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iCrei que no podia mas!
Texto: Mila Vela
Crei que no podia mas...
Y eché a andar
Caminé largo rato.
Crei que no podia mas...
Y llegué a casa.
Hacer camas, barrer, fregar,
limpiar el suelo, cocinar...
Crei que no podia mas...
Recibi visita, doblé ropa, cosi...
Y terminé de planchar.
Crei que no podia mas...
iMama estoy aqui!
Y tuve que volver a cocinar.
iPor fin, me podia sentar!
Crei que no podia mas...
Me dolia todo.

Me crujia todo.

POESIA 3

Queria irme a dormir ya.
Crei que no podia mas...

El suefio no me venia,

tenia mucho que pensar:
¢Qué haré de comer mafiana?
Crei que no podia mas...

Y se me ocurrié una poesia:
¢Que tu no podias mas?
Mujer llena de esperanza.
Que regalas tu alegria,

por donde quiera que vas.
Eres la luz de la vida,

el sentir de los demas,
fuerte, luchadora, hermosa.
Y por mucho que te quieran,

ta el triple los querras...

Qué ti no podias mas? jTa puedes con todo... y
mas!m
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El bronceado de la cara (Segunda parte)

Texto: Equipo HDU

El termino fotoenvegecimiento se emplea para
describir una combinacién de cambios en nuestra
piel debido a la exposicidn crénica a la luz solar. EL
fotoenvegecimiento se caracteriza por la aparicién de
arrugas, flacidezy manchas- cada dia mas numerosas
entre las mujeresjovenes- enlaszonas mas expuestas;
la cara, escote, cuello y dorso de las manos.

La causa microscépica de estos cambios es el dafio
tanto del colageno de la dermis como de las células
de la epidermis. El desarrollo de fotoprotectores
con altos indices de proyeccion frente a UVA y UVB,
fotoestables y resistentes incluso al agua, son la
herramienta masimportante para prevenir los efectos
perjudiciales de la luz solar.

Los laboratorios cosméticos y farmacéuticos crean
cada afio cremas y lociones faciles de aplicar, con
texturas que adsorben de inmediato y que no son
pegajosas.

Ademas los actuales maquillajes también contienen
filtros solares en su composicién, de esta manera
la proteccién v la belleza van unidas en un mismo
producto.

Uno de los grandes avances en cuanto a proteccién
solar es un nuevo filtro quimico denominado Tinosorb
S. Este filtro se caracteriza por ser fotoestable no se
descompone con la exposicién al sol, es liposoluble
se puede mezclar con lipidos en su galénica y
trasparente no deja color blanco en la piel. Es un

filtro de banda ancha ya que cubre el espectro total
de radiacién a los rayos UVA (en mayor medida ya que
son mas peligrosos) y UVB.

Por otra parte, también es indispensable la reparacion
de la piel tras un dia al aire libre (sol, viento, agua
salada, cloro.). Las formulas mas desarrolladas de
productos para después del sol incluyen extractos
de migro algas verdes, que rehabilitan y reparan las
células epidérmicas. Existe un tipo de algas de color
blanca provenientes del Japén, muy ricas en silicio,
que potencian y refuerzan la hidratacién de la piel
adaptandole elasticidad y suavidad.

Una bueno opcidn al bronceado natural es el que nos
ofrecen los nuevos autobronceadores.

No dafian la piel y proporcionan un broceado
totalmente latural.m

PUBLICIDAD




105 PALACIO9

pPsIcOLOGEA B

Abrazame que tengo frio

Texto: Juan Luis Ruiz Murciano

De nuevo, la alarma del despertador enfrenta la pereza
a la rutina. Las prisas impuestas por el tiempo se van
tragando la poca paciencia que nos queda. Solo han
pasado varios minutos tras levantarnos de un suefio
inquieto, cuando el silencio estlipido que trae lo
establecido y el abandono a las tareas obligadas por
nuestra educacion, nos advierte de nuestro abismo.

El estrés va oxidandolo todo, el cuerpo, la mente, cada
célula, aunque lo primero que va sucumbiendo a su
penetrante y doloso puiial de hierro es nuestro amor.
Decia la Jurado, que el amor se pierde de tanto usarlo, y
asies, peronose desgasta porelusoamorosoy complice,
lo que nos corroe es el uso de sus reservas. Cada esfuerzo
que hacemos en el perddn, cada vez que permitimos,
que cedemos, que no decimos, que aguantamos, que
rompemos el silencio con malos gestos, que callamos
los abrazos 0 nos guardamos un beso, hacen que las
virutas de oxido se vayan depositando en cada poro
de nuestra piel hasta envejecernos y atraparnos en la
desganaYy el cansancio.

Pasan lashorasyeltictac noesel sonidoamable del reloj
de cuerda que mostraba sus horas pausadasy suaves, no
es el cuco gracil que atrapaba nuestra curiosidad y nos
embarcaba en los suefios que empezaban a despertar.
El tic tac que ahora suena retumba como un tambor
anunciando guerra, estremeciendo cada pelo de nuestra
piel, paralizando nuestras visceras y provocando la
contraccion constante de nuestros masculos; es lo que
tiene la lucha, la amenaza constante de querer ser y
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estar hoy en la vida, sobrevivir.

Se alejan nuestros pasos en el pasillo, el espejo nos despide
que un gesto indiferente, mirarnos?, no hay tiempo para
eso. Se va el autobds, tengo que abrir el correo, visualizar
el instagram o revisar los whassaps que se amontonan en
las bandejas frias de la estupidez humana. La soledad, se
combate con la creacion de miles de grupos digitales que
ocupan nuestro poco tiempo. Los algoritmos precipitan
nuestra vida atormentando nuestras mentes con la
necesidad constante de llenar nuestros vacios psiquicos.
AMAZON lo tiene claro. Comprendié que el amor es
fragil, y qua hay sucedéneos mas inmediatos y efectivos.
Las vias del amor y su logistica han quedado obsoletas, al
igual que sus vehiculos. Al amor le gustd siempre pasear
en bicicleta, recrearse en cada flor del camino, sentir la
brisa de la vida, sentir la sensacién inquietante y hermosa
que trae el roce de la carretera, ese momento magico e
hipnético de encontrarse a uno mismo viviendo el instante.

Cada mafiana tomamos la puerta prestos a nuestro
destino, zombis. Un simple adi6s rompe el silencio absurdo
que trae el mundo de las cosas, atras quedé otra nueva
oportunidad para vernos, para sentir el tacto calido de
una caricia, nos vamos distanciando mientras nuestros
cuerpos se estremecen por la necesidad imperiosa de
sentir un simple y humilde abrazo.

Nunca olvides que la mejor medicina para la felicidad, es
practicar el amor.m

Y visita nuestra pagina web
@ hablemosdeutrera.es
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La tradicional Marcha en Bici de Los
Palacios y Villafranca

Foto: Equipo HDU

Gran participacion en la tradicional Marcha
en Bici con la que Los Palacios y Villafranca
celebra el 28 de Febrero, Dia de Andalucia. A
las 10 de la mafiana, y tras entonar el himno,
centenares de ciclistas de todas las edades
han tomado la salida desde el Parque de las
Marismas hacia carretera de Los Chapatales,
en el nuevo recorrido que la Delegacion de
Deportes del Ayuntamiento ha preparado, con
la colaboracidn de los clubes de atletismo de la
localidad, convirtiéndolo en una ruta circular

WWW.UVITEL.COM
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que transcurrird por caminos rurales del
entorno marismefio y pasara por las pedanias
de Los Chapatales, El Trobal y Maribafiez, para
concluirde nuevo en el Parque de las Marismas,
en una gran jornada de convivencia festiva.

El alcalde Juan Manuel Valle, quien ha asistido
a la salida junto a la delegada municipal
de Deportes, Patricia Romera, aseguraba
que “con este nuevo recorrido atendemos la
peticiones de los clubes ciclistas para mejorar
la sequridad de la marcha, al tiempo que
ponemos en valor la riqueza de los paisajes
de la marisma y nuestras pedanias, como
elementos de cohesion de nuestro territorio”.
Valle también ha deseado un feliz Dia de
Andalucia a los palaciegos y palaciegas.

Sobre las 14.00 horas, esta previsto que los
participantes en esta 38 edicion de la Marcha
en Bici de Los Palacios y Villafranca regresen
al punto de partida, donde se desarrollara
una convivencia que se prolongara durante la
tarde, con degustacion de paella, sorteos, y
otras actividades lidicas y festivas.m

Documentales Hl‘u-mnlin
Industriales Debate, l.'lllllil.
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L3 anafe’

" equipo de HDU

El uso del fuego para cocinar los alimentos, es algo ancestral.
Sin embargo la cocina de nuestros dias es heredera de una larga
historia.

La imagen de la que disponemos es lo que se denomina anafre,
o anafe en los pueblos. La anafre es un hornillo fabricado en
barro o metal portatil, cuya funcion era de calentar o cocinar
los alimentos en lugares al aire libre. Nos alejamos con este
instrumento de cocinar de las comodidades del hogar. Por eso
cuando hablamos de hornillo, todos piensan en un picnic, una
acampada, o cualquier lugardonde no dispongamos de una cocina
tradicional. La anafe es la tinica manera que los amantes de la
escapadas al aire libre tenemos para poder consumir alimentos

&

elaborados. Y una forma de supervivencia utilizada atn por
muchas personas. En muchos casos nos puede sacar de multitud
apuros. ¢Quién no se ha ido de camping con los amigos, 0 a un
festival de musica, o a parajes naturales donde la civilizacién no
llegaba? En todos esos lugares la solucion es el anafe. Debido a
su importancia, ha sufrido también muchos cambios a lo largo
de la historia. Al principio era fundamentalmente de barro, pero
evoluciond a la par que la cocina de los hogares y paso a ser
de hierro. La que vemos en esta pagina es una que se utilizaba
quemando petréleo en la parte baja. Debido al petréleo generaba
un olor al que se le denominaba coloquialmente “el tufo”. Por
suerte pronto llegaron las de gas y con ellas desaparecié el uso
del petréleo. m
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José Miguel Jiménez Fernandez

Abogado
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ACTIVIDADES

MARTES 8 MARZO

LECTURA DE MANIFIESTO

Saléon de Actos del Ayuntamiento a las 11,00 horas

SABADO 12 MARZO

CONVIVENCIA EN LA FUENTE DE LA HIGUERA BINGO
A partir de las 12,00h.
DIVERSION

ASEGURADA

DOMINGO 13 MARZO

VIAJE A CADIZ

VISITA CULTURAL TEATRALIZADA “LOCA LA PICONERA”

iiiCONTAMOS CONTIGO!!!
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La tradicional Marcha en Bici de
Utrera

Foto: Equipo HDU










Bolsitas anonimas

Texto: José Martin

Queridos amigos, este nimero lo dedicare a la
higiene de nuestro perro con respecto a las salidas,
creo que es un aspecto fundamental que hay que
tratar ya que las quejas por parte de propietarios y
también por personas que no lo son sigue estando
en la calle, los comentarios y miradas a ver si se
recoge o no las deposiciones, queramos o no, estan,
no por todos gracias a Dios pero si por muchos, y eso
viene dado por que todavia a dia de hoy hay muchos
propietarios que no recogen las heces de su perro y
con toda la razén del mundo es algo que incomoda
y ademas afea nuestras calles y zonas de paseo o
recreo, también se ven muchas personas como dejan
que el can orine con total normalidad coches, motos,
carteles, fachadas, etc. etc.

Creo que no habria que hablar mucho de esto, solo
hacer una pregunta a los duefios pasivos ante esta
conducta, ;LES GUSTA QUE LE ORINEN EN SU CASA
PUERTA, SU ESQUINA, SU COCHE 0 EN ALGO SUY0?
creo que la respuesta esta clara NO, bien pues ya esta
contestada, entonces sefiores que es lo que tenemos
que hacer pues no hacérselo a los demds, no hay mas.

Refiriéndome al enunciado del articulo, ( BOLSITAS
ANONIMAS ), Parece haber una nueva moda que es
dejar la Bolsitas con las heces en la calle, la verdad
no se debe hacer porque tan mal esta una cosa como
la otra aunque hay que reconocer que el color de la
bolsa puede avisarte, pero la verdad no es la solucién,
cada uno que haga lo que quiera no me presento
como juez de nadie pero poco favor le hacemos a
nuestro perro que tan querido es por casi todos con
esta conducta, lo que conseguiremos es que cada dia

Peluqueria Canina y Felina

Conducta y Adiestramiento a Domicdlio

ANMALES 4 3

le demos mas razones y motivos a los anti perros para
sus quejas y para restringir zonas y espacios para perros,
no les demos razones.

Ya en otro articulo hice una leve mencién al
Ayuntamiento para que tomase nota de que hacen falta
muchas mas papeleras de las que hay en las calles
para tirar las Bolsitas y para cualquier suciedad en un
momento determinado no tener que guardarla en el
bolsillo por respeto a no ensuciar las calles, mi opinién
particular es que en una sociedad que se quiera limpia
deberia haber por lo menos una papelera en todas las
calles, seguro que asi no habria tantas bolsas anénimas
y otros elementos.

No quiero que nadie se confunda con este articulo, no
esta en contra de nadie, pero si a favor del perro pues
él no entiende de economia ni de limpieza a no ser de
la ensefianza del instinto natural que es algo que en el
perro domestico por vivir en una sociedad diferente a su
medio, somos nosotros los que le tenemos que decir y
educar donde se debe hacer y donde no. Solo pretendo
con toda humildad concienciar al maximo niimero de
duefios posible en hacer las cosas como a él mismo le
gustaria.

Yo soy el primero en intentar y aplicar dentro de mi
imperfeccion todo lo dicho pues cada dia que pasa
quiero mas a mis perros e intento concienciarme y
respetar, aunque a veces cueste todas las opiniones y si
no damos pie, mucho mejor.

Agradezco vuestro tiempo y estamos a su disposicion en
nuestro local Av. Fernanday Bernarda,6....t1f.955548200m
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“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 - © 661 265}[
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Aromasy jabones

Texto : Esther Iranzo

Cémo qué lo prometido es deuda, en esta
ocasion les voy a hablar de los ténicos y de
alguna cosilla mas.

El ténico no es solo para refrescar la piel,
también tras la limpieza, para absorber
la crema que vayamos a utilizar después.
Evidentemente podemos adquirir una
gran variedad de ténicos comerciales, pero
también podemos elaborar nuestro propio
ténico en casa, utilizando ingredientes
muy sencillos, tan sélo con agua destilada,
hierbas o flores secas, glicerina y unas gotas
de vinagre podremos obtener un ténico facial
espectacular, la precaucién que debemos
tener es no hacer mucha cantidad, ya que al
no tener alcohol ni conservantes, su duracién
es de una a dos semanas y debemos guardarlo
preferiblemente en el frigorifico.

Es algo tan sencillo como una infusidn,
podemos utilizar las que vienen en bolsitas
o compras los ingredientes sueltos,

Confitetia. - Pastelonia
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IV generacion confiteria reyes

Telfs.: 670 68 34 24 - 686 68 61 22
sugarlandiautrera@hotmail.com
Nueva direccion C/ Extremadura , 26 Local D2
41710 Utrera (Sevilla)

CARFINTIENIA

para aproximadamente 200 ml de agua,
necesitaremos una cucharada colmada de
planta o dos bolsitas de infusién ; pondremos
el agua a hervir y en una taza pondremos la
planta a | fusionar, verteremos el agua y lo
dejaremos reposar, tapado, durante unos 20
a 30 minutos, pasado este tiempo filtrarse
os la infusién y la pondremos en un frasco
que sea de facil utilizacidn, a esta infusién le
vamos a afadir una cucharadita pequeiia de
glicerina liquida y como media cucharadita
de vinagre, mezclaremos bien y ya tenemos
nuestro ténico.

Ya les he a lado en ocasiones anteriores de las
propiedades de algunas plantas, a esto solo
me queda afiadir de algunas propiedades de
los pétalos de rosa que es una gran aliada para
las pieles envejecidas, sin brillo, cansadas, es
antioxidante, es eficaz para tratar las lineas
de expresién, cicatrizante y regeneran te,
atenda cicatrices, estrias y manchas en la
piel.

Otro gran aliado es el romero, con el que
podemos elaborar un ténico capilar bastante
efectivo ya que activa la micro circulacién.

EL porqué de la glicerina y del vinagre, este
asimila el Ph del ténico al de nuestra piel,
evitando que esta se reseque y la glicerina
tiene un alto poder hidratante.

En el préximo nimero elaboraremos un serum
maravilloso, antienvejecimiento.m

eS|

CANTENTEIUA CLANYO

C/ Corredera, 42
Utrera (Sevilla)

info@carpinteriaelarco.com
www.carpinteriaelarco.com

TIf 955113 774
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Bono joven de Alquiler

Texto: Joaquin Garcia

El Consejo de Ministros aprobd a finales de 2021 el Bono
Joven de Alquiler.

Los jovenes de 18 a 35 afios que sean ciudadanos
espafioles, europeos (incluido Suiza) o de terceros paises
con residencia legal en Espafia tendran derecho a recibir
una ayuda de 250 euros al mes durante dos afios.

¢QUE REQUISITOS SON NECESARIOS PARA EL BONO
JOVEN DE ALQUILER?

Para acceder a este bono publico el beneficiario o
beneficiarios (porque también se permitira recibir esta
ayuda en caso de compartir piso) deberan tener entre 18
y 35afios y un contrato de trabajo que no le genere més de
24.318,84 euros euros anuales (o lo que es lo mismo, tres
veces el IPREM, el Indicador Publico de Renta de Efectos
Miiltiples). EL bono se aplicara a cada joven y no a cada
vivienda.

En relacion a la cuantia maxima del alquiler, por norma
seran 600 euros mensuales, aunque algunas comunidades
auténomas podran regular este precio hasta los 900 euros

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

al mes.

En cuanto al alquiler de habitaciones, la renta sera de 300
euros, ampliada “en determinados supuestos” hasta los 450
€uros.

En todo caso, la ayuda nunca podra superar el precio que
paga por el alquilery siempre debera ser la vivienda habitual
delossolicitantes. El paquete total de ayudas se conforma de
200 millones de euros y se espera que se puedan beneficiar
hasta 70.000 jovenes.

¢COMO Y DONDE SOLICITAR LA AYUDA DEL BONO JOVEN
DE LAVIVIENDA?

Através de las oficinas del departamento de Vivienda de las
comunidades auténomas, tanto de forma presencial como
telematica. En cuanto a la fecha a partir de la cual se podra
pedir atin es una incognita, ya que esta propuesta debe ser
desarrollada reglamentariamente, para lo que se prevé
un plazo de entre un mes y medio y dos meses, pues debe
ser consensuado con las comunidades en una conferencia
sectorial. Y es que, aunque la iniciativa lleva la firma del
Gobierno son las autonomias las que deben convocar esta
ayuda y gestionarla, pues la competencia en materia de
vivienda es autonémica.

Sin embargo, las ayudas tienen carécter retroactivo y se
aplicaran desde el mismo 1 de enero de 2022.

Podra complementarse con otras ayudas del Plan Estatal
de Vivienda 2022-2025, aprobado también en el Consejo de
Ministros y que esta dotado con més de 1.700 millones de
euros. m
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El duelo por la muerte de un ser querido

Texto : Lola Crespo

Este mes vamos a hablar sobre el proceso de
duelo que sigue a la pérdida de un ser querido,
pero al ser un tema interesante pero extenso, lo
dividiremos en dos partes, comenzando en esta
ocasion con la definicién y significado del mismo.

éQué es el duelo?

Por duelo se entiende toda sensacién de pérdida
sin posibilidad de recuperacion, incluyéndose
asi, fallecimientos, pérdida de la salud o
incluso pérdida de trabajo de ahi que, las
emociones y sentimientos que se producen como
consecuencia de la pérdida de un ser querido son
muy similares a las emocionesy sentimientos que
podemos tener, por ejemplo, ante la pérdida como
consecuencia de un divorcio o ante la pérdida de
una relacién laboral o una enfermedad.

Sin embargo, aunque en la vida se puedan
presentar muchos “duelos” sequidos a una
pérdida, la muerte imprime al duelo un caracter
particular en razén de su radicalidad, de su
irreversibilidad, y de su implacabilidad, lo
que en realidad significa que una separacion
no mortal deja siempre abierta la esperanza
del reencuentro o recuperacion si se deseara,
mientras que la muerte elimina cualquier tipo de
fantasia o esperanza de vuelta atras.

El duelo por muerte incluye un tipo de duelo
del que se habla poco socialmente, el duelo
“perinatal”, que es aquel que ocurre durante el
proceso de gestacién y nacimiento, hasta el mes,
incluyéndose los abortos, que parecen estar
silenciados y deslegitimizados, minimizando el

impacto que pueden llegar a tener.
éQué y cuales son las etapas del duelo?

El duelo por muerte es una experiencia global,
que afecta a la persona en muchos ambitos:
psicolégico, emotivo, mental, social, fisico
y espiritual, y es un proceso durante el cual
se atraviesan diferentes etapas para poder
superarlo.

Elaborar un proceso de duelo es como atravesar
un tdnel, tenemos que caminarlo para poder salir
de él y la salida necesariamente nos dejara en
un lugar distinto al de la entrada. Ese proceso
de entrada y salida consta de una serie de fases,
estas fases son las etapas del duelo.

El duelo es diferente para cada persona ya que
en realidad se trata de una herida vy, por tanto,
requiere de un tiempo para su cicatrizacién, sin
embargo, las etapas por las que se pasa van a
ser las mismas independientemente del tipo de
pérdida que queramos superar, aunque tendra
sus matices segtn la pérdida, de forma que en el
caso concreto de un duelo por el fallecimiento de
un ser querido, se va a diferenciaren laintensidad
de los sentimientos, el momento de la vida en la
que se produce la pérdida, los lazos afectivos o el
apoyo social que tengamos .

Las fases no tienen necesariamente que darse
de una manera ordenadayy lineal, e incluso puede
ser muy comun vivir varias fases en el mismo dia
0 no vivir alguna de ellas.

De entre los muchos autores que estudiaron
este proceso psicoldgico me gustaria destacar
a Elizabeth Kluber Ross, que en su momento
determind las siguientes fases:

Negacién, Ira, Culpa, Negociacidn, Tristeza,
Reconstruccidn, Aceptacion e Integracion.

De estas fases y de cuando los duelos se vuelven
“patoldgicos” o anormales hablaremos en el
préximo niimero de esta revista.m



2022 Se presenta como una gran temporada

Texto: Juan Manuel Rodriguez Vélez

Ya tuvieron lugar las ferias menores como Valdemorillo y
Olivenza ferias menores que tuvieron la particularidad de
que este afio actuaran las figuras. En Valdemorillo actud
MORANTE y en Olivenza ademas de Morante estuvieron.
el JuliManzanares, Roca Rey, Ferrera y algunos de los
triunfadores de la temporada pasada.

Todo eso motivd que tanto Valdemorillo como Olivenza
pusieron el cartel de no hay billetes.

[ ]

VALENCIA. Saco sus carteles a la calle con gran acogida por
parte del ptiblico pues el abono mejoro en un 20 por ciento
el de afios anteriores.

Los carteles son los siguientes.

Domingo. 13

Corrida de VICTORINOS para Ferrera, Lugue y Roman

Jueves 17

Toros de Juan Pedro para Morante, Juan Ortega y Pablo
Aguado.

Dia18

Victoriano del Rio para Urdiales Manzanares y Roca Rey.
Dia 19 corrida de rejones.

Los Espartales para Ruiz Fernandez, Diego Ventura, Lea

Vicens. Elabono esta compuesto también con dos novilladas
con picadores.

CASTELLON.

En Castell6n se anuncian una novillada con picadores y cinco
corridas de toros. Una de ellas de rejones.

En Castell6n estan anunciados los matadores.

Morante, Pablo Aguado, Emilio de Justo, EL Juli, Manzanares,
Juan Ortega, Fandy, Daniel Luque, Gines Marin y Tomas Rufo.

Y las ganaderias serén:

Adolfo, Domingo Hernandez, Juan Pedro Domegq, y Jandilla.
Despues de Valdemorillo, Olivenza, Valencia y Castellon
llegan los platos fuertes pues nos referimos a Sevilla y Madrid

las dos plazas més importantes del mundo.

MADRID ya anuncio su apertura de temporada 2.022. con dos
novilladas con picadores y tres corridas de toros.

Donde lo mas destacado es el cartel del Domingo de Ramos
donde EMILIO DE JUSTO matara seis toros en solitario de
diferentes ganaderias.

Para san Isidro.

Madrid esta rematando los carteles y los dara a conocer en
breve.

Y llegamos a Sevilla.

Donde se anuncia una gran temporada que se inaugurara el
Domingo de Resurreccidonyfinalizara en laferia de San Miguel
el 25 de septiembre. Pero de eso hablaremos con detallesenel
préximo niimero. Hasta entonces que Dios reparta suerte.m
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Varices en las piernas

Texto : Diego Marchal Arias

<< La salud no es conocida hasta que es
perdida >>

Refran popular

éQué son?

Son dilataciones de las venas provocadas
por un fallo valvular por el que la sangre
se estanca en las venas y en los tejidos
de las extremidades inferiores. Son la
manifestacién mas habitual de la llamada
insuficiencia venosa crénica.

éCudl es su tasa de incidencia?

SEPARACIONES - DIVORCIOS
HERENCIAS - COMUNIDADES
DEUDAS - CONTRATOS
DELITOS - ACCIDENTES
DESPIDOS - ETC...

tinchuz
D
Ieorras
ABOGADOS

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

www.sanchezporrasabogados.com
TIf./Fax: 95 486 04 02
Movil: 675 024 225

El 60% de las mujeres espafiolas mayores
de 30 afios tiene varices, la complicacién
mas frecuente derivada de la insuficiencia
venosa.

éCudles son las causas mas habituales que
las producen?

La herencia genética
La edad.

Estos dos factores son los que més influyen
en su aparicion.

Sobrepeso.
Sedentarismo.

Exposicién solar

éCudles son sus sintomas?
Pesadez y cansancio de piernas.
Hormigueo y dolor. A veces, puede

aliviarse con frio o manteniendo las
piernas elevadas. El dolor suele empeorar

Ya puedes comprar tu café de siempre en nuestra tienda online

www.cafesmocaibo.es
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después de estar mucho tiempo sentado o Utilizar medias de comprension.
de pie.

Picor alrededor de la variz.
éComo actuar cuando han aparecido?
Decoloracion de la piel que la rodea.

Existen diferentes tratamientos

¢Como podemos prevenirlas? dependiendo de la cantidad de varices,
tamafio y profundidad de las mismas.

Dieta saludable rica en fruta, verdura, y Sera el cirujano vascular el encargado de

alimentos con omega 3. decidir el mas adecuado.

Evitar el consumo de las llamadas grasas Esclerosis vascular: se inyecta en el

trans: azlcares refinados y sal. interior de los vasos afectados unos
activos para eliminar la dilatacién

Dejar de fumar. excesiva.

No beber alcohol, ya que dafia las paredes Fotoesclerosis o esclerosis con laser:

de las venas. se produce una inflamacién controlada
de los vasos sanguineos con el objetivo

No exponer las piernas al sol y al calor. de destruir los tejidos afectados por las
varices.

Practicar deporte activa la musculaturay

mejora el sistema venoso. El tratamiento suele ser prolongado y
obliga a revisiones periddicas, pero es

Beber mucha agua. esperanzador.®

Un nuevo concepto

ggstronémico leno
e bocados exquisitos
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Entrevista al creador de la cerveza ‘Carajo’

Texto y fotos: Irene Cantillo

La idiosincrasia, el humor y la cultura andaluza
se pueden disfrutar en un solo sorbo, un sorbo
de la cerveza “Carajo”, creada por el sevillano
afincado en Utrera, Alberto de la Torre Arciniega,
al que hemos tenido la suerte de entrevistar en
Hablemos de Utrera.

HDU: ;Cémo y cuando surge la idea de la
cerveza?

Bueno, pues la idea de la cerveza, aunque
parezca un poco de broma o anecdético, surge de
un suefio. Vi que el producto era muy solicitado
por la gente, me acuerdo perfectamente. Al
despertarme, pensé ;por qué no? y ahi empecé a
pensar en llegar al objetivo de hacer la cerveza.
El origen de la marca proviene del inicio de
un proyecto textil que comenzé con una socia
anteriormente, pero no terminé de fraguar.

HDU: ;Hace mucho que empezaste este
proyecto?

EL proyecto cervecero comenzé hace un afio,
ya que, con el tema de la pandemia, estuve
buscando el momento més oportuno y fue en
verano. Para ser exactos, en julio la cerveza ya
estaba metida en fabrica.

HDU: ;Cuantos sois en el equipo?

En el equipo somos dos, un community manager
que es el que lleva las redes y yo. Quisiera
nombrar al maestro cervecero que es el que hizo
la receta y que es importante también, porque,

aunque no forma parte de la “empresa”, si forma
parte de su nacimiento. El maestro cervecero es
Antuan de BrewFuckers y gracias a él naci6 esta
receta.

HDU: ;Cual es tu cometido en este proyecto?

Pues mi cometido es vender una cerveza andaluza
y andalucista. Esta es una cerveza que tiene una
idiosincrasia propia que recoge todo lo que es la
cultura y el humor andaluz. En Andalucia, hay
varias cervezas, todos recordamos dos o tres muy
importantes, y sobre todo una en Sevilla que todo
el mundo conoce y consume. Sin embargo, creo
que tiene que haber una cerveza que dé ese pasito
mas en el andalucismo que esa gran cerveza de la
que te estoy hablando y que no consigue conectar,
a mi juicio, con el consumidor andaluz mas joveny
contemporaneo.

HDU: ;Como se ha acogido este proyecto en
Utrera?

Pues a ver en Utrera no he tenido la oportunidad
de poder distribuirla y presentarla. En Sevilla se
ha vendido y se vende muy bien al igual que en
algunos puntos de la provincia de Cadiz, pero en
Utrera todavia no he tenido la oportunidad de
presentarla. Espero que llegue el momento en que
la hosteleria utrerana apueste por ella.

CARAIO]



HDU: ;Qué caracteristicas tiene la cerveza?

La cerveza es una Pilsen, para la gente que no
entienda mucho de cerveza, una Pilsen viene a
ser como una Mahou o una Cruzcampo, es decir,
una cerveza consumible del diaa diay que puedes
beberte una, dos o diez, ya cada uno el consumo
que quiera, pero siempre responsablemente,
todo hay que decirlo. En resumen, una cerveza
artesana pensada para un consumo diario.

HDU: ;Dénde se fabrica?

La cerveza se hace en una pequefia fabrica, en
la localidad de Dos Hermanas, liderada por
Jerénimo, el encargado de materializar la receta.

HDU: ;Cémo se puede hacer un pedido de
cerveza?

Pues a ver no existe pagina web. Todo es a través
de las redes sociales porque considero que
permite una cercania y un trato directo con el
cliente o con la persona que quiere comprar.

HDU: ;Quieres afiadir algo mas?

Bueno, me gustaria afiadir que el ciudadano
o ciudadana de Utrera le dé la oportunidad
de probar esta cerveza y si les gusta que la
introduzca en su dia a dia. Porque creo que es
una cerveza que gusta, es una cerveza que tiene

CERVEZA
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M CARAJO
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mercado y que crea sentimiento de pertenencia,
es decir, cuando la pruebas y cuando lees la
etiqueta o lees todo lo que hay detrds pues es
una sensacidn de decir: “esto lo han hecho para
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mi.

Por otro lado, es un proyecto que esta abierto
a emprender nuevos caminos y a escuchar
propuestas de inversién, crecimiento y/o
expansion.

HDU: ¢(En qué redes sociales os podemos
encontrar?

Nos podéis encontrar en Instagram en www.
instagram.com/carajoficial/. ~ Ahi  pueden
comprar, seguirnos, saludarnos o hacer
sugerencias, todo es bienvenido.m

CERVEZAPILSE"

CERVEZA PILSEN
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La tradicional Marcha en Bici de
Utrera

Foto: Equipo HDU
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La tradicional Marcha en Bici de
Utrera

Foto: Equipo HDU
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Lasana de verduras

W 12 laminas de lasafia g 50 g de queso gruyére
M 200 g de habitas [ aceite de oliva virgen
I 1 calabacin [ saly pimienta

M 200 gdecalabaza M pimienta

I 1 pimiento rojo

M 1/2 L de leche

™ 40 g de harina

Preparacion

Elaboracién de la receta de Lasafia de verduras con bechamel de pimiento rojo: Pon abundante agua a calentar.
Sazénala y agrega las ldminas de lasafia. Cuécelas durante 8-10 minutos. Retira y escurrelas sobre un trapo limpio
de cocina.

Pela el pimiento rojo, trocéalo y cocinalo en una sartén con un chorrito de aceite y una pizca de sal hasta que quede
blando. Por otro lado, pica los puerros finamente y ponlos a pochar en una tartera con aceite. Agrega las habitas y
saltéalas. Pica la calabaza y el calabacin en daditos e incorpdralos. Sazona. Cocina todas las verduras durante 15
minutos.Pon un poco de aceite en una cazuela. Agrega la harinay mezcla bien. Rehégala brevemente y vierte la leche
poco a poco sin dejar de remover. Salpimiéntala y cocinala durante 5-6 minutos. Agrega el pimiento rojo y mezcla
bien. Para montar la lasafia, unta un recipiente apto para el horno con un poco de aceite. Cubre el recipiente con 4
ldminas de lasafia, extiende la mitad de las verduras, tapalas con otras 4 ldminas de lasafia y el resto de las verduras.
Finaliza con 4 ldminas de lasafia, una capa de bechamel y el queso gruyeére rallado. Gratinala en el horno hasta que
se caliente y se doren un poco. Adorna con unas hojas de perejil.

Consejo: Si preparas la bechamel antes de montar la lasafia, riégala con un buen chorro de leche. De esta manera, no
se le formara costra. En el momento de utilizarla, caliéntala un poco y mezcla bien con una varilla hasta que la leche
seintegre en la bechamel.m
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Receta de Croquetas de
berenjena y queso parmesano

@ % Cebolla m 1 Huevo

1 Berenjena M & cucharadas soperas de Pan rallado

100 gramos de Queso parmesano rallado

4 cucharadas soperas de Aceite de oliva

2 cucharadas soperas de Harina para rebozar o Pan rallado

1 pizca de Nuez moscada

|

|

|

[ %4 cucharadas soperas de Harina de trigo
|

|

W 1 pizca de Saly Pimienta

|

350 mililitros de Leche

Preparacion

Cémo hacer Croquetas de berenjena y
queso parmesano:

Para hacer estasricas croquetasvegetales,
empezamos por picar finamente la cebolla
y la dejamos pochar en una sartén con un
poco de aceite.

Seguidamente pela y corta la berenjena
en trozos muy pequefios, cuando veas que
la cebolla empieza a coger color afade
la berenjena, remueve y espera a que se
haga.

A continuacién afiade las harina de trigo
y remueve bien, agrega poco a poco la
leche y con una cucharada de madera, ve
dando vueltas hasta que la mezcla para las
croquetas de berenjena vaya espesando.

Ya para terminar con la masa de las
croquetas, afiadimos el queso parmesano
y sazonamos con una cucharadita de nuez
moscada, sal y pimienta.

Seguimos removiendo y mezclando todo
hasta que veas que la masa coge la textura
deseada.

Cuando tengas la textura en su punto,
retira la sartén del fuego y deja que la
mezcla se enfrie a temperatura ambiente.
Pasado este tiempo, cubre con papel film
y mete la masa en el frigorifico durante
unas dos horas aproximadamente.

Ahora que ya podemos formar las
croquetas, saca la masa de la nevera y
divide la masa en pequefias bolas a las que
daras la tipica forma de croqueta. Luego,
pasalas por harina para rebozar, huevo
batido y el pan rallado.

Frie las croquetas de berenjena y queso
en una sartén con abundante caliente
y vigila que queden doradas sin llegar a
quemarse. Ve sacandolas en un plato con
papel absorbente para eliminar el exceso
de aceite y listo.m
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C/ Ecija-Jerez n2 15

Tu Servicio Oficial

955 86 06 06

TALLER y VENTAS

- O .
ESCaPare Para senTir
‘LaabrenaLina...

Elige el'camino mas jmipredecible, al
volante de un deportiva con mucho
caracter. :

€11D,

Audi

Service SKDDA

Volkswagen

Longarlvé

Tu Volkswagen siempre a punto.
De 100 a 0 preocupaciones, €n un servicio.

UTRERA 648 48 38 99

Vehiculos SEAT

Comerciales

UTREWAL S.A.

C/ Ecija - Jerez 15 41710 Utrera (Sevilla)
Tif: 955 86 06 06 Movil: 648483899

Fax: 954 86 40 37

Servicio Oficiol de Postventa @
SKO0A Servce Costosciiion




