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Publicidad

belleza

Las técnicas de relleno remanente están cada 
vez más perfeccionadas y los expertos controlan 
que no se disparen los casos tan frecuentes de 
volúmenes excesivos.

Los rellenos permanentes son aquellos que se 
infiltran mediante una inyección  y que a diferencia 
de los reabsorbibles, se quedan en el organismo, 
integrándose con él. Uno de los más indicados para 
la zona de los labios es el Aquarmid, un compuesto 
derivado de las poliacrilamidas cuyo efecto 
permanece durante mucho tiempo. No necesita 
test de alergia preventivo.

Otras de las técnicas permanentes con las que se 
han obtenido buenos resultados en la zona es el 
auto injerto de grasa. Consiste en la utilización 
de la grasa del propio paciente, extraída mediante 
liposucción previa. Tras un proceso de purificación, 
la grasa es empleada para añadir volumen y 
definición 8en este caso, a los labios). Tienen 
la ventaja de que con ella se elimina el riesgo de 
alergias y que se puede reaplicar las veces que sea 
necesario. La grasa corporal se reabsorbe en un 
75%por ello es necesario repetir las sesiones.

El gore-tex es otro tipo de ímplate a base de 
olitrafluretileno  que, en forma de hilo, resulta muy 
útil para definir las comisuras y los bordes del labio.

La  in tervencion de la cirugía de los labios recibe 
nombre de queiloplastia y puede servir para 
aumentar el volumen de los labios (la mayoría de las 

veces) o para reducir las menos. En la queiloplastia  
de aumento, el objetivo es conseguir  un avance 
de la mucosa labial desde la parte interna hasta 
la externa, con lo que se logra la apariencia de un 
labio más ancho, dejando una cicatriz oculta en el 
interior de la boca. En la  queiloplastia de reducción 
se recurre a técnicas de extirpación de mucosa 
de la parte del labio que está en contacto con los 
dientes y con ello se puede conseguir un contorno 
más proporcionado con el resta de la cara, sin que 
exista ninguna cicatriz externa.

Pero, además esta intervención permite mejorar 
o acentuar algunos rasgos de los labios, 
fundamentalmente el bermellón, mediante la 
modificación de un grupo de músculos relacionados 
con los movimientos  de los labios, de tal forma que 
se consigue una mejor definición y un aumento de 
volumen  permanente sin necesidad de introducir 
sustancias ajenas al organismo.

  
Las opciones definitivasLas opciones definitivas
Texto:  Equipo HDU
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Texto: Mila Vela

Cuesta enfrentarse Cuesta enfrentarse 
a los miedosa los miedos

poesia 5Los palacios

Cuesta enfrentarse a los miedos,

cuesta vivir entre amenazas,

cuesta mirar hacia el cielo

 y pensar en lo mucho 

que nos hacen falta...  

Cuesta contemplar al mundo,

inmerso en tan cruel batalla.

Cuesta entender  los intereses,

que mueven, los que siempre mandan...

Cuesta tanto... asumir, que es el odio

quién va ganando cada día más almas.

Y más cuesta saber que ni siquiera,

se dan cuenta del daño que esto causa...

Porque es el ego... ¡el ego! 

quién más gente mata...

El querer ser más que nadie... 

sin importar a quiénes aplastan.

Pero no saben, que aunque callados

hay un ejército que vive y ama.

Trabajando y luchando cada día

por levantar el mundo, que ellos chafan...

Para ellos va hoy toda mi energía,

respeto, admiración, cariño y pleitesía.

Publicidad

n
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Estar depresivo no es agradable y menos 
aún buscado. La depresión es un estado 
emocional al que se llega por diversos 
motivos. El principal es la falta de recursos 
psicológicos para afrontar determinadas 
situaciones vitales. Eso que llamamos 
vulnerabilidad psicológica.

Una vez deprimidos, el sujeto se encuentra 
en un estado de indefensión que le impide 
desarrollar su vida con normalidad, 
invirtiendo mucho esfuerzo para realizar 
cualquier actividad, lo cual, genera una 
reacción adversa (una percepción más 
negativa y compleja de su vida).

Llegados a este punto, las reacciones por 
parte de su entorno no se hacen esperar, 
multitud de “psicólogos” aparecen de los 
rincones dando sus recetas definitivas, 
adoptando comportamientos muy diversos 
que van desde la protección desmesurada 
hasta la exigencia y crítica constante por 
el hecho de seguir depresivos, conductas 
que no ayudan y agravan el trastorno. 

Muchas de estas conductas, refuerzan 
negativamente la depresión, existiendo 
ganancias secundarias, qué sin ser 
advertidas, crean una gran ambivalencia, 
convirtiéndose en una trampa depresiva y 
ansiosa:

La primera, es la atención de todos los 
miembros de la familia. Es la reacción 
natural de protección, haciendo que el 
depresivo se encuentre con un mayor 
apoyo y atención. En principio, esto brinda 
la oportunidad de que todos se acerquen y 
traten de comprender lo que ocurre, para 
así ofrecer una ayuda que permita de nuevo 
recuperarlo. Aunque al mismo tiempo, va 
creando en él una necesidad qué de cara 
a recuperarse, sabe que lo devolverá a su 

rutina y soledad. Por lo que a veces, seguir 
depresivo permite tener esos apoyos. Es 
decir, empezará a crear una dependencia 
y necesidad que inconscientemente lo 
mantendrá en un estado depresivo. 

Lo segunda es evitar responsabilidades. 
Cuando otros asumen las responsabilidades, 
permiten una liberación, haciendo que deje 
de asumir ciertas cargas diarias que debido 
a su vulnerabilidad no asumía de manera 
correcta. Esta descarga, de nuevo genera 
una gran ambivalencia, por un lado, hay un 
gran alivio, por otro una gran culpabilidad. 

En tercer lugar y no menos signif icativo, 
salir de situaciones incomodas: al estar en 
este estado, los demás para no incrementar 
la depresión, aplazan hechos o situaciones 
incómodas que puedan hacer sentir peor 
al depresivo, provocando de nuevo un gran 
alivio y tranquilidad, algo que no es otra 
cosa que procastinar y no afrontar su vida 
diaria, debilitándolo aún más y haciendo 
que tanto su confianza, su seguridad 
y autoestima se vean fuertemente 
deterioradas. 

La actitud de los familiares ha de ser 
cercana, próxima, respetuosa, comprensiva 
y compasiva, pero no protectora o en su 
caso extremo dura y exigente. La persona 
depresiva necesita un tiempo para encontrar 
los recursos psicológicos que le permitan ir 
saliendo. El apoyo será proporcionado, sin 
quitar cargas y sí compartiendo sus rutinas 
y que haceres, sin suplantarlo, animándolo 
a seguir con su normalidad. Es importante 
tomar las dif icultades y junto a él buscar 
las soluciones oportunas, haciéndole útil 
y participativo. Si hacen las cosas con 
calma, coherencia y respeto la depresión 
pasa. Practica la vida con inteligencia 
emocional. 

  
Estar depresivo: la trampa del refuerzo Estar depresivo: la trampa del refuerzo 
negativonegativo

Psicología

Texto: Juan Luis Ruíz Murciano



Foto y texto:  Equipo HDU

BelladonaBelladona
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En la edad media, la belladona formaba parte 
del ungüento de las brujas una pócima en la 
que también intervenían beleños (plantas como 
belladona, ricas en alcaloides) que se aplicaban 
sobre la piel. era suficiente para provocar un estado 
de obnubilación durante el cual, según los relatos 
de quienes experimentaban  tal sensación, creían 
volar sobre lugares inverosímiles y participar en 
miles de experiencias extraordinarias. La mayoría 
de los brujos  que suministraban el ungüento  
acabaron sus días en la hoguera.

Planta vivaz de tallo subterráneo (rizoma) cilíndrico 
del que surge la raíz, muy larga, de hasta un metro, 
de altura o más se divide en tres o más ramas que 
arrancan el mismo punto, cubiertas de pelusilla. 
Las hojas, grandes, ovaladas, con los bordes 
enteros, se colocan de forma alternativa  en la 
parte interior, mientras que en la parte superior se 
disponen juntas, de dos en dos, una mayor que la 
otra, entre las cuales aparece el pedúnculo de la 
flor. El fruto, al principio verde, es rojo al madurar, 
del aspecto y color de las cerezas, pero a diferencia 
de estas, es venenoso. Cuidado con los niños, pues 
podrían confundirse. 

Viven en Europa central, Asia occidental y África 
occidental,  en los claros de los bosques, sobre 
todo en zonas deforestadas. En España e Italia 
también crecen esporádicamente en algunas 
zonas montañosas. Requieren suelos calcáreos, 
profundos, ricos en nitrógeno y sobre todo  mucho 
sol, pues de él dependen las hojas para fabricar 
alcaloides.

La raíz, el tallo, las hojas las flores y los frutos, es 
decir, todos los órganos de la planta, contienen dos 
alcaloides, que son los que le confieren sus cualidades 
farmacológicas la atropina y la hiosciamina.

Se sabe, desde el tiempo de los romanos, que la 
belladona paraliza la actividad del iris del ojo se 
dice que las mozas se ponían belladona en los ojos 
para mantener el iris abierto y realzar su belleza. 
Probablemente de ahí viene el nombre de belladona. 
En efecto, la atropina paraliza la actividad del iris 
del ojo, así como la musculatura de la faringe, 
imposibilitando la deglución. Es en general, un 
sedante.

A finales de verano tras la maduración del fruto, pues 
a partir de entonces empieza a decaer   la síntesis de 
alcaloides.

Debe dejarse de utilización en manos de especialistas  
la utilizan los oftalmólogos para examinar los ojos. n

Publicidad
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Guaje de los Molares: “Que vuelvan las fiestas Guaje de los Molares: “Que vuelvan las fiestas 
y volvamos a tocar eso es lo que de verdad y volvamos a tocar eso es lo que de verdad 
queremos”queremos”
Fotos y texto: Pilar Velázquez  

Actualidad

Conocemos a Juan Jesús Coronilla más conocido 
como el Guaje de los Molares, alguien que no se 
separa de su guitarra y que no ha parado de componer 
canciones, aunque la pandemia le haya puesto un 
obstáculo importante, no poder tocar de gira como él 
quisiera. 

-HDU: Eres de los Molares ¿siempre has vivido en la 
zona?

Sí, siempre.

-HDU: ¿Como y cuando nació tu vocación por la 
música?

Mi vocación nació del carnaval y de escuchar cante en 
las peñas flamencas desde chiquitito

-HDU: ¿Hay tradición familiar de ser músico en tu 
familia?

No

-HDU: Siendo adolescente formaste un grupo 
llamado Los Katiuskas ¿Qué salió de esta etapa?

La experiencia vivida y la vocación por la guitarra, 
aunque nunca llegamos a debutar.

-HDU: Cuentas con numerosos temas compuestos 
por ti, ¿Qué te inspira para componer?

Lo que se me viene a la cabeza haciendo deporte, 
el amor, desamor, historias que me cuentan, la 
actualidad, en definitiva, todo.

-HDU: Si tuvieras que elegir un estilo concreto de 
música ¿Cual sería?

Elegiría el flamenco, por supuesto.

-HDU: Compusiste un tema que se convirtió en la 
cabecera del programa de Canal Sur “Colgados con 
Manu” ¿cómo surgió?

Vi el programa, me hizo gracia y compuse la canción. 
Decidí enviársela y a Manu le gusto y la cogió.

-HDU: También has compuesto temas para Juan y 
Medio, Jesús Quintero, Manu Sánchez, o Luis de 
Olmo, entre otros. ¿De cuál te sientes especialmente 
orgulloso o tiene una connotación diferente para ti?

Andaluz, el tema que compuse para Canal Sur Radio.

-HDU: Se hace cuesta arriba vivir de la música ¿lo 
compaginado siempre con otras actividades?

Ahora mismo en los tiempos que corren es bastante 
complicado.

-HDU: ¿Cómo viviste el confinamiento?  ¿Fue ahí 
donde surgió el tema de componer canciones a la 
carta?

El confinamiento se me hizo largo igual que a todo el 
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mundo. Pasaba los días del estudio al gimnasio y al 
revés. 

En cuanto a las composiciones a la carta es algo 
que he hecho desde siempre de forma individual o 
cuando formaba parte del grupo Dakipacá. A raíz del 
confinamiento lo que decidimos fue grabar el tema 
para el cliente en calidad de CD.

-HDU: ¿Cómo surgieron las sevillanas del 
confinamiento que compusiste con tu grupo 
Dakipacá?

Viendo lo que estaba pasando me plantee 
componerlas, hable con mi grupo y ellos aceptaron y 
lo grabamos cada uno desde casa.

-HDU: Cuentas con dos discos en el mercado ¿habrá 
alguno más?

Por lo pronto no, grabaremos algunos temas sueltos.  
Aunque grabo todos mis temas para declararlos. A los 
músicos no nos interesa vender discos, nos interesa 
tocar.

No se descarta grabar si una productora nos hace 
una propuesta positiva pero lo que de verdad interesa 
es que vuelvan las fiestas y no paremos de tocar, es 

nuestro trabajo y la fórmula para recoger los frutos de 
tantas y tantas horas de trabajo.

-HDU: ¿En qué consiste la escuela de carnaval 
que has organizado para los más pequeños en los 
Molares?

Su objetivo es fomentar el carnaval para los más 
chiquitos para que no se pierda la esencia y tradición 
del carnaval de mi pueblo.

-HDU: Fuiste una promesa del boxeo y entrenabas 
en Club de Boxeo de Utrera ¿Cómo recuerdas esta 
etapa? ¿Continúas entrenando?

Fue una etapa muy bonita que volvería a repetir, 
actualmente sigo entrenando y soy monitor de 
algunos gimnasios.

-HDU: Ahora que parece que la situación mejorará 
¿Qué proyectos tienes en mente?

Si mejora, espero que esto termine pronto, mi idea es 
ser de gira con el grupo y retomar el trabajo poco a 
poco. De ahí en adelante lo que vaya surgiendo ya que 
una de las cosas que nos ha enseñado la pandemia es 
a no planear nada.n
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Agenda cultural de Los Molares (Abril-Junio)Agenda cultural de Los Molares (Abril-Junio)

Texto: Equipo HDU  

Actualidad

• 13 de Abril: presentación del Cartel y el 
Logotipo conmemorativos del Cincuenta 
Aniversario de la Romería de Ntra. Sra. de 
Fátima, Alcaldesa Perpetua y Medalla de 
oro de Los Molares. El autor del cartel ha 
sido el artista y pintor utrerano D. Antonio 
Rodríguez Ledesma y el Logotipo por el 
hermano de esta corporación mariana 
D. Álvaro Utrera Curado. Se iniciaba así 
la celebración de estos 50 Años de la 
tradicional Romería que el pueblo de Los 
Molares dedica a su Virgen de Fátima.

• Taller de Radio y Fotografía: mediante 
la red social de Facebook se ha creado 
un canal de audio simulando un Canal de 
Radio llamado “La Almena Parlante, donde 
los participantes de este Taller, comentan 
los acontecimientos del momento en el 
municipio, anécdotas, curiosidades, etc. 
Por otro lado también se ha puesto en 
marcha un taller de sexualidad, impartido 
por la psicóloga y sexóloga, Dña. Patricia 
Peña, que pretende acercar a los jóvenes, 
información, orientación y prevención de 
contagios de enfermedades de transmisión 
sexual.

• “Jornadas Jóvenes 3.0” (En la semana 
del 19 al 23 de Abril) actividades lanzadas 
desde el Área de Juventud y abarcando 
todos los aspectos educativos: cultural, 
deportivo, etc.

• Diversif icación del deporte: se pone 
en marcha la Liga local de voleibol, un 
Campeonato de tenis de mesa, jornadas de 
iniciación a la petanca, etc.

• Excavación del dolmen de Cañada 
Real:   dirigida por D. Pablo José Ramírez 
Moreno, sigue dando al municipio alegrías, 
habiéndose podido documentar hallazgos 
arqueológicos que antes no se conocían: 
estelas antropoformas, cazoletas, grabados 
esquemáticos y pintura megalítica.

• El 17 de Abril, se produjo en el Centro de 
Salud del municipio una vacunación masiva 
a vecinos de 59, 60 y 61 años. Gracias a la 
coordinación del Centro médico, el Excmo. 
Ayuntamiento y Protección Civil de Los 
Molares, se desarrolló de forma ejemplar y 
sin incidentes.

• Concurso de Exorno de fachadas, 
balcones, negocios y calles (1-13 de mayo) 
con los siguientes f ines: Colaborar en crear 
un ambiente romero en esta atípica romería, 
fomentar la creatividad de los vecinos/as 
para que aporten a la localidad un ambiente 
romero y un espiritú esperanzador en el 
que habitualmente se celebra la romería. 
La idea es hacer participes tanto a vecinos 
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como a participantes de la alegría y el 
colorido con el que se engalanan la calles 
en estas fechas. Se aumenta el número de 
premios y la cuantía económica y se cuenta 
con la colaboración de la agrupación 
parroquial.

• 15 de mayo  se inaugurará un azulejo en 
“Piedrahincá” con motivo de los 50 años de 
Romería que se celebran este 2021.

• El 16 de mayo, el ayuntamiento de los 
molares ha organizado un día donde anima 

a las mujeres y niñas del municipio para 
que acudan a visitar a la Virgen de Fátima 
vestidas de flamenca. Todas las que lo 
hagan recibirán un obsequio. Además, se 
instalará un piano en la iglesia parroquial 
para que todos los que lo deseen puedan 
ofrecer sus plegarias cantadas a la Virgen.

• El 13 de junio tendrá lugar la inauguración 
de la nueva imagen de la virgen de Fátima 
situada en entorno del templo y del 
castillo del municipio .El monumento, 
sufragado en gran parte por la Agrupación 
Parroquial de Fátima, será el acto que 
culmine con los eventos conmemorativos 
del  50 aniversario de la romería. 

n
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En esta ocasión, vamos a ver cuales son los 
cristales relacionados con los tres chakras mas 
espirituales, en la cabeza se encuentran el 
chakra de la garganta (VISHUDDHA) el frontal 
o tercer ojo (AJNA) y el chakra de la corona 
(SAHASRARA), son los chakras mas espirituales, 
los minerales que están relacionados con ellos 
suelen ser de muy alta vibración.

Las tonalidades de estos minerales van desde 
los azules, de la garganta, violetas para el tercer 
ojo y los mas claros para el chakra corona, entre 
estos minerales, podemos incluir la plata, para 
la garganta y el oro o los tonos dorados para la 
corona.

Como cristales de crecimiento espiritual 
podemos encontrar, la selenita, la piedra de 
luna, la amatista, el herkimer, agua marina, 
angelita…, en fin, una gran variedad de cristales, 
ahora veremos las propiedades curativas de 
alguno de ellos.

Sodalita y Calcedonia, son piedras que yo suelo 
recomendar ante problemas de insomnio, 
llevarlas a la altura de la garganta, ayuda a 
desbloquear y a hacer mas coherente nuestro 
discurso, son piedras ideales para personas 
que deben trabajar con su voz o su palabra, 
oradores, profesores, quien deba presentarse a 
exámenes orales etc.

La Angelita, además de los atributos de 

las anteriores, al igual que la piedra Luna 
o la Selenita, nos ayuda a contactar con el 
mundo astral, son piedras muy interesantes 
para personas que se dedican a la sanación 
y en meditación ayudan a elevar el estado de 
consciencia a niveles etéreos.

La Amatista, que está muy relacionada con el 
tercer ojo, es una piedra que ayuda a potenciar 
nuestra intuición, esa visión más allá de lo 
físico.

La Turquesa, muy conocida como piedra de 
protección, ha sido utilizada como amuleto 
desde tiempos ancestrales, psicológicamente es 
una piedra que fortalece y físicamente potencia 
el sistema inmunitario, regenera los tejidos, 
favorece la asimilación de los nutrientes, 
alivia las infecciones virales, cura la totalidad 
del cuerpo, especialmente los ojos, reduce el 
exceso de acidez y trata la gota, el reuma y los 
problemas estomacales.

En el próximo número veremos algunas formas 
de elaborar elixir de piedras curativas, ya que es 
uno de los sistemas de beneficiarse del poder 
curativo de los cristales, pero hoy voy a terminar 
aconsejando la meditación con cristales, puede 
ser cualquier cristal de nuestra elección, pues 
meditar con ellos entre las manos o junto 
a nosotros, tiene un importante efecto de 
equilibrio y desbloqueo.

Reflexología

Publicidad

CristalesCristales
Texto:  Esther Iranzo Perea

terapias complementarias12 utrera
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Queridos amigos, otra pregunta muy constante es: 
¿porque mi perro se hace pis por toda la casa?

Esta pregunta tiene la respuesta la mayoría 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 lleve tiempo con nosotros 
todavía no nos ha entendido, tenemos que tener en 
cuenta que el perro igual que otros animales tiene su 
propio lenguaje el cual todo dueño tendría que saber 
lo básico y todo iría mucho mejor.....por ejemplo: Si 
cuando entramos en casa vemos un pis y llamamos a 
nuestro perro por su nombre y regañamos, sin que lo 
hayamos visto, pues ¡veremos 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 perro 
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. ¿si realmente sabe lo que 
se le está diciendo cuando actuamos de esta manera 
porque sigue haciéndolo años ?, pues sencillamente 
no se han enterado, veremos por qué:

Primero: lo llamamos por su nombre cuando le 
vamos a regañar sin cogerlo en el acto, por lo tanto, 
no sabe el porqué de la regañina, por lo que seguirá 
haciéndolo por no haberlo entendido, pero hay más…
al llamarlo por su nombre y regañarle sin entenderlo 

estamos fomentando que el perro cada vez sea más 
desobediente, pues su lectura es... me llama y me 
regaña, así que la próxima vez iré más lento y con 
más miedo !, porque no sé qué pasará. ¿Qué podemos 
deducir de esto? pues que debemos regañarle solo 
cuando veamos que está haciendo el pis, de una 
manera proporcional y dejándole claro que no nos 
gusta que haga pis en ese lugar ( chisss !!...no. !! …) y 
enseñarle el lugar correcto para hacerlo, sin asustarlo 
demasiado, pero con firmeza dependiendo la edad de 
cada perro, así si es un cachorro, 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, aunque esto lo 
he dicho en otros artículos es importante recordar 
el valor que tiene tanto en corregir como en premiar 
al tiempo debido, y lo más importante, que el perro 
cuando regañamos haga una lectura correcta y 
cuando premiamos igual, y esto pasará 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 carácter es la 
educación, como veis en este aspecto es muy parecido 
a nosotros.

Mi perro se hace pis por toda la casa Mi perro se hace pis por toda la casa 
Texto : José Martín

animalLES
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Texto: Diego Marchal Arias

Claves para superar el miedo a enfermar Claves para superar el miedo a enfermar 

(nosofobia) en tiempos de pandemia(nosofobia) en tiempos de pandemia
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      < El dolor es inevitable, pero el sufrimiento es opcional>                                                                 

		     BUDA 

¿Padecemos más miedo a enfermar ahora?

El temor a enfermar siempre ha acompañado al ser humano, 
pero estos momentos de crisis sanitaria han provocado más 
casos de personas con miedo a caer enfermas.

¿Qué es la nosofobia?

El miedo a enfermar y la preocupación son normales en su justa 
medida. La nosofobia es un miedo excesivo, una aprensión y 
obsesión exageradas a desarrollar una enfermedad mortal; 
su frecuencia, intensidad y duración interfieren y dificultan el 
bienestar de nuestras áreas vitales.

¿Cuáles son sus síntomas?

-Físicos: tensión, alteraciones digestivas, molestias 
musculares, taquicardia y mareos.

-Cognitivos: pensamientos rumientes (darles vueltas una y 
otra vez) relacionados con la enfermedad y la muerte. Además 
aparece en nosotros un continuo estado de  alerta ante posibles 
manifestaciones de la enfermedad en nuestro entorno.

-Conductuales: evitar a toda costa cualquier contacto con 
esta temática, rechazando y evitando consultas médicas, 
información o conversaciones con familiares, amigos, noticias… 

¿En qué se diferencia de la hipocondría?

En la hipocondría la persona tiene la convicción de estar 
enferma, llegando a ir reiteradamente a consultas médicas, aún 
con resultados negativos en pruebas objetivas.

En el caso de la nosofobia, aunque mantiene el temor irracional 
a enfermar, suele ser a una afección concreta y la persona 
evita cualquier contacto con esta temática,  citas médicas,  
información.

¿Por qué nos obsesionamos tanto por padecer una 
enfermedad?

-Nos preocupa que alguien  pueda contagiarnos.

-Medios de comunicación, redes sociales, familiares y conocidos 
no paran de hablarnos de ello; es el mono tema de nuestras 
conversaciones e informativos.

-Nuestra amiga inseparable, la mascarilla, nos recuerda cada vez 
que salimos de casa que podemos enfermar si no nos protegemos.

-Hemos cambiado muchos hábitos de nuestra vida diarios y la 
nueva realidad que estamos viviendo no es fácil de llevar y es más 
difícil desconectar.

-Recibimos continuamente impactos  de personas cercanas o 
parecidas a nosotros que han tenido esas experiencias temidas, lo 
cual nos genera mucho estrés.

¿Cómo superar este problema? 

Por mucho que nos cuidemos podemos contraer alguna 
enfermedad. No obstante, podemos seguir algunas pautas que 
eliminen o  reduzcan ese miedo tan exagerado e irracional a 
enfermar:

-Cuidarse.

-Evitar demasiada información.

-No dejarse llevar por los bulos.

-Estar siempre ocupados y distraídos haciendo algo, siguiendo 
las medidas de prevención,  para así no estar continuamente 
pensando ni preocupados y no aislarse.

-Mantener contactos con familiares y amigos siguiendo las 
medidas de seguridad establecidas y no aislarse para no tocar este 
tema.

-No evitar el tema y tener un contacto progresivo a niveles 
tolerables con aquello que nos genera temor.

-Si este miedo es de gran intensidad, duración y frecuencia y no 
podemos controlarlo o interfiere áreas importantes de nuestra 
vida, es importante acudir al psicólogo para obtener ayuda en su 
manejo.n
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A solicitud de la Asociación Víctimas del Paro, el 
senador de Compromiso D. Carles Mulet hizo la 
siguiente pregunta por escrito al Gobierno:

“¿Tienen pensado un Plan Estatal de Empleo o 
Actividad o alguna medida, específica y concreta, 
para los hogares sin ningún ingreso, que ni siquiera 
tienen derecho al Ingreso Mínimo Vital?

¿O van a seguir esos hogares sin ingresos?”

La respuesta del Gobierno fue la siguiente:

“En relación con la pregunta de referencia, se 
informa que el Ingreso Mínimo Vital (IMV) se crea 
con el objeto de ser complementario a las diferentes 
Rentas Mínimas de Inserción (RMI) que gestionan 
las Comunidades Autónomas. Cabe señalar que, 
a efectos de la percepción del IMV, no computan 
como ingresos los salarios sociales, RMI o ayudas 
análogas de asistencia social concedidas por las 
Comunidades Autónomas.

Durante el año 2020 se han producido denegaciones 
del IMV ocasionadas, principalmente, por la 
superación de los umbrales de renta y patrimonio, ya 
que la documentación requerida para la baremación 
y resolución de las solicitudes aún no reflejaba el 
fuerte impacto ocasionado por la pandemia del 
COVID-19; este no es el caso para aquellas unidades 
familiares que soliciten el IMV este año. 

La dotación del Programa de “Protección a la 
Familia y Atención a la pobreza  infantil. Desarrollo 
de Prestaciones Básicas de Servicios Sociales” con 
la que se financia el denominado Plan Concertado 
de Prestaciones Básicas de Servicios Sociales 
en Corporaciones Locales, ha tenido este año un 
incremento hasta los 160 millones de euros, que 
permitirá reforzar las prestaciones que se financian.

El citado Plan Concertado tiene la finalidad de 
mantener y desarrollar una Red de Servicios 
Sociales de Atención Primaria gestionada por 

las Corporaciones Locales, con el objetivo de 
proporcionar a la ciudadanía servicios sociales 
adecuados que permitan la cobertura de una serie 
de prestaciones básicas (Información y orientación;

Ayuda a domicilio y apoyo a la unidad de convivencia; 
Alojamiento alternativo; y  Prevención e inserción 
social) y de proporcionar prestaciones económicas 
en situaciones de emergencia social a personas que 
carecen de recursos para afrontarlas. Estas ayudas 
económicas, dotadas a través del Sistema Público de 
Servicios Sociales, intentan dotar a la ciudadanía del 
impulso necesario para poder superar una situación 
eventual de necesidad.

Además de la dotación anual destinada al desarrollo 
de las prestaciones básicas de Servicios Sociales 
del Plan Concertado, y con el objeto de minimizar 
el impacto social que la pandemia del COVID-19 
estaba originando en las familias con situación de 
mayor vulnerabilidad, mediante el Real Decreto-
ley 8/2020, de 17 de marzo, de medidas urgentes 
extraordinarias para hacer frente al impacto 
económico y social del COVID-19, se aprobó un 
suplemento de crédito destinado a reforzar -a través 
de un Fondo Social Extraordinario- las prestaciones 
básicas así como otras necesidades sociales que 
hayan surgido como consecuencia de la pandemia. 
A través de este fondo se amplía, entre otras, la 
dotación de las partidas destinadas a garantizar 
ingresos suficientes a las familias para asegurar la 
cobertura de sus necesidades básicas, ya sean estas 
de urgencia o de inserción. Este Fondo, gestionado 
por el Ministerio de Derechos Sociales y Agenda 
2030, con una dotación de 300 millones de euros, 
se destinó a paliar las consecuencias sociales del 
COVID-19. Las Corporaciones Locales han podido 
disponer de una cuantía similar del superávit del 
ejercicio 2019 para financiar las ayudas económicas 
y todas las prestaciones de servicios gestionadas 
por los Servicios Sociales de Atención Primaria y 
Atención a la Dependencia recogidas en el Catálogo 
de Referencia de Servicios Sociales.

¿Que tiene previsto el gobierno para los ¿Que tiene previsto el gobierno para los 
hogares sin ingresos?hogares sin ingresos?

actualidad

Texto:Joaquín García
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Por su parte, el Real Decreto-ley 7/2020, de 12 de 
marzo, por el que se adoptan medidas urgentes 
para responder al impacto económico del 
COVID-19, estableció un suplemento de crédito 
de 25 millones de euros para la alimentación de 
niños y niñas en situación de vulnerabilidad que 
se encuentran afectados por el cierre de centros 
educativos, también gestionado por el Ministerio 
de Derechos Sociales y Agenda 2030.

En otro orden de cosas, se informa que la 
adopción de medidas en materia de empleo 
para este ejercicio, además de las ordinarias 
que ya se ejecutan, ha de incardinarse en las 
nuevas políticas de reconstrucción económica y 
social para afrontar la crisis del COVID-19. Estas 
actuaciones se encuentran condicionadas por 
las previsiones del Real Decreto-ley 24/2020, de 
26 de junio, de medidas sociales de reactivación 
del empleo y protección del trabajo autónomo y 
de competitividad del sector industrial, en el que 
se recoge el Pacto por el Empleo, consistente en 
el compromiso de la adopción de medidas para 
la creación de empleo a través de las Mesas de 
diálogo social. 

La Comisión de Seguimiento tripartita laboral, 
creada por el Real Decreto-ley 18/2020, de 12 de 
mayo, de medidas sociales en defensa del empleo, 
tiene las funciones de valorar la evolución de 
la actividad económica y el empleo, así como 
analizar las eventuales medidas futuras para la 
protección del empleo y el tejido productivo.

Es preciso destacar, por otra parte, la inclusión 
de un Pilar de Empleo en el Plan Nacional para 
la Recuperación, Trasformación y Resiliencia, 
en el que, sin perjuicio del ormal desarrollo de 
lo previsto en el Texto Refundido de la Ley de 
Empleo, aprobado por el Real Decreto Legislativo 
3/2015, de 23 de octubre, se pretende desarrollar 
un importante número de programas de políticas 
activas, cuya elaboración se compartirá en el 
Sistema Nacional de Empleo (SNE) con las 
Comunidades Autónomas y con los interlocutores 
sociales.

En el marco de este Plan Nacional se desarrollarán 
medidas de política de  empleo extraordinarias 
para hacer frente a la situación de crisis económica 
y de empleo derivada de la crisis sanitaria 

del COVID-19, centradas en los trabajadores 
y su acceso al empleo de calidad; todo ello 
en un entorno económico productivo cuya 
transformación hacia una mayor competitividad 
y sostenibilidad se logrará en conjunción con el 
resto de políticas, no específicamente de empleo, 
incluidas en su marco.

Estas nuevas actuaciones se enmarcarán en el 
Plan Nacional, que permitirá ejecutar los recursos 
financieros del Fondo Europeo de Recuperación 
(Instrumento Europeo de Recuperación). 
Su elemento central está constituido por el 
Mecanismo de Recuperación y Resiliencia, que 
permitirá realizar las reformas estructurales 
necesarias, que incluyen cambios normativos e 
inversiones, encaminadas al cambio de modelo 
productivo para la recuperación de la economía 
tras la crisis causada por el COVID-19.

Dentro del mismo, se informa que las medidas del 
ámbito de políticas activas de empleo se incardinan 
en el Componente 23 denominado “Nuevas 
políticas públicas para un mercado de trabajo 
dinámico, resiliente e inclusivo”, encuadrado en el 
área política VIII “Nueva economía de los cuidados 
y políticas de empleo”. 

Entre los objetivos de este Componente destaca 
la reforma e impulso de las políticas activas de 
empleo, con mejora de la cohesión del SNE, 
mediante un enfoque centrado en las personas y 
en las empresas, que las oriente hacia resultados 
evaluables, coherentes con la innovación, la 
sostenibilidad y las transformaciones productivas 
y que se apoyen en la mejora de las capacidades 
y en la transformación digital de los Servicios 
Públicos de Empleo.

Entre las inversiones que se incluyen en materia 
de políticas activas de empleo, cabe citar las 
siguientes inversiones: empleo joven, empleo 
mujer, orientación y emprendimiento, adquisición 
de nuevas competencias para la transformación 
digital, Verde y productiva, nuevos proyectos 
territoriales para el reequilibrio y la equidad y 
gobernanza del impulso al Plan Nacional de 
Políticas Activas de Empleo. Dentro de este 
Componente 23 se prevé, además, la acometida 
de varias reformas para la modernización del 
marco normativo en materia de empleo.n
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Emprendedores UtreranosEmprendedores Utreranos
Fotos y texto: Pilar Velázquez  

Actualidad

Fem biotecnología, soluciones 
sostenibles para el medio ambiente

Conocemos la historia de esta nueva 
empresa creada por el utrerano Feliciano 
Aguayo. Comprometida en generar 
soluciones ambientales sostenibles y 
usando la tecnología más innovadora, el 
objetivo de FEM es aplicar productos a la 
agricultura, el tratamiento de aguas  o a la 
biorremediación de aguas contaminadas 
respetando al máximo el medio ambiente.

-HDU: ¿Cómo surge la creación como 
empresa de Fem biotecnología?

Surge de la posibilidad de poder iniciar 
un proyecto medioambiental gracias a 
que algunos contactos míos, como de 
otra fundadora, estaban especializados 
en algunos proyectos con actividad 
ecológica. Nos parecieron muy 
interesantes y decidimos apostar por algo 
novedoso que podría ayudar y cambiar la 
percepción que tenemos sobre productos 
agrícolas, controladores de plagas, 
recuperación de aguas residuales, etc.

HDU: ¿Habéis encontrado facilidades o 
incentivos por ser emprendedores?

De momento no, pero estamos abiertos 
a que cualquier organismo municipal o 
provincial quiera interesarse y colaborar 
con nosotros en cualquier proyecto.

-HDU: ¿En qué consiste exactamente la 
biotecnología?

Es un método a partir del cual con el uso 
de la tecnología se utilizan organismos 
vivos para obtener un beneficio en la 
naturaleza, ya sean bacterias, algas, o 
cualquier otro microorganismo.

-HDU: ¿Está ya la biotecnología en 
nuestras vidas?

Sí, esta, pero es cierto que aún no se 
encuentra respetada en su totalidad 
en todo el mundo. En nuestra opinión, 
debería de haber una mayor educación 
y concienciación ambiental en nuestra 
sociedad, ya que pensamos que de aquí a 
unos años podría ser muy importante en 
nuestro desarrollo.

-HDU: ¿Por qué marcáis la diferencia con 
respecto a otras empresas?

Lo que nos diferencia de otras empresas 
es que nuestros productos son 
totalmente ecológicos y no contaminan 
como podrían hacer otras soluciones 
más convencionales, tales como los 
pesticidas, por ejemplo.

-HDU: ¿De qué tipo productos disponéis?

Disponemos de varios tipos de productos 
basados en bacterias que se encuentran 
en fase latente y contamos con la 
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capacidad de bioactivarlas para que 
cumplan la función concreta. Tenemos 
productos que se basan en aumentar 
la producción agrícola, otros en 
biorremediar un ecosistema contaminado 
por compuestos químicos o controlar 
plagas y enfermedades de cultivos.

-HDU: ¿Con respecto a la ganadería que 
mejoras ofrecéis?

En ganadería aumentamos la temperatura 
del interior de compost a partir del uso 
de bacterias para reducir el tiempo de 
compostaje, además degradamos residuos 
orgánicos y añadimos valor fertilizante 
disminuyendo olores y lixiviados en los 
residuos ganaderos.

-HDU: En cuanto a los polémicos 
transgénicos, ¿Qué riesgo existe con 
ellos?

No estamos muy de acuerdo con esas 
prácticas, ya que buscamos incentivar 
el uso de la agricultura ecológica con 
este tipo de productos que ayudan y no 
comprometen al medioambiente.

-HDU: ¿Apostará f irmemente Europa por 
los cultivos biotecnológicos en un futuro 
próximo?

Estamos seguros de que sí, pensamos 
que más que un tema de futuro, este tipo 
de productos deberían ser un tema del 
presente y estar usados actualmente. 
Pero es verdad que la gente debería 
estar más concienciada con el tipo de 
``remedios´´ que se están usando hoy en 
día, sabiendo que en la mayoría de casos 
son muy nocivos para nuestro medio.

-HDU: ¿Qué papel juegan los medios de 
comunicación en la percepción de la 
biotecnología?

Tristemente muy poco, ya que no 
tenemos la repercusión que se debería. 

Deberíamos tener un nivel de información 
y concienciación muy superior al que 
tenemos, y es ahí donde entran los 
medios.

-HDU: ¿Qué signif ica la biotecnología 
para la agricultura?

Signif ica que con estas bacterias podemos 
obtener cultivos con más producción, 
más sanos, sin plagas, sin enfermedades 
etc. sin contaminar, ni modificar el 
ecosistema.

-HDU: ¿Se pueden adquirir vuestros 
productos en la web?

De momento no, pero es un mercado que 
queremos explotar y muy pronto daremos 
el paso.

-HDU: ¿Qué planes o proyectos tenéis en 
un futuro próximo? 

Lo primero que queremos hacer es 
aumentar el radio de acción a toda 
España, estamos depurando los residuos 
de almazaras de la parte norte de Sevilla, 
distribuyendo productos para cultivos, 
y desarrollando un proyecto para la 
recuperación natural del cauce del arroyo 
de Almonazar aquí en Sevilla.n
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El periplo de MartaEl periplo de Marta
Fotos y texto: Pilar Velázquez  

Actualidad

“Viajar solos nos hace más libres y tolerantes”

En este número de Hablemos de Utrera conocemos 
a Marta, que un buen día decidió cumplir su 
sueño y  hace más de 7 años que viaja sola por 
los cinco continentes. Actualmente se encuentra 
recorriendo los 106 municipios sevillanos usando 
su bicicleta como transporte. Su ruta,  incluye 
Utrera donde pernoctará en casa de unos vecinos 
que se han prestado a alojarla. 

-HDU: Para empezar, cuéntanos algo sobre ti.

Me gusta la tortilla de patatas, prefiero el frío 
al calor y el campo me recarga las pilas. Y sobre 
todo, me encanta viajar, como a tanta gente.En 
realidad, soy bastante normal, aunque culo de mal 
asiento.  En general me da miedo la incertidumbre 
y no controlar lo que pasa, pero amo el caos que 
se sucede durante los viajes. Me encanta no saber 
dónde voy a dormir cada noche y me siento feliz 
cuando estoy en un lugar extraño, en cuanto salgo 
de viaje me vuelvo mucho más abierta y charlatana. 

Hace unos años dejé mi trabajo fijo y estable para 
dar la vuelta al mundo en solitario y eso cambió mi 
forma de entenderlo todo.  

-HDU: ¿Cómo empezó todo?

Desde que tengo uso de razón me ha gustado salir 
a conocer otros sitios. Recuerdo cómo ya con 6 o 7 
años pedía sin cesar a mis padres que me mandasen 
de campamento los veranos, porque estar lejos de 
casa era toda una aventura. Después empezamos 
a viajar toda la familia en auto caravana y eso me 
marcó para que, ya de adulta, cada euro y cada día 
libre los destinase a viajar. 

Desde bien pequeña, dar la vuelta al mundo 
había sido mi sueño. Conocer otros lugares, otras 
culturas, hablar otras lenguas, probar nuevos 
sabores... Pero cumplir ese sueño me parecía algo 
inalcanzable, reservado a unos pocos afortunados 
millonarios. Lo mismo le parecía a mi pareja y a 
casi todos los de mi entorno. 

Hasta que un me cansé de esperar. Vi claro que 
no estaba viviendo la vida que yo quería vivir; que 
los sueños están para cumplirlos; y que es mejor 
arrepentirse de lo que se ha hecho que de lo que 
no. Así que decidí no postergarlo más. Aparté mis 
miedos y compré un billete de solo ida. 

-HDU: ¿Que te empujó a tener el valor para viajar 
sola?

La ausencia de otras opciones. Viajar siempre ha 
sido mi pasión, pero nunca lo había hecho sola. 
De hecho, no era algo que quisiera hacer o que me 
llamase siquiera la atención, pero un verano me vi 
de vacaciones y sin nadie con quien hacer planes. 
Las alternativas eran quedarme en Sevilla pasando 
calor o decidirme a irme yo sola, aunque estuviese 
muerta de miedo.  Y, a pesar del miedo, decidí armar 
la mochila e irme a hacer el Camino de Santiago. 

-HDU: ¿Cómo fue la primera vez?

Como digo, fue casi por obligación. Realmente yo 
no quería irme sola, pero pesaron más las ganas 
de aprovechar las vacaciones y escapar del calor 
de Sevilla. Pensé cuál sería un viaje que no me 
daba miedo hacer yo sola y que pudiese hacer 
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prácticamente sobre la marcha. Lo decidí 
un martes por la tarde y el miércoles por la 
mañana hice la mochila, cogí el coche y me fui a 
Ponferrada para iniciar desde allí el Camino de 
Santiago. Ese viaje me cambió para siempre.  Me 
sirvió para conocerme, pasar tiempo conmigo 
misma y abrirme a mucha gente que, de haber 
ido acompañada, no habría conocido nunca. 

Subió una Marta y volvió otra bien distinta. A la 
vuelta me sentía llena de energía, de confianza, 
y planeando ya el siguiente viaje que haría 
sola. Me sentía imparable. Ya no dependía de 
encontrar compañía para hacer aquello que 
quisiese. 

-HDU: ¿Por qué es verdaderamente una 
experiencia que nadie debería perderse?

Siempre digo que viajar solos nos hace más 
libre y mejores personas.

Más libres porque durante un viaje a solas 
no tenemos nadie con quien consensuar las 
decisiones que tomemos; todo va a depender 
de nosotros mismos. Pero también porque no 
tenemos cerca a nadie conocido que nos vaya 
a juzgar por cómo actuemos y eso hace que 
dejemos salir a nuestro yo más auténtico. Para 
mí esa es la libertad más absoluta. 

Y nos hace mejores personas porque viajar nos 

abre la mente y nos hacer ser más tolerantes. 
Viajar también nos hace conscientes de otras 
realidades, lo que nos ayudan a ver las cosas 
con perspectiva,  a valorar las cosas realmente 
importantes y a ser más agradecidos con lo que 
tenemos.  

-HDU: ¿Cómo se sostienen económicamente 
tus viajes?

No hay misterio para esto. No soy una rica 
heredera ni he ganado la lotería. Solo trabajo 
y ahorro todo lo que puedo, y después viajo 
hasta que se agota. Ahora estoy centrándome 
en trabajar en remoto para poder hacerlo desde 
cualquier parte del mundo. 

En cualquier caso, es una cuestión de 
prioridades. Prefiero tener menos pares de 
zapatos o tomarme menos copas y emplear ese 
dinero en viajar. 

Además, siempre digo que viajar no tiene por 
qué ser caro. En realidad, puede ser tan caro 
o tan barato como elijas. Y yo elijo hacerlo de 
modo más económico. Ahora estoy viajando 
en bicicleta, pero durante la vuelta al mundo 
lo hacía en transportes locales, en segunda o 
tercera clase, o incluso haciendo autostop. Para 
el alojamiento me suelo quedar en hostales 
y albergues o incluso en casas de locales, de 
manera gratuita, a través de redes de viajeros. 
Así, además de ahorrar algún euro, entras de 
lleno en la cultura local, los entiendes más, y 
llegas a sitios donde no llegan los turistas. Eso 
sí, para eso hay que corresponder y yo también 
alojo a otros viajeros cuando estoy en casa.

-HDU: Ahora estás viajando en bicicleta ¿Qué 
tal la experiencia?

La vuelta al mundo la di de manera más 
convencional: en avión, tren, barco… y mucho 
autostop. La bici empecé a usarla porque 
durante la vuelta al mundo me pareció que, 
en cierto modo, lo que estaba haciendo 
era demasiado sencillo. En realidad “solo” 
necesitaba dinero para comprar un billete de 
avión o de tren. Pero empezó a surgir la idea de 
viajar de un modo más respetuoso con el medio 
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ambiente y que también implicase un esfuerzo 
por mi parte: llegar hasta donde yo fuese capaz 
de llegar. 

Desde entonces, tenía el gusanillo de hacer algo 
en bici y el año pasado empecé a planear un 
gran viaje en bicicleta, pero este proyecto se vio 
truncada por la pandemia. Entonces, durante el 
periodo de confinamiento en el que no podíamos 
salir de la provincia, surgió la idea de recorrer 
en bicicleta los 106 municipios de la provincia 
de Sevilla. Así mataba varios pájaros de un tiro. 
Por un lado estoy entrenando físicamente, a la 
vez que practico y aprendo a viajar en bicicleta, 
que también tiene “sus truquillos”. Pero también 
ayudo, o esa es mi intención, a potenciar 
el turismo interior y a difundir el riquísimo 
patrimonio que tenemos en la provincia y que a 
veces no es tan conocido. 

-HDU: A estas alturas has visitado más de 50 
países, ¿Qué tienen en común?

Creo que lo que une, no a esos 50 países, 
sino a todos los del mundo, es la gente. 
Independientemente de tradiciones, culturas 
o hábitos, en todos lados he encontrado gente 
buena. Siempre he encontrado gente dispuesta 
a ayudar. Lo que pasa es que hemos pedido el 
hábito de dejarnos ayudar, pero creo que es 
algo  que deberíamos reaprender . No a abusar o 
aprovecharse de la gente, pero sí a dejarse ayudar 
en momentos de necesidad.  Si necesitas ayuda, 
pídela, pregunta. Siempre va a haber alguien 
dispuesto a tender una mano. 

-HDU: Es un tópico, ¿es seguro viajar sola?

Rotundamente sí.

Es tan seguro o tan inseguro como quedarse en 
casa y, como aquí, creo que la máxima siempre 
ha de ser aplicar el sentido común. Por ejemplo, 
siempre habrá barrios en los que sea mejor no 
adentrarse, como también los hay en nuestra 
propia ciudad o pueblo. Habrá países a los que por 
circunstancias no se pueda ir en un determinado 
momento o ciudades en las que será mejor no 
salir de noche, pero, en general, no hay problema 

por viajar sola. Si algo me han enseñado estos 
años de viaje sola es que la inmensa mayoría de 
la gente es gente buena. Además, el hecho de 
ser mujer creo que nos da una ventaja en este 
sentido. Precisamente porque se nos ve como 
más vulnerable, la gente siempre tiende a ayudar 
a una mujer antes que a un hombre.

-HDU:¿Qué dijeron tus amigos y familiares 
cuando te lanzaste a irte sola?

La acogida fue mucho mejor de lo que imaginaba. 
Cuando les dije que me iba a dar la vuelta al 
mundo en solitario mi padre me miraba con cara 
de envidia, mi madre con la preocupación de una 
madre, pero a ninguno de los dos les pilló por 
sorpresa. Mis amigos me animaron todos. Ni uno 
solo me dijo que estuviese loca, sino que hacía 
bien en perseguir mi sueño. 

-HDU: Dinos una ventaja  y un inconveniente de 
viajar sola

¡Ventajas hay muchas! Nos da más confianza en 
nosotros mismos, nos hace estar más abiertos 
a conocer a gente; oportunidad de conocernos 
más a nosotros mismos; no hay que ponerse de 
acuerdo con nadie para decidir… 
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Inconvenientes… Si olvidas algo, queda olvidado 
para siempre, no hay nadie que te pueda ayudar a 
recordar. Para mí, ese es el mayor inconveniente. 

-HDU:¿Qué ha sido lo que más te ha sorprendido 
de viajar sola?

¡Que todo el mundo se sorprenda de que una 
mujer viaje sola! Da igual el país o el continente, 
si hablas con un niño o un abuelo… La primera 
pregunta es “¿Pero viajas sola?”, “¿Y por qué?”. 
No creo que a un hombre le pregunten lo mismo. 

-HDU:¿Qué ha sido lo más difícil que has 
experimentado de viajar sola?

En realidad todo ha sido mucho más fácil de lo 
que yo imaginaba antes de hacerlo. Creo que 
el momento más duro fue un momento muy 
amargo para mí familia, aquí en casa, que a mí 
me pilló en Vietnam y sin posibilidad de volver 
porque eran Navidades y los billetes estaban 
agotados. No poder estar con ellos en esos 
momentos tan duros ha sido lo más difícil a lo 
que me he enfrentado. 

-HDU: ¿Te has arrepentido de algo en alguno de 
tus viajes?

 Solo me arrepiento de no haber empezado a 
viajar sola antes. A viajar también se aprende. 
A acercarnos a las cosas de una manera más 
limpia, sin prejuicios, sin expectativas, lo que 
nos hace aprender más, disfrutar más. Hacer 
que el viaje no sea solo turismo, sino una 
inmersión en una cultura.

-HDU:¿Qué le dirías a alguien que como tú, que 
necesita el último empujoncito para empezar a 
viajar en solitario?

Que no lo piense más y simplemente dé el 
paso.  Todo es mucho más fácil de lo que nos 
imaginamos. Parece casi magia, pero el viaje 
nos va poniendo por delante lo que necesitamos 
en cada momento. 

La vida es solo una y no podemos dejar que 
le tiempo se nos escape. No sabemos lo que 
nos queda aquí, así que mejor empezar a 

aprovecharlo e ir a por nuestros sueños, ya sea 
viajar en solitario o cualquier otro, desde hoy 
mismo. ¿Para qué esperar?

-HDU: ¿En qué consiste el método volar?

Viajar en solitario me ha aportado tanto que 
quiero ayudar a que otras mujeres puedan 
vencer sus miedos y decidirse a hacerlo. Para 
ello, he ideado un programa de acompañamiento 
y mentoría basado en mi propia experiencia. 
Con el método VOLAR seguimos una serie de 
pasos hasta llegar a viajar solas y disfrutarlo: 
valor para ser conscientes de los que valemos 
y de nuestro potencial, organización sobre 
aspectos básicos de nuestro viaje, libertad para 
viajar tranquilas y liberarnos de prejuicios, 
aprendizaje para extraer todo lo que el viaje 
nos ofrece y repetición para dar el siguiente 
paso e incluir un grado de dificultad, como un 
destino más lejano, más duración, un idioma 
desconocido….

La información completa de este programa 
puede consultarse en quieroserviajera.com.

-HDU: ¿Algún consejo para los que quieran 
seguir tus pasos?

Simplemente dar el primero de ellos. De verdad 
que no es peligroso, aburrido o tan complicado 
como lo imaginamos. Solo hay que dar el primer 
paso y el resto viene rodado. 

Y confiar. Confiar en una misma y en los demás.

-HDU: ¿Próximos planes?

De momento, completar el proyecto “Sevilla 
son sus pueblos”, con el que recorrer los 106 
municipios de la provincia de Sevilla, que 
se puede seguir a través Instagram en @
hilandomapas. 

Algo más adelante,iniciar el otro proyecto 
que quedó paralizado por la covid: atravesar 
Europa en bicicleta, desde Huelva a Estambul, 
y recaudar financiación para reforestar una 
zona devastada por un incendio en la sierra de 
Huelva. 
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Caballa en escabeche de 
cebolla 

c 30 minMEDIA

Empezamos pasando el pescado por harina y friéndolo en abundante aceite caliente. A 
medida que está listo, lo vamos colocando en un plato y lo salamos. Lo reservamos. Pelamos 
la cebolla y la cortamos a gajos. 

En el mismo aceite donde hemos frito el pescado (si es necesario podemos poner un poco 
más) echamos los ajos machacados y después la cebolla y el laurel, dejamos que se confite 
todo a fuego lento. Agregamos una cucharada de pimentón dulce, removemos y dejamos 
hasta que la cebolla esté hecha. 

Añadimos el vinagre y el vino blanco y dejamos reducir ligeramente. Por último, disponemos 
la caballa en un recipiente hondo y repartimos por encima la cebolla y el líquido que haya 
quedado.

2 Caballas limpia y troceadas		

2 Cebolla				  

Cabeza de ajos, 0.5 

Vinagre de vino blanco, un vaso	

Vino blanco , 1/2 vaso		

Laurel, 2 hojas	

Aceite de oliva para freír	

Sal al gusto

Pimentón dulce, 1 cucharada

Preparación
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Pechuga empanada con puré
 y ensalada 

c 30 minFácil

Salpimienta las milanesas, pasa por harina, luego huevo y después por el pan molido.

Fríelas en una sartén a fuego alto y retira el exceso de grasa. Aplasta las papas en un tazón 
con ayuda de una cuchara, agrega la mantequilla, leche, perejil y salpimienta. Rectif ica la 
sazón. Mezcla la lechuga con el tomate, pepino y aguacate. Sirve las pechugas con puré y 
acompáñalas con la ensalada de lechuga.

4 milanesas de pollo		

2 huevos revueltos				  

1 taza de harina

2 tazas de pan molido	 2 aguacates fileteados

1 kg de papas cocidas	 Aceite para freír

½ taza de leche	

½ taza de perejil picado

½ lechuga romana troceada

2 jitomates fileteados
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Preparación

30 min




