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4 Los palaciosBelleza belleza

Aunque el envejecimiento es irreversible, 
el cuidado diario de la piel- limpieza, 
tonif icación, hidratación y nutrición- 
retrasada los signos del envejecimiento.

En este caso, para la limpieza diaria 
es mucho mejor no utilices agua (a 
no ser que tengas la piel grasa) sino 
que emplees una leche limpiadora 
untuosa que solo requiera un algodón 
para retirarla. Después tonif ica 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 dif icultad.

Asimismo, ahora resulta aún más 
importante la hidratación diaria de cara y 
cuello y la de todo el cuerpo. Para la mañana 
puedes utilizar cremas hidratantes 
con activos antienvejecimiento como 
vitaminas antirradicales libres coenzima 
Q10 retinol vitamina C alfa hidroxiácidos 
extractos de plantas…

Ahora que tu piel esta un poco mas 
debilitada estas cremas consiguen darte 

energía. Si además contiene un factor de 
protección solar alto resultan perfectas. 

Por la noche, una crema regeneradora o 
nutritiva es imprescindible recuperar el 
vigor, la tersura y la 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 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.

  
Mimala más que nuncaMimala más que nunca

Texto:  Equipo HDU
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Texto: Mila Vela

Tener un hijo soloTener un hijo solo

poesia 5Los palacios

Escrito, desde la gran parte de niña, que llevo 
dentro, para todas esas personas, que quieren 
tener un solo hijo, para criarlo mejor...

No tenía hermanos...

Estaba sola...

Todo era para mí...

Las más hermosas muñecas,

recortables, el cinexin,

el tocador de la señorita Pepis.

¡Toda una lista sin f in!

Recuerdo una tarde de lluvia intensa,

asomada a la ventana, 

deseosa de salir...

Mi carita tan chiquita,

reflejaba una tristeza infinita...

¿Para qué tantos juguetes?

¡No tenía con quien “compartir”!

Con la salida del sol,

ya empezaba a sonreír...

Mis amigas me esperaban.

Un juego señalado en la tierra

y un trozo de”piedra” o “guijarro”

como se solía decir.

Ahora sí que me sentía

¡inmensamente feliz!
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Cuantas veces has podido oír cosas como: quiérete 
a ti misma, respétate, valórate, tienes muy poca 
autoestima, etc., en definitiva, expresiones que ponen 
en evidencia una triste realidad, que has dejado 
de amarte. Algo imprescindible para poder llevar 
nuestras vidas de manera emocionalmente sana.

El amor, que se dice pronto, parece ser hoy día un 
concepto caduco, vivimos acelerados, con mucha 
prisa, tanta, que hemos dejado de valorar aquellas 
cosas que realmente son importantes para nosotros, 
todo se vive de manera superficial, no hay entrega, 
no se quiere profundizar, ni tampoco hay interés en 
realizar el esfuerzo que significa amar.

Amar, en la actualidad es reducido a los momentos 
álgidos que produce el placer. Lo cual, nos lleva 
constantemente a un estado de desamor y decepción 
constante, pues el momento orgásmico del amor, 
aunque es intenso, dura poco.

Buscamos una constante pasión, qué aún siendo una 
forma de amar, nos lleva en muchas ocasiones al sin 
sentido, a la perdida de control, a la perdida de nosotros 
mismos. Otras veces, nos encontramos envueltos 
en vivencias idealizadas de un amor romántico, un 
deseo de que todo ha de ser como nosotros queremos 
o hemos experimentado en nuestras fantasías, y 
que en la mayoría de las ocasiones dicta mucho de 
la realidad. Este amor, nos lleva a la comparación, a 
la búsqueda de nosotros en los demás, lo cual, nos 
destruye poco a poco.

Estas formas de amar nos mantienen en un contante 

conflicto emocional, en un rechazo a gran parte 
de nuestra vida y de nosotros mismos. Cada acto 
que realizamos a diario puede estar lleno de amor 
y aceptación a nosotros mismos o de rechazo y 
abandono. Cuando dejamos de vestirnos con alguna 
prenda que antes nos encantaba porque pensamos 
que no nos sienta bien, cuando dejamos de vivir 
una experiencia por temor al que dirán, cuando 
frenamos nuestros sueños por temor a no ser capaz, 
cuando dejamos de tomar una decisión por temor al 
fracaso o su consecuencia, cuando callamos nuestros 
sentimientos, etc. Todos estos actos, son una falta de 
respeto y amor hacia uno mismo y cuando llega este 
instante, la ansiedad, la depresión, en definitiva, el 
desajuste emocional se instaura en nuestras vidas, 
nuestra persona se ha visto deteriorada por haber 
dejado de creer en nosotros mismos, por haber dejado 
de ser importante para ti.

Por lo tanto, una de nuestras prioridades en terapia, 
en la vida, es volver a hacer que las personas se amen, 
vuelvan a encontrarse consigo mismas, aceptando lo 
que son, viviendo su ser con intensidad, sin miedo, 
aprendiendo a conectar su verdadera identidad con 
su presente. Y SÍ, se puede. Uno puede, si quiere, 
aprender a amarse. Decía Erich Fromm, que el amor es 
un arte, un sentimiento que todos podemos generar, 
pero que necesita un exquisito cuidado para que se 
mantenga. Si deseamos aprender a amar, debemos 
proceder de la misma manera en que lo haríamos si 
quisiéramos aprender cualquier otro arte, música, 
pintura, carpintería, etc. Dedica tu tiempo a practicar 
el amor, al igual que al arte de PRACTICAR LA VIDA. 

  
El AMOR, curaEl AMOR, cura

Psicología

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

BerzoBerzo

plANTAS 7Los palacios

Mata que no levanta mas de un palmo 
del suelo, si bien en ocasiones puede 
alcanzar hasta un metro. Su tortuoso tallo 
se envuelve con pequeñísimas hojas, las 
cuales también se disponen en ramilletes 
opuestos, cada uno de ellos forman por 
cuatro f ilas de hojas.

Las flores constituyen unos ramilletes en 
los extremos de los tallos. De color 

Rosa- violáceos, forman como unas 
campanitas colgantes muy vistosas. A 
veces el brezo invade grandes zonas de 
terreno inculto y da la sensación de ser 
un jardín cultivado, por la belleza que 
ofrece el conjunto cuando esta en flor. 
La floración es en verano en zonas frías, 
mientras que en las zonas templadas se 
retrasa hasta el otoño. Se calcula que 
una mata puede vivir hasta 40 años. En 
algunas partes se le denomina brecina.

Se ha aislado mas de una docena de 
compuestos que podían ejercer alguna 
acción farmacológica sobre el organismo 
de entre ellas cabe destacar el acido 
cítrico, glucósidos, taninos, almidón 
y una esencia que le confiere su olor 
característico.

Esta planta es, ante todo, diurética y 
antiséptica, por esta indicada en las 
inflamaciones de la vejiga urinaria. Su 
contenido en taninos la hace astringente.

Según la zona, y dependiendo de la floración, 
deben cortase las ramitas con flores cuando 
estas ya se han abierto completamente y 
aun no se han marchitado.n
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Reyes Magos de Los Palacios 2022Reyes Magos de Los Palacios 2022
Foto: Equipo HDU

Actualidad
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Foto: Equipo HDU

Reyes Magos de Los Molares 2022Reyes Magos de Los Molares 2022
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Texto: José Martín

¿Nos entiende nuestro perro? ¿Y nosotros le ¿Nos entiende nuestro perro? ¿Y nosotros le 

entendemos?entendemos?

Animales14 Utrera

Queridos amigos, una vez más intentare ayudar 
a través de este articulo a que la relación con 
nuestro perro sea lo más fluida posible, entendible, 
amena y si es posible satisfactoria y para eso es 
indispensable intentar de entenderlo y que nos 
entienda para que podamos disfrutar de una 
relación verdadera de cariño y compañía que tan 
importante es y más en edades avanzadas, aunque 
en realidad la compañía es importante en todas las 
edades, ¿sabemos reconocer el lenguaje de nuestro 
perro?

¿cómo nos habla? ¿ es un idioma ? como tal, o son 
movimientos, sonidos y gestos descontrolados los 
que hace nuestro perro por que sí; pues no queridos 
lectores no son movimientos locos ni banales, 
cada movimiento que nuestro perro hace con su 
cuerpo nos comunica algo si sabemos leerlo, cada 
sonido que hace igualmente, hay gestos que casi 
todo el mundo sabe identificar los más normales 
son los gestos de miedo y los de alegría, también 
los de desconfianza y como no, los ladridos que 
pueden mostrar  todo lo anterior y la agresividad, 
todo esto es muy entendible a simple vista, pero 
ni es tan sencillo ni tan complejo solo tenemos 
que preocuparnos un poco de como habla nuestro 
amigo, y también  de si él recibe de nosotros 
la información que pretendemos o nos lee una 
información y pretendemos otra cosa, que es lo que 
generalmente suele pasar y es cuando decimos que 
nuestro perro es tonto o cabezón o nervioso o....., 
quitando alguna patología o herencia genética, 
que también puede tenerla, el porcentaje mayor 
para sus conductas no deseadas, es la falta de 
entendimiento porque lo que pretendemos no lo 
entiende él de esa manera, y es cuando nos viene 
la desesperación y casi el arrepentimiento de.....ya 
sabéis que hago ahora con él.

El elegir este artículo ha sido porque hoy he hecho 
una visita que los dueños ya estaban al borde 
de la desesperación, cortinas rotas, macetas, 
paredes, puertas.etc. y son buenísima gente y la 
perrita preciosa y estupenda,  ¿entonces cuál es el 

problema?,

pues que con la mejor intención del mundo todo 
se estaba haciendo al revés, la pobre perrita no se 
enteraba de que querían los dueños y no entendía 
por qué se le estaba regañando tanto y los dueños 
no entendía porque si se le regañaba tanto no dejaba 
de hacer las cosas, pues bien ¿dónde está la clave? 
Imaginemos que convivimos con alguien que no 
habla nuestro idioma, podemos tener más simpatía o 
menos pero lo que es seguro que la convivencia no es 
completa, no podremos disfrutar de una conversación 
fluida ni de otras muchas cosas y si no utilizáramos 
la mímica, os aseguro que no por dar más voces nos 
entendería y eso que es humano,  pues amigos míos 
esta es la clave, que la mayoría de las veces hablamos 
idiomas diferente y no por mucho castigar se aprende 
más si no se hace correctamente y cognitiva-mente 
al ser posible y tendremos resuelto la mayoría de 
los problemas que a día de hoy existen en muchos 
hogares, simplemente entendiéndonos perro-dueño y 
todos más felices.

También tendremos en cuenta lo que siempre digo 
poner normas y límites y saber cómo anteriormente he 
comentado, como ponerlas, darles ocupación, ejercicio 
y una forma de vida respetable y merecedora de vivirla, 
no solo es un perro, es NUESTRO PERRO.

Señores y señoras si a nuestro perro le decimos muchas 
veces algo y veis que no lo hace no creáis que está 
sordo o tonto. No, sencillamente no se está enterando 
de lo que le pedimos, y si seguimos en la misma tónica 
es cuando empezamos a empeorar el comportamiento, 
así que no tenemos más remedio que ponernos manos 
a la obra y preguntar qué es lo que pasa ¿por qué mi 
perro no hace lo que le digo? intentar de informaros del 
tema para que todo valla sobre ruedas y no a peor.

Como siempre os digo gracias por vuestro tiempo 
y a quien hace posible esta revista y recordando que 
estamos en nuestra tienda de Fernanda y Bernarda nº 
6, y en los telf. 661265660---955548200......feliz mes 
de febrero. n



¿Nos entiende nuestro perro? ¿Y nosotros le ¿Nos entiende nuestro perro? ¿Y nosotros le 

entendemos?entendemos?
Texto: Joaquín García

Dramas con la actualización anual del ingreso Dramas con la actualización anual del ingreso 
mínimo vitalmínimo vital

actualidad 15Utrera

Un buen número de personas beneficiarias del 
IMV se han encontrado, los días de Nochebuena 
y Navidad, que al ir a cobrar esa prestación no 
contributiva en su banco o simplemente comprobar 
la cuenta bancaria por internet, han visto que el 
importe se ha reducido (en bastantes casos un 
descenso de cientos de euros) o incluso no han 
cobrado nada. 

En diciembre de 2021 la Seguridad Social ha llevado 
a cabo la actualización anual del Ingreso Mínimo 
Vital teniendo en cuenta los ingresos de 2020 (se 
obligó a los beneficiarios del IMV a presentar la 
Declaración de la Renta de ese año).

Si se tuvo MÁS ingresos en 2020 que en 2019 BAJA e 
incluso se anula totalmente el  IMV.

Si en 2020 se tuvieron MENOS ingresos que en 2019 
entonces SUBE.

Aunque muchas personas beneficiarias del IMV 
ya sabían que este mes de diciembre la Seguridad 
Social Iba a actualizar la cuantía de todos los IMV 
no contaban con que a ellos les iba a “tocar” la 
reducción o la extinción del derecho a percibir su 
IMV.

Los grupos de Facebook de temática “Ingreso 
Mínimo Vital” echan humo desde el jueves 23 de 
diciembre que ya empezaron a cobrar los primeros 
beneficiarios. 

Además, para más “inri” esos días coincidía 
con festivos y fin de semana con lo cual les 
era prácticamente imposible contactar con los 
teléfonos de información de la Seguridad Social que 

son los únicos que les podían dar alguna explicación 
o proporcionarles una cita presencial para que les 
hagan una revisión o les den detalles de cómo han 
hecho los cálculos los funcionarios de la Seguridad 
Social... Y también corregir algún posible error en los 
datos aportados por Hacienda para esa actualización 
(en Navarra reconocieron ya un error que afectó a 
2.000 beneficiarios).

Por cierto, con tantas personas desempleadas como 
hay ¿No se podría dar trabajo a esas personas para 
que la Seguridad Social, y otros organismos públicos, 
continúen dando información ciudadana los sábados, 
domingos o festivos? 

Algunas personas manifestaron por las redes sociales 
que hubiesen preferido que la Seguridad Social 
hubiese tenido el detalle de darles el “disgustazo” 
después de estas fiestas navideñas y no en días tan 
señalados en los que el dinero (no olvidemos que 
vivimos en una sociedad capitalista y consumista) es 
más necesario que nunca para cenas especiales, Papá 
Noel, Reyes Magos.... 

Siendo objetivo opino que retrasar el pago unas 
semanas posiblemente sería peor pues quizás alguien 
hubiese gastado, o pedido prestado o adelantado 
el dinero, desconociendo que no lo iba a cobrar 
(considero que la Seguridad Social debería de haber 
tenido el detalle de enviarles un SMS o la carta 
informativa con el nuevo importe a percibir antes de 
la fecha de cobro.

La parte positiva, no todo va a ser negativo, ha sido 
para quienes se han encontrado con que su IMV les 
ha subido.

Enhorabuena para ellos pero que no olviden que un 
año puede subir y al siguiente bajar dependiendo 
de los ingresos que se hayan tenido (hasta ahora se 
tenían en cuenta los ingresos del año anterior, pero 
con la ley del IMV que se aplica desde el 1 de enero 
de 2022, de en las actualizaciones de los próximos 
años también se tendrán en cuenta los ingresos de 
los últimos meses).n
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En esta ocasión y para cerrar el capitulo de los jabones, 
vamos a ver algunos aditivos que podemos añadirles y 
que también podemos utilizar en el cuidado de la piel.

Voy a comenzar por el agua de mar, ya en la antigua 
Grecia se aconsejaban baños de agua de mar como 
fuente de salud. Por su alto contenido en sales y 
minerales, es uno de los mejores reconstituyentes para 
la piel, es rica en minerales y contiene oligoelementos 
como el sodio, el zinc, yodo o potasio.

El agua de mar para la piel tiene propiedades 
antisépticas, aporta nutrientes esenciales y actúa 
como exfoliante natural, la podemos utilizar en 
algunos de nuestros jabones substituyendo al agua 
destilada y también en la elaboración de cremas, geles 
de baño o geles de limpieza facial.Otra gran aliada de 
nuestra belleza y la salud de nuestra piel es la arcilla 
blanca o caolín, esta posee propiedades purificantes y 
desintoxicantes, depura las capas profundas de la piel 
y estimula la regeneración celular.

Su efecto calmante y antiinflamatorio la convierten en 
una gran aliada para las pieles sensibles, especialmente 
las pieles con problemas de dermatitis y psoriasis ya 

que proporciona un alivio inmediato calmando el dolor 
y reduciendo el picor y la inflamación.

Está especialmente recomendada para pieles secas, 
envejecidas y con arrugas, la arcilla blanca contribuye 
a dejar la piel tersa, firme y rejuvenecida, actúa como 
regenerador celular.

Podemos utilizar la arcilla para enriquecer y dar 
color a nuestros jabones, también podemos elaborar 
con ellas mascarillas que dejaran nuestra piel tera 
y luminosa, exfoliantes faciales, que limpiaran y 
purificaran nuestra piel en profundidad facilitando de 
esta forma la regeneración celular.

Al igual que las mascarillas faciales, podemos elaborar 
envolturas corporales, para aquellas zonas de nuestro 
cuerpo que deseemos mejorar la calidad, textura y 
firmeza de la piel.

La arcilla roja debe este color a su contenido en 
óxidos de hierro y cobre lo que le otorga una acción 
astringente, es como un medicamento natural que 
actúa regenerando la piel, estimulando la cicatrización 
y ayudando a suavizar marcas y cicatrices, siendo muy 
adecuada para pieles mixtas y con acné.

Por último, veremos la arcilla verde, el color se debe 
a su contenido en magnesio y a los óxidos de hierro 
ferroso. Destaca por su acción astringente, siendo 
muy adecuada para pieles grasas por su gran poder 
absorbente que elimina impurezas y limpia la piel en 
profundidad.

  
Aromas y jabones Aromas y jabones 

Texto : Esther Iranzo

actualidad
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Claves para conseguirlo

<< El destino no está en las estrellas sino en nosotros 
mismos >>

William Shakespeare

La COVID-19 no solo ha cambiado nuestras rutinas, 
también está teniendo un impacto en nuestra salud 
psicológica. Sentirse decaído, nervioso, angustiado o 
con poco interés o alegría por hacer las cosas es ahora 
frecuente. Ante este panorama, ¿cómo podemos 
iniciar el 2022 con ilusión? Te propongo algunas claves 
para conseguirlo.

CONOCERSE A UNO MISMO

Haber pasado tanto tiempo con nosotros mismos nos 
ha ayudado a observarnos, a descubrir dónde están 
nuestros límites, a ponernos a prueba continuamente. 
Todo lo vivido en 2021 nos ha dotado de más recursos 
personales  para centrarnos en lo que realmente 

importa. 

PASAR PÁGINA

En lugar de tratar de volver al pasado, integra lo que 
fuiste con tus últimas vivencias durante estos meses  
para recomponerte en un nuevo yo. Acepta que el 
mundo actual tras la  COVID-19 es distinto e integra 
parte del anterior y las transformaciones que has 
experimentado estos meses.

SALUDAR A TU NUEVO YO

Enero es un buen mes para despedir a nuestro yo del 
2021  y darle la bienvenida al del 2022.

“Un yo mucho más adaptado a la situación 
actual, que ha aprendido a vivir en una realidad 
compleja y totalmente distinta a la que estábamos 
acostumbrados. Reconoce este nuevo yo, enumera 
las cualidades que posee, las enseñanzas aprendidas 
hasta ahora y los obstáculos que has ido superando 
durante estos meses”.

CENTRARSE EN EL AHORA

Vivir enfocado en el presente es una estrategia útil. 
Aprende a disfrutar y valorar lo que haces en cada 
momento, practica la gratitud, cambia lo que ya no te 
sirve y observa todo lo que has aprendido. Reconoce y 

Empieza el año con ilusión Empieza el año con ilusión 

Texto : Diego Marchal Arias

salud Física y mental

n
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valora el gran trabajo de adaptación que has llevado 
a cabo.

SAL DE TU ZONA DE CONFORT

No te dejes atrapar por el miedo de probar algo 
distinto, ya que te perderás la posibilidad de crecer. 
Saliendo de nuestra zona de confort nos ponemos 
a prueba, nos conocemos a nosotros mismos, 
ganamos en confianza y logramos dar un paso más 
hacia nuestro desarrollo personal.

PLANTÉATE METAS

Cuando se llega a una cierta edad, suele ser bastante 
común pasar por un momento de crisis vital en la 
que se echa la vista atrás y se hace un análisis sobre 
lo que se ha aportado y logrado en la vida. Trata de 
evitar la comparación con los demás o con ese yo 
ideal que tienes en la cabeza. Siéntete útil ayudando 
a los que tienes  cerca o aprendiendo algo para lo 
que nunca tuviste tiempo. Relee y reflexiona sobre 
el artículo del mes anterior, titulado “Regalos de 
Navidad”.

PONTE A PRUEBA

Atrévete con nuevas actividades. ¿Temes fallar? 
¿Crees que no lo harás bien? Llévalas a cabo a 

pesar de estos juicios anticipatorios y luego evalúa 
tu desempeño real y si se correspondía con lo que 
esperabas o no. Seguramente, te sorprenderás 
positivamente.

QUIÉRETE

Ten en cuenta tus puntos fuertes y valóralos con 
todo el amor del mundo. Incluso estos te pueden 
ayudar a suplir los débiles. Coge tus flaquezas y, con 
conocimiento y aceptación, trata de irlas trabajando 
a tu favor con realismo.

OJO CON EL PERFECCIONISMO

¿Quién es perfecto? Se trata de un concepto 
abstracto. Exigir demasiado a los otros  y a nosotros 
mismos nos puede llevar a un ciclo de frustración 
e insatisfacción vital que nos haga pensar que no 
servimos para nada. Sé constructivo, no destructivo.

NO TE RINDAS

Si durante todo el proceso anterior observas algún 
fracaso, sigue intentándolo. Utiliza tus mejores 
habilidades  para capear ese momento a la vez que 
estableces un nuevo plan de acción.

¡Arriba ese ánimo!
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El artículo de este mes que comienza versa 
sobre el suicidio y sus mitos. A raíz de la 
muerte de la actriz Verónica Forqué el 
pasado mes de diciembre, los medios de 
comunicación se hicieron eco de la triste 
noticia sin ocultar en ningún momento 
que la causa de la muerte fue” Suicidio”. 
El hecho nos conmocionó a todos abriendo 
varios debates en torno a él tales como si 
es adecuado mostrar un tema tan tabú en 
nuestra sociedad de forma manifiesta o si 
se hubiera podido haber hecho algo por ella 
para que esto no hubiese ocurrido. De todo 
ello se hablará más adelante.

 El suicidio es realmente un problema de 
salud pública, pero por desgracia, bastante 
descuidado, rodeado de estigmas, mitos 
y tabúes. Cada caso de suicidio es una 
tragedia que afecta gravemente no sólo a los 
individuos, sino también a las familias y las 
comunidades. Centrarse en la prevención del 
suicidio, promover la toma de conciencia y 
ofrecer esperanza podría salvar vidas y evitar 
sufrimientos.

Hemos comentado que el suicidio está 
rodeado de mitos. Éstos representan juicios 
de valor erróneos, culturalmente aceptados, 
que se contradicen con la evidencia científica. 
De ahí la importancia de corregir estos mitos 
y concienciarnos de que EL SUICIDIO ES UN 
PROBLEMA DE SALUD PÚBLICA PREVENIBLE.

He aquí alguno de los mitos más comunes y 
su correlato científico, aportados por Iván 
Vinuesa, que nos podrían ayudar a conocer 
algo más algo sobre este tema:

- “La persona suicida quiere morir”. La 

persona que se suicida quiere dejar de sufrir, 
pero no para ello desea morir, sino vivir sin 
los problemas que le rodean en su día a día, 
lo cual suele llevar consigo una elevada carga 
de sufrimiento. Es por ello que contempla la 
muerte como único camino para abordarlos. 

- “Únicamente se suicidan las personas con 
problemas graves”. Pero ¿qué es para cada 
uno de nosotros “un problema grave”? El 
suicidio es un fenómeno con múltiples causas. 
Cada persona realiza una valoración distinta 
de las situaciones que le rodean, en muchos 
casos interpretadas de manera irracional. 
La incapacidad de generar soluciones 
adaptativas, puede llevar al individuo a 
examinar el suicidio como solución a los 
problemas presentes, lo cual resulta erróneo.

- “Hablar del suicidio es una mala idea. 
Puede llevar a que una persona lo realice” La 
normalización de la situación estimulada por 
la “tensión” de la persona que contempla el 
suicidio, es un componente necesario para 
reducir la ideación suicida si la tuviese. Ello 
puede ayudar a “ganar tiempo”, haciendo 
que el posible suicida se plantee otras 
alternativas para reflexionar sobre dicha 
decisión, y prevenir así el suicidio.

- “Las personas que hablan acerca del suicidio 
solo quieren llamar la atención”. Es necesario 
evaluar cada caso puesto que “la amenaza de 
suicidarse” podría tratarse de una maniobra 
de manipulación por parte de una persona 
mientras que, para otras (la mayoría) se 
encuentran en una situación de desesperanza 
y sufrimiento. No están llamando la atención, 
sino que están pidiendo ayuda.

De cualquier forma, la regla fundamental de 
prevención cuando se habla en los medios de 
comunicación de que alguien ha cometido 
un suicidio es aportar reseñas sobre 
profesionales y lugares donde PODER PEDIR 
AYUDA.

  
El suicidio y algunos de sus mitosEl suicidio y algunos de sus mitos
Texto : Lola Crespo
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utrerautreracocina con tradición

Pastel de verduras

Primero tendrás que hervir los guisantes, las habas y las 
zanahorias. Puedes hacerlo por separado. Aunque yo lo 
he puesto todo junto en una olla para ahorrar tiempo.

Pelamos y cortamos la zanahoria a daditos pequeños y 
la ponemos a hervir en una cazuela. Cuando tengamos 
todos los ingredientes cocidos, lo reservamos en un 
colador y dejamos escurrir bien el resto de agua.

Hervir-las-verduras

Lavamos el calabacín, lo pelamos y cortamos en mitades. 
También cortamos la cebolla, o en juliana o a daditos.

En una sartén con un chorreón de aceite de oliva 
ponemos a pochar la cebolla y el calabacín troceado. 
Cuando esté el sofrito lo apartamos y dejamos que 
enfríe.

Sofreír la cebolla y el calabacin

Mientras, en un bol batimos los 4 huevos y cuando 
estén, incorporamos la nata para cocinar. Mezclamos 
bien todos los ingredientes. Ahora echa las verduras que 
teníamos cocidas, la cebolla y el calabacín rehogados en 
la mezcla de huevos y nata. Salpimentamos al gusto

Precalentamos el horno a 160 grados. Removemos bien 
todos los ingredientes y lo pasamos a un molde apto 
para horno. Yo he usado uno de silicona rectangular.

Cuando el horno esté caliente, metemos el Pastel de 
Verduras durante 40 ó 50 minutos.

Puedes ir pinchándolo de vez en cuando con un cuchillo 
y si sale limpio es que está cuajado.

Y listo. Se puede comer frío o caliente, a tu gusto.

Preparación
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Habas (un puñado)        1 calabacín

Guisantes (un puñado)          1 zanahoria

Media cebolla                       4 Huevos

200 ml de nata para cocinar                 Sal y pimienta
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