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4 Los palaciosBelleza belleza

1 sigue una dieta equilibrada rica en vitaminas, 
oligoelementos, aceites esenciales y sustancias 
antioxidantes.

2 bebe como mínimo un litro y medio de agua de 
baja mimetización cada día, aunque no tengas 
sed. 

Una boca seca puede ser de deshidratación. 

3 todos los días limpia, tonifica, hidrata, nutre 
la piel y protégela del sol. 

4 una vez a la semana hazte un peeling 
suave con un exfoliante. Limpiara y alisara 
tu piel dejándola mas receptiva a cualquier 
tratamiento posterior.

5 aplícate una mascarilla reafirmante al menos 
una vez a la semana. Además de dejar una 
película tensora aporta sustancias hidratantes 
y nutritivas.

6 para eliminar las arrugas profundas puedes 

recurrir al relleno con ácido hialurodico o 
también de colágeno. Se usan inyecciones con 
agujas muy finas y sus resultados duran de uno 
tres años    

7 otra opción es el Botox. También se trata de 
infiltraciones con agujas muy finas, pero, en 
este caso de cantidades muy pequeñas de la 
toxina botulínica.

8 otros tratamientos quirúrgicos de los 
que dispones son el peeling profundo, la 
dermoabrasión el láser resurfacing  o el  lifting 
facial.

  
8 Claves para retrasar las arrugas8 Claves para retrasar las arrugas

Texto:  Equipo HDU
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Texto: Mila Vela

Mi amigo el espejoMi amigo el espejo

poesia 5Los palacios

Hoy mi puñetero y gran amigo, hoy me he 
sorprendido gratamente.

Hoy pasé frente a ti, y no me vi....

¡Eso me ha gustado! Ya estaba cansada de ver 
siempre lo mismo, una mujer triste, con ojos 
brillantes, siempre preguntándose: ¿Qué he 
hecho yo para merecerme está vida?

-Será... ¿qué no has hecho?

Siempre pensado en los demás, en no dañarlos, 
en el qué dirán ...

Sin importarte que cada día tu cuerpo, tu alma, 
estuviera más y más herida.

Ya era hora de que yo apareciera. Soy tu 
autoestima.

Desde ahora te acompañare. No, no busques más, 
porque no dejaré que encuentres ese otro yo. 

Ahora eres otra... ¡Mírate!

Más delgada, más fuerte, más guapa. Puedes 
conseguir muchas cosas, ¡Tú puedes!, y lo sabes. 
¡Sonríe!

Sí, ¡me gusta lo que veo!, por primera vez en mi 
vida. Sé que podré cambiar muchas cosas. ¡No 
pensaré más en el pasado y viviré el presente!

¡Ufff! Una canita... ¡Ya me toca echarme el 
tinte!... Aun así, ¡qué bien me veo!. ¡Olé yo y mi 
autoestima!
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6 Los palacios

La aceptación del dolor, entendiéndolo, como 
aquellas contrariedades o dificultades que nos 
pueden sobrevenir en nuestra vida, es el principio 
para llegar a la serenidad. Nuestro objetivo es 
aprender a mantener la calma en mitad del dolor.

Atender a la dificultad es el primer paso, es 
permitirte conocer cómo funcionan tus emociones, 
cómo se activan en tu cuerpo y sobre todo para 
qué nos sirven, con el objetivo de hacerlas útiles, 
permitiendo que nos lleven a una vida sana y 
adaptativa.

La vida no es lo que queremos, el deseo y la 
esperanza nos llevan a una frustración constante. 
La constante lucha por conseguir el estado deseado, 
la búsqueda constante de la felicidad nos ahoga. 
Abandonar la esperanza, no nos dice que la vida 
será negativa, es aceptar que vivir significa tomar 
la realidad que nos toque vivir en cada instante. 
Realidades que nos llevarán a sentir estados de 
ánimos muy dispares tanto en intensidad como en 
forma.

Antes de seguir, quiero dejar claro, que no hay 
respuestas, ni técnicas que puedan ayudarte a 
prevenir la vida, ni dejar de sentir emociones, 
tampoco herramientas que te permitan seleccionar 
que acontecimientos deseas vivir. Tu vida, desde 
que naces, es un cúmulo de circunstancias que 
se presentan o bien de forma azarosa, o como 
consecuencia de las decisiones tanto de las 
personas que te rodean o de las tuyas propias. Eso 
no 

quiere decir que tu no puedas interferir o hacer 
algo sobre ellas, o incluso cambiar tu forma de 
vivirlas, pero no podemos evitarlas o borrarlas, han 
de ser vividas. Y tú, como parte de ella, tendrás la 
oportunidad de elegir como quieres actuar.

Has de recordar varias cosas que tu propia vida 
te ha enseñado, la primera es que TODO PASA, 
nada es para siempre, por tanto, no te afanes 
en resistencias infructuosas o busques manera 
de eliminar hechos o emociones, pues estas 
tienen su propio recorrido y has de hacerlo. Todo 
lo contrario, toma tiempo para vivir esta nueva 
experiencia, toma contacto contigo, con el hecho, 
con las consecuencias que se derivan, aprende a 
observar y vivir con calma dentro de la angustia. La 
ansiedad no mata, el pánico en sí, no nos provoca 
infartos, ni locura, el problema es lo que hacemos 
bajo la influencia de esas emociones. El miedo, 
la desesperación, por no querer asumir y aceptar 
lo que vivimos, nos hace que podamos actuar de 
forma contraproducente hacía nuestra salud.

Por ello, nuestro objetivo no es huir o evitar, es 
EXPONERNOS de manera consciente. Algo que 
también vienes haciendo desde que naciste. Piensa 
en todas las situaciones que has experimentado en 
tu vida, y que ha sido a través de ellas cómo has 
podido aprender a ser lo que hoy eres. No puedes 
escapar de tu propia vida, siempre habrá nuevas 
experiencias a las que tendrás que exponerte 
desde la REALIDAD, y cuanto más decidido/a estés 
a atravesarlas, antes comprenderás el significado 
de la vida, que no es otro que PRACTICARLA.

  
Aprende a abandonar la esperanzaAprende a abandonar la esperanza

Psicología

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

El sauce blancoEl sauce blanco

plANTAS 7Los palacios

Nos encontramos ante un árbol majestuoso 
que puede crecer hasta unos 25 metros de 
altura (como un edif icio de 8 plantas), con 
las hojas jóvenes muy flexibles (un caso 
extremo de flexibilidad se da en el sauce 
llorón, cuyas ramas se doblan tanto que 
llegan al suelo). 

Las hojas son alargadas, con los bordes 
dentados. La cara superior es de color 
verde claro y de superficie lisa, mientras 
que la inferior, rugosa, se cubre de una 
f ina pelusilla blanquecina. Las flores, 
amarillas o blanquecinas, se agrupan 
en unos penachos colgantes (amentos) 
quedan un aspecto atractivo al árbol. 

El fruto es una capsula pequeñita de dos 
valvas, que cuando se abre deja salir las 
semillas, acompañadas de unos pelitos 
largos entrelazados que, a modo de 
paracaídas, les permiten alcanzar grandes 
distancias empujadas por el viento. Hay 
sauces masculinos y femeninos, que solo 
se distinguen en las flores. 

El fruto se forma en los amentos 
femeninos. Se le denomina también saga, 
salguero y salguera.

Combate el dolor, el reumatismo y la f iebre 
y es eficaz contra el insomnio. La corteza 
se ha utilizado contra el dolor, lo que le ha 
valido el sobrenombre de la quina de Europa. 
Se utilizado (a dosis dobles o triples que la 
quina) para combatir f iebres palúdicas.

Los amentos femeninos y las hojas pueden 
recogerse durante el verano, antes de que 
se forme el fruto. La corteza se extrae de 
las ramas de mas de tres años, y se espera a 
que este bien entrado el otoño, cuando han 
caído todas las hojas. n
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8 los palacios

7º Rally de compras de los Palacios7º Rally de compras de los Palacios
Texto: Equipo HDU

Actualidad

*Delegado Municipal de Comercio, Juan Manuel 
Bernal: “este comercio cercano y de confianza de los 
que tantos ejemplos tenemos en nuestro pueblo, nos 
ha acompañado en nuestro pasado y tiene que seguir 
siendo nuestro futuro. La cercanía, confianza y esa 
seguridad, profesionalidad y trato amable que nos 
ofrece el comercio que tenemos en Los Palacios y 
Villafranca no lo podemos obtener en otros formatos 
de compra. 

Si compras en tu pueblo ganamos todos; y además 
si compras en Los Palacios y Villafranca puedes 
ganar hasta 2.790 euros. Este es el premio que 
ofrece la 7ª edición del Rally de Compras organizado 
por la Asociación de empresarios ASEPAVI con la 
colaboración del Ayuntamiento palaciego y en que 
participan un total de 31 establecimientos de la 
localidad. Al acto de presentación del evento que 
tuvo lugar ayer en la Casa de la Cultura asistieron el 
delegado municipal de Comercio, Juan Manuel Bernal; 
el presidente de Asepavi, Julio Moguer e Ignacio de la 
Morena, portavoz de la asociación, junto a una nutrida 
representación de los comerciantes participantes. Esta 
7ª edición se desarrollará entre el 15 de noviembre y el 
31 de diciembre. El sorteo para seleccionar a la persona 
ganadora tendrá lugar el 2 de enero de 2022.El Rally de 
Compras tiene como objetivo incentivar el consumo 
en establecimientos y comercios de Los Palacios y 
Villafranca, recompensando la fidelidad de los clientes. 
Para Juan Manuel Bernal, “este comercio cercano y 
de confianza de los que tantos ejemplos tenemos en 
nuestro pueblo, nos ha acompañado en nuestro pasado 
y tiene que seguir siendo nuestro futuro. La cercanía, 
confianza y esa seguridad, profesionalidad y trato 
amable que nos ofrece el comercio que tenemos en Los 
Palacios y Villafranca no lo podemos obtener en otros 
formatos de compra”. Bernal destacó también que tal 
y como “el emblema de nuestro municipio es la unión, 
juntos y unidos Asepavi, la Delegación de Comercio, y 
cada uno de nuestros comercios nos hace más fuertes, 
y podremos salir adelante y sortear las dificultades que 
se nos presenten. Para concluir, el delegado animó a 
los vecinos y vecinas a participar en el Rally palaciego y 
a contribuir con nuestras compras en el crecimiento de 
los negocios de nuestro pueblo”.

Por su parte, Ignacio de la Morena desgranó las 

próximas iniciativas que pondrá en marcha la 
asociación de empresarios y comerciantes de cara 
a la campaña navideña, como el tercer concurso de 
postales navideñas o la organización de cuenta cuentos 
y cartero real para dinamizar las zonas comerciales y 
recalcó la máxima que Asepavi destaca “en este gran 
centro comercial que es Los Palacios y Villafranca se 
puede encontrar la C al cubo, Confianza, Calidad y 
Cercanía”. Como establecimientos colaboradores de 
este 7º Rally de Compras están: Restaurante Manolo 
Mayo, Roche´s Centro Estética, Villafranca autocasión 
y Valquiria peluquería & estética. Los comercios 
participantes en esta convocatoria son Modas Ana´s, 
Real 7 Platería, Manolo Ruiz, Temco, Reparamos tu 
móvil, Bubble, Estilo y Modas, Remolones, Decoración 
y Regalos Mª Carmen, Clínica Searus, Ideal Kids, 
Valentina, Comercial Distinguido, Zamoratek, Reina 
Joyeros, Colchonería Salas, Modas La Tinaja, Essencia 
novias, Hogar y textil Salas, Guarnicionería Ayala, 
Confecciones Donoso, Bazar Los Palacios, Calzados 
Reme, Julietta, Shana, Deportes Blanes y La Giralda, 
Fotografía Ramón Lemos, Joyería Parejo, Estética 
S´Carmela, Autoservicios Yolanda en Maribáñez y 
Modas Únika en El Trobal. El Rally de Compras se 
compone de varios momentos significativos. Del 15 
noviembre y hasta el 31 de diciembre, se desarrollará 
la fase en la que los clientes, tras realizar sus compras 
en los establecimientos adheridos, podrán depositar 
en una urna ubicada en los mismos, la papeleta con 
sus datos personales. Una vez concluya el periodo de 
compras, se realizará el sorteo el 2 de enero con todas 
las papeletas recogidas. El afortunado o afortunada 
que salga de dicho sorteo habrá conseguido un premio 
de 2.790 euros que tendrá que consumir durante una 
sola jornada realizando las compras o servicios, por 
un total de 90 euros, en cada uno de esos mismos 
comercios participantes y colaboradores.

Dentro del Plan Estratégico de Festejos, Turismo y 
Comercio del Ayuntamiento palaciego en el acto 
también se proyectó un documental realizado por 
la empresa local Grado Creativo que bajo el lema 
Comercio de cercanía, uno más de la familia pone en 
valor la implicación del comercio tradicional de Los 
Palacios y Villafranca, que ha contado siempre con la 
confianza de la ciudadanía por su calidad, buen hacer 
y profesionalidad.n
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Texto y texto: Irene Cantillo

Entrevista a Juan JuaneloEntrevista a Juan Juanelo

actualidad10 los palacios

HDU: Vienes de una familia con mucho arte, 
¿Creciste escuchando música en tu casa? 

Pues la verdad es que sí, no es que me pusiera a 
escuchar música, es que la música era en casa. 
Recuerdo de pequeño que estábamos en un bautizo, 
una boda, navidades…la fiesta siempre se formaba y 
yo podía escuchar desde pequeño el arte flamenco.

HDU: ¿Quiénes eran tus mayores referentes?

Mis referentes siempre han sido Antonio Mairena, 
Caracol, Juan Peña “El Lebrijano”, Vallejo, Tomás 
Pavón, La Niña de los Peines…En fin, todos los 
grandes genios donde los flamencos siempre nos 
miramos. 

HDU: ¿Siempre has tenido claro que te querías 
dedicar a la música?

Sí. Siempre ha sido un sueño para mí, una ilusión y 
gracias a Dios llevo desde los 13 años viviendo de 
esto, por lo que ya llevo 10 años.

HDU: ¿Cómo es compartir escenario con Manuel 
Orta?

Es una responsabilidad importante porque aparte 
de que es un pedazo de artista, es mi tío y hay que 
dejar el listón y el apellido muy alto. Compartir 
escenario con él siempre es un privilegio, un 
orgullo muy grande para mi persona y una honra 
para toda la familia. 

HDU: Si tuvieras que quedarte con un lugar en el 
que has actuado y con un cantante, ¿Qué elegirías?

Pues la verdad es que es difícil, tengo que pensar. En 
todos estos años he viajado, he estado en muchos 
sitios y he compartido escenario con grandes 
artistas. Uno de los momentos más especiales que 
recuerdo es con Paco Cepero, yo tenía 16 años y 
fue en un homenaje que se le hizo a mi tío Manuel 
Orta en el Teatro Municipal de Los Palacios. En ese 
homenaje Paco Cepero me acompañó a la guitarra 
y para mí es un momento clave. Después ha habido 
otros momentos muy especiales como mi paso por 

“Tierra de Talentos”, los concursos o festivales como 
la Caracolá de Lebrija que también fue un momento 
muy especial. 

HDU: ¿Qué supuso tu paso por la Academia Rebollar 
de Artes Escénicas?

Se podría decir que yo el diamante lo traía, pero tenía 
que pulirlo. En la academia yo aprendí mucho, me 
relacioné con muy buenos artistas e hice amistades. La 
verdad es que ahí me puse las pilas y empecé a cantar 
para baile, me pegué cuatro años en la Carbonería…Es 
que tengo poca edad, pero he hecho muchas cosas. 
La verdad es que fue una experiencia muy bonita y 
que nunca olvidaré porque aprendí mucho, ya que 
este arte acaba tu vida y no terminas de aprender, 
porque es tan grandioso que se te va la vida y no has 
aprendido nada. Por eso,  siempre es bueno aprender 
y arrimarse a buenas fuentes. 

HDU: ¿Cómo fue cantar en el Gran Teatro Nacional 
de Pekín?

Es verdad, de eso no me había acordado en la otra 
pregunta. Sí, fue con María Pagés en el año 2017. 
Fue increíble, recuerdo que era como una plaza muy 
grande, había un río y en medio estaba el teatro. 
Aquello fue espectacular, la verdad es que fue una 
experiencia muy bonita. Después estuve en París con 
José Galván, también tenía previsto viajar a Japón, 
pero con la llegada del COVID tuvimos que cancelar 
y no pude viajar.



HDU: ¿Siempre has cantado flamenco? 

Sí, toda mi vida, yo aparte he cantado sevillanas, 
rumbas, he cantado en las ferias… pero yo siempre he 
sido flamenco desde que mi madre me parió, lo que 
más me transmite y más me llena es el flamenco 
puro dese pequeño. 

HDU: ¿Cómo fue tu experiencia en el programa 
“Tierra de Talentos”?

Pues mira la verdad es que muy bien, yo no soy 
mucho de concursos ni de cosas de esas de 
televisión, porque no me gustan, pero lo pensé en 
casa y quiera que no es un escaparate muy grande. 
Antes mucha gente me conocía, pero ahora me 
conocen más gracias a “Tierra de Talentos”. Hay 
que entender que es un concurso, no pude llegar a 
la final porque es lógico, ya que en un concurso solo 
puede ganar uno. No obstante, lo pasé muy bien y 
fue una experiencia muy bonita, pude llegar a la 
semifinal que me parece un paso muy importante. 

HDU: Hace poco lanzaste tu primer single “Sueño 
Roto”, ¿Qué podemos encontrar en este single? 

Sacamos un single y ahora le estamos dando forma 
a lo que si Dios quiere y podemos hacer será un disco 
flamenco con variedad, con letras nuevas hechas y 
con mucha ilusión. Tengo muchas ganas de que la 
gente sepa quién es Juan Juanelo, será como una 
pequeña carta de presentación. Nos pondremos a 
principios de este año para hacerlo muy tranquilo, 
porque las cosas para hacerlas bien hechas hay 
que hacerlas sin prisas. Si Dios quiere a mitad del 
próximo año lo sacaremos para los aficionados y los 
menos aficionados, queremos que a todo el mundo 

le entre por el oído y a todo el mundo le guste.

HDU: ¿Cómo te ha afectado la pandemia?

La pandemia fatal, nos ha venido muy mal a todo el 
mundo. En mi caso, me tuve ir al campo a trabajar 
porque mi situación no era buena. Ha sido una 
pesadilla para todos, pero ahora parece que la cosa 
está mejor y nos vamos remontando poco a poco, en 
mi caso, ahora en diciembre tengo muchas fechas 
cerradas con la zambomba.

HDU: ¿Cuáles son tus próximos proyectos?

Mis proyectos son seguir estudiando flamenco y mi 
nuevo disco en el que estamos trabajando ahora 
mismo con mucha ilusión. Espero que sea un éxito 
y podamos estrenarlo en teatros y festivales, mi 
objetivo es avanzar cada día para luchar por mi 
sueño que es el flamenco, ya que sin él no sería la 
misma persona.

los palacios 11
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Texto: Joaquín García

Propuestas para los PGE 2022Propuestas para los PGE 2022

actualidad12 Utrera

La Asociación Víctimas del Paro ha hecho 
llegar a todos los partidos con representación 
en el Congreso de los Diputados las siguientes 
propuestas.

- Impulsar, en coordinación con ministerios, 
autonomías, Federación Española de Municipios y 
Provincias... un Plan Estatal de Alquileres Sociales.

Consideramos que de poco sirve cobrar el Ingreso 
Mínimo Vital, un subsidio, una pensión no 
contributiva o incluso tener un sueldo precario 
si con ese dinero no alcanza para alquilar una 
vivienda, no quedando más alternativa que vivir 
en pisos compartidos, acogidos por familiares u 
otras personas e incluso vivir en infraviviendas, en 
albergues o incluso sin techo.

La nueva ley de vivienda nos parece positiva, pero 
debe incluir ese Plan de Alquileres Sociales para 
conseguir que, en pocos años, se pueda garantizar 
el derecho constitucional a una vivienda y que no 
haya nadie que no tenga un techo.

Para el año 2022 se prevén 100.000 alquileres 
sociales más, pero desde la Asociación Víctimas del 
Paro consideramos que sería necesario un mínimo 
de 500.000 viviendas más en alquiler social.

- Poner en marcha, de manera urgente y en 
coordinación con ministerios, sindicatos, patronal, 
autonomías, Federación Española de Municipios y 
Provincias... un Plan Estatal de Empleo y Actividad 
que en su primera fase llegue a los 600.000 hogares 
que no tienen ningún ingreso y en posteriores fases 
al 1.200.000 hogar con todos sus miembros en paro 
y finalmente, si fuera posible, a todas las personas 
desempleadas para reducir el paro a niveles de 
“Pleno Empleo”. Hay muchas personas que están 
cobrando cantidades muy pequeñas de IMV, o 
que no se lo han aprobado, por no cumplir algún 
requisito, y esas personas necesitan urgentemente 
un trabajo.

- Mejorar el Ingreso Mínimo Vital y lograr que 
llegue lo más pronto posible a los 850.000 hogares 

previstos inicialmente.

Para ello será importante modificar requisitos, 
suprimir trámites burocráticos y facilitar la atención 
presencial.

- Que se cumpla la Carta Social Europea.

- Subida del IPREM.

- Aumento de las pensiones no contributivas a un 
mínimo de 500 euros.

- Modificar algunos requisitos del Subsidio +52 para 
que llegue a un mayor número de beneficiarios. Por 
ejemplo, intentar reducir los 15 años cotizados. En 
1985 bastaban 10 años para tener derecho a una 
pensión.

Desde 2008 con la crisis económica y ahora el 
Coronavirus hay muchas personas mayores de 50 años 
que apenas han podido trabajar.

- Medidas para reducir la explotación laboral y 
proteger a las personas trabajadoras que la sufren. 

Proponemos que quién denuncie la explotación 
laboral quede protegido por algún tipo de subsidio, 
IMV… .

- Ayudas al inicio de la actividad y a fondo perdido 
para emprendedores juniors y seniors que presenten 
proyectos viables. Es una pena que proyectos viables 
no se puedan poner en marcha por la falta de recursos 
económicos para la inversión inicial (en algunos sitios 
ya se ayuda).

- Reducción del número de suicidios causados por 
la falta de recursos económicos (se estima que más 
del 30% de suicidios anuales son por esa causa). Y 
no solo de suicidios.... Los problemas económicos 
causan ansiedad, depresiones estrés... Y eso supone 
miles de millones en medicamentos. Si se redujeran 
esas enfermedades se podría destinar ese dinero a 
fines sociales, pensiones, empleo, IMV, alquileres 
sociales...n



23 animales

Humanizacío n y mimos en 
nuestro

Queridos lectores, constantemente vienen a mis 
manos perritos y perritas con estereotipias y 
manías o próximas a algún tipo de trastorno o ya 
con el trastorno, la mayoría provocados por un 
desconocimiento inconsciente por parte de los 
propietarios de mascotas del lenguaje del perro y de 
su forma de vida actual condicionada por la nuestra 
en su conducta tanto fuera como dentro de casa. 
Nos centraremos en las que se pueden diagnosticar 
por estar producidas por elementos externos 
que son posibles de eliminar con el diagnóstico y 
tratamiento conductual correspondiente apoyado 
por fármacos solo si fuese necesario, dejando de 
lado las producidas por patologías genéticas por 
ser más graves y menos frecuentes. Dicho de forma 
sencilla, se puede decir que es frecuente ver como 
algunos perros adquieren una manía sin motivo 
aparente que al desarrollarla causa un desahogo del 
estado mental del momento y que a su vez provoca 
una excitación que sigue alimentando de forma 
destructiva el mismo estado, entrando en un bucle o 
inercia de comportamiento que puede desembocar 
en verdaderos problemas tanto físicos como 
mentales, algunos ejemplos de estas estereotipias o 
trastornos pueden ser:

Movimientos circulares mordiendo el rabo, 
movimientos circulares rápidos acompañados de 
pequeños saltitos, morderse las patas u otra parte 
del cuerpo muy frecuentemente, ladridos al aire 
sin motivo aparente muy seguidos y mucho tiempo, 
coger piedras constantemente morderlas y soltarlas 
de forma continuada casi sin descansar. etc. 

Tenemos que tener en cuenta que la mayoría de 
las veces la lectura que hace nuestro perro de las 
correcciones o caricias,  premio, risas, movimientos 
gestuales no son como nosotros las vemos en un 
momento determinado, ellos utilizan su lenguaje 
para traducirlas y si nosotros no sabemos cómo él 
las ve ya tenemos el problema, después decimos, 
éste me ha salido loco, este perro me muerde los 
muebles, este perro me desobedece cuando lo llamo, 

mi perro me ha salido agresivo, mi perro etc...

Pues casi todo esto sucede porque nuestro perro no 
nos ha entendido bien lo que nosotros deseamos de 
él en un momento determinado, e incluso muchas de 
las veces les transmitimos todo lo contrario de lo que 
deseamos.

No es nada difícil aprender el lenguaje básico 
de nuestro perro para que nos entienda lo que 
pretendemos de él, solo hay que poner un poco de 
interés e informarse como cuando tenemos que 
leer las instrucciones de algo de lo cual no tenemos 
mucho conocimiento, gracias a las instrucciones 
nos ahorramos averías, dinero, y podemos disfrutar 
del artículo, pues parecido tenemos que hacer 
con nuestro perro y no ir a tientas a ver si nos sale 
bien, pues Lo más probable es que tengamos algún 
problema de conducta, que generalmente derivan en 
situaciones poco satisfactorias por no decir graves.

Tenemos que tener en cuenta que la forma de vida 
del perro y su educación ha cambiado mucho gracias 
al estudio que se ha hecho sobre su origen, vida 
entre nosotros a lo largo del tiempo y los nuevos 
conocimientos de su evolución en la actual sociedad 
como un miembro más de nuestro hogar que se 
puede llegar a querer hasta límites que no nos 
imaginábamos, por eso es tan importante adaptar la 
crianza y posterior tenencia a la sociedad y forma de 
vida actual y particular de cada individuo, utilizando 
un lenguaje correcto y entendible por nuestro perro.

No se olviden, pregunten, informense bien tanto 
para tener un perro como si ya lo tenéis, es lo normal, 
y no significa que seamos ignorantes solo es un tema 
del cual tenemos que tener más conocimientos e 
información para evitar futuros problema y así poder 
disfrutar de su compañía.

Agradeciendo vuestro tiempo, quedo a vuestra 
disposición en MI KING.EN AV. FERNANDA Y 
BERNARDA,6.....TLF.955548200----661265660.n

Texto : José Martín
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En esta ocasión, como ya dije el pasado 
mes, vamos a ver la forma de elaboración de 
un jabón natural, de una manera bastante 
sencilla.

Ante todo, debemos tener en cuenta la 
seguridad, pues vamos a trabajar con una base 
que puede provocar quemaduras graves al 
contacto con la piel y es tóxica por inhalación, 
por lo tanto, para este proceso utilizaremos 
guantes, mascarilla y a ser posible gafas de 
protección.

Aunque con alguna modificación, este es el 
jabón de aceite de toda la vida, el material 
es el siguiente:  600g de aceite de oliva ya 
usado, filtrado para que no tenga impurezas, 
100g de aceite de coco, 94 g de sosa caustica 
en perlas o escamas , 239g de agua, mejor 
si es destilada, aunque para lavar la ropa no 
es imprescindible que el agua sea destilada, 
dos recipientes, uno de ellos deberá ser de 
bastante capacidad, una cuchara de plástico 
o pasta y una batidora.

En primer lugar y en un sitio ventilado, 
pondremos en un recipiente de vidrio (también 
puede ser plástico pero muy resistente, pues va 
a alcanzar una temperatura bastante alta) los 
239g de agua, seguidamente incorporaremos 
a esta la sosa caustica, despacio para que 
no salpique, con una cuchara de plástico, 

removeremos un poco para facilitar la 
disolución de la sosa y reservaremos.

En otro recipiente mezclaremos los aceites, 
teniendo en cuenta que el de coco hay que 
calentarlo un poco, se puede hacer en el 
microondas y no hace falta calentarlo mucho, 
ya que a unos 25º ya se derrite.

Cuando el agua esté a una temperatura similar 
a la del aceite los mezclaremos, vertiendo el 
agua en el aceite, nunca al revés, con cuidado 
introduciremos la batidora y la pondremos a 
velocidad baja, para que no salpique, una vez 
que la mezcla empiece a espesar, le podremos 
aumentar la velocidad, batiremos hasta que 
nuestra mezcla adquiera una textura similar 
a la mayonesa, este es el punto de traza y es 
en este punto donde se le añadiría los aditivos 
que quisiéramos poner, en el caso de un 
jabón cosmético podríamos añadirle aceites 
esenciales, miel, colorantes y un largo etc.

Solo nos falta verterlo en un molde, que 
puede ser cualquier caja de plástico o 
molde de silicona, abrigarlo para que no 
pierda temperatura durante el proceso de 
saponificación, yo lo tapo con una toalla y 
esperar entre 12 y 24 horas para poderlo cortar 
y deberá curar durante unos 30 o 40 dias.

  
Aromas y jabones Aromas y jabones 

Texto : Esther Iranzo
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Día 14 de noviembre. Día Mundial de la 
Diabetes

 << Más vale salud que dinero>>

             Refranero popular

¿Qué es la diabetes?

Es una enfermedad metabólica caracterizada 
por un aumento de los niveles de azúcar en 
sangre (hiperglucemia) debido a la falta 
de producción de insulina  por parte del 
páncreas o a que disminuye su efecto.

La padecen cerca de 6  millones de personas 
en España y el 43% de las personas con esta 
enfermedad desconoce que la tiene, lo que 
complica su pronóstico.

¿Qué tipos de diabetes existen?

Diabetes tipo 1. Se produce porque 
se destruyen las células del páncreas 
productoras de insulina. Suele aparecer en 
la infancia y se necesita tratamiento con esta 
hormona.

Diabetes tipo 2. Se caracteriza por un déficit 
parcial en la producción de insulina junto 
con un aprovechamiento inadecuado de la 
misma. En la mayoría de los casos se asocia 
al sobrepeso u obesidad, es diez veces más 
frecuente que la tipo 1, suele ocurrir en 
edades más avanzadas e inicialmente los 
pacientes no requieren tratamiento con 
insulina.

¿Cuáles son sus signos y síntomas?

* Dolor de cabeza.

* Mareos.

* Micción frecuente.

* Visión borrosa.

* Pérdida de peso.

* Hormigueo en manos y pies.

 ¿Cómo descubrirla?

Para saber si la padeces pide a tu médico de 
cabecera que te mande un análisis de sangre. 
En él aparecerán los niveles de glucosa en 
sangre. La enfermedad se confirma cuando 
esta cifra es igual o superior a los 126 mg/dl. 
Cuando está entre 110 y 125 mg/dl se tiene 
una glucosa anormal y habrá que vigilarla 
cuidando la dieta y realizando ejercicio.

¿Cómo prevenir la diabetes tipo2?

* Dieta saludable.

* Control de peso.

* Dejar malos hábitos como el alcohol y el 
tabaco.

* Ejercicio físico.

¿Por qué conviene detectarla a tiempo?

El exceso continuado de glucosa en la 
sangre  por una diabetes no diagnosticada, 
puede afectar a diversos órganos y tejidos, 
produciendo complicaciones a largo plazo 
tanto visuales como renales, cardíacas y 
circulatorias. Por ello, es importante hacerse 
un análisis de glucosa cada año. Presta 
especial atención si tienes familiares con esta 
afección u otros factores de riesgo (obesidad, 
hipertensión arterial, colesterol alto o, si 
eres mujer, si tuviste diabetes gestacional en 
el embarazo).

Cuidemos la diabetes Cuidemos la diabetes 

Texto : Diego Marchal Arias

salud Física y mental



17Utrera

n

¿Por qué es importante cuidarse?

Si la persona que la padece está controlada 
y mantiene unos buenos niveles de 
glucosa, lípidos y presión arterial, el riesgo 
de complicaciones crónicas desciende 
notablemente. Sin embargo, si no se 
cuida aumenta el riesgo de desarrollar 
complicaciones crónicas asociadas a esta 
enfermedad. Actualmente esta patología es la 
primera causa de diálisis y de amputaciones 
no traumáticas, además de ser un motivo 
importante de ceguera. Asimismo tiene una 
gran influencia en el desarrollo de problemas 
circulatorios, como angina de pecho e infarto.

¿Cómo tratarla?

* Dieta equilibrada y ajustada a las 
necesidades energéticas de cada persona, 
debiendo contener todos los nutrientes 
imprescindibles para la vida. Deberemos 
incorporar MÁS verduras, frutas y hortalizas, 
cereales integrales, lácteos no azucarados, 
alimentos grasos saludables y alimentos 
proteicos no procesados. Deben restringirse 
las harinas refinadas, las carnes procesadas, 
zumos y refrescos, dulces, bollería y alimentos 
con grasas de peor calidad. Conviene también 
que no nos falte magnesio y tomar 30 gramos 
de fibra al día.

* Hacer ejercicio físico regularmente que 
ayuda a que el organismo utilice  la insulina 
de manera más eficaz. El ejercicio más eficaz 
es el cardiovascular moderado como nadar, 

correr, caminar…

* Vigilar el peso, manteniéndolo en rangos de 
normalidad, así como la presión arterial y el 
colesterol y acudir a revisiones periódicas de 
la vista, la función renal y de los pies.

* Autocontrol de azúcar en sangre. Es 
necesario que la persona con esta dolencia 
mida en casa sus niveles de glucosa en sangre 
en distintos momentos del día.

* Tomar medicamentos  para mantener a raya 
el nivel de azúcar en sangre.

* Terapia de insulina.

* Conocer el contenido  de hidratos de 
carbono presente en los alimentos que va 
a consumir, ya sea utilizando tablas de 
raciones de hidratos de carbono según el 
alimento ingerido, o apoyándose en material 
fotográfico y apps que le pueden ayudar. Este 
sistema se utiliza en personas que siguen 
tratamiento con insulina lenta y rápida antes 
de las comidas o que utilizan bomba de 
insulina. De esta manera, se consigue una 
mayor estabilidad en los niveles de glucosa 
en sangre y reducir el número y la intensidad 
de episodios de hiperglucemia.

¿Existe algún espacio virtual sobre diabetes?

Puedes conocerlo en: www.novonordisklab.
com 

Publicidad



Texto y fotos: Irene Cantillo

Entrevista a Los MikisEntrevista a Los Mikis

actualidad18 Utrera

HDU: ¿Cómo y cuándo surge este grupo 
musical?

Bueno este grupo se crea a f inales del 99 
aproximadamente, por lo que ya llevamos 
21 años. Surge de otro grupo que era Miki 
Bautista y los Sacrif icios, en el que estaban 
mi hermano Juan y el Caracoles, el teclista y 
el bajista. La verdad es que yo a este grupo 
lo seguía a todos lados, era un auténtico 
fan, admiraba al cantante y lo que hacían.  
Sin embargo, el vocalista decidió coger otro 
camino y se terminó. Después yo me ofrecí 
para hacer la prueba, pero mi hermano en un 
principio al ser yo su hermano pequeño no 
estaba muy conforme, no sabía si sería capaz 
y mira al f inal llevamos 21 años con esto. 
Recuerdo que el primer concierto fue en el 
Hotel Alcora y pudimos compartir escenario 
con Los Morancos, El coro de Triana…y la 
verdad es que ahí ya nos salieron varias bodas 
y es como una cadena, hemos ido tocando y 

nos ha ido saliendo el trabajo. 

HDU: ¿Por qué elegís ese nombre?

Bueno, como te he dicho previamente el grupo 
antes se llamaba Miki Bautista y los Sacrif icios, 
al cambiar quisimos darle un toque al nombre 
para que la gente se diese cuenta de que era otra 
formación diferente. Nosotros le pusimos Mikis, 
porque es más rápido y termina en i que hace 
que al decirla te salga una sonrisa, entonces 
como nosotros somos un grupo que intentamos 
transmitir energía positiva pues el nombre iba de 
la mano de lo que hacíamos.

HDU: ¿Quiénes lo componen y que hace cada uno?

Mi hermano Juan es el teclista, el Caracoles es el 
bajista, Miguelito el guitarra, Viki el batería y el 
vocalista que soy yo. 

HDU: Con anterioridad, ¿Os habíais dedicado 
antes al mundo de la música?

Mi hermano Juan y el Caracoles estaban como 
te he comentado antes en el otro grupo y Viki y 
yo siempre hemos tenido grupitos de estos de 
barriada, de aquí del pueblo con temitas propios, 
pero nunca ha sido a este nivel. Nos hemos 
dedicado, pero como un hobby, con los mikis ese 
hobby se convirtió en trabajo. 

HDU: ¿Qué tipo de música cantáis? ¿Conseguís 
llegar a todos los públicos?

Pues mira nosotros hacemos versiones antiguas 
de los 60,70 y 80. Para ser exactos, nosotros 
montamos el mayor guateque del S.XXI. La verdad 
es que tenemos la suerte de llegar a todos los 
públicos, yo siempre lo digo para los mikis no 
hay límite, tanto los niños como las personas más 
mayores entran en el juego. Es un espectáculo 
que invita, que es simpático, que transmite mucha 
energía. Nosotros tratamos de transmitir, de dar 
vida a las personas que lo estén pasando mal, 
intentamos darle energía positiva. 



HDU: De todos los sitios en los que habéis 
actuado, ¿Hay alguno que recordéis con 
especial cariño?

Pues la verdad es que son muchos. Hemos 
estado en “Tú sí que vales”, en “Got Talent”, en 
programas de Canal Sur…También hemos hecho 
conciertos benéficos que siempre son muy 
entrañables porque ves que han funcionado 
y estás ayudado a la gente. Después hemos 
actuado en las mejores f iestas de España, 
pudimos estar en la boda de Rocío Carrasco que 
fue la boda del año, hemos tenido esa suerte 
y hemos conocido a muchos artistas como 
Paulina Rubio, Miguel Poveda, Camela…Para 
nosotros eso es un orgullo y son experiencias 
muy bonitas que es lo que nos vamos a llevar 

gracias a la música. Cada concierto es un 
mundo y todos son especiales porque cada uno 
tiene su cosa. 

HDU: ¿Cómo recordáis vuestro paso por “Tú sí 
que vale?¿ Esperabais llegar tan lejos?

No, pues la verdad es que no, fuimos a “Tú sí que 
vales” y la verdad es que fue una experiencia 
muy bonita. Para empezar, fue una experiencia 
que nos encontramos, nos llamaron, nos dieron 
el teléfono de la directora del programa y una 
vez que llegamos allí pues revolucionamos el 
teatro al igual que en el “Got Talent”. Luego 
pasamos a la siguiente ronda, después a las 
semifinales y por último a la f inal. Fue una 
experiencia increíble, quedamos los segundos 
y fue un triunfo porque ya nos había visto 
media España y eso nos vino de maravilla. 

HDU: ¿Qué pueden hacer nuestros lectores si 
desean contrataros?

Si quieren montar el mayor guateque del 
S.XXI en sus f iestas que llamen a Los Mikis, 
pueden ponerse en contacto a través de las 
redes sociales, la página web o través de este 
teléfono 634 557 129.
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Croquetas de calabacin

Empezaremos a cocinar la base de las croquetas, las 
verduras que será lo que más tiempo tarde en estar listo. 
Pelamos la cebolla y la picamos bien finita para que se 
integre perfectamente en nuestras croquetas. Seguimos 
con el calabacín, usaremos un ejemplar de buen tamaño. 
Lavamos y rallamos el calabacín, será la forma de que se 
cocine más rápidamente. Lo mejor de estas croquetas es 
que no notaremos la verdura, parecerá perfectamente 
integrada en este bocado maravilloso.

Sofreímos el calabacín con la cebolla hasta que esté 
listo, tendremos la base de unas croquetas de excepción.
Croquetas crujientes de calabacín y queso de cabra, 
receta fácil No vamos a usar bechamel, sino que será el 
propio queso de cabra el que unirá todo el conjunto.

Lo introducimos desmenuzado para mezclarlo con el 
calabacín y la cebolla. El queso ya es bastante salado, 
por lo que no será necesario usar mucha sal. Incluiremos 
un par de cucharadas de pan rallado para que tenga la 
consistencia necesaria. En ese momento, ponemos el 
ingrediente final. El huevo servirá de unión de todos los 
sabores en una croqueta impresionante, lo ponemos y 
mezclamos todo bien. Preparamos el rebozado, batimos 
los dos huevos y los reservamos en un plato, mientras 
seguimos con los cereales. Los típicos de maíz de toda 
la vida los trituramos y los ponemos en un plato a la 
espera de las croquetas. Pasamos primero por el huevo y 
después por los cereales. Freímos con abundante aceite 
hasta que estén las croquetas doradas, en frío o en 
caliente tendremos un bocado espectacular.

Preparación
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1 calabacín  1 cuña de queso de cabra

1 cebolla  Perejil   

3 huevo   

Pan rallado

Cereales de maíz de desayuno  
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Carne guisada de ternera con 
patatas

c 30 minMEDIA

Para esta receta debemos elegir una carne adecuada las partes más conocidas son las de aguja, aleta o llana entre 
otras, siempre pídele la carne a tu carnicero de confianza y pasa de las típicas bandejas preparadas del super.

Salpimentamos la carne por todos sus lados y la agregamos un chorro de aceite y la embadurnamos bien así no 
tendremos excesos de aceite más adelante, agregamos la carne a una olla amplia y cocinamos la carne a fuego 
vivo hasta que este dorada.

Una vez dorada la reservamos para más adelante, ahora en la misma cazuela agregamos los ajos picados, antes 
de que se doren agregamos la cebolla, añadimos una pizca de sal y si nos hiciera falta un poquito más de aceite, 
dejamos cocinar a fuego medio unos 10 minutos hasta que la cebolla este transparente y algo dorada.

En ese momento agregamos el tomate triturado y las mezcla de hierbas aromáticas, puedes ver como las hice aquí 
dejamos cocinar a fuego medio otros 10 minutos a fuego medio, ahora agregamos el vino tinto, subimos el fuego 
y dejamos reducir hasta que casi haya desaparecido por completo

Ya podemos añadir la carne al guiso, removemos un poco y la cubrimos con todo el caldo de carne, tapamos 
la cazuela y dejamos cocinar a fuego lento un mínimo de 45 min aunque yo recomiendo tenerla 1 hora o más, 
remueve la carne de vez en cuando para que no se pegue.

Pasado el tiempo de cocción ya podremos cascar las patatas directamente encima del guiso, así conseguiremos 
que la patata suelte sus almidones naturales y ligue y espese nuestra salsa a la perfección, si te gustan los 
guisantes este también es buen momento para agregarlos, en total la patata estará a fuego lento cocinándose 
unos 15- 20 minutos.

Ya tienes listo tu guiso de ternera con patatas.

500 grs carne de ternera para guisar  

250 grs patatas  

2 dientes ajo

600 ml caldo de carne

250 grs tomate triturado 

1 ch. de hierbas aromáticas trituradas 

1 copa vino tinto

1 pizca de pimienta negra y  sal

guisantes en conserva 

Preparación

21

n

n

n

n

n

n

n

n

n

n




