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Elbronceado de la cara

Texto: Equipo HDU

El rostro, la zona mas expuesta a las
inclemencias del tiempo, es el lugar
donde aparecen los primeros signos de
envejecimiento prematuro producidos
por el sol. Arrugas muy finas, flacidez
y manchas de color café con leche son
los inicios que lo marcan la precaucién
resulta imprescindible.

Vivimos en un pais mediterraneo,
rodeados de mar y con muchas horas de
solalolargodelafo.Y queremosdisfrutar
del buen tiempo, hacer deporte al aire
libre y adquirir ese tono dorado que nos
hace sentir mas atractivos. Pero también
diariamente conocemos un mayor numero
de casos de cancer cutaneoy alteraciones
en la piel de la mas diversa indole,
en todos los medios de comunicacién
aparecen informaciones como esta que
nos advierten de los peligros del sol: hay
que protegerse de los rayos ultravioleta
con cremas de pantalla total pero quien
lo hace? Por desgracia, las estadisticas
nos demuestran que los productos solares
mas vendidos son los de menor indice de
proteccion.

Segln la organizacién mundial de la
salud, el cancer de piel es uno de los
mas frecuentes en los seres humanos, en
los ultimos afios ha sufrido un aumento

considerable, en concreto en los paises
nérdicos (personas muy blancas vy
sensible que se achicharran al pasar
sus vacaciones en el sur de Europa). En
especial la radiaciéon ultravioleta es un
importante inductor del cancer, ya que
interacciona en el material genético
de las células de la piel para producir
células mutadas o cancerigenas vy, al
suprimir el sistema inmune cutaneo, crea
un ambiente favorable al desarrollo de
un proceso tumoral. Sin embargo, los
especialistas nos aclaran que tomar el un
cuarto de hora al dia es saludable, pues
ayuda a producir vitamina D, incluso es
un estimulo psicolégico positivo que nos
hace sentir mas felices.m

PUBLICIDAD
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Tener un hijo solo

Texto: Mila Vela

Escrito, desde la gran parte de nifia, que llevo Mi carita tan chiquita,
dentro, para todas esas personas, que quieren
tener un solo hijo, para criarlo mejor... reflejaba una tristeza infinita...

¢Para qué tantos juguetes?
No tenfa hermanos...
Estaba sola... iNo tenfa con quien “compartir”!
Todo era para mi... Con la salida del sol,

ya empezaba a sonreir...
Las mas hermosas muiiecas, Mis amigas me esperaban.
recortables, el cinexin,
el tocador de la sefiorita Pepis. Un juego sefialado en la tierra

y un trozo de”piedra” o “qguijarro”

iToda una lista sin fin! como se solia decir.
Recuerdo una tarde de lluvia intensa, Ahora si que me sentia
asomada a la ventana, jinmensamente feliz!m

deseosa de salir...

PUBLICIDAD
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La verdad de Maria

Texto: Juan Luis Ruiz Murciano

Siempre vivié ocultando su vida tras la sombra
de su marido. Siempre sometida a los caprichos
y deseos de todos aquellos que la rodeaban,
subyugada a las costumbre, a la moral antigua
de una ética escrupulosa basada en el que diran,
en la culpay, en el miedo a crecer por encima de
lo que se esperaba de ella. Nunca supo o, mejor
dicho, nunca quiso expresar lo que sentia, lo
que le dolia o rompia su propio ser. Pensaba que
seguramente molestaria o generaria conflictos
que después no sabria acallar. Temia a la palabra
infame, a la que hiere por lo que no dice, por
lo que sugiere, atravesando el alma y helando
sus sentidos. Se perdia en el grito, en el gesto
miserable de unos ojos que la despreciaban
e ignoraban, en la tensiéon de un cuerpo que
dejaba de ser su refugio, de darle calor, para
convertirse en un pedazo de acero frio y letal.

Maria siempre pasé desapercibida, sus paseos
al mercado, a cualquier mandado, los hacia
deprisa, huyendo de la amenaza constante del
tiempo. Nunca lo tuvo, nunca lo quiso para vivir
y si para limpiar, lavar, planchar o cuidar con
esmero las necesidades de todos, las suyas,
se esfumaron con cada lagrima tragada, con
cada queja entripada en lo mas profundo de sus
intestinos.

Alguna vez, fue a tomar un café, a comer con
su marido y sus hijas, se sentaba y agarraba
su bolso, depositado sobre sus piernas, con
una fuerza inusual, parecia que aquel bolso
sostuviera lo que quedaba de ella, era un
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ancla que la protegia de la deriva, de perderse
en la angustia y el panico que le provocaba
la posibilidad de vivir un minuto de placer.
Pensaba que

disfrutar era un mal augurio, algo que no
merecia, algo que provocaria laira de los dioses.
Fueron tantas las veces que su gozo quedd
ahogado en el pozo oscuro de la tristeza, del
dolor provocado por la traicién. Vivir esperando
que te desgarren el alma por el simple hecho de
sonreir, acaba provocando que tu tnica opcién
de vida sea el silencio y vivir de espaldas a la
emocion.

Asusochentaarios,despuésdehabersobrevivido
a los envites del destino impuesto por la mano
implacable del miedo, a las pufialadas hirientes
de una educacién basada en callar y soportar
hasta no escuchar los golpes, de guardar con
celo su dolor, y llegar a mantener a salvo la
Unica idea que la mantuvo en pie, sus dos hijas,
se daba cuenta de su gran error, que no sélo
habia sido permanecer durante tantos afios al
lado de aquel hombre, sino otro imperdonable,
uno que al ser consciente le quitaba el poco
aliento que le quedaba. Lo supo tarde, aquel
dia, cuando sentada frente a su hija mayor, la
vio sujetar su bolso como un naufrago se agarra
a su salvavidas.

Si no gritas por ti, hazlo por ellas. Practica de la
VIDA sin MIEDO.=

Centro de osteopatia de Utrera abierto y
uncionando busca Esteticien para compartir
local y agenda de clientes.
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Cola

Foto y texto: Equipo HDU

Vive exclusivamente en Africa tropical, en
lasregionesoccidentales. Losarbolesde la
cola son muy exigentes en cuanto a clima
se refiere, pues necesitan ambiente calido
y hiimedo, pero alternando las lluvias con
las sequias. Requieren un suelo profundo,
arcilloso y rico en humus. La especie mas
aprovechada para larecoleccién de nueces
de Cola nitida, con muchas variedades.
Otra de las especies mas aprovechadas
por el hombre es c. acuminata.

Los granos de cola son apreciados por
su contenido en cafeina y teobromina;
sin embargo, no debe desperdiciarse su
contenido en taninos, proteinas vy
sales minerales.

La cola estimula el sistema nervioso,
aumenta la tensidn arterial, es excitante
celebra (reconfortante ayuda en los casos
de exceso de trabajo intelectual). También
es diurética.

Los frutos se recogen antes de que
maduren completamente y se abren uno
a uno para extraer la semilla. El proceso
de transporte hasta el lugar de destino es
harto complicado, pues deben mantenerse
las semillas frescas y himedas. De todas

formas, también se transportan después
de haber sido desecadas, para lo cual se
requiere instalar una planta industrial junto
la plantacién.®
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La asociacionde Productores

del tomate

Foto: Equipo HDU

La Asociacidn de Productores del Tomate, conformada
por las Cooperativas Las Nieves, Parque Norte, la
Sociedad Agroalimentaria de Transformacién Frupal
y Ayuntamiento de Los Palacios y Villafranca, ya ha
hecho piiblico el balance de la campaiia desarrollada
durante 2021 en la que se han vuelto a alcanzar los
15.000.000 de kilos del bombén colorao.

Unos datos de produccién que se mantienen a
pesar de la mala climatologia que ha obligado a los
agricultores a diversificar los cultivos en la segunda
fase de la campariia del tomate dando prioridad a la
siembra del calabacin, un producto que goza también
de una alta demanda en los mercados por la calidad
de la hortaliza palaciega.

Ademas, en la reunién celebrada el pasado viernes
por la Asociacién de Productores del Tomate, y a la
que asistian el alcalde y presidente de la asociacion
Juan Manuel Valle, la delegada de municipal de
Agricultura, Patricia Romera, el presidente de la
Cooperativa de las Nieves, Juan Begines, el gerente

de Parque Norte, José Manuel Duran, y Alonso
Navarro como gerente de Sociedad Agraria de
Transformacién Frupal, se ha confirmado también
la presencia de la Asociacién de Productores del
Tomate de Los Palacios en la Feria Agroganaderay de
los Vinos que se celebrara en el recinto ferial de la
localidad los dias 22, 23 y 24 de abril.

Asimismo, se acordé mantener los galardones
ya designados por unanimidad en 2020 para la
celebracion del VIII Dia del Tomate y que hubo de
aplazarse en dos ocasiones por la pandemia. De
esta manera, el Tomate de Plata 2022 recaera en
la Asociacion de Hoteles de Sevilla y Provincia,
como reconocimiento a la importante campafia de
promocién que desarrollaron, tanto a nivel nacional
como internacional, al dedicar las XVIII Jornadas
Gastrondmicas de los hoteles de Sevilla al producto
estrella de la huerta palaciega.

Ademas, la asociacién de productores determiné
entregar las insignias Tomate del Afio 2022 a los

A

Tomate de
Los Palacios
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agricultores, Manuel Maestre Gonzalez, por la
Cooperativa Parque Norte, al agricultor Antonio
Begines Barea, por Cooperativa de Las Nieves y a
Juan Manuel Gonzalez Ayala, por la sociedad agraria
Frupal. Los galardones se entregaran en el Teatro
Municipal “Pedro Pérez Fernandez” dentro de la
Gala del Tomate en una fecha atin por decidir.

En cuanto al Tomate de Plata 2022, un total de 21
establecimientos de gran prestigio se adhirieron,
entre el 10 de octubre y el 10 de noviembre de 2019,
alas XVIII Jornadas Gastrondmicas de los hoteles de
Sevilla, bajo el epigrafe Homenaje al tomate de Los
Palacios y Villafranca, que situd al famoso bombén
colorao en el foco de los mas afamados hoteles de
una de las grandes capitales turisticas del mundo,
asi el Hotel Alfonso XIIl, Hotel Barcelé Sevilla
Renacimiento, Hotel Gran Melia Col6n, Eurostars
Torre Sevilla, Parador de Carmona (Carmona),
Hotel NH Plaza de Armas, Hotel Novotel Sevilla,
Hotel Sevilla Center, Hotel Fernando IlI, Ayre Hotel
Sevilla, Hotel Convento La Gloria, Hotel Hospes Las
Casas del Rey de Baeza, Hotel Vincci La Rébida,
Hotel Melia Sevilla, Hotel Melida Lebreros, Hotel
Alcdzar de la Reina (Carmona), Hotel Silken Al-
Andalus, Hotel Oromana (Alcal de Guadaira), Hotel
Alcoba del Rey, Hotel Manolo Mayo (Los Palacios y
Villafranca) y Betis 7 Luxury Boutique Apartments
/ Triana Experience Restaurant, tuvieron durante un
mes en sus cocinas al tomate de Los Palacios como
protagonista.

Igualmente, entre las actividades desarrolladas en
el marco de las XVIIl Jornadas Gastrondmicas, la
Asociacion de Hoteles de Sevilla y Provincia llevé a
cabo una original cena en el Hotel Vincci La Rabida,
uniendo el tomate de Los Palacios y Villafranca con
el aniversario del V Centenario de la vuelta al mundo

de Magallanes (1519-2019).

El bombdn colorao estuvo presente también en
noviembre de 2021 enlas XX Jornadas Gastrondmicas
organizadas por la Asociacion de Hoteles de Sevilla
y Provincia, donde quedé patente la calidad, el sabor
y las infinitas posibilidades en la cocina del tomate
palaciego, que se ha consolidado en varios puntos
de Europa. En este foro se ofrecié una conferencia
sobre la historia del cultivo palaciego palaciego
por excelencia, a la que siguié una demostracién
gastrondémica de la mano del chef utrerano Ivan
Lépez.

El Tomate de Los Palacios cuenta desde 2012 con
el distintivo de Marca Nacional Colectiva que
supuso un gran impulso para el mismo; ademas la
asociacion de productores trabaja en la obtencién de
la Indicacion Geografica Protegida como importante
sello de calidad.m

PUBLICIDAD
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equipo de HDU

Hace apenas unos 60 afios la television llegd a nuestros hogares,
aunque a muchos de ellos tardaran unos cuantos mas. Antes de
ella, aunque muchos de nosotros no lo recordemos, la vida en el
hogar giraba en torno a la radio.

A través de ella llegaba a los hogares las noticias, los seriales,
la telenovela., era el centro de la informacion. Por desgracia
poco a poco ha ido muriendo con la llegada de las imagenes a
nuestras vidas. Lo que se busca ahora es la inmediatez y la vision
directa de los acontecimientos. Necesitamos videos y escenas
morbosas para sentir nuestra la noticia, lejos queda el dejarnos
llevar por una voz. Lo que deseamos ahora es que nos cuenten
las cosas, mientras suceden o ver las series, peliculas, novelas,

UTRERA
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documentales cuando queramos y donde queramos.

Por suerte, algunos sofiadores seguimos luchando para que
nuestra voz no seapaque y lleguea todas las casas que sea posible.
Algunos aln seguimos pensando que las imagenes pueden ser
secundarias, si la historia esta bien contada. Una voz es suficiente
para viajar y sentir miedo, dolor, amor, esperanza, la voz es la
razon del ser humano.

Por todo ello, ayuden a que las voces de la radio no se apaguen
para siempre, intenten dedicarle un poco de su tiempo. Apaguen
los televisores y enciendan sus radios, no todo en ellas es aburrido.
Les prameto que disfrutardn de sensaciones que no olvidaran. m

DEPARTAMENTO JURIDICO EN HIGINIOASESORES

José Miguel Jiménez Fernandez

Abogado
Grupo Lexconsulting

ABOGADO ESPECIALIZADO EN:

*Recursos contra ayuntamientos *Derecho administrativo y urbanistico

*Expedientes sancionadores *Regularizacion y legalizacion de edificaciones
*Responsabilidad patrimonial *Plusvalia municipal
*Contratos *Delitos contra la ordenacion del territorio

*Delitos contra la administracion publica

C/ Santiago Apostol n° 44 Utrera Sevilla
Teléfonos: 95 486 32 69 — 609 647 149




VISITAS CULTURALES Y TURISTICAS

CENTRO DE INTERPRETACION HISTORICA CASTILLO DE
LOS MOLARES (LOS MOLARES, SEVILLA)

HORARIOS

MIERCOLES - DOMINGO
MANANAS DE 10.15 h-13.30 h y TARDES DE 16.15h a 19.30 h
Reservas: Teléfono de contacto 673553648 Email molarescultura@yahoo.es

Entrada 3 euros (personas no empadronadas)
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42 ANIMALES

Humanizacion y mimos en nuestro perro:

Consecuencias

Texto: José Martin

Queridos lectores, constantemente vienen a
mis manos perritos y perritas con estereotipias
y manias o préximas a algln tipo de trastorno o
ya con el trastorno, la mayoria 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 diagnéstico y tratamiento conductual
correspondiente apoyado por farmacos solo si
fuese necesario, dejando de lado las producidas
por patologias genéticas por ser mas graves y
menos frecuentes. Dicho de forma sencilla, se
puede decir que es frecuente ver como algunos
perros adquieren una mania sin motivo aparente
que al desarrollarla causa un desahogo del estado
mental del momento y que a su vez provoca una
excitacion que sigue alimentando de forma
destructiva el mismo estado, entrando en un
bucle o inercia de comportamiento que puede
desembocar en verdaderos problemas tanto
fisicos como mentales, algunos ejemplos de estas
estereotipias o trastornos pueden ser:

Movimientos circulares mordiendo el rabo,
movimientos circulares rapidos acompaiiados
de pequefios 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 vy soltarlas de forma continuada casi
sin descansar. etc. Tenemos que tener en cuenta
que la mayoria 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 cémo 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......si, es asi os lo aseguro.

No es nada dificil aprender el lenguaje basico
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 averias, dinero, y podemos disfrutar
del articulo, pues parecido tenemos que hacer
con nuestro perro y no ir a tientas a ver si nos sale
bien, pues Lo mas probable es que tengamos algtin
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 educacién 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 evolucién en la actual sociedad
como un miembro mas de nuestro hogar que se
puede llegar a querer hasta limites que no nos
imaginabamos, por eso es tan importante adaptar la
crianza y posterior tenencia a la sociedad y forma de
vida actualy particular de cada individuo, utilizando
un lenguaje correcto y entendible por nuestro perro.

No se olviden, pregunten, inférmense 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 mds conocimientos e
informacidn para evitar futuros problemay asi poder
disfrutar de su compaiiia.

Agradeciendo vuestro tiempo, quedo a vuestra
disposicion en M| KING..EN AV. FERNANDA Y
BERNARDA,6.....TLF.955548200----661265660m



El congreso aprueba cambios en la ley laboral

Texto: Joaquin Garcia

o SIS e .

El Congreso de los diputados aprobd el 3 de febrero de
2022 los cambios en la reforma laboral que se habian
consensuado en la Mesa del Didlogo Social entre los
sindicatos mayoritarios UGT y CCOO, la Patronal y el
Ministerio de Trabajo.

Vlotaron en contra el Partido Popular, VOX, y los partidos
nacionalistas (ERC, PNV, EH Bildu) que hasta ahora han
apoyado al gobierno de coalicién.

Otros sindicatos y organizaciones también habian
solicitado el voto en contra por considerar esas mejoras
insuficientes. Pongo esta Resolucion de la Conferencia del
CATP (Comité por la Alianza de los Trabajadores y Pueblos)
de la cual forma parte la Asociacién Victimas del Paro.

“Madrid, 29 de enero de 2022

A los diputados que representan a la izquierda, a los
trabajadores, a los pueblos, compafieros y compafieras,
nos dirigimos a vosotros, como trabajadores y trabajadoras
de la pluralidad de pueblos que componen el Estado
espariol, en relacion con la votacion sobre la reforma
laboral, que tenéis que abordar.

Somos conscientes de que el texto que se pone a
vuestra consideracién contiene algunos avances, como
la recuperacién de la ultraactividad de los convenios
colectivos v la recuperacién, aunque muy limitada, de la
prioridad del convenio sectorial. Sin embargo, la inmensa
mayoria de los contenidos de las dos Ultimas reformas
laborales se mantiene en pie.

En la tramitacién parlamentaria, de esta reforma, tenéis
la oportunidad de devolver derechos a los trabajadores
y trabajadoras que fueron eliminados en las anteriores
reformas:

La indemnizacion de 45 dias por afio trabajado en caso de
despido improcedente, asi como los salarios de tramitacion;
abaratando y facilitando a los empresarios despedir
trabajadores sin motivo justificado.

Eliminar la posibilidad de modificacion unilateral de lo
pactado en convenio por parte del empresario (una cuestién
que fue denunciada por UGT y CCOO ante la OIT como
una “violacién de la libertad sindical y del derecho a la
negociacion colectiva”).

Eliminar las enormes facilidades que existen para el
empresario de modificar las condiciones laborales de sus
trabajadores.

Recuperar el convenio de la empresa para los trabajadores
que son externalizados a una subcontrata, como en el caso
de las camareras de piso. Eliminar las facilidades para el
despido llamado “objetivo”.

Recuperar la autorizacién de la autoridad laboral para los
despidos colectivos. Os pedimos que o hagais, que deroguéis
completamente la reforma laboral. Es el compromiso
que adquiristeis con los y las votantes. Es lo que espera de
vosotros y vosotras el conjunto de la clase trabajadora”.

Mi opinidn personal es que el Gobierno no queria llegara un
acuerdo en el que no estuviera la Patronal y por eso, para no
perder su apoyo, no han querido negociar en el Congreso “ni
que se cambie una coma”.

Hay partidos, y personas, que se conforman con mejorar
algunos aspectos (ni siquiera los mas lesivos) de la Reforma
de 2012.

Otros partidos, organizaciones y personas consideramos
que si ahora que hay un gobierno progresista no se ha
modificado todo lo que habia que mejorar dificilmente se
hard en el futuro. Veremos que ocurre en los proximos meses.

Esta claro que el actual Gobierno no ha querido enfrentarse
a la Patronal pues era posible una reforma laboral mucho
mejor con el acuerdo entre el gobierno, sindicatos y todos
los partidos que apoyaron la investidura de Pedro Sanchez.

Recordar que en el afio 2012 el PP y la Patronal sacaron
adelante la reforma laboral dejando fuera del acuerdo a los
sindicatos CCOOy UGT.m
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Entrevista a Abel Romano

Texto y fotos: Irene Cantillo

HDU: (A qué edad comienzas en el mundo de la
musica?

Yo siempre he cantado con los amigos, pero empezar
digamos profesionalmente, en un escenario y demas,
creo que fue en 2004 y en 2005 comencé a grabar mi
primera maqueta.

HDU: ¢Te iniciaste antes como cantante o como
compositor?

Empecé como cantante, cantando en solitario
sevillanas y rumbitas.

HDU: ;Como describirias el proceso de componer
una cancién?

Pues yo siempre pienso en la historia, es decir, a
qué o a quién le quiero componer. Yo casi siempre
compongo a lo que me pasa, soy muy de historias
y no suelo inventarme nada, escribo sobre mi vida
y sobre todo de mis sentimientos. Principalmente,
compongo mucho al amor, al carifio y tltimamente he
compuesto mucho para mi hija, mi Valeria que tiene
cuatro afitos.

HDU: ;Quiénes son tus referentes musicales?

Pues de pequefio me impacté mucho Luis Miguel
con sus baladas y en el mundo del flamenco Manolo
Caracol. Actualmente mi idolo es Arcangel y
saliéndonos un poco del flamenco, me gusta mucho
Camilo, que es mas actual. También Manuel Carrasco
y Alejando Sanz son mis referentes y artistas que
escucho.

En un principio, yo empecé a hacer cosas mas flamencas,
misinicios fueron en tablaos, pero si es verdad que bueno
empecé a hacer ferias y boda e hice otro repertorio con
sevillanas y mas comercial. Me fui a un flamenco pop y
ahora estoy haciendo cada vez cosas mas pop y dejando
un poco al lado el flamenco. Hoy en dia mi camino es el

pop.
HDU: ;Dedicas mucho tiempo a la miisica?

Me tomo mi estudio de grabacién como si fuese mi
oficina de trabajo, estoy todas las mafianas aqui de 9 a
2, después recojo a mi nifia del colegio y paso la tarde
con ella hasta que se duerme y vuelvo a hacer algo mas.
Compongo mucho para mi y para para otros artistas,
ademas también hago canciones personalizadas para
toda Espaia, entonces necesito tener horario de oficina,
para organizarme y poder establecer cuando empiezo
una cancién y cuando la tengo terminada. Entonces,
no son solo los conciertos los fines de semana, yo como
artista y como musico trabajo todos los dias.

HDU: ;A qué otros artistas le has compuesto
canciones?

Pues, por ejemplo, he compuesto el dltimo disco de
Fran Ocafia y canciones a Ratl Palomo o La Flaca.
Ahora estoy componiendo para artistas mas locales y
me estoy adentrando un poco mas en la produccién y
grabacién para otros cantantes que vienen a mi estudio
y quieren que yo le haga un tema, bueno el dltimo fue
Manuel Espina que participd en Got Talent.

HDU: ;Te consideras profeta en tu tierra?

La verdad es que no, son muchos afios luchando y
haciendo cosas por Utrera y la verdad es que me duele
no tener apoyo la verdad. No me siento profeta, no me
da vergiienza decirlo, es verdad que en Utrera y en
los pueblos de Sevilla es donde tengo principalmente
mi publico, pero he hecho, hago y haré muchisimas
cosas mas por Utrera y no se han tenido en cuenta.
No obstante, Utrera es mi tierra, soy super utrerano
y siempre Llevaré por bandera mi pueblo en todos los
conciertos.

HDU: Hablanos un poco de tu proyecto canciones



personalizadas, ;Qué acogida esta teniendo?

Pues mira sobre todo cuando llegan dias sefialados,
ahora, por ejemplo, sé que me van a entrar, bueno ya
me estan entrando un cimulo de pedidos porque llega
el dia de los enamorados. Ademas, para ocasiones
como cumpleafios, bodas, bautizos o comuniones,
incluso a pequefios que tampoco sabemos mucho
de su historia porque acaban de nacer y no podemos
decir mucho. La verdad es que siempre me gusta
contar una historia como por ejemplo el camino de
dos personas que han estado juntos, entonces tienen
una larga historia porque llevan muchos afios juntos,
han compartido muchos momentos, vivencias y hay
muchos detalles que me hacen falta a mi para tener
contenido y explicar esa historia. También, ahora
hago muchas canciones para reconciliaciones.

HDU: ;Cudl consideras que es tu album mas
especial?

Bueno, tengo tres discos, pero el primero fue muy
especial e ilusionante porque tenia muchas ganas. El
segundo me llevé muchos desengarios, la discografica
no me apoy6 y duramos un mes nada mas, este disco
no tuvo vida y creo que he tenido muy mala suerte,
pero bueno le tengo un carifio muy especial porque
Juanlu Montoya fue el productor y lo grabamos alli en
su casa. Trabajar con él fue genial, porque la verdad es
que es gran musico y un pedazo de compositor, hemos
hecho juntos muchas cosas y me alegro mucho de que
le vayan las cosas bien. Gracias a él sacamos Valeria
que es el nombre del segundo disco y ahora este

tercero también le tengo muchisimo carifio porque
esta grabado en el teatro Enrique de La Cuadra, aqui
en Utrera en directo.

HDU: ¢Cémo surge la idea de una grabacién en
directo?

Pues mira, tiene cuatro temas inéditos nada mas,
pero los otros son como un resumen de mis mejores
temas del primer y sequndo disco que han sonado
en radios y televisiones, que mas han gustado a la
gente. Los hemos producido y grabados de una forma
distinta, en directo, con otras estructuras, otros
musicos y haciéndolos diferentes a como sonaban en
el primer disco que se grabd vy eso es el tercer disco
que se grabd. Un disco para el que tuve la suerte de
hacer un concierto por entradas y que la gente viniese
y se pusiese conmigo en el mismo escenario, esta el
calor del publico, sus aplausos, todo eso esta grabado
ahi. Creo que para hacer un disco en directo hay que
hacer valiente, porque después de los ensayos, en un
dia quedara todo grabado. Me la jugué y estoy super
orgulloso y muy contento de haber grabado un disco
en directo.

HDU: ¢Por qué se llama intimo?

El dia de la grabacién dije esto va a ser un concierto
muy intimo, el publico estaba en el escenario en el
mismo escenario en forma de medialunay yo mirando
hacia ellos. Fue muy intimo, no teniamos una tarima
alta ni nada, estaban conmigo, tanto que casi podia
tocarlos.m
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Aromasy jabones

Texto : Esther Iranzo

Como habran podido comprobar durante estos
dos afios de escribir sobre mis aficiones, soy una
apasionada de los productos naturales y llevo ya varios
afos informandome sobre como elaborar algunos
productos de la forma mas natural posible, durante los
proximos meses voy a compartir en este medio algunas
de mis experiencias. Hablaré sobre las propiedades de
algunos aceites y plantas que podemos utilizar para
elaborar cremas, ungiientos, ténicos etc. sin tener que
utilizar productos quimicos y que aportaran grandes
beneficios a nuestra piel.

Ya les iré mostrando como elaborar algunas cremas
y ténicos, asi como donde poder conseguir algunos
de los componentes que son menos habituales en
cualquier supermercado, pero en esta ocasidn quisiera
compartirles una pomada que, cuando la probé, quedé
maravillada, pues me alivi6 mucho el dolor en las
rodillas. Esta formula es muy simple y los ingredientes
son faciles de encontrar en supermercados vy
herbolarios, pues solo necesitamos aceite de coco,
jengibre en polvo, cayena y aceite esencial u oleato de
clavo, el aceite esencial serd mas activo, pero talvez

CANFINTERIA

mas complicado de encontrar y podemos elaborar un
aceite de clavo cociendo una cucharada de clavillos de
olor en unos 100 ml de aceite de oliva.

POMADA PARA DOLORES MUSCULARES Y
ARTICULARES

100 ml de aceite de coco

Una cucharada de cayena en polvo
Una cucharada de jengibre en polvo
25 gotas de aceite esencial de clavo.

En un cacito verteremos el aceite de coco y las dos
cucharadas de polvo, coceremos esta mezcla durante
unos cinco minutos a fuego lento, retiraremos y
dejaremos enfriar un poco, moviendo de vezen cuando
para que el polvo no quede todo en el fondo, cuando la
mezcla esté tibia, que todavia no se haya cuajado, pero
no queme, se le afiade las 25 gotas de aceite de clavo.

Verteremos el preparado en un tarro con tapa y
continuaremos removiendo de vez en cuando hasta
que se haya enfriado, que adquirira una textura
espesa, tapar y conservar en el frigorifico. Uno de
los principales componentes de la cayena es la
capsaicina, muy valorada para hacer cremas de
efecto calor y aceites de masaje por el calor natural
que transmite, ademas de poseer propiedades anti
inflamatorias, el jengibre es rico en vitaminas,
antioxidantes y favorece el flujo sanguineo y el
aceite esencial de clavo es analgésico, entre otras
propiedades.m
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Con permiso del COVID

Texto: Juan Manuel Rodriguez Vélez

Elmundo del toro empieza la temporada 2.022 con la noble
intencion de darle normalidad después de dos temporadas
en las que la pandemia hizo que se tambalearan los
cimientos del mundo del toro.

Dos temporadas en las que los toreros .la mayoria
estuvieron en paro forzoso debido a la falta de festejos y
los que actuaron en los pocos festejos que se organizaron
lo hicieron en condiciones precarias por echarle una mano
afiesta antes el peligro de desaparicion.

LOS empresarios mantuvieron las plazas cerradas
debido a la reduccién del aforo que hacian inviables los
espectdculos. Y los que la abrieron lo hacian sabiendo que
la rentabilidad seria nula.

Y LOS GANADEROS los mas perjudicados ya que toros que
criaron durante cuatro afios para ser lidiados en una plaza
de toros donde un toro tiene un precio hasta de 10.000
euros tuvieron que ser sacrificados en los mataderos
donde el precio de la carne son 500 euros.

PUBLICIDAD

Pelugueria Canina y Felina

Conducta y Adiestramiento a Domidlio

Eso ha motivado que muchos de ellos sufrieran un desajuste
en su economia importante.

Para esta temporada 2.022 esperemos que los espectaculos.
Puedantenerel 100% delaforoytodovuelvaalanormalidad.

Para ello la temporada se esta preparando y las principales
ferias ya anuncian sus carteles. Tanto Valencia como
Castelldn, Sevilla y Madrid.

Valencia y Castellon ya presentaron sus carteles y Sevilla
y Madrid los tienen muy avanzados. Todos ellos con un
denominador comuin.

MORANTE DE LA PUEBLA figura méxima de todas las ferias.
Premio merecido pues fue el torero que se echd la temporada
2.021 alas espaldas toreando un gran ntimero de festejos.

De momento este afio tres tardes en Madrid y seis en Sevilla

Para muestra y como declaracién de intenciones no esta
mal.

Que Dios reparta suerte.m

S

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

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

José Martin Adiestrador

Titulado - © 66
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Claves para acabar con el cansancio fisico y

emocional

Texto : Diego Marchal Arias

<<Quod petis in te est (Lo que buscas esta en ti)>>
PERSIO

EFECTOS DE LA PANDEMIA EN NUESTRO ESTADO
DE ANIMO

Los dos afios de pandemia que llevamos han
afectado a la salud mental de la poblacién en mayor
o menor medida. Tener miedo a salir a la calle o
a la posibilidad de enfermar sigue preocupando
a mucha gente. Por otro lado, tantos meses
socializando lo menos posible, ha provocado que no
cueste retomar las amistades. Todo ello pasa factura
a nuestro cuerpo y cerebro, que ya no saben qué
hacer con tanto estrés. Ante situaciones novedosas,
imprevistos y contratiempos, nuestro cerebro esta
preparado para reaccionar gracias a dos potentes
neurotransmisores (dopamina y noradrenalina),
que activan nuestro sistema para ser resolutivos.
Sin embargo, cuando este estrés se prolonga en el
tiempo, nuestra mente y nuestro cuerpo responden
con fatigabilidad y podemos tener dificultades de
concentracion, debilidad, cefalea, cansancio Ambos
pueden ir de la mano porque cuando nos sentimos
agotados mentalmente no tenemos fuerzas ni para
movernos y jtodo nos da pereza!

RECONOCER EL PROBLEMA

Cualquiera puede haberse sentido cansado
alguna vez por falta de suefio o tras varios dias de
actividad frenética. Sin embargo, cuando la fatiga
es continuada o intermitente durante al menos

seis meses, debemos acudir al médico. La causa de
este cansancio podria deberse a una enfermedad
de base, como falta de vitamina D, anemia,
enfermedades endocrinolégicas (hipotiroidismo),
enfermedades oncoldgicas, uso de sustancias
toxicas, etc. Cuando esto ocurre, el doctor pauta
medicamentos para hacer frente al problema
concreto que tengamos vy se consigue recuperar la
energia. Si, por el contrario, no existe una razén
que origine ese agotamiento podria estar detras el
llamado sindrome de fatiga crénica (SFC).

SUS SINTOMAS

La fatiga crénica es tres veces mas frecuente en
mujeres. Suele aparecer entre la sequnday la cuarta
década de la vida y afecta significativamente a la
vida cotidiana de quien la sufre, tanto a los aspectos
bésicos (vestirse, asearse, higiene y alimentacién)
como avanzados (actividades laborales, de ocio y
tiempo libre, actividad fisica, intelectual e incluso
sexual). Esto hace que se deteriore su autonomia
personal y el conjunto de sus relaciones con los
demas.

Para hablar de SFC (sindrome de fatiga crénica)
deben estar presentes cuatro o mas de estos signos
durante seis meses:

- Problemas de concentracion.

- Problemas de memoria reciente.

- Dificultad para tragar.

- Inflamacién de los ganglios linfaticos.

- Dolores musculares o articulares sin inflamacién.
- Cefalea.

- Dificultades para dormir o suefio no reparador.

- Malestar tras un esfuerzo que perdura mas de un
dia.



TRATAMIENTO

En la actualidad no existe un tratamiento
totalmente eficaz. Sin embargo, podemos ofrecer
a las personas que lo sufren diferentes opciones
para aliviar los sintomas. Entre las opciones
terapelticas mas frecuentes y eficaces destacan:

*Tener unos buenos habitos nutricionales:

. Evita los alimentos inflamatorios. El aziicar, los
alimentos fritos y la carne procesada inflaman
nuestro organismo y aumentan el riesgo de
padecer cancer de colon. Por el contrario, el
pescado azul, las legumbres, las verduras y el
aceite de oliva virgen extra son antiinflamatorias.

. Bebe mucha agua: hara que te sientas menos
cansado y que la fatiga no vaya a mas.

. Observa lo que comes: descubre los alimentos
que empeoran o mejoran los sintomas. No
elimines de la dieta ningtin nutriente sin haberlo
consultado con el médico.

. Limita el consumo de cafeina (te puede dar una
falsa sensacién de energia y perjudica tu suefio),
el alcohol, el tabaco y otras sustancias téxicas.

. Come pequeiias cantidades varias veces al dia;
aumentara tu vitalidad y te sentara mejor.

*Realiza ejercicio fisico.
El sedentarismo y el aislamiento social que

hemos tenido durante la pandemia han provocado
que nos movamos menos, lo cual reduce nuestras

ganas de actividad vy, poco a poco, nos sentimos
mas cansados, casi sin darnos cuenta, hasta que
llega el dia en que nos cuesta hacer cualquier
cosa que nos propongamos. El ejercicio cuenta
con muchos beneficios comprobados para
la salud fisica y emocional. No es necesario
que realices una actividad compleja o de alta
intensidad. Caminar todos los dias puede ser
suficiente. Ademas el deporte reduce la ansiedad,
mejora el estado de dnimo y fortalece el sistema
inmunoldgico.

*Dormir las horas necesarias, al menos ocho
horas diarias, para tener un suefio reparador y no
sentirnos cansados durante el dia.

* Hacer planes y proponerse metas. Realizar
actividades agradables que nos produzcan placer,
ya sean mentales, manuales o fisicas, cultura,
naturaleza, restauracién

*Uso de algunos firmacos (antidepresivos o
ansioliticos), infusiones o preparados a base de
productos naturales, asi como los corticoides y
antiinflamatorios no esteroideos para el dolor.

*Establecer contactos sociales con familiares,
amigos, personas cercanas y conocidas, salir a la
calle, hablar con la gente.

*Buscar ayuda psicolégica para sentirse mejor y
abordar el miedo hablando con profesionales para
saber de dénde procede y encontrar estrategias
para enfrentarse a ello, de forma eficaz.

El tratamiento suele ser prolongado y obliga a
revisiones periddicas, pero es esperanzador.|

SEPARACIONES - DIVORCIOS |

mu-hu HERENCIAS - COMUNIDADES Ya puedes comprar tu café de siempre en nuestra tienda online

e, DEUDAS - CONTRATOS
DELITOS - ACCIDENTES
DESPIDOS - ETC...

Alvarez Hazaiias, 24 B
41710 Utrera - Sevilla
pedrosanchezporras@hotmail.com

www.sanchezporrasabogados.com
TIf./Fax: 95 486 04 02

Mévil: 675 024 225 www.cafesmocaibo.es
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¢La jubilacion acelera las defunciones?

Texto : Lola Crespo

Cuantas veces hemos oido que tal o cual
persona se ha jubilado y ha enfermado
rapidamente o incluso ha muerto justo
después de esa jubilacion. sEsto es
realmente cierto, o nos encontramos ante
una de las llamadas “leyendas urbanas”?

Lo cierto es que en todo ello hay parte de
razén. No porque la jubilacién sea una
especie de maldicién en si. Son otras las
causas de dicha asociacién.

Jubilarse viene de jubilo, alegria. Se
supone que el jubilado debe estar jubiloso,
alegre. Pero la realidad no siempre es
esa. Después de afios de trabajo no es
facil cambiar de habitos. Hay quien esta
contento y hay quien no sélo no lo est3,
sino que vive emociones desagradables,
porque la jubilacién también les trae
problemas y estrés.

En algunos otros casos podria ocurrir
también que cuando alguien se jubila, al
principio tiene una, llamada por algunos
expertos,” luna de miel consigo mismo”,
pero pasados los primeros tiempos le
vienen los problemas.

¢Por qué ocurre esto?
Como apuntabamos al principio

brevemente, no esfacil cambiarde habitos.
Sise estd durante toda unavidatrabajando

y se pasa a no tener ninguna obligacién
laboral, estamos arriesgandonos a
padecer trastornos tales como problemas
gastricos, insomnio, arritmias e infartos,
porque se produce estrés y la mayoria
de las veces no estamos preparados para
gestionarlo.

Otro de los trastornos que puede aparecer
con frecuencia es la depresidn, siendo la
jubilacién uno de los factores de riesgo
para padecerla en edad adulta junto a la
soledad. Una persona que durante muchos
afnos ha dado mucha importancia a su vida
laboral y, de repente, esa vida desaparece,
requiere unos procesos de reequilibrio
importantes que condicionan el riesgo de
sufrir una depresién ante la capacidad de
adaptacién a la nueva situacién.

Realizar un trabajo implica un horario,
un motivo para arreglarnos, nos hace
estar mentalmente activos y nos obliga a
aprender puesto que, por regla general,
la actividad nos reta. Por otro lado,
implica reconocimiento y distrae nuestros
pensamientos. Ademas, la jubilacién
conlleva una disminucién-pérdida de rol
que en muchos casos afecta a la identidad
de la persona que deja de ser lo que
desempefiaba: “el albafiil” “la/el maestro”
“la/el banquero” “la/el médico” para ser
sé6lo ellos/ellas, y es que, al fin y al cabo,
el trabajo que desempefiamos es sélo una
parte de nosotros mismos. Todo ello crea
conflictos internos que conlleva malestar.

Sin embargo, hoy en dia jubilarse no es
hacerse viejo, puesto que en la mayoria
de los casos todavia se disponen de
varios afios, hasta diez o quince, en los
que se presentan unas caracteristicas
sociosanitarias inmejorables, por lo que
la jubilacidén es, en definitiva, el cese del
trabajo, pero no de la actividad.

¢Qué podriamos hacer entonces para que
la jubilacién no “acabe con nosotros™?



Todo ello pasa por una preparacién previa
tanto en la vertiente psicolégica como de
lo econémico, porque dejar de trabajar
provoca un descenso de ingresos que hay
que afrontar con tiempo.

En cuanto a la preparacidn psicolédgica,
a grandes rasgos, aparte de que
debemos darnos algo de tiempo para
acostumbrarnos a la nueva situacion,
podriamos considerar:

1. Analizar los sentimientos propios
de cara a la jubilacién: Seria bueno
explorar si con respecto a la jubilacidn
tenemos expectativas altas o nos agobia
la idea, es decir, ver si percibimos
aspectos positivos u observamos esa
nueva etapa con negatividad.

2. Revisar y cuidar nuestro entorno
familiar ya que éste sera clave a la hora
de planificar los afios de la jubilacién.

3. Plantear las actividades a las que
nos gustaria dedicarnos, pero mantener
las expectativas no demasiado elevadas

Un nuevo concepto

as’gon()mico eno

- Utrera - TIf. 955 86 52 72

para evitar la frustracién. Esta parte es
fundamental ya que puede contemplarse
como el inicio de nuevas oportunidades
de desarrollo personal. Hacer lo que
antes pensabamos que era un hobby
puede ser realmente enriquecedor.

4, Reforzar los vinculos sociales,
recuperando amistades, revitalizacién
relaciones familiares y reforzando
la presencia en actividades sociales,
deportivas o culturales.

5. Marcar unos objetivos de vida
saludable en lo que se refiere a la
alimentacién y la actividad fisica porque
ello nos ayuda a mantener la estabilidad
psicolégica.

De cualquier forma y tal como apuntaba
Freud, la salud es “la capacidad de amar
y trabajar”, o, en otras palabras: No
tener trabajo, no implica perder todos
aquellos habitos beneficiosos para
nuestro bienestar (eso es ya un trabajo
en si mismo) y por supuesto, no merma
en nada nuestra capacidad de disfrutar
y querer.m

Productos
sin gluten




Macarrones con espinacas

100 gr. de espinacas frescas o congeladas
I Media cebolla pequefia

W 50 gr. de requesén o queso crema

M sal

H Aceite

™ Ajo en polvo

™ comino molido

Preparacion

1. En primer lugar, vamos a hervir las espinacas. Ponemos abundante agua en una olla y cuando comience a
hervir echamos una cucharadita de sal y le agregamos las hojas de espinacas.

Si lo hacemos con espinacas frescas las mantendremos 2 minutos hirviendo, y si es espinaca congelada la
afiadiremos sin descongelar y la herviremos durante 4 minutos.

2. A continuacién, escurrimos las espinacas y las reservamos.
receta macarrones con espinacas

3. Ahora, picamos la media cebolla en trozos pequefios y en una sartén ponemos unas cucharadas de aceite
y sofreimos la cebolla a fuego medio bajo hasta que la cebolla empiece a ponerse transparente.

4. Entonces, afiadiremos las espinacas que hemos hervido anteriormente, una pizca de sal, un poco de ajo en
polvo y una pizca de comino molido.

5. Después, subimos el fuego y sofreimos unos 3 o 4 minutos las espinacas. Primero soltara un poco de aguay
cuando haya consumido el agua que puedan soltar, las tendremos listas y apartaremos. Las dejamos enfriar.

7. Una vez que las espinacas han templado, vamos a mezclarlo con el queso crema o requesén. Yo lo he hecho
en la picadora y me ha quedado como una crema espesa, aunque también lo puedes mezclar a mano.

Para preparar la pasta

8. Normalmente la pasta la hiervo segtin las instrucciones del fabricante o que te vienen en la caja. Esta vez
he escogido macarrones. Los podras dejar al dente o mas blanditos, esto a tu gusto.

9. Cuando hayamos hervido la pasta en una olla con agua y sal y esté lista, la sacamos y escurrimos el agua.

10. Finalmente, servimos la pasta con la salsa de espinacas por encima. Mezclamos bien y nos lo zampamos.=



San jacobo de berenejenas

I 2 berenjenas medianas I Harina de trigo

I 250 gramos de queso en lonchas) M Pan rallado

I 250 gramos de jamén cocido W sal

™ 1 6 2 huevos

Preparacion

Coémo preparar las berenjenas y evitar que
se oxiden

Lavamos bien las berenjenas, pasandolas
por agua y las secamos. Les cortamos los
rabos de los extremos.

Ahora las cortamos a lo largo en rodajas de
mas o menos medio centimetro de grosor o
un poco mas. Pero no lonchas demasiado
gruesas. No hace falta que le quites la
piel.

cortamos las berenjenas en rodajas para
los san jacobos de berenjenas

Una vez tengas las berenjenas cortadas
las sumergimos en leche durante un
rato. Asi conseguiremos que queden mas
jugosas, no se pondran negras y le quitara
el amargor.

También las puedes meter directamente
en agua. Déjalas como media hora o 45
minutos

Luego, las escurres bien para quitarle lo
que sobre de leche, echamos un poco de
sal y vamos a montar nuestros San Jacobo
de Berenjenas.

M Medio litro de leche

Primero, en tres platos diferentes vamos
a poner harina de trigo, 1 huevo batido
y pan rallado. El pan rallado si es casero
mejor. Si no puedes usar el convencional.

Colocamos wuna primera rodaja de
berenjena sobre la harina, colocamos un
trozo de jamédn cocido y otro de queso.

Procuramos que el relleno no sea
demasiado grande ni sobresalga de la
berenjena para que no se salga luego.

Colocamos otra rodaja de berenjena para
cerrar el san jacobo. Como un librito.

Pasamos los san jacobos, primero por
harina, luego por huevo y por ultimo por
pan rallado para sellarlo. Deja que se
empapen bien todos los ingredientes para
que te quede un rebozado perfecto.

En una sartén o freidora ponemos
abundante aceite de oliva o de girasol
a calentar y cuando esté el aceite muy
caliente, echamos los san jacobos a freir.

Si ves que el fuego estd demasiado alto,
puedes bajarlo para que no se quemen por
fuera y se hagan bien por dentro.=
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