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belleza

Hasta los treinta años aproximadamente, tú piel 
está en la fase de mayor esplendor: firme, tersa 
y bonita. Pero pueden surgir problemas como 
el acné, que no es exclusivo de la adolescencia. 
De todas formas, lo más importante es tener en 
cuenta que tu belleza en el futuro dependerá de 
los cuidados que le dediques en esta edad de la 
piel.

El exceso de grasa, que provoca brillos e 
imperfecciones (acné), es la preocupación más  
frecuente a esta edad. La herencia  genética, 
los cambios hormonales e incluso factores 
medioambientales intervienen   en su aparición. Un 
25% de las europeas de entre veinte y treinta años 
tienen la piel grasa, y entre estas el78%, además 
de brillo, presenta imperfecciones diversas, como 
puntos negros y granos.

Si es este tu caso, puedes mejorar tu aspecto con 
una limpieza más esmerada: además, la higiene es 
fundamental para evitar que el acné se complique 
y acabe dando problemas más serios. Utiliza 
productos con activos astringentes, sebo regulador

Y antibacterianos  y preferiblemente al agua, 
por la sensación de frescor y pureza que 
proporcionan.

Como complemento una o dos veces a la semana 
aplícate una mascarilla limpiadora o una exfoliante, 

o mejor aún, alternadas semanalmente.

Recuerda que aunque tu piel sea grasa, necesita 
hidratación diaria, ya que lo que hidrata es el 
agua y no el sebo, eso sí con fluidos sin aceite 
que no dejan sensación pringosa en la piel, son 
no comedogenicos   y muchos de ellos incorporan 
sustancias sebo reguladoras  y matificantes. 
Para la noche, dan buenos resultados las cremas 
hidratantes con compuestos quelato líquidos 
como retinoides , ácido salicílico,  etcétera, que 
aceleran la renovación celular y eliminan las 
imperfecciones. 

Si a pesar de todo, el acné insiste en aguantar el día, 
prueba con los comprimidos de levadura de cerveza 
o con las capsulas  de bardana y pensamiento su 
acción depurativa te ayudara combatirlo. 

  
Entre los 20 y los 30, el esplendorEntre los 20 y los 30, el esplendor
Texto:  Equipo HDU

n



Texto: Mila Vela
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Son las palabras cuchillos,

que cortan las relaciones,

cuando en vez de dar aliento,

entristecen corazones.

Con lo maravilloso que es,

ver la sonrisa de un alma,

que en momentos dif íciles,

con ellas, se siente apoyada.

Palabras, bellas palabras,

que son el único abrazo,

que ahora podemos dar,

a un amigo, a un hermano.

Protección, unión,  caridad,

empatía, amor, comprensión.

Utilizemos palabras,

para crear un mundo mejor.

Publicidad
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Los sentimientos y los colores no se combinan por 
azar. Curiosamente tampoco tienen que ver con los 
gustos de cada cual y sí, con experiencias universales 
aprendidas en nuestra infancia e integradas en 
nuestro lenguaje y pensamientos, que explicarían 
por que nos inclinamos hacia unos u otros 
dependiendo de nuestros estados y personalidades.

¿Qué color y por qué?

El azul es el color preferido por todos, es el color de 
la armonía, la confianza, la amistad, lo eterno y lo 
estable. Todo se funde en azul, cuanto más distancia 
y espacio, más se engrandecen estos conceptos; 
máxime cuando hablamos de fidelidad, a la cual, el 
azul va enormemente ligado. También seduce del 
azul su conexión con la fantasía, Kandinsky, Kubin, 
Münter (El Jinete Azul). Aunque no debemos olvidar 
que el azul motiva la concentración, la inteligencia, 
la pureza y el descanso.

El verde es el segundo color más representativo, 
un secundario capaz de tomar la importancia de 
un primario, por sus cualidades. Fundido con el 
azul hace de lo divino lo humano, es el color de la 
esperanza, lo terrenal, lo agradable, la tolerancia…, 
lo natural es verde. A través del verde buscamos el 
equilibrio, es el color que ayuda a mediar, mimetizar 
y adaptarse. Siempre verde, siempre jóvenes, el 
símbolo del aprendizaje, una constante en la vida. 
“Solo sé que no se nada”.

El rojo, otro de los preferidos. El primero, de donde 
parte todo. Sin embargo, no es tan convincente como 

el azul, es más, a veces el rojo nos llega a saturar. 
Quizás por su simbolismo, la pasión, los extremos 
en toda su plenitud. El amor y el odio, os acordáis 
de aquello que nos decían nuestras madres:” lo que 
entra fuerte sale fuerte”. Es el color de la sangre, de 
lo intenso, “la primavera la sangre altera”. Cuando se 
pierde la razón todo pasa a ser de color rojo. El rojo 
siempre nos incita y provoca, siendo así la atracción 
una de sus virtudes. El enamoramiento.

Aunque es el rojo el color de la fuerza, del vigor, la 
tenacidad, y la valentía. Por eso, en mi sala, son los 
colores que predominan el azul y el rojo, que unidos 
simbolizan la fuerza y el equilibrio, la capacidad de 
emerger constantemente, la Resiliencia.

Por último, y no menos importante, el NEGRO, 
el color preferido de la juventud, la rebeldía, la 
oposición, las tinieblas, la transición y el cambio. 
El negro es el final de una etapa, el duelo. Y como 
todo final, encierra un principio, el inicio de algo 
nuevo que está por llegar, y que cómo todo lo nuevo, 
estará sujeto a grandes turbulencias. Aprender lleva 
su tiempo: “de los errores se aprende”, ahora bien, 
¿cómo duelen sus consecuencias?. Lo difícil no es 
aceptar el final, sino construir lo nuevo.

La vida es color, y su variedad cromática inmensa, 
todos forman parte y todos importan. Al igual que 
los colores, no existen emociones buenas o malas, 
todas nos forman y nos hacen.

Practica una vida llena de colores.

  
La psicología de los coloresLa psicología de los colores

Psicología

Texto: Juan Luis Ruíz Murciano
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Castaño de la IndiaCastaño de la India
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Árbol de grandes dimensiones, con 
grandes hojas caducas, divididas en cinco 
o más lóbulos de unos 20cn, unidos por 
un extremo al peciolo que los sustenta 
como los dedos a la plana de la mano. Los 
bordes son dentados.

Las flores se agrupan en grandes 
inflorescencias en los extremos de las 
ramas en las ramas en forma de penachos. 
El fruto, similar al de la castaña comestible, 
está protegido por muchísimas púas: en la 
madurez, se abre en tres gajos y deja caer 
la semilla (castaña) generalmente una, 
aunque de dimensiones considerables.

Viven en climas templados, aunque 
procede de Grecia se ha adaptado al 
clima  suave en los cinco continentes. Se 
planta en parques y jardines y , por sus 
dimensiones, en calles o carreteras muy 
anchas.

En la corteza se encuentran un glucósido 
(esculina) y un tanino. Las castañas  
contienen en su mayor parte fécula, y 
también saponina y ácidos grasos.

Es muy útil contra las hemorroides, 
pues además de calmar el prurito, las 

va reduciendo hasta eliminarlas. También 
acaba con los sabañones y las varices.

Las castañas se recogen al f inal del otoño 
cuando ya están bien maduras. En zonas de 
montaña, pueden madurar mas tarde.       n

Publicidad
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Verano me quedo contigoVerano me quedo contigo
Fotos y texto: Equipo HDU  

Actualidad

Los Palacios y Villafranca acoge la segunda 
edición de la propuesta estival Este verano 
me quedo contigo que organiza la Delegación 
Municipal de Cultura para los meses de julio, 
agosto y septiembre. 

El alcalde, Juan Manuel Valle, acompañado 
del delegado municipal de Cultura, Manuel 
Carvajal, ha avanzado esta mañana la 
programación y ha valorado que la iniciativa 
Este Verano me quedo contigo, destino Los 
Palacios y Villafranca se consolida por la buena 
acogida que tuvo la pasada temporada cuando 
surgió como alternativa de ocio y cultural para 
que el verano por las restricciones para de 
movilidad que sufrían los municipios a causa 
de la pandemia y aprovechando también las 
sinergias que podían producirse con un sector 
tan importante para la localidad como el de la 
gastronomía. 

“Tras el éxito de la primera edición, así nos 
lo trasladaron responsables de la hostelería 
y muchos vecinos a título individual, hemos 
decidido darle continuidad y este verano de 
2021 también ofreceremos una programación 
muy amplia, con actividades de distinta 
índole, -música, circo, títeres, cine- contando 
por supuesto con artistas locales. Además, 
vamos a llegar a las diferentes barriadas de 
nuestro pueblo y las tres pedanías de El Trobal, 
Maribáñez y Los Chapatales”, ha asegurado 
Valle. 

Valle ha destacado además que “se trata de 
una programación diversa, una atractiva oferta 
cultural para el disfrute de nuestra ciudadanía 
en verano, que incide en la dinamización 
socioeconómica de nuestro municipio, con 
la que seguimos consolidando Los Palacios 
y Villafranca como uno de los lugares de 
referencia más importantes en la provincia de 
Sevilla, y que viene a sumarse a otros eventos 

significativos que desarrollamos a lo largo del 
año en nuestro pueblo”. 

La programación arranca esta misma tarde 
con el recital de poesía y música “Con miles de 
gargantas”, que tendrá lugar a las 20.30 horas 
en la plaza de la Almazara, en colaboración 
con la asociación Vivero Cultural. El jueves 15 
de julio la Casa de la Cultura acogerá, a las 
11.30 horas, la presentación del IV Certamen 
Nacional de Poesía Feria del Libro de Los 
Palacios y Villafranca y por la tarde, a las 20.30 
horas en el bulevar La Nana, se desarrollará 
el espectáculo de teatro clown para todos los 
públicos “Likiak”.

El martes 20, a las 21.00 horas, la Plaza Mayor 
de Maribáñez será el escenario del teatro 
de títeres “Escondidos en la Fuente” de la 
compañía Ángeles de Trapo. El jueves 22, a 
las 22.00 horas, la plaza Madre de Dios de El 
Trobal se convertirá en cine de verano para 
proyectar el exitoso documental “Los últimos 
colonos”, del director Paco Aragón, un trabajo 
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donde se pone en valor la transformación 
agraria por la que pasó la comarca del Bajo 
Guadalquivir con la llegada de los colonos.

El viernes 23,  la Plaza de España de Los 
Palacios y Villafranca acogerá una nueva 
edición del Mercado de Arte y Artesanía, 
desde las 20.00 horas, y a las 21 horas tendrá 
lugar un concierto a cargo de la artista 
“Maui”.

El jueves 29, a las 13 horas, en la Taberna La 
Liebre se desarrollará el tradicional Concurso 
de Uva Layrén, Uva Emparrada, Sandía Negra, 
Sandía Rayada y Calabaza organizado por el 
Ayuntamiento palaciego y a las 21.30 horas, 
en la Plaza Félix Rodríguez de la Fuente 
tendrá lugar el espectáculo Esencia Flamenca 
en Concierto.

La programación cultural de agosto comenzará 
el miércoles 4, a las 21 horas, en el bulevar 
Francisco Riverola con el espectáculo de 
títeres “Cuentos para la Igualdad”. El jueves 

12, en la Plaza del Agua se podrá disfrutar del 
circo y las acrobacias de  la compañía Carpa 
Diem que presentará “Dolce salato”. Será a 
las 21.00 horas. 

El jueves 19, en el marco del ciclo de cine 
documental de directores palaciegos se 
presentará en la Plaza de España, a las 22.00 
horas, el documental musical “Por Humor a la 
Música”, dirigido por Álvaro Begines. 

El viernes 20, la Plaza Mayor de Los Chapatales 
acogerá el concierto de” Aguafiestas”, a las 
21.30 horas. Y el viernes, 27 la música llegará 
a la Barriada de la Arboleda, con el artista 
local Josemi Carraco en concierto. 

Ya el 10 de septiembre, a las 20.00 horas, en 
la Plaza de España, Ana Vilches ofrecerá el 
espectáculo de danza “Ilocuo”, y el sábado 
18, el castillo de La Atalayuela presentará la 
Tardeá Flamenca del Festival de la Mistela 
que protagonizará José Ángel Carmona. El 
cartel anunciador de Este Verano me quedo 
contigo, destino Los Palacios y Villafranca 
es obra de la ilustradora local Marta Parejo. 
Todos los contenidos están disponibles en la 
APP Destino Los Palacios.n
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El Campus Municipal de Verano, organizado por el 
Ayuntamiento de Los Palacios y Villafranca y Club 
de pádel y tenis Manolo Cabeza, ha comenzado 
esta mañana su novena edición con más de 230 
inscripciones y cumpliendo las recomendaciones de 
los profesionales sanitarios.

El alcalde Juan Manuel Valle, acompañado del 
delegado municipal de Deportes, Jesús Condán, ha 
visitado las instalaciones del Polideportivo Municipal 
donde se desarrollan la mayoría de las de las 
actividades que se imparten en el campus. Para Valle, 
“ya es un clásico, más 200 niños y niñas de nuestro 
pueblo, de entre tres y doce años, disfrutan del deporte 
y los juegos tradicionales en un entorno adecuado 
y seguro. Además, es también una alternativa muy 
importante que contribuye a conciliar la vida familiar 
y laboral de muchas familias palaciegas durante el 

periodo estival”.

Según el primer edil, los menores “practican diferentes 
disciplinas y aprenden los valores de la cultura del 
deporte, al tiempo que se ofrece una alternativa 
importante con precios populares, asequibles para 
las familias; lo que convierte el campus organizado 
en nuestro pueblo en uno de los de mayor aceptación 
de toda la provincia”.

En ese sentido, el alcalde manifestaba la alegría “de 
ver la motivación con la que llegan los niños y niñas 
a primera hora de la mañana para disfrutar de las 
actividades y de los amigos, más aun después de un 
curso escolar que ha sido especialmente complejo y 
difícil”.

Desde la organización, se ha valorado asimismo 
la vuelta a las cifras de participación, incluso 
superándolas, de las ediciones anteriores a la 
pandemia, agradeciendo la confianza de los padres, 
“nuestra premisa es que los niños se lo pasen bien, 
que disfruten y que lo padres sepan que se encuentran 
en un entorno seguro”.

Así, durante el mes de julio, un total de 13 monitores 
especializados atenderán a los niños y niñas, con 
edades comprendida entre los 3 y los 12 años, 
que pueden hacer uno de las instalaciones del 
Polideportivo y piscinas municipales de Los Palacios 
y Villafranca, además del Pabellón José Moral, 
practicando pádel, vóley playa, tenis, fútbol sala, 
entre otros, además juegos tradicionales y de piscina.

  
Campus municipal de VeranoCampus municipal de Verano

actualidad

Texto: Equipo HDU

Publicidad

n



A.P. Sacramental
y Santa Marta

Colabora:



Con la llegada del mes de julio, Los Molares comienza 
la celebración de la que es la Fiesta por antonomasia 
de la localidad. Celebrar a la Patrona está adherido a la 
idiosincrasia del molareño y la molareña, que hereda 
generación tras generación, el amor y la devoción a 
Santa Marta.

Un camino de casi seis siglos es el que une en la 
historia a Los Molares con Santa Marta, como vemos 
recogido en el testamento de María de Mendoza, 
Condesa de Los Molares, en 1490 y siendo este, a 
día de hoy, el documento escrito más antiguo que 
vincula la población con la Discípula del Señor. Son 
numerosos los actos y cultos que tienen lugar en 
Los Molares y que nacen con el único propósito de 
honrar y alabar a Dios por mediación de una de sus 
Santas, coetánea de Jesucristo y testigo directo de sus 
prodigios y enseñanzas.

Este año la Corporación tendrá varios estrenos de 
enseres, los cuales han podido ser adquiridos gracias 
a la colaboración y compromiso de sus hermanos y 
colaboradores, a quienes una vez más, se les agradece 
su continuo ofrecimiento. Estos estrenos son un 
Juego de Ciriales, Pértiga y Medallón del Pertiguero, 
elaborado todo en plata de primera ley y cincelados a 
mano. Un primer juego de cinco Varas de presidencia, 
repujadas a mano y en plata de primera ley (una de 
ellas con baño de oro).  También se estrena este año 
las Pastas del pregonero, con cantoneras y escudo 
corporativo en plata de primera ley, sobre terciopelo 
burdeos.

De igual manera, este año fue aprobado el proyecto 
de ejecución del Estandarte Corporativo, que estará a 
cargo del artista bordador sevillano Francisco Carrera 
Iglesias “Paquili”. Este proyecto será presentado el 
primer día de la Novena y a cuya presentación acudirá 
el artista. En este año 2021 hemos llevado a cabo 
con gran éxito el I Pregón de la Patrona. Un proyecto 
aparcado durante años, pero demandado por los 
hermanos de la Corporación y el pueblo, como algo 
necesario para elogiar y destacar la importancia de la 
figura de la Patrona en la sociedad molareña. En esta 
ocasión, fue nuestro hermano el Sr. D. Francisco Javier 
Segura Márquez el encargado de pregonar a Santa 
Marta, quien pronunció un pregón que pasará a los 
anales de la historia de nuestra Corporación.

El acto tuvo lugar el sábado 26 de junio en la Parroquia 
de Santa Marta y presentado por N.H. D. Guillermo 
Rodríguez Moreno. El martes 6 de julio, tras la Santa 
misa mensual en Honor, Loor y Gloria a Santa Marta, 
se presentó el Cartel de la Patrona, obra del artista 
local y hermano de nuestra Corporación, el Sr. D. 
Antonio Moreno Curado, quien recibió la distinción de 
Hermano de Honor de la Patrona.

El núcleo principal de los Solemnes cultos anuales en 
Honor y Gloria a Santa Marta tienen lugar durante su 
Novena Vespertina, que se extiende desde el día 20 al 
28 de julio, Vísperas de la Patrona, en horario de 08:30 
horas. Este año la Solemne Novena estará predicada 
por N.H. Rvdo. Sr. D. José Francisco García Gutiérrez, 
pbro, Párroco de Ntra. Sra. de las Nieves de Olivares 

Reflexología
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Santa MartaSanta Marta
Texto y texto: Equipo HDU
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(Sevilla) y recientemente nombrado Hijo Adoptivo 
de Los Molares, siendo la primera persona que 
recibe tan alta distinción en nuestra localidad.

A su vez, se celebra durante los días 23, 24 y 25 
de julio el Solemne Triduo Matutino a las 20:30 
horas. Cada día de Triduo está dedicado a un grupo 
de la sociedad, empezando con los niños, seguido 
de los jóvenes y terminando en la Solemnidad de 
Santiago Apóstol dedicando la Santa Misa a los 
mayores y abuelos. Durante los días de Triduo el 
acompañamiento musical corre a cargo de los 
distintos Coros de la Patrona.

Este año los días de Triduo estarán presididos por 
N.H. Rvdo. Sr. D. Antonio Álvarez Vargas, pbro. 
Capitán Capellán Jefe del SARFAS, destinado en el 
Estado Mayor del grupo de la Flota. El día 29 de julio 
es Fiesta Mayor de la localidad con la celebración de 
la Solemnidad de Santa Marta, Patrona inmemorial, 
Eterna Protectora y Celestial depositaria de la 
Medalla de Oro de la Villa de Los Molares. Los fastos 
comienzan a las 00:00 horas, con la Salutación a la 
Patrona, abriendo las puertas del Templo Parroquial 
a todas las personas que desean saludar a Santa 
Marta en el día de su solemnidad. Un castillo de 
fuegos artificiales y todo el cuerpo de campanas 
volteando en la torre, anuncian a la localidad y 
a la campiña que Los Molares está en fiestas. 
Por la mañana, a las 08:30 horas, se celebra la 
Santa Misa en sufragio por el eterno descanso de 
nuestros hermanos, fieles, devotos y bienhechores 

de la Patrona y todos los vecinos de Los Molares 
fallecidos. Este año preside la celebración N.H. 
Rvdo. Sr. D. Antonio Álvarez Vargas.

A las 11:00 horas tiene lugar la Solemnísima 
Función Principal del Patronato como punto central 
de las celebraciones de este día. Estará presidida 
por el Rvdo. Sr. D. Óscar Uwitonze, pbro., Párroco 
de la de Santa Marta y Director espiritual de la 
Corporación, junto a sacerdotes concelebrantes. 
Este año y debido al Decreto emitido por la 
Archidiócesis de Sevilla y que atiende a las medidas 
de restricción por la Covid-19, la Gloriosa Procesión 
Triunfal de la Patrona ha sido suspendida. En su 
lugar la Bendita, Venerada y Milagrosa Imagen de 
Santa Marta estará expuesta a la Veneración de 
los fieles durante toda la tarde del día veintinueve, 
ofreciendo así la posibilidad de rezar a la Patrona, 
que se situará en el Presbiterio bajo, estando más 
cercana al pueblo.

La Junta de Gobierno de la Corporación 
Sacramental de la Patrona desea invitar a todos 
los hermanos, fieles y devotos de Santa Marta, a 
participar de los actos y cultos que tendrán lugar 
a lo largo de todo el mes de julio en Honor y Gloria 
a su Sagrada Titular. Y aprovecha la ocasión para 
agradecer a aquellas personas, instituciones 
y empresas que adquieren un compromiso de 
colaboración con la Patrona y Protectora de Los 
Molares.

13los molares



14 UTRERA

En esta ocasión voy a hablar un poco sobre las 
propiedades que tienen algunos productos 
naturales y cuales son los beneficios que 
estos aportan a nuestra piel.

Hace ya algunos años, descubrí que el jabón 
natural, aquel que hacían nuestras abuelas, 
es una maravilla tanto para la ropa, como 
para la piel y también indudablemente, para 
el medio ambiente, pues el aceite es un gran 
contaminante y el jabón es una interesante 
forma de reciclar el oro liquido

Hacer jabón era todo un ritual, pues nos 
poníamos en una sala, frente a la chimenea 
(con el tiempo aprendí que eso no se debe 
hacer, pues trabajar con sosa caustica en 
interiores es altamente peligroso) y en una 
palangana enorme se mezclaba el aceite 
usado con la sosa disuelta en agua, después 
de esto pasábamos algunas horas removiendo 
con una vara, siempre en el mismo sentido 
para que no se cortara, normalmente, en 
unas 24 horas, el jabón estaba cuajado 
y recuerdo que al desmoldarlo, todavía 
quedaba algo de líquido, eso era lejía pura. 
Aquel jabón, con apenas dos ingredientes, 
tenia un gran poder cicatrizante y un 
agradable olor a limpio

Mas tarde, comencé a profundizar en el arte 
de las burbujas y me sumergí un mundo 

super interesante, donde la imaginación, 
casi no tiene límites; por suerte, descubrí 
que no hay que pasar horas dándole al 
palito, ya que con la batidora se acelera 
mucho el proceso, también descubrí que se 
le pueden añadir ingredientes que le aportan 
muchísima riqueza y grandes propiedades.

Para conseguir una espuma mucho mas rica, 
le añadimos otros aceites, por regla general, 
aceite de coco, que además evita que se 
enrancie, alargándole la vida a nuestro 
jabón.

Podemos enriquecer el jabón con 
innumerables aceites que le aportan 
propiedades, emolientes, antiinflamatorias, 
anti envejecimiento, regeneradoras, anti 
oxidantes, podemos incorporar harinas, 
extractos de cereales o de plantas, aceites 
esenciales, oleatos (resultado de la 
maceración de algunos ingredientes en 
aceite)  a mí, particularmente, me gusta 
sustituir una parte del aceite de la mezcla , 
por oleato de la planta o especia que vaya a 
incorporar al jabón, como la lavanda, incluso 
en los jabones de cítricos, suelo macerar 
piel de algunos cítricos en el aceite que vaya 
a utilizar y en la traza, antes de verter en 
los moldes, cascara de estos cítricos, seca 
y triturada, lo que ejerce un suave efecto 
exfoliante en la piel.

Cosmética y jabonería Cosmética y jabonería 

Texto : Esther Iranzo
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Texto: José Martín

¡Llegan las vacaciones! ¡Llegan las vacaciones! 

animales 15Utrera

Queridos amigos,  llegan por fin las vacaciones tan 
deseadas para unos y tiempos de calor para otros 
incluidas nuestras mascotas, es importante que 
tengamos un plan previsto para las vacaciones con 
respecto a nuestras mascotas, donde las vamos a 
dejar, si vendrán con nosotros, si la llevamos a una 
residencia etc...procurad tenerlos en un entorno 
adecuado a las temperaturas, también hay que tener 
mucho cuidado con dejar nuestro perro en el coche 
con las temperaturas que están haciendo, teniendo 
en cuenta que en el interior del coche se multiplica 
llegando a poder causar la muerte de nuestro perro 
en pocos minutos, además del dolor que nos causará 
también tendremos que aceptar las consecuencias 
legales si somos denunciados por este hecho ( 
considerado según la ley, maltrato animal).

Nuestras mascotas por regla general tienden a 
comer menos en tiempo de calor no os preocupéis 
demasiado por esto, pero si vigilante para que no 
obedezca a ninguna patología.

Para aquellos que no viajen, o viajen con sus 
mascotas tendrán la oportunidad de estar un poco 
más tiempo con ellas, jugar y atenderlas un poco 
mejor que cuando estamos trabajando, podemos 
aprovechar para enseñarles algo nuevo o educarles 
algún defectillo de conducta que no nos guste, 
siempre como es natural informándose bien de 
cómo hacerlo para no poner las cosas peor, seguro 
que ellas te lo agradecerán y tú lo disfrutarás.

Hay que recordar que estamos en tiempo de parásitos, 
las pulgas y las garrapatas son los más conocidos entre 
los dueños de los perros y este año están dando fuerte 
sin olvidarse de los mosquitos y moscas además de ser 
molestos también pueden causar enfermedades muy 
grave con sus picaduras como la leishmaniosis causada 
por un parásito del genero leishmania y trasmitida 
atreves del mosquito Flebotomo, por eso tenemos 
que tener a nuestras mascotas desparasitadas tanto 
de parásitos internos,  como prevenir los parásitos 
externos con los diferentes productos existentes en el 
mercado tales como Pipetas, collares antiparasitarios, 
baños antiparasitarios etc..

Advertirles que tengáis mucho cuidado en esta época 
con las espigas son muy peligrosas para nuestras 
mascotas causando infecciones a veces graves, si vais 
al campo no olvidar de revisar a nuestro perro por si 
tiene algún cuerpo extraño, ya sea espiga u otros que 
pudieran causar daño,

también aconsejo que no pongáis los collares 
demasiados apretados, solo seguros, pero dejando el 
cuello cómodo

Agradeciendo como siempre a todos los lectores, al 
director de esta esta revista, a clientes y amigos os 
deseo que paséis unas felices vacaciones…y estamos 
siempre a vuestra disposición en nuestra y vuestra 
tienda en Av. Fernanda y Bernarda, 6........Gracias.
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 << Más vale prevenir, que curar>>

  Refranero popular

¿Cuál es el mayor peligro para nuestra salud, 
ahora en verano?

En verano, el peor enemigo de nuestra salud 
es el sol, tomado sin protección y en las horas 
centrales del día. Aunque lo necesitemos para 
vivir, puede ser muy nocivo para nuestra piel y 
nuestro organismo.

Cada año se diagnostican en España más de 
78.000 nuevos casos de  cáncer de piel.

¿Y qué pasa con la vitamina D?

La exposición solar moderada beneficia a 
nuestro organismo. Los rayos ultravioletas 
son necesarios para la síntesis de vitamina D, 
fundamental para el buen funcionamiento de 
los sistemas nervioso, inmunológico, muscular 
y esquelético. Si ésta falta, puede generar 
enfermedades inflamatorias y osteoporosis.

¿Cuál es la relación entre el sol y las 
enfermedades reumáticas?

La radiación ultravioleta puede provocar 
una enfermedad reumática o empeorar la 
que se tiene. El sol afecta negativamente a 
la dermatomiositis (problema muscular que 
provoca inflamación y erupción en la piel) y al 
lupus (afección autoinmune que ataca al tejido 
sano del cuerpo).

Algunos medicamentos para tratar estas 
patologías son fotosensibles: pueden provocar 
una reacción anormal en la piel, si uno se 
expone al sol mientras los toma. Destacan los 
antiinflamatorios y algunos inmunosupresores, 
como la ciclosporina. El metotrexate  y los 
fármacos biológicos no suelen dar problemas.

¿Cómo tomar el sol?

Siempre con protector solar. Su uso para la 
fotoprotección diaria y para fines recreativos 
no compromete la síntesis de vitamina D. Una 
exposición solar diaria de unos 15-20 minutos  
en cara, brazos y piernas, es suficiente para 
sintetizar esta vitamina.  Durante la época 
estival en España, en las horas centrales del 
día, la quemadura solar puede producirse 
con menos de media hora de exposición 
directa. Por ello, ésta debe realizarse  lenta y 
progresivamente. Busca la sombra, evita el 
sol directo a mediodía y ten cuidado con las 
superficies que reflejan la luz, como la arena 
y el agua. Utiliza sombreros de ala ancha y 

Cuidado con el sol: Claves para protegerte Cuidado con el sol: Claves para protegerte 

Texto : Diego Marchal Arias

salud Física y mental
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gafas de sol y viste  preferiblemente con ropa 
de manga larga y de un tejido compacto como 
el algodón, en vez de lino. Procura hidratarte 
frecuentemente, bebiendo agua.

¿Cómo aplicar bien la crema protectora?

Hay que utilizarla incluso en los días nublados. 
Se deben utilizar filtros que protejan de los 
rayos UVA, que provocan cáncer de piel y 
envejecimiento prematuro y UVB, que causan 
enrojecimiento y quemaduras, aplicados 
en la cantidad adecuada y renovados de 
forma periódica(cada dos horas y después de 
bañarse). En población sana, se recomienda 
utilizar un filtro con SPF 30 como mínimo, o 
superior porque te protegerá más. Además, es 
fundamental usar fórmulas que se adapten  a 
la piel de cada edad, como evitar cremas grasas 
en la cara en jóvenes, ya que pueden producir 
acnè.

¿Qué tipos de cáncer de piel existen?

Existen dos grandes variantes: el melanoma y 
el no melanoma. El más común es el cáncer de 
piel no melanoma y dentro de este, el carcinoma 
basocelular. Casi siempre son de crecimiento 
lento y, si se detectan a tiempo, son fáciles 
de tratar y no se propagan. El melanoma, es 
menos común, pero más agresivo. Ocurre en 
las células de la piel que producen el pigmento 
llamado melanina,  y si no se detecta a tiempo, 
puede propagarse a otros tejidos y causar 

incluso la muerte.

¿Cómo detectarlos a tiempo?

Frente a un espejo, examina tu piel; identifica 
si tus manchas y lunares cambian su forma, 
tamaño y color o si se trata de una lesión nueva, 
lesiones que se ulceran, sangran, se cubren de 
costras o pican. Lo habitual es que el melanoma 
empiece como una lesión de color negro o 
marrón, que crece y cambia con rapidez. Puede 
picar y con el tiempo ulcerarse y sangrar.

Si bien la mayor parte de las lesiones en la piel 
son benignas y hay que evitar el alarmismo, 
debemos consultar siempre al dermatólogo 
ante cualquier sospecha.

¿Estás en riesgo?

Cualquier persona puede padecer un cáncer 
de piel. Las personas que se hayan quemado 
con el sol de forma recurrente en la infancia y 
adolescencia, tienen más riesgo de sufrir este 
tipo de tumores. En el caso del melanoma, la 
probabilidad aumenta si se tienen antecedentes 
familiares de esta enfermedad o cáncer de 
páncreas, si antes les han diagnosticado otro 
melanoma y si se es pelirrojo o usuario de 
cabinas de bronceado.

El bronceado es un intento del cuerpo de 
protegerse de los rayos solares. Incluso si no 
te quemas, exponerse demasiado al sol o no 
seguir las recomendaciones anteriormente 
expuestas, podrían causar estas enfermedades.
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En la Asociación Víctimas del Paro hace 
años que consideramos,     que era urgente 
un Ingreso Mínimo Vital y que es urgente un 
Plan Estatal de Empleo y Actividad. 

Sin duda alguna lo ideal sería que todas las 
personas desempleadas tuviesen un trabajo 
o actividad, lo mejor remunerado posible y 
en condiciones laborales dignas. 

Consideramos que como es imposible dar 
trabajo o actividad a 3.700.000 personas 
de un día para otro, lo prioritario debería 
de ser poner en marcha el Plan Estatal en 
su primera fase con un objetivo muy claro: 
los 660.000 hogares que según la EPA no 
tienen ningún ingreso.

Todos los partidos deberían estar de 
acuerdo aunque solo fuese por razones 
humanitarias. 

Como humanitario es el Ingreso Mínimo 
Vital, que debe de ser muy mejorado, 
para que no deje realmente a nadie que lo 
necesite atrás (de momento está dejando a 
esos 660.000 hogares sin ingresos y algunos 
más).

Pero aunque el Ingreso Mínimo Vital 
funcionase y se gestionase perfectamente y 
llegase a todas las personas y hogares que lo 
necesitan e incluso aunque se lograse poner 
en marcha esa primera fase del Plan Estatal 
de Empleo y Actividad y todos los hogares 
(y sus unidades de convivencia) tuviesen 
ingresos, nos encontraríamos con otro gran 
problema que tenemos actualmente: 

El precio de los alquileres y de la vivienda. 

De poco sirve si una persona cobra 469 
euros de Ingreso Mínimo Vital (o 600 euros 
una pareja e incluso los 1030 euros de una 
unidad de convivencia de dos adultos y tres 

menores) si ese dinero (o  el que pudiesen 
percibir por realizar un trabajo o actividad) 
no les alcanza para pagarse un techo y 
tienen que seguir compartiendo piso o 
viviendo acogidos por otras personas o 
familiares.

Por eso nos parece que es fundamental que 
se active YA, en coordinación del Estado 
con todas las autonomías, un Plan Estatal  
de Alquileres Sociales para que todas las 
unidades de convivencia puedan vivir de 
forma independiente y no haya justificación 
para que dos, tres o más unidades de 
convivencia tengan que tener el mismo 
techo.

Y si no quedase más remedio que hacer 
que varias personas o familias tuviesen 
que compartir vivienda también se podría 
gestionar un Plan Estatal de Vivienda 
Compartida algo que además ayudaría 
a reducir la economía sumergida que 
se produce en este tipo de alquileres de 
habitaciones pues se sabe que en muchos 
casos no se declara ese ingreso a Hacienda.

En resumen:

Ese Plan Estatal de Alquileres Sociales 
debería llegar, según nuestros cálculos, a 
un millón de personas y familias.  

Ese plan ayudaría a reducir el sinhogarismo, 
el problema de los desahucios sin alternativa 
habitacional y hasta permitiría legislar para 
que okupar viviendas no tuviese ninguna 
justificación al haber alquileres sociales 
para toda persona o familia necesitada de 
techo.

A nivel municipal, los ayuntamientos 
también deberían destinar un porcentaje 
de sus presupuestos a un Plan Municipal de 
Alquiler Social.

Urgente: Planes de alquileres socialesUrgente: Planes de alquileres sociales
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Carlos Campano: Campeón de EspañaCarlos Campano: Campeón de España

Fotos y texto: Virginia Carrasco

Actualidad

El piloto residente en Utrera, Carlos Campano 
(Yamaha), se ha proclamado campeón de 
España de Motocross en las categorías Elite 
MX1, tras la última prueba del campeonato 
disputada el pasado domingo 20 de junio de 
2021 en el circuito La Salgada de La Bañeza 
(León). Y  es que no se podía esperar menos 
de un piloto como él, que se sobrepuso al mal 
comienzo de año, acompañado de caídas y 
lesiones. El sevillano es considerado uno de 
los mejores pilotos españoles de la historia.                                     

HDU - Buenas tardes Carlos, encantados 
de saludarte y sobre todo agradecer que 
hayas aceptado compartir este rato con 
nosotros. ¿Cómo te sientes actualmente? 
¿Qué proyectos te mantienen ocupado en la 
actualidad? 

¡Buenas tardes! ¡El placer es mío! Pues… 
actualmente estoy centrado en la preparación 
del campeonato Brasileiro de Motocross que 
se disputa en la segunda mitad de año. La 
verdad que lo afrontamos con muchas ganas, 
estamos muy contentos, pues acabamos de 

coronarnos como Campeones de España 
después de años de no poder completar todas 
las carreras por coincidencias de calendarios, 
al ser mi objetivo principal el Brasileiro.

HDU - ¿Podrías contarnos cómo es el día a día 
de un piloto de tu categoría? 
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Ser piloto de motocross profesional en España 
es casi imposible. Yo he vivido en Italia, 
Holanda, Bélgica, Inglaterra y Brasil. Por 
suerte ahora, en esta fase de mi carrera, pude 
volver a casa y seguir haciendo lo que más 
me gusta. El motocross es un deporte muy 
sacrificado, tienes que entrenar con la moto 
muchas horas por semana,  a parte de entrenos 
físicos. Tenemos que estar concentrados el 
100% del tiempo en entrenar, prepararnos y 
el tiempo libre aprovechar para descansar el 
máximo y recuperarnos.

HDU - Sin duda alguna, eres uno de los 
mejores pilotos españoles, ¿cuándo comienza 
esta pasión por las motos?

Pues desde muy joven. Mi padre es un 
gran aficionado del mundo del motor, 
ha corrido muchas disciplinas diferentes 
como motocross, enduro, velocidad… en mi 4 
cumpleaños me regaló mi primera moto y 
desde entonces nunca me he bajado!

HDU - Tu primer título llega cuando tienes tan 
solo 9 años que consigues el título nacional 
en la categoría de 65cc. ¿Cómo reaccionan 
tus compañeros del colegio? 

Desde pequeño siempre se me dio bien, y 
en seguida ganaba carreras. A los 7 años 
comencé a competir en algunas pruebas y a 
los 9 ya era campeón de España. En el cole  
lo teníamos bastante normalizado, los lunes 
cinco minutos contando como había ido la 
carrera de turno y poco más. Cuanto más 
mayor,  fue tomando más relevancia, más 
seguimiento de los compañeros y, también  
por parte de los profesores, que me ayudaron 
mucho con las fechas de exámenes y pruebas 
cuando los viajes me hacían perderme algún 
día de clases.

HDU - ¿Quién ha sido el mayor ejemplo en 
este mundo para ti?

Deportivamente me encantaba Jean Michel 
Bayle. Con 5 o seis años emitían en la tv2 las 
carreras por la tele, y este fue mi mayor ídolo. 
Ganó mundiales, fue al supercross americano 
y volvió a ganar… y no se conformó; ¡hasta Lo 

intentó en velocidad! Un autentico fuera de 
serie que me impactó muchísimo.

HDU - Y en el ámbito familiar, ¿quién ha 
ocupado ese puesto de apoyo incondicional 
durante toda tu trayectoria?

Pues como la mayoría de los niños que empiezan 
en este mundo, mis padres. Trabajaron mucho 
para poder darme la posibilidad de entrenar, 
viajar, competir… siempre me apoyaron e 
hicieron lo imposible porque yo tuviera la 
posibilidad de cumplir mi sueño. Ahora gran 
parte del trabajo lo comparto con mi hermano, 
sin él tampoco sería posible. Me acompaña a 
todos mis entrenos, a cualquier competición 
por lejos que esté, y cuida de gran parte del 
trabajo del equipo; redes, fotos, prensa, 
diseños, todo lo que no te deja centrarte en los 
entrenos él se encarga. He tenido muchísima 
suerte de tener una familia muy unida y que 
me ha dado todo lo necesario y más. 

HDU - En el año 2006 consigues ser campeón 
de España de Mx2 con KTM, ¿Cómo recuerdas 
aquel momento? 

¡Pues con mucha felicidad! El año anterior 
conseguí el subcampeonato, me quedé 
muy cerca, y recuerdo esa sensación de 
tranquilidad, de paz, al conseguir eso por 
lo que llevaba años entrenando. Además, 
después de ganar todo en las categorías 
inferiores, llevaba varios años de lesiones y en 
ese momento por fin pude volver a demostrar 
que estábamos ahí con los mejores.
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HDU - Después tras sufrir una grave lesión en 
la rodilla, vuelves al 100%. En 2008, consigues 
un Subcampeonato de España de Mx1 y un 
año más tarde logras ganar ese campeonato, 
convirtiéndote en el primer piloto andaluz en 
hacerlo. ¿Cómo te sentiste?

Fue un momento maravilloso en mi carrera. 
Lesionarme de gravedad justo con el número uno 
en mi moto y no poder defender el titulo de mx2 fue 
muy duro, pero decidimos en 2008 ir a la máxima 
categoría  y ese subcampeonato en el año de 
debut nos dio alas. Mucha confianza en nosotros 
mismos y muchas fuerzas y ánimos para trabajar 
todavía más. Eso nos llevó al titulo de 2009, en 
la máxima categoría, y ser el primer andaluz aún 
lo hacia más especial. Siempre tuvimos mucho 
talento y campeones en categorías inferiores, 
pero el paso a las categorías profesionales, la 
dificultad para encontrar apoyos y de entrenar 
en Andalucía habían hecho imposible hasta ese 
momento que ningún andaluz consiguiera este 
campeonato.

HDU - ¿Por qué las motos y no otro deporte?

Pues no lo se, quizás si mi padre hubiera 
practicado otra cosa me hubiera enamorado 
de otro deporte. Pero es el que se respiraba en 
casa desde pequeño, y a mí me hacía sentirme 
con súper poderes. Recuerdo la sensación al 
principio, con 5 ó 6 años, de poder ser muy rápido, 
los saltos para mi era como volar... es un deporte 
muy bonito y aunque he practicado muchos 
ninguno me dio esa sensación de adrenalina y 
libertad.

HDU - En 2010, hace casi once años llega tu 
palmarés más deseado, logras ser Campeón de 
MUNDO de Mx3. Háblanos sobre esto.  

Un sueño. Ser campeón del mundo es ese sueño 
lejano que tienes cuando practicas un deporte, 
cuando empiezas a dedicarle prácticamente 
todo tu vida a ese deporte. Poco a poco se va 
convirtiendo en un objetivo, pero sabes que muy 
pocos lo logran. Fue la recompensa a 20 años 
de dedicación, y fue un título muy difícil.  Es 
un campeonato largo, con carreras por todo el 

mundo. Empezamos con mucha ilusión y ya en la 
primera prueba nos colocamos líderes. Teníamos 
una oportunidad de oro en nuestras manos. 
Tuvimos que vivir en el camión de carreras más 
de 5 meses sin volver a casa porque no teníamos 
presupuesto para poder estar viajando a casa 
después de las carreras… fue un esfuerzo brutal por 
parte de todo el equipo , pero la recompensa valía 
la pena. Ningún español lo había conseguido 
antes, habíamos hecho historia.

¡¡¡ El primer piloto español en conseguirlo ¡¡¡.

HDU - Carlos ha vivido en Utrera muy 
discretamente desde 2015, pero durante todo 
este tiempo tu pueblo, Dos Hermanas, ha sido 
una fuente de apoyo muy importante. ¿Cómo te 
reciben tras ganar ese campeonato mundial?

¡Siempre llevé el nombre de mi pueblo por todo 
el mundo con mucho orgullo! Me recibieron con 
todos los honores, nombrándome “ciudadano 
distinguido”. Fue un acto muy bonito y del 
que guardo un gran recuerdo. De pequeño me 
ayudaron con algunas becas para los viajes  y 
siempre fueron muy amables. Lastima que no 
tengamos circuito municipal y cada vez nos 
sea más y más difícil poder practicar nuestro 
deporte. Espero que en un futuro muy cercano 
esto cambie, porque yo tuve la suerte de crecer 
al lado del campo y nosotros mismos hacíamos  
los obstáculos  y demás… pero actualmente no 
hay nada a pesar de la gran afición al motor que 
tenemos. Por el bien de los nuevos pilotos, lo 
necesitamos.

HDU - Después de todo esto, buscas abrirte un 
hueco en otros países y decides irte a Brasil. 
¿Cómo afrontas este cambio?

Fue un cambio necesario. Ser profesional en 
España, y aun menos en Andalucía, es casi 
imposible. Por instalaciones para entrenar, y por 
apoyos para poder dedicarte al 100% al deporte. 
A los 17 años me fui a vivir fuera y hasta hace poco 
no pude volver a casa, Pero no me arrepiento de 
nada, he conocido muchas culturas y lugares y 
sin duda Brasil ocupa un lugar muy importante 
en mi corazón. He aprendido muchísimo y me 
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hizo crecer no solo como atleta sino como persona. 
Fue el cambio más grande desde luego, al final 
en Europa estas a un par de horas de avión de tu 
familia, pero con un océano de por medio es otra 
historia. También es otra cultura muy diferente, 
aunque el calor de los brasileños y la belleza del 
país y la cultura me enamoraron desde el inicio.  
Ahora siento como si tuviera una familia allí 
también y es algo muy bonito.

HDU - ¿Cómo han ido estos años allí?

Realmente genial. Voy a cumplir mi decimo 
año compitiendo en tierras brasileñas. Hemos 
conseguido construir un equipo increíble con 
Yamaha Brasil, pasando de más de 20 años sin 
conseguir un titulo a ser el equipo más victorioso 
de la década. He ganado muchos títulos, entre ellos 
5 campeonatos brasileiros, y mi peor resultado en 
todos estos años fueron 4 subcampeonatos. Sin 
duda un rendimiento soñado para mi, no puedo 
estar más orgulloso de todo el trabajo y lo que 
hemos conseguido. ¡Espero poder continuar 
sumando títulos!

HDU - Por último, ¿Qué deseas para los próximos 
años?

Pues me gustaría aprovechar toda la experiencia 
que he acumulado con los años y poder ayudar 
a los más jóvenes, que no cometan errores que 

yo cometí y que les sea más fácil hacerse con un 
espacio en este deporte. ¡Evidentemente amo 
la competición y después de ganar el nacional 
este año voy a seguir compitiendo, pero estoy 
preparando una escuela para poder ayudar a la 
nueva generación de pilotos a llegar donde se 
propongan! 

Muchísimas gracias Carlos por compartir tu tiempo, 
tus experiencias y tus logros con nosotros. Estamos 
seguros que tu vida servirá de inspiración a los 
futuros jóvenes amantes del motor.  Esperamos 
que cuando vuelvas a Brasil sigas consiguiendo 
títulos, al fin y al cabo, eres un gran representante 
de España vayas donde vayas; y en los nacionales …
de Dos hermanas con residencia en Utrera. ¡¡olee¡¡ 



1:oo hora

utrerautreracocina con tradición

Ensalada de arroz

c 20 minfácil

1. Emulsiona la vinagreta

Preparar la vinagreta batiendo en un cuenco el aceite de oliva con la mostaza y un poco de sal y pimienta, hasta 
emulsionarlos bien.

1. Emulsiona la vinagreta

2. Cuece el arroz

Cocer el arroz en abundante agua salada durante 16 minutos. Pasarlo a un lavaverduras, refrescarlo con agua fría 
para detener la cocción y escurrirlo bien.

2. Cuece el arroz

3. Corta el jamón

Cortar el jamón en dados pequeños. Enjuagar y escurrir el maíz. Limpiar la cebolleta, lavarla y picarla. Lavar los 
tomates, secarlos con papel de cocina y cortarlos en  daditos. Lavar los canónigos y secarlos. Escurrir las alcaparras.

3. Corta el jamón

4. Aliña la ensalada

Disponer el arroz en una ensaladera y añadir el maíz, el jamón, las alcaparras, la cebolleta y el tomate. Agregar los 
canónigos, aliñar con la vinagreta de mostaza y remover, mejor con dos cucharas. Servir la ensalada enseguida. 

250 gramos de arroz  

100 gramos de maíz cocido  

2 tomates

50 gramos de jamón cocido

1 cebolla 

2 cucharadas de alcaparras

50 gr. de aceitunas sin hueso

50 gramos de canónigos

huevos duros

Preparación

24

n

n

n

n

n

n

n

n

n

n



20 min

n

Publicidad

25 utrerautreraReceta con tradición

 
Calabacín al parmesano

c 15 minFácil

PASO 1

Lavar los calabacines y cortarlos en rodajas de 1/2 
cm.

PASO 2

Colocar la harina en un plato hondo. En otro el huevo 
batido y en otro la mezcla de pan rallado, orégano y 
parmesano. Pasar las rodajas de calabacín por los 
tres platos en este mismo orden.

PASO 3

Preparar una sartén con 1cm de aceite y freír las 
rodajas un par de minutos por cada lado. Deben 
quedar doradas por fuera y blandas por dentro.

PASO 4

Dejarlas reposar unos instantes sobre papel 
absorbente y corregir de sal (el parmesano es 
bastante salado).

2 calabacines  1 diente de ajo

150g de harina  Aceite de girasol

3 huevos   Sal

150g de pan rallado  

1 cucharadita de orégano 
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Preparación




