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4 Los palaciosBelleza belleza

Una vez pasada la frontera de los cincuenta, 
el estado de tu piel refleja la constancia 
en los cuidados que le has ido dando a tu 
piel, aunque no te puedes relajar tienes que 
intensificarlos para conservar la epidermis 
sana y con el mejor aspecto posible.

La piel madura coincide con otros cambios 
hormonales: comienzan los trastornos 
propios de la menopausia. Con la disminución 
de estrógenos se acentúa la sequedad, 
las arrugas y la flacidez y aparecen las 
antiestéticas manchas. Sin embargo, con 
los cuidados adecuados puedes retrasar su 
aparición. 

La tersura se esfuma y la flacidez se acentúa 
como consecuencias de que las fibras de 
colágeno y elastina, propias de la dermis, ven 
mermada su capacidad de regeneración casi 
en un 50%. la piel  se vuelve mas fina y seca, 
porque también disminuye la capacidad de las 
células de la epidermis de retener agua, lo que 
provoca una perdida vitalidad y una menor 
reacción frente a las agresiones externas.

Por otro lado, en esta época de la vida 
empiezan a aparecer las discromías o manchas 
cutáneas, principalmente como consecuencia 
de la edad y, también de la exposición solar 
sin la protección adecuada. No suelen ser 
graves, pero son antiestéticas y es necesario 
vigilarla.

Aunque el envejecimiento es irreversible, 
el cuidado diario de la piel, limpieza, 
tonificación, hidratación y nutrición, retrasara 
los signos del envejecimiento.

En este caso, para la limpieza diaria es mucho 
mejor que no utilicen agua (a no ser que 
tengas la piel grasa) si no que emplees una 
leche limpiadora untuosa que solo requiera 
un algodón para retirarla. Después tonificada 
tu piel simplemente con agua termal o con 
un tónico que contenga activos calmantes 
y suavizantes, preferentemente de origen 

herbal.

Si hasta ahora ha sido importante que 
exfolies la piel una vez a la semana, ahora lo 
es todavía más. Con la edad, se vuelve más 
imprescindible la exfoliación, porque tu piel 
cada vez se renueva mas lentamente y con 
mayor dificultad.

Asimismo, ahora resulta aún más importante 
la hidratación diaria de cara y cuello y la de 
todo el cuerpo. Para la mañana, utilizar cremas 
hidratantes con activos antienvejecimiento 
como vitaminas, antirradicales libres, 
coenzima Q10, retinol, vitamina C, 
alfahidroxiacidos, estratos de plantas. Ahora 
que tu piel está un poco más debilitada, estas 
cremas consiguen darle energía. Si además 
contienen un factor de protección solar alto 
resultan perfectas. Por la noche, una crema 
generadora o nutritiva es imprescindible para 
recuperar el vigor, la tersura y humedad, sobre 
todo si tu piel es seca o está muy envejecida.

No olvides hidratar y proteger del sol los 
labios y el contorno de los ojos, ya que son 
especialmente sensibles al envejecimiento.

Por otro lado, si a cualquier edad el sol es una 
fuente indiscutible de arrugas, ahora queda 
totalmente prohibido, ya que, además de 
acelerar el envejecimiento cutáneo, provoca 
la aparición de manchas.          

  
A partir de los 50, esplendida madurezA partir de los 50, esplendida madurez

Texto:  Equipo HDU
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Texto: Mila Vela

Día de NochebuenaDía de Nochebuena

poesia 5Los palacios

¡Arriba que es Nochebuena!

y hay que preparar comidas.

Entre ollas y sartenes,

estarás hoy todo el día.

Que si cocer mejillones,

que si hacer la ensaladilla.

El pavo que no nos falte

y la botella de sidra.

Y los ricos canapés

¡Que saben de maravilla!

Que no escasee ni un detalle,

y la casa super limpia.

Seguro que preparas doble,

y habrá para varios días.

Y cuando llegue la noche,

acabarás muy  rendida.

Pero como eres madre,

tendrás tiempo todavía,

de preparar ricos postres,

con muchísima alegría.

Y esta noche cuando bailen...

¡Tú te quedaras dormida!.

Publicidad
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6 Los palacios

El lenguaje y la forma en que lo usamos puede ser un 
arma altamente poderosa y que mal dirigida puede 
causar estragos emocionales en una persona o grupo 
y, sin embargo, bien entrenado y enfocado nos puede 
permitir avanzar en nuestra vida de manera plena.

El auto habla, nos facilita la manera de afrontar 
nuestras tareas, un conflicto, nuestras emociones 
o acciones en diferentes situaciones. En las 
competiciones deportivas de élite, es fácil observar, 
cómo antes de la prueba la mayoría de los deportistas 
toman un tiempo para concentrarse, los vemos 
focalizar su atención en el ejercicio a realizar y como 
verbalizan cosas entre dientes, es en ese instante 
cuando están poniendo en marcha ese auto habla que 
les permitirá mantener una alta motivación. El auto 
habla es una de las estrategias que más se practican 
para buscar la motivación, mejorar la confianza y 
dirigirte paso a paso en el desarrollo tus objetivos.

Esta técnica fue definida por Hackfort y 
Schwenkmezger en 1993, y consiste en el diálogo 
interno a través del cual, el individuo INTERPRETA 
sus sentimientos y percepciones, REGULA y 
CAMBIA evaluaciones y convicciones, promoviendo 
INSTRUCCIONES y REFUERZOS. Llevar a cabo 
este auto habla de manera consciente y dirigida, 
nos ayuda a manejar nuestros estados de ánimo, a 
responder eficientemente a situaciones de estrés 
y crisis de pánico, a manejar la ira, y sobre todo a 
tener una autoestima, un autoconcepto mucho más 
adecuado y positivo de nosotros mismos, algo que 
siempre nos ayudará a preservarnos de los males 
que hoy día azotan nuestra sociedad: la ansiedad 

y la depresión producidas por la pobre imagen que 
muchas personas pueden llegar a tener de sí mismos.

El primer paso para desarrollar este auto habla, es ser 
consciente de él, escucharlo, tomar nota de como nos 
hablamos en muchos momentos: no soy capaz, soy la 
peor, nada me sale bien, soy fracaso, estoy gorda, soy 
inútil, etc.

El segundo paso es llegar a comprender como 
este auto diálogo puede llegar complicar y facilitar 
nuestras capacidades, habilidades, rendimiento 
y estado de ánimo. Es decir, comprender que es 
algo que podemos MODIFICAR, CAMBIAR Y USAR 
a nuestro favor, si lo entrenamos y dedicamos un 
tiempo diario para ello. Es un proceso a través 
del cual, produciremos un cambio en nuestras 
cogniciones, en nuestras emociones, así como en 
nuestras conductas, llegando a conseguir una mejor 
adaptación e integración en nuestra vida. Este auto 
habla debe construirse siguiendo unos principios 
necesarios que nos sirvan para potenciar todo lo 
que somos: ACEPTACIÓN, COMPASIÓN, REALIDAD, 
FLEXIBILIDAD Y CREATIVIDAD. Un diálogo interno 
que nos permita ser, SIN JUICIOS, desde lo que soy 
aquí y ahora, con disposición al cambio permanente 
como evolución y crecimiento persona, y siempre 
tomando soluciones creativas, desde una posición 
optimista, asumiendo el reto como una forma plena 
de PRACTICAR LA VIDA:  Podemos hablar de dos tipos 
de auto-habla: auto-habla instruccional y auto-habla 
motivacional que sirven para diferentes funciones 
dependiendo del contenido del auto-habla.

  
Dime como te hablas y te diré cuánto sufresDime como te hablas y te diré cuánto sufres

Psicología

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

ZarzaparrillaZarzaparrilla

plANTAS 7Los palacios

Es una planta trepadora de varios metros de 
longitud, que se encarama a los arboles hasta 
alcanzar la copa. Las flores forman pequeños 
racimos con seis piezas florales que desarrollan 
otros tantos frutos, rojos, como pequeñas 
cerezas. El rizoma, leñoso, forma una extensa 
red subterránea por sus múltiples ramificaciones 
llenas de nudos de los cuales surgen hojas 
triangulares que

lo envuelven; de los mismos nudos surgen las 
raíces, cortas y poco ramificadas, que crecen 
verticalmente hacia abajo. El rizoma puede 
alcázar varios metros de longitud, a veces incluso 
es mas largo que el tallo aéreo.

Es diurética, sudorífica y depurativa. Los 
españoles comprobaron, a su llegada a América, 
que los aborígenes ya utilizaban la planta para 
curar diversos males, y la bautizaron con el 
nombre de zarzaparrilla

Por similitud con la que crecía en España 

8 la de Europa) a la cual también adjudicaron 
las propiedades de aquella, sin saber que sus 
principios activos no son los mismos. Creyeron 
incluso que servía para curar la sífilis.    

En cualquier época del año. No hace falta 

arrancar la planta entera; vasta con recoger una 
parte del largo rizoma y dejar el resto, suficiente 
para que la planta no muera.

En decocción, se hierve 50 gramos de rizoma por 
litro de agua. Se tomaran dos o tres vasos al día; es 
una solución para estimular la secreción de la orina 
y la de las glándulas sudoríparas, en este ultimo 
caso de gran utilidad para curar el acné (el sudor 
elimina las sustancias toxicas acumuladas en los 
granos).

Con el rizoma seco, puede sustituirse la decocción 
por una infusion.n

Publicidad
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Coronados los Reyes Magos de 2022Coronados los Reyes Magos de 2022
Texto: Equipo HDU

Actualidad

El Teatro Municipal Pedro Pérez Fernández acogió 
anoche la coronación de los Reyes Magos, Estrella 
Guía, Cartero y Heraldo Real, que recorrerán el 
próximo 5 de enero las calles de Los Palacios y 
Villafranca en la Cabalgata de la Ilusión 2022, que 
serán encarnados por Inmaculada Belver Guisado 
como Heraldo Real; Leticia Rodríguez Posada, 
como Cartero Real; Juan Manuel Begines Campos, 
Carroza de la Estrella Guía;  Ana Tirado Lay, Rey 
Mechor; Francisco José Muñoz González, Rey 
Gaspar y Antonio Manuel López Maestre dará vida 
al Rey Baltasar. 

El acto sirvió también para avanzar las novedades de 
una cabalgata que será muy respetuosa con el medio 
ambiente, además de conocer el cartel anunciador 
de la misma, obra del alumno del CEIP María Doña 
Juan Carlos Serrano. Asistieron el alcalde, Juan 
Manuel Valle, y el delegado municipal de Festejos, 
Juan Manuel Bernal Cecilia, quien explicó que de 
nuevo el cortejo modificará su itinerario para visitar 
los diferentes barrios de la localidad. En esta ocasión 
efectuará su salida a las 16:30 horas, desde la calle 
Manuel Machado en la Plaza Félix Rodríguez de la 
Fuente de la barriada Huerta Ángela y abarcará un 
extenso recorrido por las calles palaciegas. 

El primer edil palaciego recalcó que desde el 
Ayuntamiento se está trabajando “con toda la 
ilusión del mundo”, junto con las Ampas y un 
ingente dispositivo constituido por las diferentes 
delegaciones municipales para organizar la 
Cabalgata. Pidió a los vecinos prudencia durante 
todas las navidades, “que sigamos cumpliendo las 
recomendaciones sanitarias porque el Covid-19 está 
ahí y relajarnos como sociedad en su conjunto puede 
tener unas consecuencias negativas”, abogando por 
continuar con la vacunación como la mejor garantía, 
“pero a pesar del covid no podemos renunciar a la 
ilusión, a ser felices: la cabalgata de los Reyes Magos, 
tanto en el núcleo urbano como en las tres pedanías, 
lleva la ilusión a muchos hogares y hace que nos 
olvidemos de las circunstancias negativas de la vida 
y que miremos hacia el futuro con esperanza”.  

Valle también incidió en la importancia de la 
solidaridad en unas fechas tan significativas. “Desde 

la Delegación de Bienestar Social en colaboración 
con las Cáritas de nuestro pueblo se hace un 
despliegue importante para intentar paliar en la 
medida de lo posible las carencias de familias que 
por circunstancias de la vida lo están pasando mal 
en estos momentos”, aseguró. 

Para concluir, el alcalde felicitó la Navidad a todos 
los palaciegos y palaciegas y deseó a los niños y 
niñas que integrarán la cabalgata así como a los 
demás protagonistas de la misma, “que disfrutéis 
y siempre tengáis en vuestro corazón el recuerdo 
de haber formado parte de una experiencia tan 
bonita, llevando felicidad a pequeños y mayores”. 
Además, agradeció a los colegios la colaboración en 
la elaboración del cartel anunciador de la cabalgata 
por el entusiasmo derrochado por los escolares en 
sus trabajos. 

Bernal Cecilia destacó que la cabalgata retomará 
prácticamente la normalidad reluciendo en todo 
su esplendor tras la particularidad de la de 2021, 
aunque si se adaptarán algunas normas sanitarias 
para seguridad de los participantes que se 
incrementarán en más de 180 niños y niñas más que 
otros años para dar cabida a los que el año pasado 
no pudieron salir por la pandemia. Además en un 
gesto de respeto al medio ambiente, las bolsas de 
golosinas que se lanzarán, más de un millón, serán 
de papel reciclado.  

Indicó que “la Navidad en Los Palacios y Villafranca 
brilla con luz propia con multitud de actos e 
iniciativas”; valoró el esfuerzo del Ayuntamiento 
por iluminar cada vez más calles del municipio, 
y la instalación de árboles navideños decorados 
con material reciclado por escolares y diferentes 
asociaciones. Además, también la hostelería y el 
comercio colabora con la decoración e iluminación 
de sus propios locales y negocios. 

Como delegado de Comercio pidió a los palaciegos 
que “disfruten de las navidades en la localidad, el 
compromiso de que les pidan a los Reyes que carguen 
sus camellos de regalos en los negocios y comercios 
de Los Palacios y Villafranca en consonancia con la 
campaña lanzada por la Delegación tu comercio de 



n

cercanía, uno más de la familia”.

Asimismo, solicitó la colaboración de la ciudadanía 
para que el 5 de enero “todo reluzca como debe y que 
se sigan las instrucciones de los organizadores del 
cortejo para que el pueblo disfrute como se merece 
de la noche más mágica del año”. 

Casi mil personas participarán en el desfile de la 
Cabalgata de los Reyes Magos de Oriente de Los 
Palacios y Villafranca, Juan Manuel Bernal tuvo 
palabras de agradecimiento para las mismas, 
además de para los diferentes colectivos implicados, 
y para los trabajadores municipales. 

Durante el acto, el Ayuntamiento de Los Palacios y 
Villafranca entregó un recuerdo a los niños finalistas 
en el concurso de dibujo para elegir el cartel 
anunciador de la Cabalgata de Reyes Magos 2022, 
uno por cada colegio. Así, recibieron diploma Noa 
Gómez Vázquez, del CEIP Andrés Bernáldez; Carmen 
Caballero González, del CEIP Juan José Baquero; 
Valentino Macías García, del CEIP Palenque; Héctor 
Vázquez Paredes, del CEIP Félix Rodríguez de la 
Fuente; Lola Japón Moreno, del C.C. Parroquial Ntra. 
Sra. de las Nieves; Alejandro Jiménez González, 
del CEIP Juan Hidalgo; Rocío Rubiales López, del 
CEIP Pablo Ruiz Picasso; María Cantón Muñoz, del 
CEIP María Auxiliadora; finalista de Los Palacios 
y Villafranca y ganador de la pedanía de El Trobal, 
María Moreno Torres del CEIP Las Palmeras; finalista 
de Los Palacios y ganador de la pedanía de Maribáñez, 
Yerai Posada Díaz del CEIP Maribáñez, y del CEIP Los 
Girasoles, finalista de Los Palacios y Villafranca y 
ganador de Los Chapatales, Ana Reyes Hidalgo.

El primer finalista ha sido el cartel elaborado por 
el alumno del CEIP Miguel de Cervantes, Manuel 
Castro Espejo quien recibió diploma y lote de regalos. 
Mientras el Cartel Anunciador de la Cabalgata de 
Reyes Magos de Los Palacios y Villafranca 2022 es 
del alumno Juan Carlos Serrano Pérez, del CEIP 
María Doña, quien descubrió la obra junto al alcalde 
y al delegado de Festejos y recogió diploma y lote de 
regalo.

También se hizo entrega de los cetros y coronas a 
los niños y niñas acompañantes en la Carroza de la 
Estrella Guía, cada uno de ellos representando a su 
centro escolar, y a las asociaciones Aura y Adifipa. 

Además, los protagonistas de la Cabalgata de 2020 
traspasaron funciones a quienes encabezarán la 
tarde del 5 de enero en 2022. Así, el Heraldo de 2020, 
Jesús García Castillo, entregó el turbante al Heraldo 
Real de 2022, Inmaculada Belver Guisado; el Cartero 
Real de 2020, Ana María Begines Rincón, entregó el 
turbante al de 2022, Leticia Rodríguez Posada; por su 
parte, la Estrella Guía 2020, Isabel Mota Fernández, 
entregó el cetro al representante de la Carroza de la 
Estrella Guía 2022, Juan Manuel Begines Campos. 

De la misma manera, como Rey Melchor 2020, Fátima 
Moguer Arjona, entregó su corona al Rey Melchor 
2022, Ana Tirado Lay. El Rey Gaspar de la cabalgata 
2020, José Manuel Mayo, hizo lo propio con quien 
encarnará a su majestad en la tarde del 5 de enero de 
2022, Francisco José Muñoz González. Y por último, 
el Rey Baltasar de 2020, Juan José Castillo Castillo 
entregó su corona al Rey Baltasar de 2022 que será 
encarnado por Antonio Manuel López Maestre.

Publicidad
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Texto y fotos: Irene Cantillo

Entrevista a Claudia HerediaEntrevista a Claudia Heredia

actualidad10 los molares

HDU: ¿Cómo empiezas en el mundo de la hípica? 

Yo empiezo en la hípica cuando mi primo Andrés empezó 
a montar, yo tenía siete años y un día me quedé con ellos, 
fui a verlo, me gustó y me apunté. A las dos semanas fui 
a montar y me volvió a gustar y ya me quedé montando. 

HDU: ¿Siempre has realizado la misma disciplina? 

Sí, siempre he realizado concurso completo y salto. 

HDU: Dentro de la disciplina de completo, ¿Qué es lo 
que más te gusta?

Dentro de esta disciplina lo que más me gusta es el cross, 
esto consiste en que hay saltos en medio del campo a lo 
mejor troncos o alguna zanja y tenemos que pasarlo en 
un tiempo óptimo.

HDU: ¿Cómo lo compaginas con los estudios? 

Estoy en cuarto de la ESO, entonces lo primero que hago 
es realizar todos los deberes y estudiar si tengo algún 
examen, después me voy a montar y cuando llego de 
montar me ducho y me voy a las clases. Todos los días le 
dedico a entrenar una hora y media aproximadamente.

HDU: ¿Cómo son los entrenamientos?

Los entrenamientos varían dependiendo del día, algunos 
días hago doma que es lo que más practico porque es 
lo que peor me va casi siempre, después hago salto 
normalmente dos días a la semana y cross lo realizo una 
vez cada dos semanas porque es lo más duro y para no 
fastidiar al caballo los tendones ni nada. 

HDU: En todos estos años que llevas practicando, ¿Qué 
aporta a tu vida la hípica?

La hípica es casi todo en mi vida, mis padres desde que 
yo empecé a montar también les gusta mucho entonces 
estamos casi todo el día entre caballos. 

HDU: ¿En el confinamiento podías entrenar?

No, cuando ya estaba mejor el confinamiento ya si iba, 
pero sino me la montaba mi profesor que es el que vivía 

allí en la hípica y me montaba él a la poni. Cuando estaba 
mejor la cosa por tener el alto rendimiento y eso sí podía 
ir. La poni como no habíamos competido ni nada estaba un 
poco más floja pero cuando empezamos a competir le costó 
más pero rápidamente cogió otra vez el gusanillo y siguió 
bien. 

HDU: Has ganado varios premios a nivel de Andalucía y 
España, ¿Cuál es el que recuerdas con mayor cariño?

Pues cuando gané el año pasado, quedé primera de España 
en Ponis D de completo con mi poni Ballylee Villa Lass.

HDU: Todos estos premios, ¿Lo has ganado con el mismo 
caballo? 

No, con Kalim también fui campeona de España en 2018 que 
es una poni B y con Ballylee en 2020 gané también España y 
he ido este año al campeonato de Europa con ella. 

HDU:¿Cómo es tu relación con ellas?

Bueno, las quiero muchísimo a las dos, a Kalim la vendimos 
el año que gané el campeonato de España y la tiene una 
chica que es de Palma de Mallorca que hablo mucho con ella 
y me manda fotos. A Ballylee, este año en el campeonato 
de Europa yo me llevé dos meses en Alemania con ella 
para entrenar más fuerte y la vendimos allí y se quedó en 



Holanda. En septiembre cuando acabé el campeonato de 
Europa y vendimos a Ballylee pues nos fuimos al norte 
de Alemania a buscar caballos y allí encontramos una 
yegüita de cinco años que se llama Latoya. 

HDU: ¿Qué criterios se tienen en cuenta a la hora de 
elegir un caballo para competición?

Pues por supuesto que no esté lesionado ni nada, que esté 
bien físicamente y de salud, después que se mueva bien 
y que salte mucho. Bueno y que tenga corazón y eso, que 
no sea malo.  

HDU: ¿Cuáles son tus próximos objetivos en el mundo de 
la hípica?

Bueno ahora mismo estoy lesionada, tengo la pierna 
derecha rota, pero en cuanto me recupere, coger a la 
yegua, entrenar y hacer el campeonato de Europa para 
coger el alto nivel que me facilita el acceso para entrar en 
la carrera que yo quiera. 

HDU: ¿La lesión te la has hecho montando?

Sí, llegué de un concurso y el mismo lunes me caí, la 
estaba paseando para que no estuviera fuerte, se asustó 
y nos caímos las dos para atrás y ella cayó encima de mía. 

los molares 11
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Texto: José Martín

Soluciones vacacionalesSoluciones vacacionales

actualidad14 Utrera

Queridos lectores, como siempre llegando 
estas fechas festivas de Navidad, daremos 
unos consejos que puede ser de utilidad a 
todas aquellas personas que convivan con su 
perro o gato, casi todos nos vemos en el dilema 
de que hacemos cuando nos trasladamos a un 
hotel o visitar familiares o simplemente volver 
a nuestra tierra en estas fechas tan señaladas 
y familiares.

Unas personas optan por llevar a su peludo con 
ellos y otros por dejarlos, todo depende de las 
preferencias de cada familia, para las personas 
que optan por llevarlos he de suponer que ya 
tienen planificado el viaje y ya está resuelto 
el asunto, pero para aquellas que lo dejan y no 
viaja con ellos siempre aparece el problema de 
donde lo dejamos, algunos ya lo dejan donde 
siempre, bien porque les guste o bien porque 
se lo hayan recomendado,  pero para los 
nuevos dueños de mascotas es donde el dilema 
de llevarlos o no es más problemático, pues a 
ver si le podemos ayudar en la decisión.

Primero si el perro lo tenéis disciplinado y 
educado tendréis que valorar si puede estar 
en un hotel ( que permitan mascotas ) o no, 
también si puede estar en casa de un familiar 
donde vamos o nos arriesgados a que moleste 

a todo el mundo y las vacaciones se conviertan 
en algo que no nos guste,  para los que vean 
que puede ser todo normal por supuesto que les 
recomiendo que viajen con su mascota seguro 
lo pasaran bien con ella y no la añoraran en 
este tiempo,  pero para los que crean que no la 
dominan y no está suficientemente educada, 
les recomiendo que la dejen en una residencia 
profesional que les guste, para ello es necesario 
visitar con antelación la residencia y valoraremos 
el servicio, limpieza, personal, comodidad de 
las estancias, tiempos de paseo etc. También 
podemos pedir referencias a personas que ya 
hayan dejado su mascota, aunque yo recomiendo 
hacer lo primero y visitarla ya que el nivel de 
exigencia de cada persona varía y así podremos 
elegir una la cual se ajuste al nuestro en 
todos los sentidos. Aunque en el precio de las 
residencias ya está metida la alimentación, yo 
haría lo siguiente,  llevar la comida de nuestro 
perro nosotros para que no exista ese cambio 
tan drástico en la alimentación , esto podemos 
hacerlo bien acordando un descuento por parte 
de la residencia al llevar nosotros su alimento,  y 
si no es posible pues llevarles lo suficiente para 
que se la mezclen durante al menos 6 días, claro 
está para estancias largas mínimo de 10 --15 
días, para las más cortas yo soy partidario de 
llevarles la comida para el tiempo que están allí a 

Publicidad



no ser que la residencia tenga la marca de pienso 
que le damos nosotros y eso sería perfecto.

También tenéis que tener encuentra para que 
el perro no se quede con tanta ansiedad, que la 
despedida sea lo menos efusiva posible, aunque 
sé que es duro y puede parecer poco cariñoso, 
pero es lo que más le convienen y la recogida 
deberíamos hacer lo mismo, y cuando esté 
tranquilo entonces saludarlos y darles la alegría 
que se merece el volver a encontrarnos. 

Como podéis ver en ningún momento les he dicho 
que lo dejéis a un vecino o familiar o a gentes 
que se pueden quedar con ellos en su casa 
cobrando un módico precio, porque tengo malas 
experiencias de muchos clientes que escogieron 
este sistema, no quiero discriminar a nadie pero 
yo tengo que aconsejar lo más  seguro para los 
lectores y eso es una residencia como la que 
hemos comentado profesional con sus seguros 
de responsabilidad civil y todo lo que conlleva 
un negocio dedicado a cuidar de las mascotas 
de sus clientes, seguro nos llevaremos menos 
sorpresas y corre remos menos riesgos derivados 
de los paseos cd. Aunque nadie quita fallos, pero 
siempre el porcentaje será mucho menor.

Espero cada uno elija lo que mejor se adapte a 
la personalidad y economía familiar y pasen unas 
Felices Navidades.

Agradecer vuestro tiempo y desde aquí aprovechar 
para darles a todos los mejores deseos de Paz y 
Felicidad en estas fechas,

Les desea MI KING .Av. Fernanda y Bernarda,6... 
Tlf 661 265 660----9555 48 200.
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Texto y fotos: Irene Cantillo

Entrevista a Cliché DuéEntrevista a Cliché Dué

actualidad16 Utrera

HDU: ¿Cómo surge este dúo?

Este dúo surge debido a la evolución que 
tenemos juntos profesionalmente. David 
compone desde los 13 añitos y yo canto también 
desde los 14, nos conocimos y un día comencé 
a oír sus canciones y su forma de componer, él 
se enamoró de mi voz y de mi forma de ver la 
música, así que decidimos ponerle letra y título 
a esas canciones que aún no habían salido a la 
luz para que todo el mundo las escuchara. A 
raíz de eso comenzamos a componer los temas 
juntos y a sacar más ideas.

HDU:  ¿Qué tipo de música hacéis?

Pues podríamos decir que no tenemos un estilo 
concreto, ya que cada tema podría denominarse 
de una forma distinta, algunos son más poperos, 
otros más rockeros, pero siempre intentamos 
darle nuestro toque de mezcla acústica para 
que suenen acordes y se nos reconozca al oírlo.

HDU: ¿Tenéis algún cantante o grupo de 
referencia?

Nuestro grupo referente sin duda es Fleetwood 
Mac, una banda de rock estadounidense a la 
que admiramos muchísimo, este grupo ha sido 
una fuente de inspiración para la mayoría de 
nuestros temas.

HDU: ¿Por qué elegís ese nombre?

Vimos que era pegadizo y que las dos palabras 
sonaban bien, sabiendo que un cliché es una tira 
de fotografías en negativo listas para su posterior 
reproducción en papel, queríamos utilizar esta 
palabra para simbolizar la evolución del grupo 
y la permanencia de las canciones. Y Dué de dúo, 
pero realmente no tiene significado literal es una 
expresión inventada que nos sonó bien. De ahí surge 
“Cliché Dué”.

HDU: El último tema que habéis sacado es Cruz del 
Sur, ¿Cómo ha sido el proceso de creación de esta 
canción?

Pues ha sido un proceso largo y muy bonito. Para 
esta canción, hemos contado con el estudio de 
grabación de David, La Tortuga Estudio (Carmona), 
donde hemos echado muchas horas de trabajo y de 
ideas para conseguir el resultado. También hemos 
grabado un fantástico videoclip realizado por Soul 
In Concert donde disfrutamos muchísimo durante su 
grabación transmitiendo la canción.

HDU:  ¿Qué podemos encontrar en esta canción?

“Cruz del Sur” fue uno de los temas que surgió 
durante el confinamiento. Por muy oscuro que esté 
el camino, siempre debemos perseguir nuestros 
sueños. Cruz del Sur simboliza eso, el sueño que 
siempre está ahí y que te guía para seguir adelante 
y conseguirlo.



HDU:  ¿Qué os da la música?

La música para nosotros lo es todo desde 
que éramos pequeños, pero digamos que es 
“unión”. Gracias a ella hemos encontrado a 
personas maravillosas que nos siguen desde que 
empezamos, que apoyan todo nuestro trabajo 
y que se sienten identificadas con nuestras 
canciones. Gracias a ella nos conocimos David y 
yo, siendo en la actualidad pareja profesional y 
sentimentalmente.

HDU:  ¿Es difícil vivir de la música?

Creo que como cualquier otro trabajo requiere 
constancia y sacrificio, podríamos decir que es 

difícil y más pasando una situación de pandemia, 
pero nada es imposible.

HDU: ¿Cómo se presenta musicalmente el 
próximo año?

Pues creo que este año va a ser un año grande 
a nivel musical, abriéndose así a nuevos estilos 
y dejando paso a caras nuevas, ya que hemos 
pasado un año con muchas ganas de tocar y de 
poder mostrar nuestro trabajo.

HDU:  ¿Tenéis previsto nuevos proyectos?

Si, próximamente nos gustaría también ampliar 
nuestro dúo para ofrecer también nuestras 
canciones en formato de banda y tenemos 
muchos proyectos en mente que estamos 
deseando de poder enseñaros.

HDU: ¿Dónde pueden encontraros nuestros 
lectores?

Encontrarnos es muy sencillo, estamos en 
todas las plataformas digitales en streaming 
para que se pueda oír nuestra música, Spotify, 
Amazon Music, YouTube…Solo tienen que buscar 
“Cliché Dué” y podrán encontrar todas nuestras 
canciones. 
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Texto: Joaquín García

Agentes cívicos: Crear empleo y mejorar la Agentes cívicos: Crear empleo y mejorar la 
seguridadseguridad

actualidad18 Utrera

El mes de octubre fue noticia en Utrera varios robos 
producidos en bares y comercios. 

En noviembre Utrera sufrió los actos de vandalismo en 
el Parque del Centenario de Consolación, el destrozo de 
papeleras....

Los actos incívicos de algunos ciudadanos los 
vemos todos los días (bolsas de basura fuera de los 
contenedores, cacas de perro en las aceras...).

En Utrera vendrían muy bien unos cuantos agentes 
cívicos que colaboren y ayuden a la policía local. 

El/La agente cívico/a realiza tareas de información, 
sensibilización y promoción de actitudes cívicas con 
objeto de fomentar acciones de buena convivencia y 
respeto entre la ciudadanía, así como el buen uso de los 
bienes públicos y privados de la ciudad.

Sus funciones están diseñadas para ayudar a la 
ciudadanía en el uso de sus derechos y deberes en 
relación a las normas de urbanidad vigentes. Esta 
función se desarrolla en diferentes campos relacionados 
con la limpieza viaria y la gestión de residuos, la 
posesión de perros o la movilidad de vehículos. También 
atiende las dudas, quejas y sugerencias de las personas 
y participan en la organización de las campañas de 
civismo. Al mismo tiempo, tienen que notificar y 
describir las acciones poco respetuosas detectadas, 
pero en ningún caso, tienen capacidad sancionadora.

Entre sus tareas están:

Divulga y promueve el civismo entre las personas 
usuarias de espacios y servicios públicos (transportes 
públicos, parques y jardines, calles comerciales, etc.).

Diseña y pone en práctica actividades que facilitarán la 
mejora de la imagen y la calidad de los servicios que se 
ofrecen en espacios públicos.

Realiza acciones de divulgación de la cultura cívica 
entre las personas usuarias de espacios públicos, dentro 
del marco de campañas y políticas públicas afines, para 

que se haga un uso correcto de los derechos y deberes de 
los ciudadanos en la vía pública.

Desarrolla actividades de acompañamiento en el uso 
de espacios públicos a grupos específicos, o a personas 
dependientes que lo requieran (gente mayor, personas con 
discapacidades, etc.)

Amonesta verbalmente aquellas conductas incívicas, y 
en ocasiones conflictivas, y se pone en contacto con otros 
servicios de seguridad públicos o privados, que actúen 
dentro de su área geográfica.

Facilita información de interés práctico (direcciones, 
situación de los transportes públicos, teléfonos públicos) 
sobre los recursos, equipamientos, instalaciones y otras 
organizaciones o instituciones ubicadas en su área 
geográfica de trabajo.

Facilita información sobre los servicios que se ofrecen 
en los diferentes centros comerciales al aire libre, u 
otras superficies cerradas, y cuida del uso correcto y del 
mantenimiento de los equipamientos públicos de estas 
zonas. 

Desarrolla actividades de acompañamiento en el uso de 
instalaciones o equipamientos (ascensores, escaleras 
mecánicas, etc.), a personas dependientes que lo requieran 
(gente mayor, personas con discapacidades, etc.)

Facilita el acceso al patrimonio público de su área 
geográfica por parte de los ciudadanos y el conocimiento 
del mismo.

Realiza trabajos de mejora y reparación de las instalaciones 
y equipamientos de uso público, siempre que no sea 
necesaria una reparación técnicamente compleja.

Comunica a las administraciones pertinentes el uso 
deficitario de equipamientos e instalaciones para que se 
proceda a su reparación o sustitución.

Sin duda, los agentes cívicos  nos ayudarían a tener unas 
ciudades mucho mejores.n
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Los consejos de salud más eficaces

<< La Navidad no es una fecha; es un estado de la 
mente>>

Mary Ellen Chase

Muchas enfermedades se pueden prevenir 
siguiendo unos buenos hábitos de vida. Por si se 
te escapa alguno, aquí los tienes todos. Son mis 
regalos para vosotros en estas fiestas.

Sigue una dieta mediterránea

Los básicos de esta dieta son la verdura de hoja 
verde, los tomates, la fruta, las legumbres, los 
cereales integrales, los pescados grasos y azules, 
el aceite de oliva virgen extra y los frutos secos.

Bebe agua

Tenemos que beber el litro y medio de agua que 
nuestro organismo necesita para realizar todas 
sus funciones vitales.

Toma vitamina D

Para evitar su carencia, la exposición directa al sol 
durante 10 o 15 minutos unas tres veces por semana 
es de mucha ayuda. También consumir alimentos 
como pescados azules, huevos, champiñones, 
mejillones, berberechos y productos lácteos.

Realiza ejercicio físico a diario

La actividad física regular puede reducir a la mitad 
el riesgo de padecer enfermedades coronarias, 
derrames cerebrales, diabetes y algunos cánceres. 
También puede evitar padecer osteoporosis, así 
como aliviar dolores lumbares, mitigar los de la 
artrosis y reducir el estrés, ansiedad y depresión.

Reduce tu ansiedad

Analiza la raíz de tus problemas para aprender a 
relativizarlos. No hay que luchar contra nuestras 
emociones, sino reconocerlas y saber por qué nos 
sentimos así, para actuar en consecuencia.

Quiérete mucho

Realizar ejercicios de relajación, mindfulness y 
meditación pueden ayudarte a sentirte mejor. 
También es importante que dediques unas horas 
al día a hacer lo que realmente te gusta y te hace 
sentirte bien.

Acude a revisiones

A partir de los 40 años debemos acudir al médico de 
cabecera una vez al año. Ante cualquier problema, 
él te derivará al especialista adecuado.

No conduzcas rápido

Está demostrado que un descenso del 5% en la 
velocidad media supondría reducir el 30% de 
accidentes de tráfico con víctimas mortales.

Lávate las manos con frecuencia

En plena pandemia de la COVID-19 y temporada de 
la gripe, el realizar una buena higiene de manos es  
una importante medida recomendada para cortar 
la cadena epidemiológica de transmisión.

Evita la comida procesada

Evita bebidas azucaradas, precocinados, bollería, 
carnes procesadas, galletas, dulces, cereales 
refinados, pizzas, nuggets y barritas energéticas 
o dietéticas.

Protege tu piel

Los malos hábitos alimentarios, el alcohol, 
el tabaco, los humos o la falta de descanso 

Regalos de navidad Regalos de navidad 

Texto : Diego Marchal Arias

salud Física y mental
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contribuyen a la formación de radicales libres, 
que son en parte responsables del deterioro de 
los órganos a lo largo de la vida y de la piel.

No fumes ni bebas

Todos conocemos las consecuencias negativas 
que el consumo prolongado de tabaco y alcohol 
producen en nuestra salud.

Vacúnate

Siempre es bueno vacunarse. La inmunización 
frente a la gripe, la neumonía y COVID-19 es 
crucial debido a que este invierno confluirán la 
gripe, la neumonía neumocócica y la COVID-19.

Desayuna proteínas y fibra

Comenzar el día con estos nutrientes te ayuda a 
estar en forma.

Controla tu peso

La obesidad aumenta el riesgo de padecer 
diabetes, enfermedades cardíacas, derrames 
cerebrales, artritis y ciertos cánceres. Si has 
engordado, ponte manos a la obra para adelgazar.

Come nueces

Reducen el colesterol, por su alto contenido 
en ácidos grasos omega 3; ayudan a prevenir 
enfermedades cardiovasculares y a tener 
un corazón sano y cuidan tu cerebro por sus 
propiedades nutricionales que mejoran la 

capacidad neuronal.

Comprueba tu tensión

La presión arterial alta no tiene síntomas. Por 
ello, para averiguar si eres hipertenso tienes que 
tomarte la tensión con un medidor. Será alta si 
supera 140/90.

Revisa tus niveles de colesterol y glucosa

Un sencillo análisis de sangre revelará cómo 
estamos.

Duerme lo necesario

Descansar menos de 7-8 horas al día por la noche 
aumenta el riesgo de hipertensión, enfermedad 
del corazón, accidente cerebrovascular, 
enfermedad del riñón, diabetes tipo 2 y obesidad. 
Trata de irte a la cama y despertarte a la misma 
hora todos los días y dormir las horas necesarias 
mencionadas anteriormente.

Vigila la grasa abdominal

Cuando es excesiva (diámetro de cintura mayor 
de 95 en el hombre y 82 en la mujer) aumenta 
el riesgo de enfermedades cardiovasculares, 
cáncer diabetes y apnea del sueño.

Mantén una actitud vital positiva

El optimismo, la alegría, la esperanza y la 
serenidad son fundamentales para nuestro 
bienestar general.

Publicidad
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El pasado número vimos el proceso de 
elaboración de un jabón para lavar ropa a 
base de aceite usado, el clásico jabón de 
castilla que han hecho toda la vida nuestras 
abuelas, a esta fórmula se le añadió aceite 
de coco ya que este le proporcionará una 
textura más cremosa a la espuma, esto 
también lo tendremos en cuenta al elaborar 
jabones cosméticos.

Al jabón de castilla no se le suele añadir 
aromas, pues de por si tiene ese olor a 
limpio que nos transporta en el tiempo, 
pero siempre se le puede añadir alguna 
esencia aromática, si así se desea.

En esta ocasión daré algunos ejemplos de 
jabones cosméticos y cuales pueden ser sus 
propiedades.

Partiendo de la base de que el jabón 
natural ya posee propiedades con una 
sencilla fórmula, como la que vimos para 
lavar ropa, pues son de sobra conocidos 
todos los beneficios del aceite de oliva, 
las propiedades humectantes y nutritivas 
debido a su contenido en vitaminas A y E 
logran que la piel luzca con un aspecto 
saludable al dejarla suave y flexible, 
siempre es posible enriquecer nuestros 
jabones añadiéndoles plantas, aceites 
esenciales, arcillas, especias etc.

Un clásico de la jabonería es el jabón de 
miel, a la fórmula que ya hemos visto, pero 
en esta ocasión con aceite de oliva limpio, 
le añadiremos una cucharada colmada de 
miel y también le podemos añadir 30 o 40 
gotas de aceite esencial de manzanilla, 
esto le proporcionará a nuestro jabón 
propiedades antisépticas, calmantes y 
antiinflamatorias.

También podemos conseguir un efecto 
antiinflamatorio añadiendo flores de 
caléndula, con lavanda conseguiremos un 
jabón calmante y relajante, con romero será 
un buen estimulante para empezar el día con 
energía, si le añadimos yogur tendremos un 
jabón íntimo y si le ponemos avena tostada 
y triturada, nos proporcionará un suave 
efecto exfoliante.

Las plantas se las podemos añadir en 
forma de aceite esencial, deshidratadas o 
bien frescas, de esta forma irán liberando 
sus propiedades durante el proceso de 
saponificación.

Sea como fuere y se le añada lo que se 
le añada, el mundo de las burbujas es, 
realmente, un mundo apasionante y merece 
la pena introducirse en él.

  
Aromas y jabones Aromas y jabones 

Texto : Esther Iranzo

actualidad
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Se acercan las fechas navideñas con todo lo que esto 
implica: calles llenas de luces, escaparates decorados, 
árboles de navidad por todos lados, belenes, momentos 
de fiestas, encuentros con amigos y familia, villancicos 
y regalos. La Navidad es una fiesta entrañable donde 
los protagonistas son principalmente los niños, que 
suelen mostrarse nerviosos, excitados, ilusionados 
y entusiasmados. Una época mágica donde los más 
pequeños sueñan con su carta a los Reyes Magos, 
Papá Noel y con todos los presentes que éstos les 
van a traer. Pero algunas veces se comete el error de 
llenarlos de tantos obsequios que más que bien, les 
hace sentirse mal.

Hace unos años y dentro del contexto consumista, se 
empezó a utilizar el término de “niño sobre regalado 
“o “niño hiperrregalado” que más que un diagnóstico 
clínico en sí, se refiere a que muchos niños tienen 
demasiado de todo, más de lo que pueden realmente 
atender. La cantidad excesiva de regalos los sobrepasa 
y tiene efectos negativos tales como  dificultar el 
desarrollo de una adecuada tolerancia a la frustración, 
puesto que si se les enseña que pueden tener todo lo 
que quieren no se les permite aprender que a veces 
no van a poder tener algo. La acumulación de tantos 
regalos también  les lleva  a saturarlos y no valorar 
nada de lo que tienen y a no desarrollar habilidades 
tales como la imaginación o la creatividad.

A todos nos puede venir a la cabeza el ver que tras 
haber comprado los padres unos juguetes carísimos 
a sus hijos, estos terminan jugando con las cajas de 
cartón o cualquier parte de sus envoltorios con el 
correspondiente disgusto de los progenitores, cuando 

lo normal en el niño es básicamente que desarrolle su 
imaginación, o incluso puede pasar que se centre en 
un solo regalo, olvidando el resto. En definitiva “Se 
regala mucho más de lo necesario y más de lo que la 
emotividad de un niño puede aceptar»

Sabiendo pues todo esto sería difícil determinar 
cuál es el mejor número de regalos que un niño debe 
recibir. Lo adecuado sería pensar en los regalos que 
más ilusión pueda hacer al niño, los que realmente 
quieren o necesitan, siendo más importante la calidad 
que la cantidad.

Una posible orientación es lo que algunos psicólogos 
y educadores llaman la “regla de los cuatro regalos”, 
que establece que, a partir de los cuatro años, la 
mejor opción es limitarse a cuatro regalos. Aunque 
particularmente no suelo ser tan estricta en mis 
consejos, se podría considerar como una propuesta 
válida y dar alguna idea: regalar algo educativo y/o 
algo para jugar juntos, que favorezca la cooperación 
(podríamos incluir aquí los juegos de mesa); algo 
que pueda ponerse: zapatos, ropa, complementos, 
un reloj…; algo que realmente necesiten: una mochila 
nueva para el colegio, por ejemplo, y finalmente algo 
que deseen y que les haga mucha ilusión, el juguete 
que han pedido en todas las cartas de los Reyes y de 
Papá Noel. Es de alguna manera, una forma de poner 
límites, necesario por otro lado.Sin embargo, no podría 
terminar este articulo sin remarcar que el mejor regalo 
que pueden tener los niños es pasar tiempo con sus 
padres, compartir experiencias y emociones con ellos, 
en resumidas cuentas, DISFRUTAR con ellos. 

  
Navidad; Niños y regalos Navidad; Niños y regalos 
Texto : Lola Crespo
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1:oo hora

utrerautreracocina con tradición

Canelones con bechamel

c 60 minMEDIA

Lo primero que debéis hacer es tamizar la harina con un colador para que no se formen grumos y por otra parte 
agregar la leche a temperatura ambiente. Esto hará que no se formen grumos y salga una bechamel muy cremosa.

Recordad que siempre debéis cocinar bien la harina para que no sepa a crudo y una vez que tengáis la bechamel 
hecha, dejarla cocer a fuego lento durante 4 a 5 minutos para que se haga bien.

1.- Para hacer canelones caseros comenzaremos con el relleno. Pochamos la cebolla y el pimiento verde a fuego 
lento.

2.- Una vez pochado agregamos la carne picada, salpimentamos

3.- Agregamos la salsa de tomate casera. Dejamos cocinar unos cuatro o cinco minutos, retiramos del fuego y 
reservamos.

4.- Por otra parte cocemos las láminas de pasta como indique el fabricante. En este caso yo las he cocido con un 
chorrito de aceite para que no se peguen. Normalmente la pasta no se le suele echar aceite porque sino la salsa no 
se adhiere bien con la pasta pero en este caso para que no se peguen entre unas y otras echaremos aceite en el agua

5.- Una vez que lo tengamos ya cocido la ponemos en un paño de algodón y procedemos a rellenarlos. Ponemos una 
pequeña cantidad de carne en la lámina de pasta y cerramos con mucho cuidado.

6.- Con el horno precalentado, colocamos en una fuente de horno todos los canelones formados y cubrimos con la 
salsa bechamel y con queso rallado. La receta de la bechamel os la dejo para que podáis hacerla y seguir los consejos 
que indico en el post. Introducimos al horno a 200º durante unos 10 minutos y terminamos los últimos 3 minutos con 
el gratinador.

500 gramos de carne picada  Especias al gusto

Una cebolla 

Un pimiento verde

Salsa de tomate 

20 placas de pasta

Queso rallado para gratinar

100 gramos de mantequilla

100 gramos de harina

aceite de oliva

Un litro de leche

Preparación
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utrerautreracocina con tradición

Pollo relleno

En un recipiente hondo preparamos la farsa o relleno. 
Mezclamos la pechuga de pollo picada, el lomo de 
cerdo picado, el jamón serrano picado, el pan rallado, 
los huevos batidos, la pastilla de caldo de pollo 
desmenuzada, los orejones picados, las pasas sultanas, 
el Pedro Ximénez (que podemos sustituir por coñac), la 
canela molida, un pellizco de pimienta negra molida y 
una cucharadita de sal.

Abrimos el pollo por la parte inferior e introducimos el 
relleno poco a poco, llenando las cavidades de las alas 
y las patas con cuidado para no desgarrar la carne ni 
la piel. Cosemos la apertura con aguja e hilo para que 
no se salga el relleno en el horno. Untamos el pollo con 
mantequilla fundida por todos lados, salpimentamos 
generosamente y lo colocamos en una bandeja de horno 

forrada con papel de aluminio ligeramente engrasado.

Asamos en el horno, pre calentado a 200ºC, durante 2 
horas cubierto con una lámina de papel de aluminio. 
Transcurrida la primera hora, regamos el pollo con el 
cava y retiramos el papel de aluminio. Durante la última 
hora de horno el pollo se puede dorar en exceso, así que 
conviene estar atentos por si hay que cubrirlo de nuevo 
con el papel retirado.Después del tiempo de horno 
retiramos la bandeja y dejamos atemperar durante 
una hora, mínimo, antes de cortar y servir. Mejor si lo 
dejamos dos o tres, incluso de un día para otro. El pollo 
relleno toma cuerpo con el reposo y resulta más fácil 
de cortar en frío. Servimos con los jugos del asado, que 
espesamos calentando a fuego suave, removiendo sin 
parar, con una cucharadita de harina de maíz.

Preparación
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Pollo deshuesado        Huevos

Pechuga de pollo picada 500 g      Caldo de pollo 

Lomo de cerdo picado 500 g                 Orejones picados

Jamón serrano picado 250 g 1       Uvas

Pan rallado                             Pedro Ximénez 30 ml

Canela y pimienta negra molid                     Cava 200 ml
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