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4 Los palaciosBelleza belleza

Las arrugas, las líneas de expresión y las patas de 
gallo son las compañeras inseparables del paso del 
tiempo. En tu mano esta retrasarlas.

Entre los treinta y los cuarenta años aparecen 
los primeros signos de envejecimiento cutáneo. 
La producción de grasa es menor y da lugar a las 
marcas de expresión. El tono de la piel pierde 
luminosidad y se torna mate. Además de la 
edad, también aportan su granito de arena los 
radicales libres y las agresiones externas, como 
las radiaciones solares y el frio. Sin obsesionarte 
ni pretender aparentar veinte años, a partir de esa 
edad es fundamental que no descuides la piel, que 
multipliques sus cuidados.

A esta edad la piel empieza a perder espesor, 
flexibilidad y humedad. Otros factores como los ya 
mencionados radicales libres y la acción repetida de 
los músculos de la cara, provocan que las arrugas 
hagan acto de presencia. El contorno de los ojos y 
los labios son las zonas mas propensas, sin olvidar 
la piel del cuello, que se reseca con facilidad. 

Además de las primeras arrugas, es posible que 
empieces a tener ojeras e incluso bolsas, que 
tornan la mirada menos viva. Contrariamente a lo 
que se cree, las orejas no se producen únicamente 
por trasnochar mucho, sino que los factores 
hereditarios, el paso del tiempo, el estrés o el 
cansancio también pueden ser causas.

Otro cambio natural a consecuencia de la perdida 
de firmeza de la piel es que el ovalo de la cara 
empieza a relajarse sutilmente por la zona de la 
mandíbula y el menton. 

  
Entre los 30 y los 50 tu piel te necesitaEntre los 30 y los 50 tu piel te necesita

Texto:  Equipo HDU
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Texto: Mila Vela

La gran marea rosa de la esperanzaLa gran marea rosa de la esperanza

poesia 5Los palacios

La gran marea rosa de la esperanza,

se tiño de grises aquélla mañana...

Prohibido juntarse mientras caminaban,

ni besos, ni abrazos...nadie entendía nada.

Un maldito virus llegado de China,

cambió de repente... todas nuestras vidas.

Envolvió al mundo en la peor pesadilla,

donde reina el caos, el egoísmo y la ira.

Mirando al pasado, con mucha añoranza,

alegría e ilusiones ¡El desgano mata!

Mientras la maldad, acampa a sus anchas,

los mandatarios siguen... sin saber hacer nada.

El rebaño, resignado, espera un milagro

pero este no llega...¡Hay que hacer algo!

Esta guerra injusta, nos está matando

tenemos que ganarla ¡Juntos como hermanos!

Siempre mascarillas, las distancias guarda.

Mira con amor, no des a nadie la espalda.

Jóvenes y mayores, cuidaos mutuamente,

queda mucha vida...hay que ser pacientes.

Vamos, compañeros, amigos, familia

y el mundo entero ¡Unidos hallemos la salida!

Hagamos las cosas bien. ¡Apostemos por la vida!

Tengamos a Dios presente y ganaremos la partida.
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6 Los palacios

No existe nada con más poder emocional que 
la anticipación. De hecho, es una capacidad 
exclusivamente humana, y que bien entendida es un 
mecanismo de protección y adaptación extraordinario; 
el poder de imaginar múltiples posibilidades futuras 
ante las contrariedades vitales nos permite buscar y 
dar soluciones a situaciones que están por venir y que 
previamente hemos vivido de manera parcial o total.

El problema radica cuando esa capacidad se vuelve 
contra nosotros, como ocurre en la “anticipación 
ansiosa”. Esta forma de pensar, no nos proporciona 
ninguna solución u opción que nos permita afrontar 
y adaptarnos, pues lo único que nos propicia es mayor 
inseguridad, inestabilidad y desconcierto, además de 
arrastrarnos a un desajuste emocional significativo y 
que hoy conocemos como trastornos de la ansiedad.

Esta anticipación ansiosa se basa fundamentalmente 
en varios aspectos: la infoxicación (exceso de 
información), algo propiciado hoy día gracias a 
internet y lo medios de comunicación. El mal uso de 
la información, tanto en lo que se transmite como 
en la forma de transmitirlo, (solo se dan noticias de 
contenido desagradable y desastroso) y la falta de 
formación intelectual, la falta de interés por la cultura, 
la lectura, la falta de sentido crítico y creatividad, 
hacen que nuestros sentidos y emociones se vean 
interferidos y colapsados por multitud de distorsiones 
cognitivas que nos llevan a estados de ansiedad y 
angustia.

En el telediario nos hablan del secuestro de un niño 
(algo extraordinario y no habitual). Esta noticia, 

que es retrasmitida, debatida, y seguida hasta 
su desenlace, nos hace entrar en un proceso de 
inmersión total, viviéndolo como algo nuestro, lo 
que finalmente tratamos no como algo aislado, sino 
como algo que probablemente nos ocurra a nosotros 
o nuestras familias, es más, empezamos a sentirlo 
como algo inminente, lo que nos lleva a un estado de 
alerta constante. Está forma de percibir e impresionar 
la realidad, lleva a nuestra mente a desarrollar todas 
las posibilidades en las que nos puede sobrevenir 
él mal, algo que no pasa desapercibido en nuestro 
sistema perceptivo-reactivo. Por lo que empezamos 
a generar una serie de emociones que se traducen 
en sensaciones físicas de toda clase. Esta asociación 
entre pensamientos anticipatorios y sensaciones 
físicas de alerta es lo que conocemos como “fusión 
cognitiva”, fenómeno por el que damos crédito a todo 
lo que anticipamos. Es decir, cuando anticipamos 
algo con contenido catastrófico o amenazante, nos 
sentimos angustiados, tensos y nuestros cuerpos se 
estremeces por el miedo que nos produce la mera 
posibilidad. Esta respuesta, hace que sintamos lo que 
pensamos de manera real, inminente, haciendo que 
tomemos medidas de protección (no dejamos salir 
a nuestros hijos a jugar, estamos constantemente 
controlándolo), lo cual, empeora la situación, llegando 
a generar el trastorno. Pues actuamos llevados por 
esas posibilidades, y no por la realidad que vivimos. 
Nos atrapamos en nuestra mente, absorbidos por el 
poder que nuestro miedo le otorga a la anticipación. 
El problema hoy día no es lo que ignoramos, sino lo 
que sabemos y el cómo lo sabemos. PRACTICA LA 
VIDA. 

  
El poder de la anticipaciónEl poder de la anticipación

Psicología

Texto: Juan Luis Ruíz Murciano
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Foto y texto:  Equipo HDU

El LaurelEl Laurel

plANTAS 7Los palacios

 Es un árbol de dos pies: mientras el pie macho 
da flores masculinas, el pie hembra origina las 
femeninas y los frutos. Las hojas fuertes, duras, 
de color verde intenso en la cara superior y mas 
claro en la inferior, están presentes todo el año; 
son ovales con el extremo puntiagudo, muy 
aromáticas. Las flores aparecen en primavera, son 
pequeñitas, blancas, reunidas en varios grupos 
de 4 o 5 que se sitúan en la parte superior de las 
ramas. 

El fruto, carnoso, es como una diminuta aceituna. 
Vive en las regiones templadas, de clima ni muy 
caluroso ni excesivamente frio, en zonas próximas 

a la costa, en ambientes húmedos.

La semilla de los frutos contiene gran cantidad de 
aceites, hasta un 70% pero mayor interés presenta 
las hojas por sus propiedades medicinales, debidas 
al cineol, componente principal de la esencia.

Induce la secreción de jugos gástricos, lo que estimula 
el apetito y favorece la digestión. Otra propiedad del 
laurel, en nuestros días desdeñada pero antaño muy 
conocida y aplicada, es su capacidad para facilitar la 
menstruación. El aceite de las semillas elimina los 
parásitos externos (de la piel y el cuero cabelludo) y 
atenúa los dolores abdominales.     

n
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8 los palacios

Planificación para la apertura de Planificación para la apertura de 
los centros de planificación activoslos centros de planificación activos
Fotos y texto: Irene Cantillo  

Actualidad

La Delegación Municipal de Bienestar Social del 
Ayuntamiento palaciego se encuentra inmersa 
en la planificación de la próxima apertura de los 
centros de participación activa de la localidad, 
así como de la programación específica del Día 
Internacional de las Personas Mayores que se 
celebra el 1 de octubre. Con tal motivo, la delegada 
municipal del ramo, Carmen María Molina, ha 
mantenido una reunión de trabajo con la directora 
del Centro de Participación Activa “Villafranca de 
la Marisma”, Chari Gómez, y del conocido como 
Hogar del Pensionista, dependiente de la Junta 
de Andalucía, Andrés Carballo. También acudía 
al encuentro Carmen Cruz, presidenta del Centro 
de Participación Activa y representantes de los 
mayores de Los Palacios y Villafranca en el Consejo 
Local de las Personas Mayores.

La cita tenía como objetivo planificar las 
actividades que se pondrán en marcha 
próximamente, coincidiendo con el inicio de un 
nuevo curso que contempla la apertura de los 
Centros de Mayores de la localidad. De hecho, el 
de “Villafranca de la Marisma” dependiente del 
Ayuntamiento ya tiene fecha, será el próximo 1 de 
octubre y, para evitar aglomeraciones, facilitará 
a sus usuarios las inscripciones a los diferentes 
talleres de forma on-line. El plazo se abrirá del 13 
al 17 de septiembre. Durante esas fechas, también 
se prevé la atención presencial en el propio 
centro, en horario de 10.30 a 12.30, para aquellas 
personas que tengan dificultades para realizar las 
inscripciones telemáticamente.       

La reapertura de los centros se realizará con 
un protocolo específico de protección frente 
al Covid-19 que contemplará medidas de 
distanciamiento social, uso indispensable 
de mascarillas, grupos con aforo reducido y 
actividades sin contacto.  

Por otra parte, la delegada recordó que el año 

pasado, como consecuencia de la pandemia no se 
pudo celebrar el Día de las Personas Mayores algo 
que sí se hará en este 2021, “hemos organizado una 
semana de actividades en torno al 1 de octubre que 
nos permitirá retomar el contacto coincidiendo 
además con la reapertura de nuestro centro; 
para la planificación de las diferentes propuestas 
contamos con el punto de vista y las sugerencias 
de los representantes de los mayores”.

Tanto la presidenta del Centro de Participación 
Activa “Villafranca de la Marisma” como el 
director del Hogar del Pensionista se mostraban 
satisfechos por poder retomar las actividades que 
suponen para los usuarios bienestar tanto físico 
como emocional, “durante la pandemia hemos 
perdido a mucha gente querida, incluso a socios 
del centro, pero tenemos que seguir viviendo, con 
nuestros talleres y no perder nuestro contacto 
social, siempre con la precaución y medidas de 
seguridad que protejan al mayor”. Para volver a 
estas actividades, ambos responsables hacían 
hincapié en la importancia de la vacunación de los 
mayores, “todas las acciones de prevención y una 
de las fundamentales como es la vacunación vienen 
a darnos una tranquilidad y una recuperación de 
nuestras actividades próxima a una vida normal, 
muy necesaria para los mayores”.n
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Texto y texto: Irene Cantillo

Entrevista a DAKíPAKÁEntrevista a DAKíPAKÁ

actualidad22 los molares

Conocemos más detalles del grupo de rumbas, sevillanas y 
versiones, Dakípacá, de la mano de uno de sus componentes, 
Juan Jesús Coronilla, más conocido como “El guaje de los 
molares”

-P: Buenos días, gracias por dedicarnos tu tiempo y 
permitirnos conocer más sobre este grupo de música. En 
primer lugar, ¿Cuándo surge Dakípacá? ¿Qué papel tiene 
cada integrante?

Este grupo surge hace unos cinco años y la verdad es que 
vamos todos a una. Adrián toca la guitarra y es el técnico, 
Encarni es la del teclado y yo soy el vocalista.

-P:¿Cómo es la música que soléis tocar?

Ahora mismo hacemos muchas versiones de todo tipo, 
realizamos cover de otros grupos. También lo que yo 
compongo, lo grabamos, lo montamos y le damos forma 
entre los tres.

-P:¿Qué estilos musicales prefieres a la hora de componer?

No tengo preferencia, hago de todos los estilos: flamenco, 
pop, reguetón… Unas veces pueden ser tipo balada, otras 
más de humor… También hacemos temas a la carta para los 
clientes, si cualquiera tiene un cumpleaños, una celebración 
o un evento especial, pues nosotros estamos haciendo desde 
pasodobles a cuplés de carnaval, reguetones para fiestas de 
dieciocho años, temas de rock andaluz, rumbas, sevillanas…
Todo personalizado a gusto del cliente. Por ejemplo, si un 
familiar le quiere dar una sorpresa, pues a lo mejor nos dice 
que quiere que el tema sea de humor y nos cuenta alguna 
anécdota graciosa o en el caso de una boda pues la historia 
de cómo se conocieron. Son canciones personalizadas, un 
regalo que gusta toda la vida. Además, cada uno tiene su 
música y letra original.

-P:¿Cómo os ha afectado la pandemia?

Nos ha afectado como a todo el mundo. Nosotros gracias 
a Dios, aunque no ha habido celebraciones, hemos estado 
haciendo temas personalizados que nos han encargado para 
muchos sitios de España: Barcelona, Andalucía, Extremadura…
En ese sentido, hemos sido afortunados entre comillas, 
pero tampoco es lo que teníamos. Antes de la pandemia, 
teníamos más de doscientas actuaciones firmadas en enero, 

eso equivale a más de doscientas actuaciones en un año, eso ya 
se ha perdido. Ahora resulta impensable como no vuelvan las 
ferias y demás, porque nosotros la fuente grande son las ferias.

-P:¿Os habéis tenido que reinventar?

Nos hemos tenido que reinventar, aunque nosotros de todas 
maneras siempre hemos hecho temas a la carta, las casetas 
nos avisaban para hacer rumbas o sevillanas personalizadas. 
Yo llevo muchos años componiendo para el carnaval y en las 
bodas también, por ejemplo, se hace un resumen de cuando 
se conocieron y eso les gusta mucho a los novios. Tienen una 
cosa que no tiene nadie, no es el típico pasodoble que le canta 
todo el mundo a los novios o la canción de ese momento. Es 
una canción que es tuya, con tu historia y música compuesta 
por nosotros para la ocasión. Nosotros la cantamos en directo 
y es algo inédito, si la quieren tener para toda la vida se la 
meteríamos en un pendrive y eso es otro servicio con otro 
precio, ya que habría que entrar en un estudio y aunque sean 
dos o tres minutos son muchas horas de trabajo.

-P: Lanzasteis unas sevillanas sobre el coronavirus, ¿Cómo y 
cuándo surgen estas letras?

La verdad es que surge sobre la marcha, se me vino a la cabeza, 
la escribí, se la enseñé a mis compañeros y me dijeron de 
grabarla. Le mandé la grabación con mi guitarra por un lado y la 
voz por otro, Encarni le metió el teclado y el bajo, y Adri metió la 
guitarra, la introducción y demás. Luego me mandó el karaoke 
con la base hecha y lo grabamos, la verdad es que salió sobre la 
marcha y cada uno desde su casa.

-P: ¿Tuvieron éxito las sevillanas?



La verdad es que sí, le hicieron muchos vídeos. Tuvo 
repercusión, lo cierto es que tuvo aceptación porque 
nosotros tampoco es que nos gastemos dinero en 
promoción. Si quieres que funcione una cosa te tienes que 
gastar el dinero en la radio, las canciones que suenan más 
son las que han pagado más. Nosotros no nos gastamos 
dinero en promoción, nuestra promoción es que toquemos 
mucho en ferias, bodas, comuniones, bautizos…La mejor 
promoción es la del boca a boca y que en una actuación te 
pidan el teléfono, para nosotros el día a día es tocar, nos 
da igual sonar más que sonar menos, lo que queremos es 
tocar que es lo que a nosotros nos da de comer. 

-P: ¿Cómo se presenta vuestra agenda de cara al próximo 
año?

Tal y como está la situación, la verdad es que no nos 
podemos quejar. Hay fines de semanas que tenemos 
dobletes, tripletes…No es lo mismo que la feria, porque 
por ejemplo en la feria de Sevilla teníamos nosotros a lo 
mejor nueve días de cuatro y cinco casetas diarias, no es lo 
mismo pero bueno no nos podemos quejar porque tenemos 
cumpleaños, comuniones, despedidas de solteros…A 
nosotros lo que nos da de comer son los bolos, tenemos 
muchos temas que grabar y no los grabamos porque eso lo 
hacemos nosotros más que nada por hobby y en nuestros 
ratos libres, como el último tema que hemos grabado con 
“Palupa”, lo hemos hecho porque nos apetecía, no para 
promocionarnos. Lo que nos interesa es que nos escuchen 
en una boda y nos llamen para otra. Empezamos por aquí 
por Sevilla y ya estamos por toda Andalucía, Barcelona, 
Extremadura y la verdad es que estamos por todos lados. 
Con la pandemia hay que reciclarse y hay que aguantar 
el tirón, nosotros estamos aguantando. Hay muchas 
horas de trabajo detrás, lo que pasa que todavía no nos 
concienciamos de que esto es un trabajo y no entienden 
que trabajes en la música nada más, pero son muchísimas 

horas de trabajo que no se ven y muchos meses antes de 
empezar.

-P: Hay canciones que son inmortales, en vuestro caso, 
¿Qué canciones os suelen pedir en todas las bodas?

Las canciones de toda la vida como por ejemplo “un ramito 
de violetas”, “esta cobardía” de Chiquetete, la de “a quién 
le importa” de Alaska o “mi gran noche” de Raphael, esas 
canciones no caducan. Además, todo el público la conoce, 
tanto las personas mayores como los más pequeños.

-P: En estos años habéis tenido que vivir muchas anécdotas 
durante las actuaciones. ¿Hay alguna que quieras 
compartir?

Muchísimas, nosotros la verdad es que nos lo pasamos muy 
bien tocando porque es lo que nos gusta. Me estoy acordando 
de una que ocurrió un día que estuvimos actuando en dos 
casetas de Utrera, una en Lebrija y una boda en Sevilla, por 
la noche ese día canté en la final del concurso de sevillanas 
de Utrera y un miembro del jurado me dijo que era el favorito. 
Mi sorpresa fue que no recibí ningún premio, entonces me 
dijo la miembro del jurado que por puntuación y por el 
público había ganado pero que no era de Utrera y me habían 
dejado fuera. Aunque bueno, si gané para el público que 
mejor premio. 

-P: Por último, ¿Qué pueden hacer nuestros lectores si 
desean contrataros?

Se pueden meter en el Facebook, Instagram o youtube 
de Dakípacá, hay encontrarán el número de teléfono de 
mi compañero Adri y el mío y pueden contactarnos para 
cualquier fiesta, evento o una canción personalizada. Para 
lo que quieran pueden contactar con nosotros.

los molares 23
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<< La única discapacidad en la vida es una mala 
actitud >>

  Scott Hamilton

¿Cómo es la situación actual en que vivimos?

A una temporada estival atípica le seguirá un 
comienzo de curso un tanto singular. El miedo 
a ser contagiados por el coronavirus sigue 
acechándonos y el uso de mascarillas y otras 
medidas preventivas sigue marcando nuestra 
nueva realidad.

La situación que vivimos con la pandemia 
es algo sin precedentes y ha generado gran 
malestar físico y emocional en la gran mayoría 
de las personas.

¿Qué trucos podemos emplear para cargar las 
pilas?

* Cuida tu alimentación. Comer sano te 
llenará de energía. Opta por frutas y verduras 
de temporada y evita las grasas saturadas y de 
origen animal.

* Realiza ejercicio físico todos los días. Puedes 
empezar con 30 minutos e ir aumentando a 
medida que tu forma física mejore.

* Relájate. El silencio y la soledad, cuando 
son buscados, resetean nuestro cerebro y 
nos ayudan a continuar con nuestras labores 
diarias.

* Busca tiempo para ti y empléalo en aquellas 
actividades que te gustan  y te hacen sentir 
bien. 

¿Cómo enfrentarnos a la nueva situación, 
después de las  vacaciones de verano?

*Piensa en positivo.

Lo que pensamos e interpretamos acerca  de 
los acontecimientos que ocurren en nuestro 
entorno y en nosotros mismos nos produce 
unas emociones, unas reacciones físicas y nos 
hace comportarnos de una forma determinada.

 Tenemos que enfrentarnos a esta situación 
intentando no anticipar ni adelantar 
acontecimientos. Los pensamientos 
anticipatorios negativos  generan gran 
malestar y ansiedad; es importante  cambiarlos 
por pensamientos más positivos y racionales. 

Afronta la vuelta de las vacaciones con Afronta la vuelta de las vacaciones con 
optimismo optimismo 

Texto : Diego Marchal Arias

salud Física y mental
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Con ello lograremos la paz interior.

*Poco a poco.

Para afrontar la vuelta a nuestras vidas 
con optimismo y alegría, es importante 
incorporarnos a la normalidad de una manera 
progresiva para que la adaptación sea más 
fácil y llevadera: regula tus hábitos de 
alimentación, tus horarios de sueño y realiza 
ejercicio físico a diario.

*Respira y ocupa tu tiempo.

Además de sustituir nuestros pensamientos 
irracionales por otros más adaptativos, te será 
útil realizar alguna técnica de respiración 
o relajación que disminuyan tus niveles de 
ansiedad.

Asimismo procura distraerte y realiza 
actividades que te gusten y que te hagan 
disfrutar de las cosas gratificantes que 
tienes.

*Márcate objetivos.

Eso sí, que sean realistas. No te empeñes en 
empezar a practicar un deporte para el que 

no estás capacitado o realizar un hobby que 
nunca se te dio bien.

También debes adaptar tus actividades 
a la realidad que estamos viviendo para 
evitar posibles frustraciones a la hora de 
realizarlas. Intenta buscarte aficiones que 
sean compatibles con el distanciamiento 
social, como pasear, hacer alguna manualidad 
en casa, escuchar música o retomar aquellos 
libros que siempre quisiste leer y que nunca 
tuviste tiempo para hacerlo.

*Fomenta las relaciones sociales.

Presenciales cuando se pueda, marcando las 
distancias, o por teléfono o videollamada 
cuando esto no sea posible. Hablar con otras 
personas, escuchar y ser escuchado, en 
definitiva, sentirse querido, es la mejor de las 
terapias.

*Date mimos y algún capricho para 
sobrellevar los cambios.

*Piensa en otras estratégias personales 
que puedan hacerte más llevadera tu 
incorporación a la actividad y vida ordinarias.
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Como ya hemos comenzado a ver, la naturaleza 
es una gran despensa llena de plantas que 
aportan grandes beneficios y que no son 
únicamente para nuestra piel, hoy me voy a 
referir a dos aceites esenciales y a dos extractos 
vegetales de los que utilizo para enriquecer 
mis jabones.

La MENTA. Yo utilizo el aceite esencial de 
menta principalmente por sus cualidades 
antiinflamatorias y descongestivas a parte 
claro está, de su delicioso y refrescante aroma.

El aceite esencial de menta es muy útil para 
la piel, pues ayuda a retener la humedad y 
evita el envejecimiento prematuro, controla la 
producción de grasa y reduce el exceso de sebo, 
por lo que es un gran aliado para la reducción 
del acné.

Si se utiliza en masaje, en algunas zonas 
puntuales, se puede conseguir un efecto 
relajante único, este aceite esencial tiene otras 
grandes propiedades como eliminación de 
edemas y retención de líquidos, reducción de 
la celulitis, descongestión y acción refrescante 
siendo ideal para aplicar en piernas y pies 
cansados.

EL ARBOL DE TE. En mi caso, a los jabones les 
aporta un efecto antiséptico, refrescante y 
fungicida. El aceite esencial de árbol de té es 

un antiséptico natural, ideal para aplicar en 
rozaduras, heridas y quemaduras de la piel, 
su gran acción antiséptica, es capaz de aliviar 
todas las inflamaciones de una manera eficaz.

Este es de los pocos aceites esenciales que 
se puede aplicar directamente sobre la zona 
afectada, aunque por precaución, siempre es 
mejor diluirlo en algún aceite vegetal, resulta 
muy eficaz en tratamientos de micosis como los 
hongos en las uñas o el pie de atleta, también 
para aliviar las picaduras de insectos.

ALOE VERA.  El gel de Aloe Vera es 
refrescante, hidratante y suavizante, posee 
propiedades bactericidas, antiinflamatorias 
y regeneradoras, resulta ideal para calmar la 
piel después de una exposición al sol, de una 
depilación o afeitado.

AVENA. Además de ser un buen alimento, 
es un gran emoliente y aporta suavidad a la 
piel. Los betaglucanos restauran la barrera 
de hidratación natural de la piel e hidratan en 
profundidad. Calma la piel sensible, irritada y 
con dermatitis.

Evita la deshidratación manteniendo 
equilibrado el pH de la piel, podemos 
enriquecer fácilmente una buena crema 
corporal añadiendo una pequeña cantidad de 
extracto de avena, sobre todo en verano.

  
Aromas y jabones IIAromas y jabones II

Texto : Esther Iranzo
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Texto: Joaquín García

La nueva ley de empleoLa nueva ley de empleo

actualidad28 Utrera

El Gobierno está preparando para sacar en los próximos 
meses una nueva Ley de Empleo.

Os explico lo que pretenden:

“PROBLEMAS QUE SE PRETENDEN SOLUCIONAR CON 
LA NUEVA NORMA:

En los últimos años el mercado de trabajo viene 
mostrando un complicado ajuste en materia de 
intermediación y orientación laboral. A pesar de las 
reformas en el funcionamiento de los servicios públicos 
de empleo, los resultados muestran que todavía existe un 
amplio margen para introducir mejoras que redunde en 
su mayor eficacia y eficiencia, así como en la adecuada 
evaluación de sus resultados.

En primer lugar, resulta necesario que los servicios 
públicos de empleo aumenten su capacidad de 
atracción, tanto de las personas usuarias como de las 
entidades que precisan cubrir vacantes. Paralelamente 
es imprescindible mejorar la imagen de los servicios 
públicos de empleo como opción de inserción laboral. 

En segundo lugar, es imprescindible diseñar un sistema 
que cuente con unos recursos humanos adecuados en 
los servicios públicos de empleo. Personal especializado 
con capacidades y habilidades que posibiliten una 
solución satisfactoria tanto a las empresas como a las 
personas demandantes del Servicio Público de Empleo, 
en lo relativo a la intermediación y asesoramiento y 

orientación laboral.

En tercer lugar, la gestión eficiente del big data para la 
adopción de decisiones adecuadas, justas y personalizadas 
requiere asimismo un cambio enorme, como se ha puesto 
muy al descubierto con el fuerte estrés al que el sistema se 
ha visto sometido con ocasión de la pandemia. Este proceso 
debe venir acompañado de una profunda mejora en medios 
tecnológicos basado en una apuesta decidida por las nuevas 
tecnologías, especialmente todo lo relacionado con la 
rapidez medidas coordinadas de emergencia para proteger 
la salud de la ciudadanía y evitar el colapso de la economía.

El Consejo Europeo del 21 de julio de 2020, consciente de 
la necesidad en este momento histórico de un esfuerzo sin 
precedentes y de un planteamiento innovador que impulsen 
la convergencia, la resiliencia y la transformación en la 
Unión Europea, acordó un paquete de medidas de gran 
alcance.

Estas medidas aúnan el marco financiero plurianual 
(MFP) para 2021-2027 reforzado y la puesta en marcha 
de un Instrumento Europeo de Recuperación («Next 
Generation EU»), cuyo elemento central es el Mecanismo 
de Recuperación y Resiliencia. La instrumentación de la 
ejecución de los recursos financieros del Fondo Europeo de 
Recuperación se realizará a través del Plan de Recuperación 
Transformación y Resiliencia. Los proyectos que constituyen 
dicho Plan, permitirán la realización de reformas 
estructurales los próximos años, mediante cambios 
normativos e inversiones, y, por lo tanto, permitirán un 
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cambio del modelo productivo para la recuperación de 
la economía tras la pandemia causada por la COVID-19 
y además una transformación hacia una estructura 
más resiliente que permita que nuestro modelo sepa 
enfrentar con éxito otras posibles crisis o desafíos en el 
futuro.

En el marco del Plan Nacional de Recuperación, 
Transformación y Resiliencia, el Componente 23 “Nuevas 
políticas públicas para un mercado de trabajo dinámico, 
resiliente e inclusivo”, encuadrado en el área política VIII 
“Nueva economía de los cuidados y políticas de empleo”, 
tiene como reto y objetivo impulsar, en el marco del 
diálogo social, la reforma del mercado laboral español 
para adecuarlo a la realidad y necesidades actuales 
y de manera que permita corregir las debilidades 
estructurales, con la finalidad de reducir el desempleo 
estructural y el paro juvenil, corregir la dualidad, mejorar 
el capital humano, modernizar la negociación colectiva 
y aumentar la eficiencia de las políticas públicas de 
empleo, dando además, un impulso a las políticas 
activas de empleo, que se orientarán a la capacitación 
de los trabajadores en las áreas que demandan las 
transformaciones que requiere nuestra economía. 

Dentro de las reformas e inversiones propuestas en este 
componente se incluye la Reforma 5 

“Modernización de políticas activas de empleo”. Una de 
las actuaciones contempladas para la 

implementación de esta Reforma es la modificación 
del Real Decreto Legislativo 3/2015, de 23 de octubre, 
por el que se aprueba el texto refundido de la Ley de 
Empleo para potenciar los instrumentos de actuación 
y de coordinación del Sistema Nacional de Empleo, 
centrándose en la revisión de la Estrategia Española 
de Activación para el Empleo y sus Ejes y de los Planes 
Anuales de Política de Empleo; la reforma de las Políticas 
Activas de Empleo; la revisión de la Gobernanza del 
Sistema, con el reforzamiento de la dimensión local 
de la política de empleo; así como la adecuación a los 
requerimientos de implementación de las distintas 
actuaciones previstas en el Plan Nacional de Políticas 
Activas de Empleo. Mediante esta nueva Ley de Empleo 
se procede a dar cumplimiento a esta. 

La nueva Ley de Empleo pretende establecer el marco 
de ordenación de las políticas públicas de empleo y 
regula el conjunto de estructuras, recursos, servicios y 
programas que integran el Sistema Estatal de Empleo, 
en el que es clave la colaboración entre las distintas 
Administraciones con competencias, así como la 
incorporación de la dimensión local de las políticas 
activas de empleo”.
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Dorada al horno con patatas

Cómo hacer la receta de Dorada al Horno con Patatas

En primer lugar, pelamos la patata y la cortamos en 
finas láminas. Ponemos un poco de aceite de oliva 
sobre la base de una fuente para horno, y distribuimos 
encima las patatas formando un lecho sobre el que 
pondremos la dorada. Ponemos también una pizca de 
sal.

Quitamos la piel a la cebolla, la cortamos en juliana 
y la colocamos sobre el lecho de patata. Vertemos un 
poco más de aceite y sazonamos ligeramente.

Añadimos el vino y tapamos la fuente con un trozo 
de papel de aluminio. Llevamos la fuente al horno, 
precalentado a 200º C, y horneamos durante 25 
minutos o hasta que las patatas estén casi listas. 
Mientras tanto, pelamos los dientes de ajo y los 
prensamos o los picamos finamente. Tras ello, los 
ponemos en un cuenco pequeño. Ponemos también 
en el cuenco un poco de sal, la pimienta molida y el 
perejil picado.

Vertemos en el cuenco el zumo de medio limón y 
mezclamos con la ayuda de unas varillas. Añadimos un 

poco de aceite de oliva y volvemos a mezclar. Abrimos 
la dorada y repartimos por su interior el aliño que 
acabamos de preparar. A continuación, cortamos en 
medias rodajas varios trozos de limón.

Con la ayuda de un cuchillo, practicamos varios cortes 
en el exterior del cuerpo de la dorada. Introducimos 
media rodaja de limón en cada corte.

Pasados los 25 minutos, sacamos la fuente del horno 
y quitamos el papel de aluminio. Colocamos la dorada 
dentro de la fuente, llevamos de nuevo al horno y 
horneamos 25 minutos más. Acabado el tiempo de 
cocción, sacamos la fuente del horno y servimos de 
inmediato nuestra dorada acompañada de las patatas 
y la cebolla.

Preparación
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Rutinas diarias

Queridos amigos, acabo de sacar mis perros 
hacer pipí. Y me he dicho hoy el articulo lo vamos 
a encaminar en este sentido, la hora de sacar a 
nuestro perro a hacer sus necesidades y también 
veremos como deberíamos hacerlo para que no se 
nos ponga nervioso y nos lleve a rastra por todo el 
camino, ya que para algunos la hora de salida es 
algo que los pone muy excitado, en otros articulo ya 
se tocó este tema, pero como es un tema de todos 
los días y que toca todo el que tiene un peludo creo 
que merece la pena de recordarlo...vamos a ello.

Si vemos que nuestro perro se pone nervioso 
o excitado a la hora de sacarlo, es porque 
inconscientemente sin darnos cuenta hemos 
alimentado dicha conducta, otras veces ha hecho 
igual probablemente desde cachorro o desde que 
lo tenemos y esa excitación ha sido premiada al 
sacarlos en ese estado lo que es una conducta 
aprendida, por lo tanto tendremos que ponernos 
en la puerta delante de él sin decir nada, como es 
natural verá raro que no abramos e insistirá en su 
conducta, nosotros tendremos más paciencia que 
él sino estamos perdido, cuando veamos que se 
calma y se mantiene calmado entonces saldremos 
nosotros primero y a la vuelta a la entrada haremos 
igual que al principio puede ser pesado pero ya 
sabéis todo beneficio normalmente requiere un 
esfuerzo, después merece la pena; esto no hará que 
no nos tire en la calle pero por lo menos la entrada 
y salida ya la pondremos en marcha hacia una 
mejoría en esta conducta.

Una vez que empezamos el paseo, si no queremos 
que nos arrastre pues tendremos que hacer 
una serie de ejercicios  específicos para dicha 
conducta, un buen sistema es si es posible no 
andar siempre el mismo camino eso distraerá al 
perro con nuevos olores y nuevas vistas nuevos 
ruidos etc. lo cual contribuirá a una marcha más 
lenta, aunque tenemos que tener en cuenta que si 
nuestro perro nos tira mucho y nosotros cedemos, 
inconscientemente le estamos enseñando a tirar 
pues lo premiamos al llegar donde él quiere, oler lo 
que quiere ,coger algo etc. si ve que para llegar no 
tiene que tirar pues cambiará la tortilla y aprenderá 
a no tirar es así de simple aunque necesita 
paciencia que es lo que le falta a la mayoría de las 

personas y así su perro siempre está igual,  porque 
es más persistente que paciencia tiene el dueño, 
hay otras formas pero ya son más técnicas y se 
debería ver su ejecución para hacerla de forma 
que su perro la entienda perfectamente, hay que 
recordar que el perro no quiere fastidiarnos tirando, 
simplemente es lo que ha aprendido de nosotros, 
digo esto para así concienciarnos y tener un poco 
de más paciencia, todos los que nos conocen saben 
que damos clases de educación para nuestro perro 
muy económicas para que podamos aprender lo 
básico y poder disfrutar más del paseo.

No quiero terminar sin tocar la higiene en el 
paseo, sé que algunos no os gustará lo que voy 
a decir si es así lo siento pero piensen y creo que 
me perdonaréis, ahora hay una moda de recoger 
los excrementos de nuestro perro con la bolsita y 
dejarla en la calle, nooo, no se puede hacer porque 
somos responsables de todo lo de nuestro perro 
incluido sus cacas al hacer eso contribuiremos a la 
ya mala fama que tenemos por culpa de persona 
que obran así, sé que hay muy pocas papeleras, 
desde aquí hago un llamamiento a nuestro 
Ayuntamiento para que haga lo posible en poner 
más para que estén las calles más limpias, pero 
no hay más remedio que llevar la bolsita hasta 
donde podamos tirarla, sino también podemos 
llevarlas a casa y tirarlas en el cubo de la basura, 
mejor que dejarlas en la calle, tampoco podemos 
dejar hacer pis a nuestro perro en fachada de los 
demás, esto parece que no nos enteramos veo 
constantemente a gente haciéndolo, por favor no 
se puede, siempre hay sitios donde no se molesta  
piénselo y veras sí lo hay, seguro nos sentiremos 
mejor y nadie nos llamará la atención ni habrá 
miradas  que lo dicen todo. Seamos todos sociables, 
limpios, responsables con todo lo que concierne 
a nuestro perro, respetemos las normas y si es 
posible eduquemos a nuestro peludo amigo para 
que no moleste a nadie ni ensucie lo que no debe, 
seguro que así haremos una sociedad mejor y más 
llevadera, como los del pueblo solemos decir... 
metamos a todos y sálvese el que pueda.

Muchísimas gracias por su tiempo, estamos en 
Fernanda y Bernarda, 6 para atenderles en nuestra 
tienda MI KING.n

Texto : José Martín
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