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Casa de una sola planta de 130 metros, parcela de 583 metros.
Casa reformada, garaje y cochera tecahada. Tres habitaciones
dobles, cocina individual.

Consta de chimenea y barbacoa.

Eli 617761698
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Entre los 20y los 30, el esplendor

Texto: Equipo HDU

Estos son afios de excesos, por los estudios,
el trabajo, las fiestas y también porque se
hace mas deporte todo hace que la piel se
resienta y, por tanto, a esta edad lo basico
es mantenerla limpia.

Segun los gustos, puedes elegir un gel
dermatolégico para limpiarla al agua,
una leche limpiadora y el ténico o un 3
en 1. Para los ojos siempre lo mejor es un
desmaquillate suave especifico para esta
zona. La limpieza hay que realizarla todos
los dias por la mafiana y por la noche; si lo
hacemos con mas frecuencia corremos el
riesgo de resecarla.

Una vez limpia, y aunque a esta edad
esta bien nutrida, es conveniente que la
hidrates, tanto bebiendo agua mineral en
abundancia como con cremas hidratantes,
de textura fluida y ligera. Este simple gesto
acentuard su belleza y dara sus frutos a

medida que vayas cumpliendo afios.

Al tomar el sol, recuerda que la cosmética
es preventiva. Si usas una crema
fotoprotectora con un indice de 15 0 20. Tu
piel no envejecerd prematuramente.m
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La gran marea rosa de la esperanza

Texto: Mila Vela
La gran marea rosa de la esperanza, El rebaiio, resignado, espera un milagro
se tifio de grises aquélla maiiana... pero este no llega...jHay que hacer algo!
Prohibido juntarse mientras caminaban, Esta guerra injusta, nos esta matando
ni besos, ni abrazos...nadie entendia nada. tenemos que ganarla jJuntos como hermanos!
Un maldito virus llegado de China, Siempre mascarillas, las distancias guarda.
cambid de repente... todas nuestras vidas. Mira con amor, no des a nadie la espalda.
Envolvié al mundo en la peor pesadilla, Jovenes y mayores, cuidaos mutuamente,
donde reina el caos, el egoismo y la ira. queda mucha vida...hay que ser pacientes.
Mirando al pasado, con mucha afioranza, Vamos, compafieros, amigos, familia
alegria e ilusiones jEl desgano mata! y el mundo entero jUnidos hallemos la salida!
Mientras la maldad, acampa a sus anchas, Hagamos las cosas bien. jApostemos por la vida!
los mandatarios siguen... sin saber hacer nada. Tengamos a Dios presente y ganaremos la partida.m
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No te trates como un enfermo

Texto: Juan Luis Ruiz Murciano

La ansiedad, la depresion, las fobias, tus miedos
y tristezas, en general, no son enfermedades y
mucho menos estados incurables o intratables,
tampoco son problemas médicos que requieran de
medicacién como primera opcién de tratamiento,
como muchos pensais. No son un problema
de falta de serotonina, ni enfermedad de tus
neuronas, ni de transmisores neurobioquimicos,
se trata de aprendizajes, temperamento, actitud,
de cémo te hablas a ti mismo y te comportas. Se
trata de ganas, de formacién e informacién tanto
en su exceso como en su defecto, de constancia,
atrevimiento, voluntad, saber decir no y otras
un S grande a la vida. Dejar de sufrir consiste
en aceptar, comprender lo que uno es, lo que
nuestras circunstancias de vida nos ofreceny son,
tener la flexibilidad suficiente para adaptarte a
los cambios y saber ser compasivo con uno mismo
y los demas. Dejar la depresién y la ansiedad
también consiste en afrontar, dialogar y encontrar
esa solucién en el apoyo de un hombro amigo o
simplemente dejarse acompaiiar, saber pedir
perdon y perdonar, pedir y dar ayuda, se trata de
activarse, moverse y dirigirse a un objetivo, una
meta que nos haga empezar a sentir ilusién.

La ansiedad y la depresi6n requieren de esfuerzo
y constancia, de exponerse a los miedos, de no
huir ni evitar, de asumir que superar un problema
no significa esperar a sentirse bien para hacerlo,
sino hacer para poder iniciar los recursos que
te permitan superar las dificultades, pues no
confundas el alivio de un farmaco “a veces”, con
solucionar un problema para siempre. Exponerse

a tus traumas, vivir las sensaciones fisicas que
produce un ataque de

panico, mantenerse un centro comercial a
pesar de que todo tu cuerpo grita que huyas, no
huir ante la idea de que me puedo morir, 0 no
dejar de afrontar los cuidados de tu hijo por el
miedo a pensar que le puedes hacer dafio, son
actos necesarios para superar estos desajustes
emocionales para siempre.

Dormir, ocultarse en un cuarto bajo la proteccién
de la oscuridad o tras los farmacos para justificar
tufaltade ganas, tufaltadeiniciativa, tu necesidad
de desconectar, solo te hardn parecer mas
enfermo/a, mas débil, mas vulnerable y por tanto
mas incapaz de dar soluciones por ti mismo/a. Tu
autoestima se ira diluyendo como una pastilla
efervescente en el agua hasta confundirse con tu
miedo con tu piel y empezaras a dejar de ser tu,
con lo que te embriagara una fuerte sensacion de
indefensién y dudas, que te hara vulnerable y la
depresién y la ansiedad tus Gnicas compafieras.

La ansiedad y la depresién se van cuando se les
da la cara, cuando tomamos la responsabilidad
de nuestra vida y decidimos no ser enfermos y
Si, personas capaces de aceptar lo que estamos
viviendo y tomar las riendas de nuestro propio
destino, cuando decidimos buscar todas las
opciones que nos permitan aprender otra manera
de afrontar nuestra vida sin mas premisas que
aprender a sentir.m

Recuerda que tambien
puedes ver nuestra revista en:
hablemos de utrera.es/revistas



Eucalipto

Foto y texto: Equipo HDU

Arbol siempre verde, de rapido crecimiento que, en las infecciones de las vidas respiratorias,
en condiciones favorables, pueden alcanzar los especialmente en bronquitis y procesos asmaticos.
100 m de altura. Es caracteristico el crecimiento Actiia también como antiséptico; esta propiedad es
helicoidal de la corteza: parece como si el arbol aprovechada en infecciones de las vias urinarias.
fuera retorciéndose al crecer. Debido a los taninos que contiene, también se ha

utilizado como astringente (contra las diarrems).
Posee dos tipos de hojas bien diferenciaras: en las

ramas jévenes crecen hojas ovaladas y opuestas, Se utilizan exclusivamente las hojas falciformes
mientras que las caracteristicas hojas alargadas, (en forma de hoz), que pueden cortarse en cualquier
en forma de hoz, se forman en las ramas adultas. época del afio a condicién de que estén totalmente
Las flores se originan en el interior de una capsula formadas. Las capsulas, si se requieren por su
dura, cénica, con tapa. Al florecer, se desprende fragancia, deben tomarse cuando ya se han abierto,
la tapa y aparecen los numerosisimos estambres en otofio o invierno.

blancos que rodean el pistilo central. Tanto las
hojas como los tallos y las capsulas florales huelen
aesencia y poseen un sabor amargo.

Las hojas son los 6rganos que contienen esencia
en mayor cantidad (un 3%), siendo su principal
componente el eucalipto. Ademds, poseen
taninos, resinay principios amargos.

En el siglo pasado, en el continente americano
se plantaban eucaliptos para luchar contra la
malaria v, puesto que habia una relacién causa
-efecto (donde habia eucaliptos no habia malaria),
se creia que las hojas influian en la curacién de la
enfermedad.

Calma la tos y fluidifica los esputos, y es eficaz

WWW.UVITEL.COM

UVITEL

Organizacion y Realizacidn Realizacidn Documentales Ithrunlin
Audiovisual de todo tipo de Eventos  Spots Publicitarios Industriales Debate, nlluliu. |||iuh..
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Jose Daniel, Presidente de la
Asosicacion deportiva juvenil
Don Juan Manuel Ramos

Fotos y texto: Irene Cantillo

-HDU Buenos dias José Daniel, gracias por
atendernos y permitirnos conocer las actividades
deportivas que llevais a cabo. En primer lugar, ;Como
surge esta asociacion deportiva?

Buenos dias, esta asociacion surge porque mi
compaiieroyyo hemos estudiado Ciencias del Deporte
y vimos la necesidad de crear una escuela para
generar mas diversidad en el deporte que se practica
en el pueblo. La tendencia existente al tratarse de un
pueblo pequefio era que los nifios practicasen flitbol y
las nifias gimnasia ritmica. Nosotros como hemos sido
jugadores de tenis y de padel, pues crelamos necesario
que los nifios empezasen también en estas disciplinas.
La asociacion estaba inutilizada como quien dice,
porque uno de los requisitos de los estatutos es que
el presidente tiene que ser menor de treinta afios al
tratarse de una asociacion juvenil y el presidente era
mayor, entonces para no construir una asociacion
diferente y empezar desde cero, pues decidimos coger
esta que ya tenia una antigiiedad adecuada.

-HDU:;Desde que afio llevais realizando estas
actividades?

En realidad, llevamos tres afios, aunque a raiz de la
pandemia la verdad es que ha aumentado bastante la
demanda de los nifios en este tipo de deportes, tanto
en tenis, padel, ping-pong y véley.

HDU:;Han tenido una gran acogida en el pueblo?

Si, pensamos que si. Nosotros hacemos lo que
podemosy siempre sinanimo de lucro, losingresos que
tenemos los destinamos a mejorar las instalaciones.
Recientemente nos han cedido las pistas de padel del
poligono vy ahi es donde mas se ven las mejoras. Al
tratarse de una cesion del Ayuntamiento, es el lugar
en el que mas nos estamos implicando, la demanda

es muy alta y creemos que es necesario que las
instalaciones estén en dptimas condiciones para que
disfrute la gente.

-HDU:¢De qué actividades pueden disfrutar los
molarefios a través de vuestra asociacién?

En el cartel que hemos sacado para la temporada
2021-2022, hemos creado una escuela predeportiva
para los nifios de tres o cuatro afiitos para que no se
especialicen a una edad tan temprana en un deportey
se encasillen ahi porque si. Esta escuela predeportiva
tiene como objetivo que el nifio pueda disfrutar
de varios deportes, desamollar sus habilidades
psicomotrices, practicar deportes en equipo como
el baloncesto o el fiitbol e individuales como el tenis
o el ping-pong. Estos nifios pueden probar todas las
actividades y después una vez que cumplan cinco o
seis afiitos se especialicen en lo que ellos quieran.
Aparte del predeporte, pues tenemos véley, ping-
pong, padel, tenis y gimnasia ritmica. Esos son los
cinco deportes que tenemos, aparte de la novedad de
este afio que es el predeporte.

HDU :¢Cual es el deporte que tiene mas adeptos?

Ahora mismo el véley ha aumentado muchisimo la
participacién en los dltimos cuatro o cinco meses,
porque se hizo una liga de voleibol. Aparte de este
deporte, también el padel ha aumentado. Tuvimos que
contratar una pagina web para las reservas, solemos
tener muy solicitadas las pistas y es imposible coger
pistas por las tardes. Aunque este incremento creo que
ha sido en los Molares, en la provincia de Sevillay en
toda Espania.

-HDU De qué instalaciones pueden disfrutar las
personas inscritas?
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Aparte de las pistas de padel que tenemos una cesién
directa, nosotros siempre animamos a que cualquiera
que se quiera iniciar en cualquier deporte disfrute de
las instalaciones publicas del Ayuntamiento como es
el polideportivo, ahi llevamos a cabo la mayoria de
nuestras actividades como el tenis o el ping-pong.
Siempre animamos desde la asociacién a que se
disfrute de estas instalaciones que estan muy bien
cuidadas y que ultimamente tienen mas fondos
destinados al deporte y a la compra de materiales.

HDU:;Como creéis que cambio la pandemia la
actitud de los vecinos? ;Después de la cuarentena
notasteis un aumento?

Si, notamos un aumento exponencial. Yo creo que la
sociedad se ha concienciado de la importancia de la
actividad fisicay de sus beneficios, se handado cuenta
poco a poco de lo importante que es hacer deporte. Yo
creo que eso se ha producido aqui en el pueblo y en
todos los municipios. Antes en Los Molares las pistas
de padel estaban vacias, pero ahora es que ha habido
un aumento grandisimo de la practica de actividad
fisica y a cualquiera te lo ves haciendo deporte:
andando, jugando el véley, futbol, padel y todos los
deportes en general.

-HDU Qué cambios habéis tenido que realizar para
adaptaros a esta hueva situacion sanitaria?

En general, adaptarnos a las medidas de higiene. En
nuestro caso, en las pistas de padel establecimos
puntos de higiene con gel desinfectante, realizamos
tres o cuatro veces a la semana una limpieza con lejia
y otros productos y siempre manteniendo la distancia
de sequridad.

-HDU: Es una asociacién sin animo de lucro,
entendemos que no ha debido ser un camino del
todo facil. ;Cudles son los principales problemas que
habéis tenido que afrontar? ;Cémo os ha ayudado el
Ayuntamiento de Los Molares?

EL principal problema era que no teniamos espacios
deportivos propios para desarrollar ninguna actividad
y no disponiamos ni de materiales. Entonces el
Ayuntamiento, tanto el area de deporte como la
concejalia siempre nos han ayudado, nos han ofrecido
las mayores facilidades vy la verdad es que estamos
muy contentos, lo cierto es que se han implicado
muchisimo y eso se lo tenemos que agradecer porque
nos han servido de apoyo fundamental en este
proceso.

-HDU:¢Cual es tu papel como presidente de esta
asociacion?

No adopto el papel de presidente en si. Aqui todos
tienen voz y voto y se ponen en comun las cosas que
se plantean y se decide, no se toma ninguna decisién
individual.

-HDU: Por ultimo, ¢quieres hacer un llamamiento
para que las personas que te lean se inscriban?

Todo el mundo que quiera practicar deporte en
nuestras instalaciones y en las del Ayuntamiento es
bienvenido, sobre todo como nuestra asociacion es
juvenil pues animamos a esos jovenes en la franja de
edad en la que estadisticamente se practica menos
deporte, entre 17 y 20 afios. Los animamos a que
empiecen a practicarlo, ya que es importante para su
salud y para desarrollarse socialmente y establecer
relaciones.m
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Lo que no vemos de nuestro perro

Texto: José Martin

Querido lector, estando viendo el
documental: LA VIDA SECRETA DE LOS
PERROS 2. Primero tengo que agradecer
que haya personas que se dediquen a hacer
esta maravilla de documentales con la
paciencia y ciencia dando a conocer cosas
de nuestro entorno y animales que no
podriamos ver de otra manera tan explicita
y conocer tantas maravillas ocultas al ojo
humano y al conocimiento de la mayoria de
nosotros.

Este documental tan extraordinario vy
cientifico esta realizado en torno a la
conducta y habilidades del perro como
tnico animal del mundo capaz de hacerlo
y de las cuales nos podemos beneficiar con
un buen adiestramiento, aunque muchas
de ellas las hace sin un adiestramiento
profesional basta con tener un vinculo con
su duefio y amor mutuo, es increible lo
que pueden llegar hacer. Este documental
no hace mas que reforzar mi admiracién y
carifio hacia este bendito animal, el cual
nos quiere solo por ser como somos y un
poco de amor no mucho mas.

En la citada pelicula salen personas de la
vida real con historias que te ponen los
pelos de puntas y otras no puedes retener
las lagrimas de tanta carga sentimental,
vinculo, servicio y amor, en muchas de
ellas llegan a salvar la vida de sus duefios
queridos.

Algunas relatan la verdad mas auténtica y
sensible como la de un deportista extremo
que por enfermedad iba perdiendo la
vista hasta quedar ciego, lo que hizo que
entrara en una depresién hasta que llegd
a su vida una perra guia que poco a poco
le devolvié la alegria e hizo practicar
de nuevo senderismo por los sitios mas
increibles y dificiles en los cuales su perra
era sus ojos él, hablando de ella decia que
no podia expresar tanto carifio y cuantas

cosas hacia su perra para él que le salian
a ella como sabiendo lo que necesitaba en
ese momento.

Otra chica, como gracias a su galguita que
sacé de un refugio esta viva, pues ella tiene
diabetes tipo uno, como su perra a través
de su olfato habia detectado por el aliento
de ella que algo no iba bien, despertandola
y detectando la bajada mucho antes que
cualquier maquina, y decia gracias a ella
estoy viva no tengo palabras. Qué bonito
y que cierto...otra trataba de una nifia con
una enfermedad de huesos muy grave que
no le permitia apoyarse bien, le entrenaron
aun Gran Danés el cual le dio la alegria que
necesitaba para volver a salir apoyandose
en ély asitener una autonomia que le daba
otra visiéon de la vida, increible ver a ese
perro con la nifia como sabia la necesidad
de ella y con qué suavidad la llevaba, la
nifia contando abrazada a él se veia felizy
contenta por tenerlo y quererlo.

Hay mucho mas que contar, peroyanotengo
espacio, como las habilidades innatas y
naturales como el olfato, la agilidad, el
oido, la vista. etc., y su forma de utilizarla
en su beneficio y en el nuestro, las cuales
en un préximo articulo describiremos.

Valga este para defender a este animal
y darles su sitio en nuestro mundo que
también es su mundo.

Condenar las acciones de algunos
desequilibrados llevada a cabo en los
parques de Utrera envenenando a algunos
animales con puestas de comida con
alfileres o veneno, a estas personas yo solo
les dirfa: EL NO LO HARIA.

Estamos para informarles y ayudarles con
respecto a vuestra mascota en todo lo que
podamos en Av. Fernanda y Bernarda,6 en
MI KING. gracias.m



“UN VERANO DIFERENTE?”
Ciclo de conciertos
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Aromasy jabones

Texto : Esther Iranzo

En esta ocasion, voy a presentar las propiedades
terapéuticas de algunas plantas de las que utilizo
en mis jabones.

Comenzaré por la reina, para mi, del aroma;
la LAVANDA es una planta muy rica en aceite
esencial, este a su vez es rico en alcoholes
terpénicos como el geraniol o el linalol,
responsables de su principal propiedad, que es el
efecto calmante.

La Lavanda se utiliza en aromaterapia, se puede
consumir en infusién y es de los pocos aceites
esenciales que no irritan la piel, por lo que se
puede utilizar directamente para masajear
suavemente las sienes o entre las cejas, en caso
de jaquecas y migrafias.

En los jabones, ademas de utilizar aceite
esencial de lavanda, yo afiado flores de esta
planta mezclandolas bien antes de pasar al
molde, durante el tiempo de saponificacién
que suele ser unas 4 semanas, estas flores van
desprendiendo esos aceites que contienen y
que aportan al jabén propiedades calmantes y
antiinflamatorias.

Una gran aliada de la salud de nuestra piel, y no
solo ya que ensayos de laboratorio han permitido
demostrar grandes propiedades antibacterianas,
antiviricas, antimicéticas y antiinflamatorias de
esta planta, la CALENDULA posee unaimportante

capacidad regeneradora de los tejidos.

En los citados ensayos, se ha podido observar la
capacidad de los componentes del extracto de
caléndula, para frenar el crecimiento de algunos
tumores, incluso su capacidad de neutralizar
algunos virus.

Los jabones elaborados con caléndula, son
grandes aliados para combatir los efectos de
enfermedades cutdneas como la psoriasis,
afiadiendo algun exfoliante suave, puede ser
ideal para combatir el acné, sea como fuere, el
jabén de caléndula es un clasico de la jaboneria
artesanal.

EL Romero es otra aromatica que, ademas de
ser muy apreciada culinariamente, lo es en
aromaterapia.

Elaceiteesencial delromero posee, comotodaslas
plantasdelgenerodelaslabiadas,acidosfendlicos
como el acido cafeico, clorogénico y rosmarinico,
también contiene flavonoides derivados del
luteolol y del apigenol, con importantes efectos
antioxidantes y antiinflamatorios, estas son sus
principales propiedades terapéuticas a nivel
fisico, pero también a nivel psicoldgico, el aroma
revitalizante que posee el Romero, lo hace un
gran aliado en nuestro bafio matutino, ya que
es altamente refrescante y vigorizante, para
comenzar el dia con optimismo y vitalidad.=
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Peluqueria Canina y Felina

Conducta y Adiestramiento a Domicdlio

B
- SR

“Eduque a su mascota” - “Consiga un amigo”“Y disfrute de éI"”
ALIMENTACION Y COMPLEMENTOS PARA SU MASCOTA

C/ Fernanda y Bernarda N° 6, local 1 junto Fina Alba (especies)
Le atenderemos con la misma ilusion de siempre

José Martin Adiestrador Titulado - © 661
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El paro en Utrera: Buenos datos, pero se debe

hacer mas

Texto: Joaquin Garcia

Los datos del desempleo del mes de julio de 2021 indican
que Utrera cuenta con 6.579 personas desempleadas
incluidas en las listas del Servicios Andaluz de Empleo
(SAE).

Son 416 menos que en el pasado mes de junio cuando
sumaban 6.995.

El importante descenso del nimero de personas
desempleadas del mes de julio en Utrera alcanza el
nivel de noviembre de 2019, tres meses antes del inicio
de la pandemia del coronavirus (en esa fecha habfa en
Utrera 6.629 parados).

Aspecto negativo es que sigue habiendo muchas
personas desempleadas (un 45%}) que no perciben
ningtn subsidio.

Aunque los datos del paro de los dltimos meses son
positivos no nos deben hacer olvidar que mas de 6.000
personas desempleadas es un porcentaje de paro muy
elevado y que no hay que conformarse ni tirar cohetes
porque bajen unas centenas todos los meses. El objetivo
debe de ser que no haya practicamente personas
desempleadas en Utrera y en toda Espaiia.

Que solo haya 6.500 personas desempleadas es un dato
positivo viniendo de donde se viene en el dltimo afio y
medio.

Pero atin seria mejor que solo hubiera 5.000... 0 1.000.

6093 02 01 32

S NoO comunicas

Serfa muy importante buscar una férmula (Plan de Empleo
y Actividad) especialmente dirigido para aquellos hogares
que no tienen ningtin ingreso mensual (dejando aparte
ayudas puntuales de emergencia que puedan recibir desde
Servicios Sociales algunas personas o familias pero que se
perciben de manera ocasional).

En mi opini6n no es imposible saber el ntimero de hogares
de Utrera (o de cualquier municipio) que no tienen ningdn
ingreso y facilitarles un trabajo o actividad que asegure
que no haya ningtn hogar sin ingresos.

Sin duda alguna lo ideal es que esas politicas activas de
empleo se coordinasen a nivel estatal y autonémico pues
ya se sabe que en los presupuestos generales del Estado
y de las autonomias se puede disponer de mas recursos
econdmicos y medios que en los presupuestos municipales.

En paises como Dinamarca, Suecia... Con una buena
plantilla de orientadores personales es practicamente
imposible que una persona esté desempleada mas de dos
meses: Se les ayuda econdmicamente pero también se les
facilita trabajos, cursos, actividades....

Hay muchos trabajos y actividades que las personas
desempleadas pueden hacer.

El primer paso para reducir el paro es, al menos, intentar
poner en marcha este tipo de propuestas, no basta con
decir que no se puede o que serviria de muy poco.m
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Evita los trastornos del verano

Texto : Diego Marchal Arias
<< Larisa son unas vacaciones instantaneas >>
Milton Berle

El calor conlleva algunos problemas asociados.
Aprende a prevenirlos y aactuar para que pasen lo mas
rapido posible.

Quemadura solar
Se debe a una exposicién prolongada al sol.

Unavez producida, lo primero es bajar su temperatura,
aplicando frio sobre la zona (una compresa mojada) o
duchas o bafios de agua fria; evita los bafios de agua
salada o con jabones o geles, asi como las cremas muy
grasas o densas. Si se han formado ampollas, déjalas
intactas o protégelas con una gasa si se han abierto o
se pueden romper.

Diarreay colitis

Se producen por tomar alimentos en mal estado,
infecciones o tratamientos farmacoldgicos largos.

- Para prevenirlas y actuar ante ellas: evita tomar
alimentos crudos, sin pelar, pasteles con cremay agua
no embotellada. Para atajarla bebe mucho liquido
(3 litros): limonada, agua de arroz o infusiones de
manzanilla o menta; toma comidas suaves (arroz,
pollo, pescado blanco a la plancha, jamén de york,
manzana asada); no tomes verduras ni leche (puedes
tomar yogur) ni bebidas frias, dulces o café. Si aparece

fiebre, toma paracetamol, pero evita los antidiarreicos
y los antibiéticos.

Picaduras de insectos

- Para evitarlas: utiliza los repelentes naturales (aceite
de citronela), menos téxicos que los quimicos.

- Para actuar ante ellas: retira el aguijon si se ha
clavado, lava la zona con agua y jabdn, aplica frio
local (hielo envuelto en una toalla) v después una
crema con corticoide o un corticoide asociado a un
antibiético. Si el picor es muy fuerte, puedes tomar un
antihistaminicoy si la hinchazén esimportante, puede
ir bien, tomar corticoides orales durante tres o cuatro
dias.

Intoxicaciones alimentarias

La salmonelosis es la mas conocida, pero también
son propias del verano las producidas por el
anisakis, la triquinosis y la gastritis por enterotoxina
estafilocdcica.

- Para evitarlas: lo mejor es tener un buen estado de
salud y tomar precauciones higiénicas. Asegurarnos
de la procedencia de lo que comemos y, ante la duda,
ingerir alimentos cocinados o congelados, evitar
alimentos crudos, beber agua embotellada, hervida o
clorada, alcalinizar el pH digestivo con sales de frutas
o bicarbonato y llevar una dieta saludable de estilo
mediterraneo para mejorar las defensas de nuestro
organismo.

PUBLICIDAD




Medusas

El contacto con sus tentaculos, que tienen células
urticantes, produce una reaccién téxica (dolor, ardor,
prurito, inflamacién y enrojecimiento).

- ¢COmo actuar? Limpia la zona con agua salada o
suero fisiolégico. Si hay un tentaculo adherido,
extraelo con pinzas (nunca con la mano) y aplica hielo,
siempre recubierto con una toalla para que no queme
la piel, durante 15 minutos. También puedes tomarte
un antihistaminico y un analgésico para el picor y el
dolor.

Golpe de calor o insolacion

Se produce porque ante una temperatura superior a
40 grados, nuestro cuerpo es incapaz de eliminar el
exceso de calor y el sistema nervioso se altera.

- Sintomas: cansancio, dolor de cabeza, mareo,
nalseas y vomitos, inestabilidad, enrojecimiento,
sequedad de la piel y calambres.

- Para prevenirlo: evita la exposicion al sol en las
horas centrales (de 12 a 17 horas) y protégete
con sombreros, pafiuelos y gafas de sol. Si notas
cansancio o mareo, retirate a un lugar fresco y
afléjate la ropa. Bebe abundante agua y no hagas
comidas pesadas.

Lipotimia

Se produce cuando el sistema nervioso auténomo
desencadena un reflejo que ralentiza el pulso vy
baja la presion arterial bruscamente. La pérdida del
conocimiento es su consecuencia directa.

- Para prevenirla: no mantenerse en pie por periodos
prolongados, especialmente si hace calor, cruzar y
descruzar las piernas cuando se pasa mucho tiempo
sentado, evitar movimientos bruscos,, permanecer en
ambientes frescos, usar ropa holgada, beber agua en
abundancia y evitar excesos de alcohol, café y bebidas
excitantes y las comidas copiosas.

Indigestion

Se produce por comer mucho o demasiado rapido,
ingerir alimentos ricos en grasa, fumar, abusar del
alcohol, cansancio.

- Sintomas: sensacion de pesadez, ardor en la parte
superior del abdomen, acidez, sentirse hinchado y
nalseas.

- Para prevenirla: evita los alimentos demasiado
grasos, picantes y con muchos hidratos y el consumo
excesivo de alcohol, café y tabaco. Come en porciones
pequefias, de manera frecuente (unas 6 veces al
dia) y hazlo despacio, masticando bien y sin hablar,
para no tragar aire. No tomes bebidas con gas y no
te olvides de las proteinas en tus platos, que facilitan
la digestién. Por ltimo, deja transcurrir 2 o 3 horas
desde la tiltima comida para acostarte.

Verrugas en la planta del pie

Es una variante del virus del papiloma presente en
piscinas, gimnasios, parques, areneras, etc.

- Para prevenirla: no tocar o rascar las propias verrugas
o las de otros, llevar los pies protegidos con sandalias
o chanclas en lugares publicos. Para tratarlas acude al
médico o farmaceltico.m

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

Péndulo hebreo
Reflexologia podal

Reiki

TERAPIAS:

Terapia con cristales

ALGUNOS Depresion insomio

DE LOS
TRATAMIENTOS:

Dolores articulares
Problemas respiratorios
Riflones
Trastornos intestinales
Fibromialgia
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Entrevista a Sandra, representante y portavoz

de Mas Pais Utrera

Texto: Irene Cantillo

HDU Buenos dias Sandra, gracias por dedicarnos tu
tiempo y permitirnos conocer mas detalles de este
partido politico. En primer lugar, ;Por qué decides
crear este proyecto de Mas Pais en Utrera? ;Cuando
lo haces?

Buenos dias, este proyecto no lo hice yo, venia
desde Sevilla. En 2019 se presenta a las elecciones e
hicimos campaiia con ellos. Vinieron a proponernos
entrar en Mas Pais Sevilla, me explicaron el proyecto,
me gust6 y me uni a ellos. Hemos estado trabajando
a nivel provincial y andaluz y ya desde hace un
ano y medio estamos actuando aqui a nivel local.
Tenemos presencia en muchos municipios y estamos
construyendo partido.

HDU ¢Habias participado antes en politica?

Si, yo he estado cinco afios en lzquierda Unida,
cuatro de ellos en el Ayuntamiento como Delegada
de Participacién Ciudadana y bueno antes de acabar
la legislatura por problemas internos del partido
pues decidi abandonar Izquierda Unida y también la
politica. Quise hacer un parén en la politica y bueno lo
retomé en el momento en el que vinieron a explicarme
este proyecto, querian que formara parte y bueno me
gusté el proyectoy me uni a ellos.

HDU :;Por qué te sientes identificado con este
partido?

Es un partido en el que la justicia social tiene mucho
peso, entonces yo tenia que estar en un partido que
me sintiera identificada. Me gustaba el proyecto,
es un partido verde que apuesta por las energias
renovables, por hacer frente al cambio climético, por
el respeto al medio ambiente... Me sentia identificada
con lo que me explicaron.

HDU En este tiempo, ¢te has sentido respaldada por
el partido? ;Como te han apoyado?

Si, me he sentido muy apoyada por el partido,
de hecho, en varias ocasiones representantes de
la coordinadora provincial y de la coordinadora

autondémica han estado aqui apoyandonos en
barriadas y presentes en varios actos como cuando
estuvimos frente al Ayuntamiento respaldando a
la Asociacién Saharaui. También han estado con
asociaciones y la coordinadora andaluza, Esperanza
Gémez, ha estado en varias ocasiones aqui en
Utrera y en la presentacién del proyecto estuvo
respaldandonos.

HDU:;Crees que Mas Pais estd aumentando sus
apoyos en Andalucia?

Si, creemos que tenemos una oportunidad y un
hueco politico en Andalucia, puesto que los partidos
de Izquierda estan un poco desorientados, cada uno
esta tirando para un sitio, creemos que tenemos una
oportunidad, un nicho politico y estamos luchando
por conseguirlo y hacernos un hueco.

HDU : En concreto, ;Qué problemas crees que
presenta Utrera?

Bueno, este municipio presenta muchos problemas
como cualquier otro municipio, en temas de medio
ambiente, cambio climatico, arboleda, servicios
sociales, en relacion con el trabajo principalmente,
personas que estan en riesgo de exclusion social
Nosotros vamos identificando los problemas,
haciendo una critica constructiva al Ayuntamiento, al
equipo de gobierno, vamos en este caso proponiendo
y haciendo propuestas. No solo criticas, sino
proponiendo nueswas politicas y evidentemente lo



que sea bueno para el municipio también lo vamos a
decir, no es solo criticar, cuando se hacen cosas que
estan bien, pues estan bien hechas, sean del partido
que sean.

HDU;Qué trabajos estais realizando ahora?

Ahora mismo lo que estamos haciendo es construir
partido, reuniéndonos con los colectivos, con las
barriadas y viendo las deficiencias.

HDU ;Qué medidas proponéis para el cuidado del
Medio Ambiente?

Unade las medidas que se propone es larehabilitacién
de viviendas para hacerlas mas eficientes. Hace
poco hemos registrado en todos los ayuntamientos
de Andalucia una mocién, también aqui en el
Ayuntamiento de Utrera, para los “tarifazos” que
estamos teniendo por la luz eléctrica. Es necesario
cambiar a energias mas sostenibles y menos
contaminantes como son las placas fotovoltaicas.
Por ello, hemos pedido al Ayuntamiento de Utrera
que en los edificios municipales se instalen placas
fotovoltaicas que serian de menor consumo.

HDU Mas Pais Utrera quiere implantar la
participacion ciudadana real, ;Como lo haréis?

La participacién ciudadana creemos que en este
equipo de Gobierno esta teniendo bastantes

Un nuevo concepto
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carencias, como anterior delegada, creo que se hizo
un trabajo bastante valioso con todos los colectivos.
Actualmente, no estan por la labor de seguir con
ese esfuerzo, se han suspendido las subvenciones
en concurrencia competitiva y se ha suprimido la
formacién que se le daban a las asociaciones para
presentar sus proyectos a las diferentes lineas de
subvenciones. Esto ha provocado que muchas de
ellas lo presenten mal y hayan tenido que devolver el
dinero, lo que supone un desastre para los colectivos
de Utrera, ya que devolver el dinero supone una
zancadilla mas a la hora de seguir funcionando. En el
gobierno actual no hay escucha a las asociaciones ni
a las barridas, no hay respuesta, pues actian de una
manera poco o nada participativa y esto a la hora de
gobernar supone que no haya voces contrarias a lo
que tt puedas hacer, cuando no se da participacién,
tampoco escuchas criticas.

HDU : Por ultimo, ¢En las proximas elecciones si
tuvieses que pactar con algiin partido politico lo
harias? ;Con cual seria?

Eso no depende exclusivamente de mi, cuando llegara
el momento pues ya se verian los resultados. Al
principio lo que esperamos es sacar unos resultados
buenos para nosotros y ya se veria, eso es cuestion
de hablarlo. Ni si ni no, ya llegaria el momento y
decidiriamos entre todos si es mejor quedarnos en la
oposicién o pasar segtin a que acuerdo se llegara con
el partido que ganara las elecciones.m

Productos

Conservas sin gll]ten
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Maria José Climent del corazén de su mente al

lienzo

Fotos y texto: Virginia Carrasco

Desde la primera vez que vi uno de sus
cuadros en el Centro Cultural de Utrera
“el Casino” quedé prendada y no he podido
dejar deinteresarme, nosélo porsu peculiar
obra, sino también por su carismatica
persona. Una mujer muy humilde y sencilla
en su trato, digna de admiracién por su
tenacidad, carifioy ternura, y suinigualable
poder de superacién, que aunque ella no le
da mucha relevancia a todo esto, ya que
ella dice que simplemente hago lo que le
gusta, que no es mas que la pasién que da
sentido a su vida. “No tiene mérito”, dice
ella y que supera los obstaculos propios de
la vida, como todos nosotros. En definitiva
para mi, un gran ejemplo del termino
psicolégico “resiliencia” o entereza,
que es la capacidad para adaptarse a
las situaciones adversar con resultados
positivos. Si leéis la entrevista veréis el
porqué de tanto alago.

MARIA JOSE CLIMENT, natural de Utrera,
acompaiiada desde su nacimiento por una
enfermedad visual degenerativa llamada
“retinosis pigmentaria”, que afecta por
igual a dos de sus seis hermanos. Pero
esa pérdida progresiva de visién, no le ha
impedido estudiar, asi como hacer una vida
laboral eficaz; ser esposa y madre de un
hijo, asi como cumplir sus metas, nuevos
proyectos e ilusiones que le van surgiendo
de cada persona que se le cruza en su vida
como por arte divino.

Siempre le gusto dibujar, “como a cualquier
nii@” dice ella, pero su devocién hizo
que, a sus diez afios, los Reyes Magos le
trajeran un caballete, un lienzo, oleos y
carboncillos. Dice que “me recuerdo con un
carboncillo y un lienzo bajo el brazo”, “Me
he pasado la vida dibujando”, sonrie.

A sus 14 anos decide empezar a estudiar

Artes Aplicadas en Sevilla, pero debido a
su juventud, no es capaz de hacer frente a
la discriminacién de uno de sus profesores
y la lleva a desistir en su intento de una
ensefianza artistica reglada; pero no en
su anhelo de seguir pintando en sus ratos
libres y tomando clases extraescolares
de pintura hasta octavo curso, a la vez
que empieza a trabajar a sus 15 aifios
como dependienta en una tienda de
electrodomésticos, muebles y luego, toma
las riendas como encargada en su propia
tienda de articulos para bebes “MISIFU”.
Me conté que su padre le pregunté un dia si
seria capaz de llevar una tienda ella sola,
y su respuesta no fue otra que: “capaz no,
CAPATAZ”. Es increible.

Cuando esta pérdida de visién progresiva
se empieza a hacer mas latente, toma la
decisién de renunciar a su vida laboral y
meterse de lleno en su pasién, la pintura.
Y es que “Cuando una puerta se cierra, se
abre una ventana”.

Esta oscuridad de su visién no la impide
plasmar sobre un lienzo lo que su mente si



ve con total nitidez. Su tematica preferida
son los motivos relacionados con el torero,
la danza, personajes étnicos, estampas
orientales, mujeres glamurosas con
sombreros y trajes largos, muy de los afios
20.

Como ella nos explica, en su percepcién hay
un punto de luz. “Soy capaz de distinguir
lo claro de lo oscuro, pero mas alla de eso,
no sé si es azul, marrén o negro”. Y es ahi
donde entra en juego su don innato. “Si no
tengo a nadie en casa que me ayude con
los tonos, lo hago por intuicién, a lo que
salga”, afirma alegremente. Y lo que salen
son auténticas obras de arte. “Mucha gente
me dice que parece mentira que no vea”.
Pero se equivocan porque “yo si veo, con la
imaginacién. “Me viene la idea a la mente,
la memorizoy la plasmo”. No hay mas. Estas
fueron sus palabras en otra entrevista para
ABC. Es muy grande esta mujer. Os explico
cémo lo hace:

Coge el lienzo entre sus manos, (ya que
desde hace tiempo no usa el caballete,
porque al no verlo, muchas veces lo dejaba
caer, lo cual dificultaba mucho su labor)
asi que ella se pone el lienzo en sus pies o
rodillas (segtin el tamafio) y se pone a toma
sus medidas mentalmente, lo distribuye
en su cabeza, encuadrando lo que va en
medio, donde deberia ir una cabeza, el
sombrero, donde el vestido, etclo organiza
mentalmente y lo estampa. Sus emociones
viajan directamente desde el corazén de su
mente al lienzo. Es curioso verla rectifica
sus propios errores; increible como sabe
que se fue hacia arriba o demasiado
abajo del lienzo. Para verlo hay que ver
el programa al que fue invitada de Juan
y Medio, llamado “la tarde aqui y ahora”,
os pongo el enlace para que lo veais, os
va a impresionar. https://www.canalsur.
es/television/programas/la-tarde-aqui-y-
ahora/noticia/1620625.html.

Y no para aqui su historia. Aparte de ir
como invitada a varios programas de la TV,

aparte de haber sido invitada en algunos
restaurantes de Sevilla para pintar cuadros
en directo delante del publico mientras
suena musica de piano, sin olvidar mentar
que también se atrevié con la decoracidn,
que aparte de ser la cara visible de “la
ONCE”, MJ Climent ha ido atin mas lejos.
Ha presentado ya tres exposiciones e iba a
por la cuarta, cuando nos azot6 la Pandemia
del Covid19. Les cuento su magnifica
trayectoria pictérica.

En el afio 2015, la utrerana daba el
primer paso adelante, y a pesar de sus
iniciales reticencias, impulsaba su primera
exposicién publica. Este primer paso fue
gracias a su hermano Nicolds Fernandez,
que como socio del Club Almazara le
propuso exponer sus obras. Al principio no
se atrevia mucho, “pero con la colaboracién,
apoyo y arte de mi sobrina Aurora “. Aurora
jugd un papel importante como apoyo
personal y artistico, la ayudaba con las
tonalidades, para meter colorido. Muestran
entonces, estas dos artistas reveladoras,
su primera exposicién con el titulo de
“No sin mi sobrina”, dando a saber con
este epigrafe, la repercusion que tuvo su
sobrina para ella.

En 2017 daba otro paso adelante, poniendo
en marcha junto a Juan Soler una nueva
exposicion, denominada «Impulso», donde
se podian contemplar creaciones relativas
a temas muy diversos como por ejemplo
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la danza -uno de sus temas preferidos-, el
toreo e incluso motivos orientales.

A la tercera, se enfrenté sola. 35 obras a
todo color. Un reto para los sentidos que
superd sin miedo.

Ahora, tiene pendiente ‘Una mirada
diferente’, una cuarta muestra en la que
tiene ya mas de 60 lienzos que la pandemia
ha ido retrasando. “Va a ser la exposicién
mas larga de la historia porque yo no dejo
de pintar”, bromea Esta vez vamos a
poder encontrar paisajes y calles de Utrera,
parejas que danzan, personas mayores
y hasta elegantes mujeres. «Esta vez he
querido plasmar mujeres bailando danzas
del mundo como el flamenco. Mi hijo me
ha ido documentando sobre las posiciones
del baile», en una serie de obras en la que
la pintora utrerana reconoce que ha usado
mucho color.

“Yo nunca he leido un libro en papel, ni he
visto lo que escribia, pero he estudiado y he
trabajado”, defiende Maria José en otra de
sus entrevistas, y me conté personalmente
que los audiolibros le han ayudado mucho,
ya que describen con mucho detalles
paisajes, escenas de la vida, etc. que la

llevan a imaginar y crear mentalmente. Y es
que no para de pintar, Flora, una de sus dos
grandes amigas del Alma, la otra es Eli, me
conté que a veces le enviaba por WhatsApp
la foto de un cuadro que habia pintado
ese dia y que ella le daba su opinidén, pero
aunque le dijera que era espectacular y
le insistiera en que no lo modificase por
no tener un lienzo en blanco, pinta sobre
el que tenga.ise imaginan?, jhay lienzos
que tienen varios cuadros pintadosj Su
creatividad no tiene frenos.

¢Qué hay detrds de una mujer con una
trayectoria asi? Pues como vosotros mismos
habréis vista, hay una gran familia y amigos
que la apoyan muchisimo a lo largo de su
vida, en su arte y ganas de seguir pintando
lo que su imaginacién le muestra.

Hablando con ella me decia que su meta
final no es vender cuadros, pero que al ver
que las personas valoran sus cuadros como
para pagar por ellos, la hace estar orgullosa
de si misma, ser capaz de pintar algo que
guste a los demas es lo que ella siente como
importante. Mucha Suerte MJ Climent con
tu préxima exposicion, que esperamos con
gran expectacién.m




Ya puedes comprar tu café de siempre en nuestra tienda online
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Ensalada campera

I 400 g patata @ Pimienta negra
[ 1 cebolleta W Sal
M 3 tomates pera I Perejil fresco

M 1 pimiento rojo

M 1 pimiento verde italiano
M 2 huevos

I Atdn en aceite

M Aceitunas negras < ?Ac"' zo M . N

I Aceite virgen extra

M Vinagre de Jerez

M Zumo de limon

Preparacion

Lo primero, y casi el tinico paso mas “complejo”, es cocer las patatas y los huevos. Para ello hay que lavar las
primeras antes de ponerlas a cocer en una olla o cazuela con abundante agua salada, aunque también se pueden
hacer al vapor. Es mas practico el agua porque podemos aprovechar para cocer al mismo tiempo los huevos.

Cuando hayan pasado unos 9-12 minutos de coccién, sacar los huevos y dejar enfriar un poco antes de pelar. Yo
los hubiera sacado antes porque me gusta la yema menos hecha, pero en mi casa no comparten tanto mi opinién.
Depende del gusto.

Continuar la coccion de las patatas hasta que se puedan atravesar con un cuchillo sin dificultad. Lo importante es
que no queden crudas o muy duras, aunque, de nuevo, se puede ajustar la textura segtin nos guste. Escurriry dejar
enfriar hasta que podamos pelarlas sin quemarnos.

Lavar bien los pimientos, abrir y retirar las semillas. Cortar en cubos pequefios o tiras. Picar la cebolleta fina y
trocear también los tomates, como mas nos gusten. Combinar todos los ingredientes en una fuente afiadiendo las
aceitunas cortadas por la mitad, afiadir las patatas, salpimentar ligeramente y mezclar.

Preparar la vinagreta emulsionando el aceite con el vinagre, el zumo de limén y salpimentando al gusto. Servir el
attin o bonito escurrido repartiéndolo por encima, afiadir los huevos pelados y cortados y alifiar a discrecién.m



UTRERS

Ensalada de arroz

I Arroz para Sushi I Aceite de sésamo 30ml

¥ Vinagre de arroz ¥ Jengibre fresco rallado
I Aziicar 3g M sal

M Salmén fresco lomo 150 g

W Salsade soja 45ml M Pepino medio
u Aguacate medio ™ Cebolla morada medio

M semillas de chia

™ Tomate cherry &

Preparacion

Limpiamos el lomo de salmén, retirando las espinas
y la piel, y lo cortamos en dados. Afiadimos la salsa
de soja, el aceite de sésamo, el jengibre fresco
rallado, removemos bien y marinamos durante 15
minutos. Tanto si lo preparamos en época de calor
como si no, lo metemos en la nevera para que no
se estropee. Mientras tanto preparamos el arroz
de sushi, cociéndolo en agua salada siguiendo las
indicaciones del fabricante. Mezclamos el vinagre de
arroz con el azlcar y calentamos en el microondas

para que se disuelva este tltimo. Agregamos al arroz
y enfriamos abanicando al tiempo que removemos
para separar los granos. Cortamos el medio aguacate
en laminas, los tomates cherry en mitades, el pepino
el finos discos y la cebolla en juliana. Emplatamos
el poké dividiendo el arroz en dos cuencos hondos
y repartiendo, por la superficie, el aguacate, los
tomates, el pepino y la cebolla. Decoramos con
anacardos y semillas de chia. Regamos con un poco
de zumo de lima y servimos inmediatamente.=
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Volkswagen

Longarlvé:

: T— Servicio Oficiol de Postventa
Tu Volkswagen siempre a punto. SRR 4 | @ ooa |Service <.....'.$7‘..
De 100 a O preocupaciones, €n un servicio. s i/ £




