todos debemos ser iguales.
Perseguimos al que no paga porque el que lo hace
bien, no tiene que sufrir las consecuencias del
que no paga”.m
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Consolacion Esparragoso, nueva Concejala de

Deportes en los Molares

Fotos y texto: Pilar Velazquez

Consolaciéon Esparragoso, nueva Concejala de
Deportes en los Molares

Hablamos de su trayectoria politica y de su
nuevo cargo en el Ayuntamiento

-HDU: ;Eres de Molares? Cuéntanos tus
origenes

En estos momentos soy de Los Molares, vivo
y trabajo en él y por él. He formado mi familia
aqui con un molarefio, Daniel, al que conoci en
los Carnavales de Los Molares en el afio 1997 y
hoy es mi marido y padre de mis dos hijos. Vengo
de Utrera, lugar que me trae bonitos recuerdos,
donde me crié y donde tengo a familia y amigos.

-HDU. ¢Tu relacién con la politica es reciente?

La politica era un mundo desconocido para mi
hasta hace dos afios. Jamas imaginé dedicarme
a ella, hasta que un dia vino a verme José Veira
que se encontraba buscando candidatos para de
su lista electoral para las elecciones municipales
del afio 2019. Me explicé su proyecto, su lema
“RenuevatuPueblo”yme encontré aunapersona
enérgica e inconformista que me trasmitia que
un Molares mejor era posible. Me contagié de
ilusion, confié en él y no me equivoqué.

-HDU: ;Qué ha significado para ti ser secretaria
del alcalde José Viera?

Mas que su secretaria, su “persona de
confianza”, ese es el cargo que me encomendé
y es asi como me siento. Han sido dos afios
intensos, una montafia rusa de sensaciones
y emociones. Gracias a esta experiencia he
obtenido un crecimiento a nivel personal y
profesional. Me estoy demostrando a mi misma
de lo que soy capaz, superandome dia a dia,
formando parte de este gran equipo y aportando
mi granito de arena para gestionar los recursos

y que Molares mejore.

-HDU: ;Cual ha sido la situacién mas dificil de
resolver estando al lado del alcalde José Veira?

Ninguna situacién se presenta dificil junto a él,
siempre consigue que encontremos solucién
para casi todo. Lo que esta siendo dificil es
enfrentar todas las limitaciones para desarrollar
nuestro trabajo derivadas de la pandemia. No
poder llevar a cabo algunos proyectos, ver a la
gente con tanta incertidumbre, los negocios
sufriendo, ver a nuestros vecinos enfermar,
estd siendo una situacion dura pero que
afrontamos escuchando, ofreciendo respuestas
y transmitiendo esperanzay tranquilidad.

-HDU: (Es la politica facil de conciliar con el
ambito familiar?

Facil no es, pero imposible tampoco. Es cuestién
de tener capacidad de adaptacién a los cambios
y tener una disposicién positiva y abierta, ante
todo, creer en uno mismo sin perder la humildad
y la empatia. Las circunstancias que te rodean
son fundamentales para conciliar ambas cosas.
Yo tengo la suerte de contar con el apoyo
incondicional de mi marido.
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-HDU: ;Cudles son tus objetivos principales
como concejala de deportes?

Respecto al Area de Deporte, mis miras estan
puestas en mejorar las instalaciones que ya
tenemos y abrir el abanico en cuanto a distintos
deportes se refiere. Quiero ofrecer al ciudadano
y que éste tenga a su alcance todos los tipos de
deportes posibles.

-HDU: ;Cémo es un dia como concejala de
deportes?

En cuanto a la Concejalia de Deportes, observar
y recibir la demanda de los ciudadanos, del
técnico de deporte, y adaptar nuestros servicios
en la medida de los posible a estas peticiones.
Con la situacién que atravesamos, estamos
bastantes limitados, no todos los deportes
se pueden practicar ahora por lo que intento
averiguar qué actividad puedo organizar que
motive a la gente y sin poner en riesgo la salud
de nadie. Mejorar, ampliar o reemplazar el
material deportivo del que ya disponemos,
estar en contacto y ofrecerme a las distintas
asociaciones del pueblo. Ademas, uno de los
grandes proyectos que se van a llevar a cabo sera
la construccién de una pista de Skate.

-HDU: La actividad fisica genera beneficios a
cualquier persona, ;Cémo se puede fomentar el
deporte desde el ayuntamiento?

La motivacién juega un papel fundamental.
Compartir por nuestras redes sociales, con
campaiias informativas, con eventos atractivos,
hacer llegar los valores positivos que se consigue
con la practica de cualquier deporte. Fomentar
e incentivar la participacién, entregando como
hicimos el afio pasado becas deportivas tanto
a deportistas de élite como a deportistas con
riesgo de exclusién social.

-HDU: ;Qué has aprendido en este ultimo afio?

A valorar mas, un café con un amigo, estar en
un parque y ver jugar a mi hijo, viajar, planear,
festejar, bailar, compartir la vida, tocarnos,
reirnos, porque en un segundo te quitan tu

tranquilidad, tu normalidad, tu libertad y te das
cuenta de que lo tenias todo y que es lo tnico
que necesitas, acompafniado légicamente de
salud.

-HDU: ;Como se encuentra la tasa de contagios
a dia de hoy en los Molares?

A dia de hoy, la tasa por 100.000 habitantes la
tenemos en 511,7, al borde de lograr que abran
el municipio perimetralmente. Lo primordial
es que las personas contagiadas recuperen su
salud y cumplan correctamente el protocolo-
covid 19 para que consigamos extinguir el
virus.

-HDU: Envia a los ciudadanos un mensaje
positivo para seguir adelante.

Les envié toda mi fuerza, decirles que seamos
duefios de nuestras mentes, que nos digamos
a nosotros mismos que esto tiene fecha de
caducidad y pensemos en positivo. Que las
ganas que tenemos de recuperar una vida sin
pandemia sean nuestro motor para la lucha.
Cuidaros mucho, fisica y mentalmente. No hay
mayor regalo que le podamos hacer a nuestros
seres queridos que nos vean sanos, felices y
contagiarlos asi de esperanza.m




" o TERAPIAS COMPLEMENTARIAS

Cristales

Texto: Esther Iranzo Perea

En esta ocasién vamos a ver los cristales que
estan relacionados con el tercer chakra, la
franja cromética de los minerales relacionados
con el chakra del plexo solar va, desde los
dorados, amarillos y verdes claros, de entre
todos, el cristal mas conocido y que esta
relacionado con el plexo solar, es el cuarzo
citrino.

El citrino, no es, ni mucho menos, el tinico
cristal relacionado con el plexo solar; también
lo es y hablamos de él en el nlimero anterior, el
ojo de tigre, un cristal de crecimiento personal,
también el ambar, ya referido anteriormente,
antinflamatorio y relacionado con el sistema
digestivo (aconsejado para bebés, con el fin de
facilitarles un suefio placero y sin problemas
gastricos), este cristal, es un poderoso sanador
y limpiador, no solo del cuerpo, si no del entorno
y de los chakras, absorbe las energias negativas
y las transmuta en positivas. Psicolégicamente
aporta estabilidad a la vida, pero también
motiva, vinculando el objeto del deseo con

el impulso para conseguirlo, mentalmente
estimula el intelecto, despeja la depresién y
favorece un estado mental positivo. Aporta
equilibrio y paciencia.

Espiritualmente, el ambar ayuda a ser mas
altruista a la vez que aporta sabiduria.

A nivel curativo, el ambar es un poderoso
limpiador y sanador de los chacras.

Llévala puesta durante largo periodos de
tiempo, especialmente en la mufieca o en
la garganta. No olvidemos que estamos
hablando del chakra de las emociones y
del empoderamiento personal, los cristales
relacionados con este chakra, nos aportan
seguridad y autoconfianza.

El Peridoto, la energia del peridoto vibra en

la frecuencia del aumento, por lo que es una
piedra preciosa para atraer cualquier cosa que
quieras a tu vida.

La funcién del plexo solar, mes cuidar de los
6rganos de su entorno, incluida la parte central
de la espalda; si esta area no esta en equilibrio,
podemos tener toda clase de problemas
digestivos, esto también puede incluir como
digerir la informacién a nivel etérico.

La Apatita amarilla, tiene una energia brillante
y estimulante que puede ayudar a su vida

de muchas maneras. Las propiedades de

este cristal amarillo soleado lo convierten

en una piedra maravillosa para promover la
prosperidad.

Esta piedra es altamente estimulante para el
metabolismo, ya que es un elemento del fuego,
por lo que esto puede ayudarle a perder peso. Su
vibracién curativa dentro del plexo solar ayuda
a eliminar la energia estancada, y a mejorar su
digestion.m

Porque la salud fisica esta intimamente relacionado con el equilibrio energético cuida de ti de dentro hacia fuera
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Texto : José Martin

Queridos amigos, otra pregunta muy constante es:
¢éporque mi perro se hace pis por toda la casa?

Esta pregunta tiene la respuesta la mayoria de las
veces por no decir todas en la forma en la que hemos
educado a nuestro perro. Hay personas que creen que
su mascota le ha salido guarrete o desobediente, ni
mucho menos, lo que tenemos que tener en cuenta,
es si nos estamos comunicando bien con él o.......
simplemente, aunque Llleve tiempo con nosotros
todavia no nos ha entendido, tenemos que tener en
cuenta que el perro igual que otros animales tiene su
propio lenguaje el cual todo duefio tendria que saber lo
basico y todo iria mucho mejorpor ejemplo: Si cuando
entramos en casa vemos un pis y llamamos a nuestro
perro por su nombre y regafiamos, sin que lo hayamos
visto, pues jVeremos que el perro se retuerce o nos mira
con sus orejas gachas..y decimos...mira como sabe
lo que ha hecho! ni mucho menos...el peno lo que
ve es que nosotros estamos enfadado y toma con su
lenguaje gestual cuenta de ello, pero lo malo es que no
sabe realmente lo que le estamos queriendo decir solo
que estamos enfadados...pues bien si analizamos esta
escena podemos ver lo que hacemos mal y también
nace una pregunta. jsi realmente sabe lo que se le esta
diciendo cuando actuamos de esta manera porque
sigue haciéndolo afios ?, pues sencillamente no se han
enterado, veremos por qué:

PRIMERO: lo llamamos por su nombre cuando le
vamos a regafiar sin cogerlo en el acto, por lo tanto,
no sabe el porqué de la regaiiing, por lo que seguira
haciéndolo por no haberlo entendido, pero hay mas
al llamarlo por su nombre y regafiarle .Sin entenderlo
estamos fomentando que el perro cada vez sea mas

e Y
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Peluqueria Canina y Felina

Conducta y Adiestramiento a Domicdlio

desobediente, pues su lectura es... me llama y me
regafia, asi que la proxima vez iré mas lento y con mas
miedo, porque no sé qué pasara.

¢Que podemos deducir de esto? pues que debemos
regafiarle solo cuando veamos que esta haciendo el
pis, de una manera proporcional y dejandole claro que

y ensefiarle el lugar correcto para hacerlo, sin asustarlo
demasiado, pero con firmeza dependiendo la edad de
cada perro, asi si es un cachoro, tendremos especial
cuidado, si repetimos correctamente veremos como el
animal va cogiendo lo que queremos decir, unos antes
y otros después, pero si tenemos un poco de paciencia
lo conseguiremos.

SEGUNDO: otra consecuencia de las malas
correcciones ya sean por el pis o por cualquier otro
motivo, es el desequilibrio metal

Progresivo que podemos causar en nuestro perro,
aunqueestolohedichoenotrosarticulos esimportante
recordar el valor que tiene tanto en comregir como en
premiar al tiempo debido, y lo mas importante, que el
perro cuando regafiamos haga una lectura correcta
y cuando premiamos igual, y esto pasara si actuamos
como hemos descrito anteriormente en el apartado
PRIMERO. También es bueno recordar que un perro
nace con un 50% genético y otro 50% lo creamos
a través del aprendizaje del entorno en que vive,
como es natural el principal factor que condiciona el
caracter es la educacién, como veis en este aspecto
es muy parecido a nosotros. Agradeciendo a todos sus
tiempos, quedo a vuestra disposicionEn Av. Fernanda y
Bernarda,6 en nuestra tienda “ MI KING.”m
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¢Estas agotado/a? Pautas para venirte arriba

Texto: Diego Marchal Arias
La Medicina cura, la Naturaleza sana
REFRANERO POPULAR

¢Cudles son las consecuencias de la pandemia?

Debido a la prolongacién de la COVID,
incertidumbre, estrés, pérdida de empleo y
seres queridos, restricciones en las relaciones
sociales, se estd produciendo una fatiga y
agotamiento pandémicos, que estan generando
a la vez, insomnio, depresién, ansiedad y

estrés.

En Espaiia se ha triplicado el consumo de
antidepresivos, ansioliticos e hipnéticos.

¢ Como venirnos arriba?

. Lleva una dieta sana, variada y equilibrada.
(Dieta mediterranea).

. Evita el consumo de tabaco y alcohol.

. Procura tener un suefio reparador entre 8 y
10 horas.

. Disminuye el ritmo e intensidad diarios.

. Toma plantas medicinales adecuadas para
darle al cuerpo un extra de vigor, en forma de

Infusiones o preparados.

SI NO comunicas

693 02 01 32

Rojano

¢Qué plantas medicinales pueden ayudarnos?

1.- Las plantas adaptégenas como el gingseng
y el eleuterococo hacen al organismo mas
resistente y favorecen su adaptacién a un
esfuerzo extra.

2.- Otras plantas contienen cafeina en su semilla
como la guarana y estimulan el estado general
del organismo.

3.- Existen plantas con alta riqueza en proteinas
y con propiedades energizantes como la maca y
la espirulina.

¢Y sino podemos dormir?

El consumo de ansioliticos e hipnéticos
produce efectos secundarios como dependencia
y tolerancia; las plantas medicinales suponen
una alternativa mas saludable, ya que no
producen habituacién ni dependencia. Las mads
recomendadas son:

1.- Valeriana, para el insomnio por ansiedad.

2.- Amapola de California: util en la fase de
conciliacién del suefio.

3.- Pasiflora: util en la fase de suefio profundo.

4.- Raiz de Rhodiola.

5.- Espino blanco.m




44 ACTUALIDAD

Audiovisual de todo tipo de Eventos

8-M Mujeres en tiempos de coronavirus

Texto:Joaquin Garcia

Segiin la Encuesta de Poblacién Activa (EPA) del
ultimo trimestre de 2020, el impacto de la pandemia
del coronavirus, en el mercado laboral en Espafia
durante 2020, supuso la destruccién de 622.600
empleos y elevd 2,35 puntos la tasa de paro, hasta el
16,1%, con 527.900 desempleados mas, de los cuales
222.300 son hombres y 305.600 mujeres.

La tasa de paro de la mujer se sigue agudizando y se
sittia en el 16,72% frente al 14,13% de los hombres.

Los datos del paro de las mujeres, por tramos de edad,
del mes de diciembre de 2020 eran los siguientes:

Paro mujeres menores de 20 afios: 69,2%
Paro mujeres entre 20y 24 afios: 37,2%
Paro mujeres menores de 25 afios: 41,6%
Paro mujeres mayores de 24 afios: 16,9%
Paro mujeres menores de 20 afios: 69,2%
Paro mujeres entre 20y 24 afios: 37,2%
Paro mujeres entre 25 y 54 afios: 17,6%
Paro mujeres mayores de 54 afios: 13,9%

*Datos de diciembre 2020.

Los datos del paro del mes de marzo siguen siendo

Realizacion
Spots Publicitarios

Organizacion y Realizacion

demoledores para las mujeres en términos de
empleo: un 53% de las personas en paro son mujeres;
el 52,3% de las personas beneficiadas por los ERTE
son mujeres; el 98% de las personas ocupadas en
el sector de la limpieza o el empleo doméstico son
mujeres; solo un 6,9% de los hombres trabaja a
tiempo parcial, mientras que el 23,5% de las mujeres
estan en esta situacion laboral. La pandemia del
coronavirus y la consecuente crisis econémica
estan acentuando la brecha laboral entre hombres y
mujeres. Se han producido retrocesos en materia de
género en ambitos como el empleoy la conciliacién.

En cuanto al empleo:

Mas del 50% del empleo de las mujeres se concentra
en cuatro sectores: comercio, hosteleria, educaciény
servicios sanitarios y sociales, sectores directamente
implicados en el impacto de la pandemia, en gran
medida por la caida del turismo y el ocio, por lo que
las mujeres tienen mas probabilidades de perder su
empleo. Mas de dos tercios de las madres espafiolas
se han visto obligadas a quedarse en casa, mientras
se aplicaban las medidas de distanciamiento social,
debido a que trabajan en sectores no esenciales o no
trabajan, lo que repercutira en el medio o largo plazo
en sus perspectivas profesionales.

En cuanto a la conciliacion:

El teletrabajo, por el que han optado muchas
empresas, multiplica las responsabilidades de
las mujeres en el hogar y dificulta la conciliacién

I Informacion y divulgativos
Industriales

Debate, Opinién, Entretenimiento...
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de su vida profesional y familiar. Es necesario
impulsar medidas y politicas publicas que
combatan el paro femenino y su precarizacién y
que faciliten la conciliacién mediante servicios
publicos profesionalizados y de calidad en el
ambito del empleo y la corresponsabilidad en
el hogar para evitar que se amplie la brecha de
género. Colectivos, como la Asociacién Victimas
del Paro, proponen que se destine una partida
presupuestaria de los Presupuestos Generales del
Estado a un Plan Estatal de Trabajo y Actividad
(PETA), con el fin de que no haya ninglin hogar
sin ingresos. Su objetivo seria reducir el paro en
Espafia a niveles de pleno empleo, por debajo
del 5%, dando trabajo a jovenes y parados de
larga duracién. Un Plan igualitario que tendria
en cuenta las necesidades de las mujeres
contribuyendo a garantizar su independencia y
autonomia. La igualdad de género ha de situarse
como prioridad y eje estratégico para impulsar el
crecimiento social y econdmico del pais.

En 2018, 56.000 mujeres dejaron sus empleos para
poder cuidar a sus hijos e hijas, mientras que solo
8.100 hombres tomaron esa decision.

Los nimeros no son menos escandalosos

Unnuevo concepto

astrondmicolleno
ebocados emumtos

oﬁ)

AUTENTICO

LE GURME

- Utrera - TIf. 955 86 52 72

Carmona, 13.

si hablamos de cuidados: el 90,93% de las
excedencias para cuidar a hijos e hijas las han
pedido las mujeres; el 81,26% de las excedencias
para cuidar a otro familiar, mayor o dependiente
también son mujeres; el 87,9% de las personas
que salieron del mercado laboral para dedicarse
exclusivamente a los cuidados fueron mujeres.
Mientras tanto, el techo de cristal sigue sobre
nuestras cabezas. Las mujeres tienen muchas mas
dificultades para llegar a altos cargos, a puestos
de responsabilidad, de direccién de empresa o
de partidos politicos. También en el mundo de la
academia, del deporte, del cine o de la Universidad
las distancias son abismales.

Queda, por tanto, mucho por hacer. Todas las
instituciones tienen una deuda con las mujeres y
todas deben saldarla. Las empresas deben empezar
a aplicar los marcos de igualdad retributiva, las
Comunidades Auténomas y los Ayuntamientos
deben empezar a distribuir recursos para mujeres
victimas de la violencia machista, y debemos
empezar cuanto antes la tarea de construir un
Estado de bienestar que asuma los cuidados de
personas dependientes y de nifios y nifias, y no los
deje a cargo de las mujeres a costa de su tiempo,
sus tareas y su desarrollo personal y profesional.m

Conservas
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Abel Romano lanza su ultimo single “Volver”

Fotos y texto: Pilar Velazquez

El cantante utrerano apuesta por la miusica
cofrade en su ultima propuesta musical

-HDU: Durante este lltimo aiio en el que
hemos vivido situaciones tan duras ;Qué ha
significado la musica para ti?

Mi Refugio, a veces he querido dejarlo aparcado
y buscarme otra cosa al no tener conciertos,
pero las canciones personalizadas que hago
para toda Espaiia han llenado ese hueco. Todos
los dias he hecho mdusica, y aunque sigue
siendo duro hay que sacar una sonrisa y seguir
caminando.

-HDU: ;Cémo te ha afectado la COVID 19 en
relacién a tu trabajo? ¢;Has tenido que buscar
otro sustento?

Personalmente me tiene aburrida esta situacion,
yo necesito montarme en un escenario y cantar
mis canciones para mi publico. Las canciones
personalizadas hoy dia me mantienen.

-HDU: ;Cémo ha surgido tu ultimo single
VOLVER?

Surgié en un café con mi amigo Ferrete y con el
guién y realizacién de Audiovisuales Antequera.
No tenia en mente grabar nada para Cuaresma
porque estaba trabajando en otro single para
después de semana santa. Pero creo que
acertaron y a nivel cofrade se estd moviendo
mucho.

-HDU: En este tema has apostado por la fusién
con la miisica cofrade, variando un poco tu
estilo. ;Era una idea que siempre habias tenido
en mente?

La idea de “VOLVER” es un trabajo que siempre
he querido sacar, me encanta la musica cofrade,
de hecho soy componente actualmente de
la Banda de Cornetas y Tambores Rosario de
Cadiz. La fusién de mi musica con lo cofrade me
encanta y seguiré haciendo este tipo de cosas.

-HDU: Cuéntanos como fue la grabacién del
videoclip y su localizacién.

Se grabé todo en el Local de Veracruz de Utrera,
pedimos a directores, compositores, imagineros,
pintores, musicos y artistas que nos mandaran
un video con el gesto de VOLVER. Aparecen 94
personas cofrades mas los que grabamos el
videoclip. Después de tantos afios en bandas,
de tener buenos contactos y amigos buenos se
pudo realizar. Aparecen desde las Tres Caidas de
Triana hasta bandas fuera de Andalucia. Les doy
las gracias a todos

-HDU: ;Como ha sido el apoyo en redes sociales
a tu nuevo tema volver?

La Familia Romana y amantes de la semana
santa han sido los encargados de compartir y
darle las 7 Mil reproducciones que lleva ahora.
Super contento de ello.

-HDU: ;Dénde podemos escuchar volver?

El Videoclip en mi Canal de YouTube y en todas
las plataformas digitales, Spotify, itunes...

-HDU: (En qué consiste tu proyecto de
canciones personalizadas?



Llega un cumpleaiios, una boda, un momento
especial y no sabes que regalar regala una
cancién personalizada. Es lo que explico
primeramente. Con una llamada telefénica
le pregunto a la persona para tener bastante
contenido y empiezo a componerla y le doy el
género musical que me piden.

-HDU: Cuéntanos alguna historia curiosa que
hayas tenido que escribir para una cancion.

Sobre todo para bodas, cumpleafios y pedida de
manos, pero si hay algo especial es de un hijo a
sus padres, me vuelco atin mas.

-HDU: ;Qué es lo que mas echas de menos de la
vida antes de la pandemia?

Volver a los escenarios, viajar, ir a cualquier sitio
sin restricciones, ver a los amigos, pasar un rato

bueno y limitacién horaria.

-HDU: ;Tienes proyectos a la vista?

Sacar un Single nuevo, seguir con las canciones
personalizadas y girar por toda Espafia con mis
canciones.

*Recursos contra ayuntamientos
*Expedientes sancionadores
*Responsabilidad patrimonial

*Contratos

-HDU: ;Eres optimista en cuanto a la vuelta de
los conciertos?

Confié en la vacuna, no en que nos encierren de
nuevo, creo que ya no hay nada que hacer. Hay
que seguir adelante con el aforo que se pueda y
cantar para 10, para 100, para 1000, las personas
que sean, porque esa persona se merece tu arte
ya que ha pagado una entrada.

-HDU: ;Como se podria haber apoyado mas al
sector cultural?

Que los artistas y musicos con mas poder en
Espafia hubieran dado un pufietazo en la mesa.
Creo que somos el sector mas afectado. Pero
luego somos del que mas necesitan y asi no son
las cosas.

-HDU: Envia a nuestros lectores un mensaje
optimista en estos tiempos tan dificiles

Volveremos con mas fuerza y a seguir luchando
por nuestros suefios, que la constancia es la
clave del éxito. Besosm

PUBLICIDAD

DEPARTAMENTO JURIDICO HIGINIOASESORES

José Miguel Jiménez Fernandez
Abogado
Grupo Lexconsulting

ABOGADO ESPECIALIZADO EN:

*Derecho administrativo y urbanistico
*Regularizacion y legalizacion de edificaciones
*Plusvalia municipal

*Delitos contra la ordenacion del territorio

*Delitos contra la administracion publica
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Lentejas con bacalao

M 300 gramos de lentejas pardinas

i 1 cebolla L pimientén de la Vera
1 zanahoria I 11 de cerveza
I 1 patata mediana ¥ saly pimienta
¥ 1 hoja de laurel ¥ 250 gramos de pimiento A
<) FACIL 1 ooo
verde italiano Z () "ORA
M4 dientes de ajo ¥4 lomos de bacalao al

punto de sal
Mc/n de aceite de oliva virgen extra
Elaboraci6n

Lavay escurre las lentejas y ponlas en una olla. Pela la cebolla y cértala en cuartos, ponla también en la olla junto
a los ajos en camisa. Pela la zanahoria y cértala en dos trozos, pela también la patata y chascala para que suelte
almidén y espese el caldo de coccidn de las lentejas.

Incorpora la zanahoriay la patata a la olla, afiade también el laurel, un chorro de aceite de oliva virgen extra y sal.
A continuacién afiade agua, dos o tres dedos por encima de las lentejas. Pon la olla al fuego y lleva a ebullicién.
Cuando rompa a hervir baja el fuego al minimo y con la olla tapada, deja cocer unos 25-30 minutos o hasta que
las lentejas estén tiernas. Mientras tanto, retira el pedinculo, las semillas y las hebras de los pimientos verdes y
cortalos en daditos. Pela los ajos y cértalos en ldminas. Pon una cazuela al fuego con un fondo de aceite de oliva
virgen extray confita los pimientos y los ajos afiadiéndoles sal al gusto.

Lentejas con bacalao

Cuando los pimientos estén tiernos, incorpora los lomos de bacalao, mantén el fuego al minimo y tapa la cazuela
para que se haga el pescado, segtin el grosor el tiempo puede variar, pero es facil comprobarlo, el bacalao puede
estar listo en unos 6-8 minutos. Una vez que las lentejas estén hechas, retira la patata, la zanahoria, la cebolla, los
ajos y el laurel (resérvalo para otra elaboracién, puedes hacer una crema o comerlas alifiadas con AOVE), prueba
las lentejas por si es necesario rectificar de sal y afiade el pimentén. Afiade también buena parte del jugo que ha
quedado en la sartén del bacalao con pimientos, y mezcla bien.

Emplatado
Sirve las lentejas y en el centro de cada plato coloca el lomo de bacalao, reparte los pimientos fritos y el resto de

jugo de su elaboracién, y termina con una pizca de pimentén de la Vera sobre el pescado. Pon cucharas para comer,
el bacalao bien hecho se rompera en lascas y sera facil combinar cada bocado con la legumbre. jBuen provecho!m
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Pollo al pesto con esparragos

[ 50 g albahaca fresca

™ 60 g nueces

M 50 g queso parmesano rallad0
", diente(s) ajo M punta de jamén
N sal I 2 Diente de ajo
= Aceite
oy pechuga(s) pollo cortada en dados

) g tomates cherry al gusto

20 g nueces al gusto

Precalentamos el horno a 200°C

Empezamos preparando la salsa. Afadimos la
albahaca, las nueces, el parmesano y el ajo al vaso
picador. Afiadimos también el aceite de oliva, sal y
pimienta y trituramos. Reservamos la salsa.

Lavamos los esparragos y les quitamos la parte
mas dura. Para ganar tiempo, los cocinamos en el
microondas durante 3 minutos en un estuche de
vapor o en un plato con papel film.

Cuando estén medio hechos, los cortamos en trozos
y los colocamos en una bandeja de horno junto con
el pollo (o tofu), también cortado.

[ 200 g esparragos verdes

Esparcimos un poco de la salsa pesto por encimay lo
removemos todo. Procuramos dejar que no quede el
pollo amontonado para que se cocine bien. Afiadimos
saly pimienta y horneamos durante 10 minutos.

Lo sacamos del horno y, con cuidado, eliminamos
todo el liquido que haya soltado. Afiadimos los
tomates cherry las nueces cortadas en trozos
pequerios, y volvemos a meter en el horno durante
unos 10 minutos mas o hasta que veamos que el
pollo esta completamente hecho.

Lo servimos inmediatamente, afiadiendo un poco
mas de pesto y con un poco de arroz integral para
acompafiar (opcional).m
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