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4 Los palaciosBelleza belleza

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 f inas, flacidez 
y manchas de color café con leche son 
los inicios que lo marcan la precaución 
resulta imprescindible.

Vivimos en un país mediterráneo, 
rodeados de mar y con muchas horas de 
sol a lo largo del año. Y queremos disfrutar 
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 cáncer cutáneo y alteraciones 
en la piel de la mas diversa índole, 
en todos los medios de comunicación 
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 estadísticas 
nos demuestran que los productos solares 
mas vendidos son los de menor índice de 
protección.

Según la organización mundial de la 
salud, el cáncer de piel es uno de los 
mas frecuentes en los seres humanos, en 
los últimos años ha sufrido un aumento 

considerable, en concreto en los países 
nórdicos (personas muy blancas y 
sensible que se achicharran al pasar 
sus vacaciones en el sur de Europa). En 
especial la radiación ultravioleta es un 
importante inductor del cáncer, ya que 
interacciona en el material genético 
de las células de la piel para producir 
células mutadas o cancerígenas y, al 
suprimir el sistema inmune cutáneo, crea 
un ambiente favorable al desarrollo de 
un proceso tumoral.  Sin embargo, los 
especialistas nos aclaran que tomar el un 
cuarto de hora al día es saludable, pues 
ayuda a producir vitamina D, incluso es 
un estímulo psicológico  positivo que nos 
hace sentir mas felices.   

  
El bronceado de la caraEl bronceado de la cara

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!

Publicidad
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6 Los palacios

Siempre vivió 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 dirán, 
en la culpa y, en el miedo a crecer por encima de 
lo que se esperaba de ella. Nunca supo o, mejor 
dicho, nunca quiso expresar lo que sentía, lo 
que le dolía o rompía su propio ser. Pensaba que 
seguramente molestaría o generaría conflictos 
que después no sabría acallar. Temía 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 perdía en el grito, en el gesto 
miserable de unos ojos que la despreciaban 
e ignoraban, en la tensión de un cuerpo que 
dejaba de ser su refugio, de darle calor, para 
convertirse en un pedazo de acero frio y letal.

María siempre pasó desapercibida, sus paseos 
al mercado, a cualquier mandado, los hacía 
deprisa, huyendo de la amenaza constante del 
tiempo. Nunca lo tuvo, nunca lo quiso para vivir 
y sí 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 más 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, parecía que aquel bolso 
sostuviera lo que quedaba de ella, era un 

ancla que la protegía de la deriva, de perderse 
en la angustia y el pánico que le provocaba 
la posibilidad de vivir un minuto de placer. 
Pensaba que

disfrutar era un mal augurio, algo que no 
merecía, algo que provocaría la ira de los dioses. 
Fueron tantas las veces que su gozo quedó 
ahogado en el pozo oscuro de la tristeza, del 
dolor provocado por la traición. Vivir esperando 
que te desgarren el alma por el simple hecho de 
sonreír, acaba provocando que tu única opción 
de vida sea el silencio y vivir de espaldas a la 
emoción.

A sus ochenta años, después de haber sobrevivido 
a los envites del destino impuesto por la mano 
implacable del miedo, a las puñaladas hirientes 
de una educación basada en callar y soportar 
hasta no escuchar los golpes, de guardar con 
celo su dolor, y llegar a mantener a salvo la 
única idea que la mantuvo en pie, sus dos hijas, 
se daba cuenta de su gran error, que no sólo 
había sido permanecer durante tantos años 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 
día, 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. 

  
La verdad de MaríaLa verdad de María

Psicología

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

ColaCola

plANTAS 7Los palacios

Vive exclusivamente en África tropical, en 
las regiones occidentales. Los arboles de la 
cola son muy exigentes en cuanto a clima 
se refiere, pues necesitan ambiente cálido 
y húmedo, pero alternando las lluvias con 
las sequias. Requieren un suelo profundo, 
arcilloso y rico en humus. La especie mas 
aprovechada para la recolección de nueces 
de Cola nítida, con muchas variedades. 
Otra de las especies más aprovechadas 
por el hombre es c. acuminata.

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

La cola estimula el sistema nervioso, 
aumenta la tensión 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 húmedas. De todas 

formas, también se transportan después 
de haber sido desecadas, para lo cual se 
requiere instalar una planta industrial junto 
la plantación.n

Publicidad
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La asociaciónde Productores La asociaciónde Productores 
del tomatedel tomate
Foto: Equipo HDU

Actualidad

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

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

Además, en la reunión celebrada el pasado viernes 
por la Asociación de Productores del Tomate, y a la 
que asistían el alcalde y presidente de la asociación 
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 Durán, y Alonso 
Navarro como gerente de Sociedad Agraria de 
Transformación Frupal, se ha confirmado también 
la presencia de la Asociación de Productores del 
Tomate de Los Palacios en la Feria Agroganadera y de 
los Vinos que se celebrará en el recinto ferial de la 
localidad los días 22, 23 y 24 de abril.

Asimismo, se acordó mantener los galardones 
ya designados por unanimidad en 2020 para la 
celebración del VIII Día del Tomate y que hubo de 
aplazarse en dos ocasiones por la pandemia. De 
esta manera, el Tomate de Plata 2022 recaerá en 
la Asociación de Hoteles de Sevilla y Provincia, 
como reconocimiento a la importante campaña de 
promoción que desarrollaron, tanto a nivel nacional 
como internacional, al dedicar las XVIII Jornadas 
Gastronómicas de los hoteles de Sevilla al producto 
estrella de la huerta palaciega.

Además, la asociación de productores determinó 
entregar las insignias Tomate del Año 2022 a los 
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agricultores, Manuel Maestre González, por la 
Cooperativa Parque Norte, al agricultor Antonio 
Begines Barea, por Cooperativa de Las Nieves y a 
Juan Manuel González Ayala, por la sociedad agraria 
Frupal. Los galardones se entregarán en el Teatro 
Municipal “Pedro Pérez Fernández” dentro de la 
Gala del Tomate en una fecha aún 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, 
a las XVIII Jornadas Gastronómicas de los hoteles de 
Sevilla, bajo el epígrafe Homenaje al tomate de Los 
Palacios y Villafranca, que situó al famoso bombón 
colorao en el foco de los más afamados hoteles de 
una de las grandes capitales turísticas del mundo, 
así el Hotel Alfonso XIII, Hotel Barceló Sevilla 
Renacimiento, Hotel Gran Meliá Colón, Eurostars 
Torre Sevilla, Parador de Carmona (Carmona), 
Hotel NH Plaza de Armas, Hotel Novotel Sevilla, 
Hotel Sevilla Center, Hotel Fernando III, Ayre Hotel 
Sevilla, Hotel Convento La Gloria, Hotel Hospes Las 
Casas del Rey de Baeza, Hotel Vincci La Rábida, 
Hotel Meliá Sevilla, Hotel Meliá Lebreros, Hotel 
Alcázar de la Reina (Carmona), Hotel Silken Al-
Andalus, Hotel Oromana (Alcalá 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 XVIII Jornadas Gastronómicas, la 
Asociación de Hoteles de Sevilla y Provincia llevó a 
cabo una original cena en el Hotel Vincci La Rábida, 
uniendo el tomate de Los Palacios y Villafranca con 
el aniversario del V Centenario de la vuelta al mundo 

de Magallanes (1519-2019).

El bombón colorao estuvo presente también en 
noviembre de 2021 en las XX Jornadas Gastronómicas 
organizadas por la Asociación de Hoteles de Sevilla 
y Provincia, donde quedó 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 ofreció una conferencia 
sobre la historia del cultivo palaciego palaciego 
por excelencia, a la que siguió una demostración 
gastronómica de la mano del chef utrerano Iván 
López.

El Tomate de Los Palacios cuenta desde 2012 con 
el distintivo de Marca Nacional Colectiva que 
supuso un gran impulso para el mismo; además la 
asociación de productores trabaja en la obtención de 
la Indicación Geográfica Protegida como importante 
sello de calidad.n

Publicidad
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VISITAS CULTURALES Y TURÍSTICAS 
CENTRO DE INTERPRETACIÓN HISTÓRICA CASTILLO DE 

LOS MOLARES (LOS MOLARES, SEVILLA) 

 

     

 
HORARIOS 

MIÉRCOLES - DOMINGO 

MAÑANAS DE 10.15 h-13.30 h y TARDES DE 16.15 h a 19.30 h 

Reservas: Teléfono de contacto 673553648   Email molarescultura@yahoo.es 

Entrada 3 euros (personas no empadronadas) 

 



Texto: José Martín

Humanización y mimos en nuestro perro: Humanización y mimos en nuestro perro: 

ConsecuenciasConsecuencias

Animales12 Utrera

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

Movimientos circulares mordiendo el rabo, 
movimientos circulares rápidos acompañados 
de pequeños saltitos, morderse las patas u otra 
parte del cuerpo muy frecuentemente, ladridos 
al aire sin motivo aparente muy seguidos y 
mucho tiempo, coger piedras constantemente 
morderlas y soltarlas de forma continuada casi 
sin descansar. etc. Tenemos que tener en cuenta 
que la mayoría de las veces la lectura que hace 
nuestro perro de las correcciones o caricias, 
premio, risas, movimientos gestuales no son como 
nosotros las vemos en un momento determinado, 
ellos utilizan su lenguaje para traducirlas y si 
nosotros no sabemos cómo él las ve ya tenemos 
el problema, después decimos, éste me ha salido 
loco, este perro me muerde los muebles, este 
perro me desobedece cuando lo llamo, mi perro 

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

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

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

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

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

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



Texto: Joaquín García

El congreso aprueba cambios en la ley laboralEl congreso aprueba cambios en la ley laboral

actualidad 13Utrera

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

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

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

“Madrid, 29 de enero de 2022

A los diputados que representan a la izquierda, a los 
trabajadores, a los pueblos, compañeros y compañeras, 
nos dirigimos a vosotros, como trabajadores y trabajadoras 
de la pluralidad de pueblos que componen el Estado 
español, en relación con la votación sobre la reforma 
laboral, que tenéis que abordar.

Somos conscientes de que el texto que se pone a 
vuestra consideración contiene algunos avances, como 
la recuperación de la ultraactividad de los convenios 
colectivos y la recuperación, aunque muy limitada, de la 
prioridad del convenio sectorial. Sin embargo, la inmensa 
mayoría de los contenidos de las dos últimas reformas 
laborales se mantiene en pie. 

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

La indemnización de 45 días por año trabajado en caso de 
despido improcedente, así como los salarios de tramitación; 
abaratando y facilitando a los empresarios despedir 
trabajadores sin motivo justificado. 

Eliminar la posibilidad de modificación unilateral de lo 
pactado en convenio por parte del empresario (una cuestión 
que fue denunciada por UGT y CCOO ante la OIT como 
una “violación de la libertad sindical y del derecho a la 
negociación 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 autorización de la autoridad laboral para los 
despidos colectivos. Os pedimos que lo hagáis, 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 opinión personal es que el Gobierno no quería llegar a 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 más 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 había que mejorar difícilmente se 
hará en el futuro. Veremos que ocurre en los próximos meses.

Está 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 Sánchez.

Recordar que en el año 2012 el PP y la Patronal sacaron 
adelante la reforma laboral dejando fuera del acuerdo a los 
sindicatos CCOO y UGT.n
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Texto y fotos: Irene Cantillo

Entrevista a Abel RomanoEntrevista a Abel Romano

actualidad14 Utrera

HDU: ¿A qué edad comienzas en el mundo de la 
música?

Yo siempre he cantado con los amigos, pero empezar 
digamos profesionalmente, en un escenario y demás, 
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: ¿Cómo describirías el proceso de componer 
una canción?

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 cariño y últimamente he 
compuesto mucho para mi hija, mi Valeria que tiene 
cuatro añitos. 

HDU: ¿Quiénes son tus referentes musicales?

Pues de pequeño me impactó mucho Luis Miguel 
con sus baladas y en el mundo del flamenco Manolo 
Caracol. Actualmente mi ídolo es Arcángel y 
saliéndonos un poco del flamenco, me gusta mucho 
Camilo, que es más actual. También Manuel Carrasco 
y Alejando Sanz son mis referentes y artistas que 
escucho. 

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

HDU: ¿Dedicas mucho tiempo a la música?

Me tomo mi estudio de grabación como si fuese mi 
oficina de trabajo, estoy todas las mañanas aquí de 9 a 
2, después recojo a mi niña del colegio y paso la tarde 
con ella hasta que se duerme y vuelvo a hacer algo más. 
Compongo mucho para mí y para para otros artistas, 
además también hago canciones personalizadas para 
toda España, entonces necesito tener horario de oficina, 
para organizarme y poder establecer cuando empiezo 
una canción y cuando la tengo terminada. Entonces, 
no son solo los conciertos los fines de semana, yo como 
artista y como músico trabajo todos los días.

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

Pues, por ejemplo, he compuesto el último disco de 
Fran Ocaña y canciones a Raúl Palomo o La Flaca. 
Ahora estoy componiendo para artistas más locales y 
me estoy adentrando un poco más en la producción y 
grabación para otros cantantes que vienen a mi estudio 
y quieren que yo le haga un tema, bueno el último fue 
Manuel Espina que participó en Got Talent.

HDU: ¿Te consideras profeta en tu tierra?

La verdad es que no, son muchos años 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 vergüenza decirlo, es verdad que en Utrera y en 
los pueblos de Sevilla es donde tengo principalmente 
mi público, pero he hecho, hago y haré muchísimas 
cosas más 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:  Háblanos un poco de tu proyecto canciones 
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personalizadas, ¿Qué acogida está teniendo?

Pues mira sobre todo cuando llegan días señalados, 
ahora, por ejemplo, sé que me van a entrar, bueno ya 
me están entrando un cúmulo de pedidos porque llega 
el día de los enamorados. Además, para ocasiones 
como cumpleaños, bodas, bautizos o comuniones, 
incluso a pequeños 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 años juntos, 
han compartido muchos momentos, vivencias y hay 
muchos detalles que me hacen falta a mí para tener 
contenido y explicar esa historia. También, ahora 
hago muchas canciones para reconciliaciones.

HDU: ¿Cuál consideras que es tu álbum más 
especial?

Bueno, tengo tres discos, pero el primero fue muy 
especial e ilusionante porque tenía muchas ganas. El 
segundo me llevé muchos desengaños, la discográfica 
no me apoyó y duramos un mes nada más, este disco 
no tuvo vida y creo que he tenido muy mala suerte, 
pero bueno le tengo un cariño muy especial porque 
Juanlu Montoya fue el productor y lo grabamos allí en 
su casa. Trabajar con él fue genial, porque la verdad es 
que es gran músico 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 muchísimo cariño porque 
está grabado en el teatro Enrique de La Cuadra, aquí 
en Utrera en directo. 

HDU: ¿Cómo surge la idea de una grabación en 
directo?

Pues mira, tiene cuatro temas inéditos nada más, 
pero los otros son como un resumen de mis mejores 
temas del primer y segundo disco que han sonado 
en radios y televisiones, que más han gustado a la 
gente. Los hemos producido y grabados de una forma 
distinta, en directo, con otras estructuras, otros 
músicos y haciéndolos diferentes a como sonaban en 
el primer disco que se grabó y eso es el tercer disco 
que se grabó. 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, está el 
calor del público, sus aplausos, todo eso está grabado 
ahí. Creo que para hacer un disco en directo hay que 
hacer valiente, porque después de los ensayos, en un 
día quedará todo grabado. Me la jugué y estoy super 
orgulloso y muy contento de haber grabado un disco 
en directo.

HDU: ¿Por qué se llama íntimo? 

El día de la grabación dije esto va a ser un concierto 
muy íntimo, el público estaba en el escenario en el 
mismo escenario en forma de medialuna y yo mirando 
hacia ellos. Fue muy íntimo, no teníamos una tarima 
alta ni nada, estaban conmigo, tanto que casi podía 
tocarlos. 

utrera 15

n
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Como habrán podido comprobar durante estos 
dos años de escribir sobre mis aficiones, soy una 
apasionada de los productos naturales y llevo ya varios 
años informándome sobre como elaborar algunos 
productos de la forma más natural posible, durante los 
próximos 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, ungüentos, tónicos etc. sin tener que 
utilizar productos químicos y que aportarán grandes 
beneficios a nuestra piel.

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

más 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 vez en cuando 
para que el polvo no quede todo en el fondo, cuando la 
mezcla esté tibia, que todavía no se haya cuajado, pero 
no queme, se le añade 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 adquirirá una textura 
espesa, tapar y conservar en el frigorífico. 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, además de poseer propiedades anti 
inflamatorias, el jengibre es rico en vitaminas, 
antioxidantes y favorece el flujo sanguíneo y el 
aceite esencial de clavo es analgésico, entre otras 
propiedades.

  
Aromas y jabones Aromas y jabones 
Texto : Esther Iranzo

actualidad

Publicidad
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Texto: Juan Manuel Rodríguez Vélez

Con permiso del COVIDCon permiso del COVID

toros 17Utrera

El mundo del toro empieza la temporada 2.022 con la noble 
intención 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 mayoría 
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 
a fiesta antes el peligro de desaparición.

LOS empresarios mantuvieron las plazas cerradas 
debido a la reducción del aforo que hacían inviables los 
espectáculos. Y los que la abrieron lo hacían sabiendo que 
la rentabilidad seria nula.

Y LOS GANADEROS los más perjudicados ya que toros que 
criaron durante cuatro años 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.

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

Para esta temporada 2.022 esperemos que los espectáculos. 
Puedan tener el 100% del aforo y todo vuelva a la normalidad.

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

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

MORANTE DE LA PUEBLA figura máxima de todas las ferias. 
Premio merecido pues fue el torero que se echó la temporada 
2.021 a las espaldas toreando un gran número de festejos.

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

Para muestra y como declaración de intenciones no está 
mal.

Que Dios reparta suerte.

n

Publicidad

n
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<<Quod petis in te est (Lo que buscas está en ti)>>

  PERSIO

EFECTOS DE LA PANDEMIA EN NUESTRO ESTADO 
DE ÁNIMO

Los dos años de pandemia que llevamos han 
afectado a la salud mental de la población 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 está 
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 
concentración, debilidad, cefalea, cansancio… Ambos 
pueden ir de la mano porque cuando nos sentimos 
agotados mentalmente no tenemos fuerzas ni para 
movernos y ¡todo nos da pereza!

RECONOCER EL PROBLEMA

Cualquiera puede haberse sentido cansado 
alguna vez por falta de sueño o tras varios días 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 podría deberse a  una enfermedad 
de base, como falta de vitamina D, anemia, 
enfermedades endocrinológicas (hipotiroidismo), 
enfermedades oncológicas, uso de sustancias 
tóxicas, etc. Cuando esto ocurre, el doctor pauta 
medicamentos para hacer frente al problema 
concreto que tengamos y se consigue recuperar la 
energía. Si, por el contrario, no existe una razón 
que origine ese agotamiento podría estar detrás el 
llamado síndrome de fatiga crónica (SFC).

SUS SÍNTOMAS

La fatiga crónica es tres veces más frecuente en 
mujeres. Suele aparecer entre la segunda y la cuarta 
década de la vida y afecta significativamente a la 
vida cotidiana de quien la sufre, tanto a los aspectos 
básicos (vestirse, asearse, higiene y alimentación) 
como avanzados (actividades laborales, de ocio y 
tiempo libre, actividad física, intelectual e incluso 
sexual).  Esto hace que se deteriore su autonomía 
personal y el conjunto de sus relaciones con los 
demás.

Para hablar de SFC (síndrome de fatiga crónica) 
deben estar presentes cuatro o más de estos signos 
durante seis meses:

- Problemas de concentración.

- Problemas de memoria reciente.

- Dificultad para tragar.

- Inflamación de los ganglios linfáticos.

- Dolores musculares o articulares sin inflamación.

- Cefalea.

-  Dificultades para dormir o sueño no reparador.

- Malestar tras un esfuerzo  que perdura más de un 
día.

Claves para acabar con el cansancio físico y Claves para acabar con el cansancio físico y 
emocional emocional 
Texto : Diego Marchal Arias

salud Física y mental
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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 síntomas. Entre las opciones 
terapeúticas más frecuentes y eficaces destacan:

*Tener unos buenos hábitos nutricionales:

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

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

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

. Limita el consumo de cafeína (te puede dar una 
falsa sensación de energía y perjudica tu sueño), 
el alcohol, el tabaco y otras sustancias tóxicas.

. Come pequeñas cantidades varias veces al día; 
aumentará tu vitalidad y te sentará mejor.

*Realiza ejercicio físico.

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 y, poco a poco, nos sentimos 
más cansados, casi sin darnos cuenta, hasta que 
llega el día en que nos cuesta hacer cualquier 
cosa que nos propongamos.  El ejercicio cuenta 
con muchos beneficios comprobados para 
la salud física y emocional. No es necesario 
que realices una actividad compleja o de alta 
intensidad. Caminar todos los días puede ser 
suficiente. Además el deporte reduce la ansiedad, 
mejora el estado de ánimo y fortalece el sistema 
inmunológico.

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

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

*Uso de algunos fármacos (antidepresivos o 
ansiolíticos), infusiones o preparados a base de 
productos naturales, así 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 psicológica para sentirse mejor y 
abordar el miedo hablando con profesionales para 
saber de dónde procede y encontrar estrategias 
para enfrentarse a ello, de forma eficaz. 

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

Publicidad

n
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Cuántas veces hemos oído que tal o cual 
persona se ha jubilado y ha enfermado 
rápidamente o incluso ha muerto justo 
después de esa jubilación. ¿Esto es 
realmente cierto, o nos encontramos ante 
una de las llamadas “leyendas urbanas”?

Lo cierto es que en todo ello hay parte de 
razón. No porque la jubilación sea una 
especie de maldición en sí. Son otras las 
causas de dicha asociación.

Jubilarse viene de júbilo, alegría. Se 
supone que el jubilado debe estar jubiloso, 
alegre. Pero la realidad no siempre es 
esa. Después de años de trabajo no es 
fácil cambiar de hábitos. Hay quien está 
contento y hay quien no sólo no lo está, 
sino que vive emociones desagradables, 
porque la jubilación también les trae 
problemas y estrés.

En algunos otros casos podría 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 apuntábamos al principio 
brevemente, no es fácil cambiar de hábitos. 
Si se está durante toda una vida trabajando 

y se pasa a no tener ninguna obligación 
laboral, estamos arriesgándonos a 
padecer trastornos tales como problemas 
gástricos, insomnio, arritmias e infartos, 
porque se produce estrés y la mayoría 
de las veces no estamos preparados para 
gestionarlo.

 Otro de los trastornos que puede aparecer 
con frecuencia es la depresión, siendo la 
jubilación uno de los factores de riesgo 
para padecerla en edad adulta junto a la 
soledad. Una persona que durante muchos 
años 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 depresión ante la capacidad de 
adaptación a la nueva situación.

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. Además, la jubilación 
conlleva una disminución-pérdida de rol 
que en muchos casos afecta a la identidad 
de la persona que deja de ser lo que 
desempeñaba: “el albañil” “la/el maestro” 
“la/el banquero” “la/el médico” para ser 
sólo ellos/ellas, y es que, al f in y al cabo, 
el trabajo que desempeñamos es sólo una 
parte de nosotros mismos. Todo ello crea 
conflictos internos que conlleva malestar.

Sin embargo, hoy en día jubilarse no es 
hacerse viejo, puesto que en la mayoría 
de los casos todavía se disponen de 
varios años, hasta diez o quince, en los 
que se presentan unas características 
sociosanitarias inmejorables, por lo que 
la jubilación es, en definitiva, el cese del 
trabajo, pero no de la actividad.

¿Qué podríamos hacer entonces para que 
la jubilación no “acabe con nosotros”?

  
¿La jubilación acelera las defunciones?¿La jubilación acelera las defunciones?
Texto : Lola Crespo

Psicología Utrera20
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Todo ello pasa por una preparación previa 
tanto en la vertiente psicológica como de 
lo económico, porque dejar de trabajar 
provoca un descenso de ingresos que hay 
que afrontar con tiempo.

En cuanto a la preparación psicológica, 
a grandes rasgos, aparte de que 
debemos darnos algo de tiempo para 
acostumbrarnos a la nueva situación, 
podríamos considerar:

1. Analizar los sentimientos propios 
de cara a la jubilación: Sería bueno 
explorar si con respecto a la jubilación 
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 será clave a la hora 
de planif icar los años de la jubilación.

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

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

4. Reforzar los vínculos sociales, 
recuperando amistades, revitalización 
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 
alimentación y la actividad f ísica porque 
ello nos ayuda a mantener la estabilidad 
psicológica.

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 hábitos beneficiosos para 
nuestro bienestar (eso es ya un trabajo 
en sí mismo) y por supuesto, no merma 
en nada nuestra capacidad de disfrutar 
y querer.

Publicidad
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utrerautreracocina con tradición

Macarrones con espinacas

c 30 minMEDIA

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 
añadiremos sin descongelar y la herviremos durante 4 minutos.

2. A continuación, escurrimos las espinacas y las reservamos.

receta macarrones con espinacas

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

4. Entonces, añadiremos 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 sofreímos unos 3 o 4 minutos las espinacas. Primero soltará un poco de agua y 
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 requesón. 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 según las instrucciones del fabricante o que te vienen en la caja. Esta vez 
he escogido macarrones. Los podrás dejar al dente o más 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.

100 gr. de espinacas frescas o congeladas 

Media cebolla pequeña 

50 gr. de requesón o queso crema 

Sal 

Aceite

Ajo en polvo

Comino molido

Preparación
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San jacobo de berenejenas

Cómo preparar las berenjenas y evitar que 
se oxiden

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

Ahora las cortamos a lo largo en rodajas de 
más o menos medio centímetro de grosor o 
un poco más. 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. Así conseguiremos que queden más 
jugosas, no se pondrán negras y le quitará 
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.

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

Colocamos una primera rodaja de 
berenjena sobre la harina, colocamos un 
trozo de jamón 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 últ imo 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 freír.

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

Preparación
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n

2 berenjenas medianas       Harina de trigo

250 gramos de queso en lonchas)     Pan rallado

250 gramos de jamón cocido         Sal

1 ó 2 huevos                      Medio litro de leche

                            

                   

n

n

n 

n

n

n

n

n

30 min




