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POESIA 3

Poeta soy

Texto: Mila Vela

Poeta soy, y a mucha honra,
De los hombres que suspiran,

aunque no naci poeta,
por recibir la caricia,

que ya tenia medio siglo,
cuando llegan a su casa

cuando me presentaron a Lorca.
del gran amor de su vida.

Era una tarde de otofio
Poeta soy y como poeta vivo,

fueron las luces y las sombras,
enamorada de Federico

las letras de Federico,
de mi patria, que es Espaiia

las que cambiaron mi forma.
de Andalucia de mi alma

Poeta soy, si, del pueblo
de Los Palacios y Villafranca

de las mujeres valientes
lugar de mis esperanzas...m

que airosas de mil batallas

van por la vida de frente.

PUBLICIDAD

Suscribete a nuestro canal de Yﬂu T“I]e

Hablemos de Utrera

No olvides sequirnos en Facebook

) Hablemos de Utrera Y visita nuestra pagina web

@) hablemosdeutrera.es
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Cuidado facial

Texto: Equipo HDU
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Dieta y antioxidantes

Siempre es fundamental insistir en la
necesidad de seguir una dieta rica en
frutas, verduras y aceite de oliva, no
solo para que no falten los nutrientes
esenciales en la renovacién constante
de la piel, sino también los antioxidantes
que aporta protegen del envejecimiento
cutdaneo. Si no consigues llevas una
dieta correcta, un buen recurso son
los preparados de antioxidantes como
complemento.

Cuando aparecen las manchas

Las manchas cutéaneas (melasma) surgen
por el aumento de la produccién de
melanina poracciénde laradiacidén solary
a causade sumal reparto. Ocasionado por
la disminucién de la renovacién celular.
Suelen ser parduzcas, redondeadas y sin
relieve, y son mas comunes en las zonas
expuestas al sol como la cara, el escote
y las manos. Si no varian no suponen un
problema, pero si evolucionan y crecen
has de consultar al dermatélogo.

Ademas de la edad y las exposiciones
ala sol sin proteccién, los factores
hormonales, los medicamentos

WWW.UVITEL.COM

UVITEL

fotosensibilidades y la herencia genética
favorecen su aparicién.

Para prevenirlas usa diariamente, todo
el afio , un fotoprotector con un indice
de proteccién alto (superior a 30) en las
zona del cuerpo que queden descubiertas.
Si haces ejercicio acuatico, utiliza un
producto resistente al agua y ponte
viseras y gafas de sol.

Siyatienesmanchas,recurreacamuflarlas
con magquillaje, o bien a eliminarlas con
despigmentantes (nunca en verano), con
crioterapias o con tratamiento laser.m
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PSICOLOGIA &

No me recuerdes, viveme

Texto: Juan Luis Ruiz Murciano

Cuando decidieron unirse para crear una nueva vida
juntos, lo hicieron desde la intensidad de lo nuevo,
desde el deseo de vivirse el uno al otro con plenitud,
sinmiedos o ataduras. Lo hicieron porque eran capaces
de mirarse, escucharse y sentir sus cuerpos atin en la
distancia. Eran capaces de tenerse, sin mas. Después
de un tiempo de habitos y rutinas, y a medida que iban
adquiriendo mas responsabilidades y sus dinamicas
los llevaban a dejar de ocuparse para permanecer la
mayor parte del tiempo preocupados, sus miradas se
fueron perdiendo en el horizonte, tratando de buscar
la linea que los conectara de nuevo con la vida que
una vez sofiaron, y sus oidos, solo recibian de la vida
un ligero tinnitus que se habia instaurado de manera
temprana.

Pronto la inercia de lo establecido los llevé a ser
padres y sus cuerpos mas que sentirse, comenzaron a
conectar con la pesadez de los dias, qué desde hacia
algiin tiempo, habian dejado de ser oportunidades
para ser campos de minas, que poco a poco estallaban
mutilando cada parte de sus cuerpos debilitados por
la guerra que habia supuesto querer haberse sometido
a la idea de conseguir una estabilidad econémica y
futura.

Cada vez hacian mas uso de la agenda, todo estaba
perfectamente planificado y organizado, las horas de
trabajo, las del deporte, las lidicas, las horas de pasar
tiempo con la familia, las de la pareja (aunque estas
podrian esperar. Era mas importante dedicar el tiempo

Ma

S informacion

sobrante a que el nifio creciera con atenciones y carifio),
etc. Tiempo después del tiempo que no hay y, que se

necesita pero que se escapa y no llega, porque es
aplazado a un nuevo tiempo que requiere de tiempo para
emplearlo, y asi, los sequndos, los minutos y los dias se
van perdiendo en el desasosiego de las carreras que exige
sacar el tiempo que uno no tiene para cubrir todos los
tiempos que la agenda manda.

Un dia, en el tiempo que los padres ocupaban con su hijo,
este les demandaba su atencién, como de costumbre,
les hablaba con su media lengua y les pedia con gestos
y comentarios que se integrardn en el juego, que
permanecieran durante unos minutos con él, mientras
que ellos lo miraban con sus miradas puestas en el
horizonte, con los dedos deslizindose a velocidad de
vértigo en el frio cristal del mévil. Quizés buscando
el refuerzo de un comentario o un like espontaneo
o simplemente las palabras de alguien que también
desconectaba de su tiempo para entrar en el tiempo de
la ausencia. Mientras el hijo, que observaba como sus
padres asentian con la cabeza tras sus comentarios, que
gesticulaban sin parar un segundo a mirar sus demandas,
tomaba entre sus manos una canica que introducia en su
boca. Solo fueron unos minutos, parte de ese tiempo que
estaba en la agenda, pero no en la intencién. Ahora, ya es
un recuerdo y ellos se quedaron sin su tiempo. No olvides
que no hay un tiempo para cada cosa, sino que todo es TU
TIEMPO, PRACTICA LA VIDA DE MANERA CONSCIENTE
YPLENA.m

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

en el 657 140 060



Arroz

Foto y texto: Equipo HDU

Planta anual, de tallo recto de hasta un metro
de altura, que culmina en una espiga cuyos
frutos, alargados, constituyen los granos de
arroz, la parte util de la planta. Las hojas,
verdes, son numerosas, estrechas y alargadas.

Proceden de Asia, de donde paso a Europa
a través de los arabes, y en el siglo XVII se
introdujo en el continente americano. Para
s u desarrollo se requiere que el suelo este
totalmente inundado hasta que empiece a
madurar el grano. Este factor limita su cultivo
a extensiones llanas de terreno y con agua
abundante, como suele suceder a los cursos
bajos de los rios. En cuanto al clima, se
desarrolla perfectamente en cualquier regién
templada del globo.

El grano de arroz es muy rico en almiddn
(fécula); por su lado, la cascara (en Europay
América se desperdicia en Asia se consume)
posee vitaminas del grupo B y sales minerales.

En primer lugar, debe considerarse el arroz

como un alimento, la principal fuente de
hidratos de carbono

Un nuevo concepto

ggstronémico leno
e bocados exguisitos

A
Poligono Industrial Cérretera amarilla, Carretera Utrera - Carmona, 13.

- Utrera - TIf. 955 86 52 72
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(fécula) de los paises asiaticos; en el resto del
mundo, sin ser plato principal, forma parte de las
dietas comunes.

Sin embargo, sus propiedades astringentes hacen
que su uso sea imprescindible para detener las
diarreas.

Generalmente, la siega del arroz empieza en
pleno verano, y la operacion puede durar un
par de meses; sin embargo, en zonas tropicales
pueden obtenerse cosechas en otras épocas del
afio.
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PARA

-OPERADORES APARATOS ELEVADORES
-MOVIMIENTO DE TIERRAS

-SOLADO Y ALICATADO

-ELECTRICICAD

-ENCOFRADOR

-FONTANERIA

-FERRALLA

-PINTURA

-YESISTA

Antes cualquier duda CONSULTAR con CCOO/UTRERA
¢/, Cristo de los Afligidos, S/N
RECOGIDAS Y ENTREGAS DE SOUICITUDES
MARTES Y JUEVES de: 18:00 a 20:00h.




NUESTRA MEMORIA

equipo de HDU

Cuando recordamos nuestra infancia, todos pensamos en el vaso
de leche o cola-cao. Recordamos las tardes o maiianas que este
liquido calenté nuestro cuerpo. Pero scémo ha evolucionado su
transporte y comercio?

Nuestros padres y abuelos seguro que recuerdan las lecheras
que tenemos en la imagen. Y recordaran cuando la leche se
dejaba en las puertas de las casas., para el consumo familiar y
linicamente diario. Puesto que la leche no estaba tratada, como
en la actualidad, lo que limitaba su vida util. Leche que ademas
provenia, en numerosas ocasiones directamente desde la vaca,
oveja, cabra, ete.

Pero si le preguntas a un nifio en la actualidad, ¢de donde
procede la leche y como se consigue? Probablemente a su mente
no venga las lecheras de las imagenes, ni la de un pequefio
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Peluqueria Canina y Felina

Conducta y Adiestramiento a Domicilio

CONDUCTA - OBEDIENCIA - AGRESIVIDAD - LLAMADA -

105 MOLARES . <
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cabrero, borreguero o vaquero. Pensara en un supermercado y en
el tetrabrik de leche con todas sus variantes.

Paratodosesos nifios, recordad que los productosque consumimos
en nuestra vida diaria no nacen envueltos en plstico. Cada uno
de ellos es producto de una elaboracién concreta. Y por supuesto
debemos de mirar que esa elaboracion se aleje todo lo posible de
la industria mecanizada. Intentar consumir productos locales y
ecoldgicos. Y recordad que en Utrera sigue existiendo comercio,
verduras, frutas, aceite que es producto del trabajo de nuestros
vecinos.

No dejen de observar el proceso que sufre lo que consumen,
e intenten que este sea lo mas cercano posible. No miren sélo
la hermosura del producto final, sino también su proceso de

B
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PUBLICIDAD

“Eduque a su mascota” - “Consiga un amigo”“Y disfrute de él”
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 Adiestrad
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40 SEMANA SANTA UTRERA

La borriquita

Fotos: Equipo HDU
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Quinta Angustia

Fotos: EDUARDO TRELLES
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Muchachos de
Consolacion

Fotos: Equipo HDU

s >

cSovia 'OBANDQ

Desdtascos 'y Contiol e Plagas CONFITERIA & CAFETERIA —1965—
T.C.A S Utrera

Desde 1989
615 554 924 - 659 232 033

ALIMENTACION - WIGIENE Asusskwc'o
ACCESORIOS Y COMPLENENTOS @
PERRDS, GATDS, REPTILES, INSECTOS, ROEDORES, ETC...

ASESORAMIENTO PERSONAL - PRIMERAS MARCAS Biotecnologia
TLF: 624 61 37 F

"vLPol Ind. La Morera - C/Mayorales, 3 - 41710 UTRERA (Sevilla)/
Tifs. 515554924 659232 033 - 645 922 004
; grupotca@hotmail.es 5 * -~
Lo SN \

Home = PC

INFORMATICA



SEMANA SANTA 4 3

Oracion en el huerto

Fotos: EDUARDO TRELLES
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Estudiantes

Fotos: Equipo HDU
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Aceituneros

Fotos: Equipo HDU
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La Trinidad

Fotos: Equipo HDU

Desatascos y Control de Plagas CONFITERIA & CAFETERIA
T.C.A &2 Utrera

Desde 1989
615 554 924 - 659 232 033

TN W TN WS

Rohan, narins

Bienvenidos al Reino Animal

500 m 2

ALIMENTACION jusgpc,"t,u F E M ‘
ECTDS
MARCAS

Biotecnologia
TLF: 624 61 37

+ C/Mayorales, 3 - 41710 UTRERA(Sevilla)li\
- 6!

Home = PC

INFORMATICA

aaaaa



Cautivo

Fotos: Equipo HDU
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Gitanos

Fotos: Equipo HDU
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Jesus Nazareno

Fotos: Equipo HDU
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Veracruz

Fotos: Equipo HDU
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Fotos: EDUARDO TRELLES

Cristo de los Milagros
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22 ACTUALIDAD

Texto y fotos: Irene Cantillo

HDU:: En Hablemos de Utrera tenemos el placer de
entrevistar a Orkestados, compuesto por Carmen
Roldan y Carlos Molina. En primer lugar, ;Cuanto
tiempo llevais en este proyecto?

Carmen: Pues llevamos un afio y medio
aproximadamente, desde mediados/finales de 2020
donde nos conocimos a través de un grupo de musica
por redes, y bueno, desde entonces, hemos ido
construyendo lo que seria Orkestados.

HDU:: Muy bien, ;Como fueron vuestros inicios?

Carlos: Pues los iniciosPreparamos cierto repertorio,
ciertas canciones que nos gustaban, y empezamos a
meternos en el mundillo pensando en tocar en bodas,
eventosNos fuimos a la misica que siempre nos habia
gustado, que ha sido la de los afios 80 y 90, ya que
creemos que es la mejor musica, la mejor época. Y
tirando de eso, pues, ahi estamos, sacando muchas
canciones que tenemos, recuperando muchas viejas
canciones que creemos que no se deben de perder y
dandole nuestro toque con la guitarrilla y lavoz de ella
que es magnifica.

HDU: ;Y de donde os viene la aficién al mundo de la
miisica?

Carmen: Yo creo que la aficion al mundo de la misica
viene desde que eres pequeifiito, desde tu familia, el
entorno en el que td te crias. Si es un entorno donde
hay misica, serds un nifio al que le guste la musicay
un adulto al que le guste la mdsica, por lo que, de ahi,
por lo menos mi parte viene de ahi.

Entrevista a Orkestados

Carlos: A mi siempre me ha gustado. Mi hermano mayor
me ponia musica heavy en su momento y empezd a
gustarmey llegé un momento que no me conformaba con
escuchar lo que hacian los demas. Empecé a interesarme
por intentar construir yo mis propias canciones y de ahi
me viene a mi la verdadera aficion a eso, a crear musica.

HDU: ;Como definirias vuestro estilo?

Carlos: Pues nosotros nos consideramos un dio de
versionesy dentro de esas versiones, pues, consideramos
que al final conseguimos que parezcan nuestras porque
vas haciendo una cancién tras de otra y el sentimiento
que le pones, las ganas que le pones y todo lo que
intentas transmitir acaba reflejado en esas canciones.

Carmen: Claro, acabas haciéndolas tuyas y bueno
principalmente el estilo es el Pop-rock, lo que trabajamos
de los afios 80-90 que son temas muy conocidos, temas
que enganchan, que gustan, que lo puede bailar desde
un nifio hasta el abuelo.

HDU: ;Se puede vivir de la miisica actualmente?

Carlos: Esta complicado ahora mismo, pero es verdad
que, yo siempre digo lo mismo si tu eres una persona que
te mueves en el mundillo de los grupos, de la musica,
entonces, conoces que hay unos ciertos campos donde
se puede costear un poco, el tema de las bodas, por
ejemplo, las versiones como las que hacemos nosotros
y el formato duo, la verdad que esta funcionando muy
bien. Puedes llevar adelante ademas de eso, pues, una
orquesta, puedes llevar un grupo de no sé, si se te da
también bien el flamenco, el flamenquito de verbenas
Cuando consigues llevar dos o tres historias de estas
para adelante y las llevas de verdad, yo he tenido esa
opcidny os puedo asegurar que vives de la musica en ese
momento y de esa forma.

HDU: ;Habéis tenido momentos dificiles con el COVID?

Carmen: Ha pillado una época complicada para los
musicos, para todo el mundo del arte en general.

HDU: Si, nos ha pillado a todos en general pero claro,
el tema muisica, actuaciones y tal Ha sido complicado.
Pero bueno, hay que echar para adelante, ¢verdad?



Carlos: Ha servido también para darte cuenta
exactamente de lo que estas haciendo, que es lo que
te gusta, incluso para componer, para sacar mas
canciones

Carmen: Nos ha venido muy bien para ensayar, crear
decisiones y lo hemos aprovechado. Este tiempo de
pandemia no ha sido en vano.

Carlos: Nosotros hemos empezado con la pandemia.
Nosotros nos encontramos y oye, empezamos. Mira,
ahora que esta la cosa asi pues empezamos y bueno
empezamos asi.

HDU: Perfecto. ;:Dénde os puede ver la gente que no
conozca vuestros trabajos?

Carmen: Nos pueden ver en redes en Instagram,
Youtube, Facebook también y bueno, localizarnos
también por Google y escribirnos a nuestro correo
también si quieren ver algo mas, si ya se interesan
por mas cosas. Pero bueno, en general, en las redes
estamos y pueden contactar.

HDU: A parte de encontraros en las redes, ;Dénde
pueden contactaros?

Carmen: Nos pueden encontrar en
orkestadosduoacustico@gmail.com y bueno, pues el
teléfono

Carlos: El teléfono es el 600 40 11 85, que es el mio,
y luego estamos también, se me ha olvidado decirlo,
estamos también en una cosa que se llama bodas.net
que es muy importante porque, la verdad que, en el
tema de bodas, la gente va a buscar ahi y es como una

especie de red privada para eso y funciona muy bien.
La verdad es que contacta mucha gente para bodas
con nosotros por ahi.

HDU: ;Queréis aiadir alguna cosita mas que se haya
quedado en el tintero?

Carmen: Pues bueno, en general, estamos un poco
disponibles para todo tipo de eventos: cumpleafios,
fiestas privadas, bodas, etc. Y bueno, tenemos un
repertorio en el que la persona que nos contrate puede
escoger las canciones deseadas. Podemos ajustar el
tiempo que deseen que actuemos, desde una hora o
bien, varios pases y bueno pues

HDU: Vamos, que tenéis un trabajo a la carta, puede
escoger cada uno lo que quiera.

Ambos: Exactamente.®

PUBLICIDAD
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Aromasy jabones

Texto : Esther Iranzo

Ya es primavera y en este tiempo que la naturaleza
empieza a estar exuberante de aromas y colores,
les voy a compartir un par de recetas para elaborar
sencillas maravillas para nuestra piel, especialmente
para pieles maduras.

El invierno no es precisamente uno de los mejores
aliados para nuestra piel y ahora, en primavera
podemos prepararnos para lucir esplendidas en
verano.

Cuando comencé a interesarme por esto de la
cosmética natural, descubri un canal de YouTube que
me fascind y empecé a seguir a Lola hace, como diez
anos y elaboro, para mi uso personal, algunas cosas
muy interesantes de su cosmética natural, hoy les voy
a compartir alguno de sus secretos de belleza.

¢Sabian ustedes que la pielecita interior de la
cascara del huevo es una fantastica fuente de acido
hialurénico? Pues bien, asi es, mas conocido es que
la cascara del huevo es una gran fuente de calcio que
podemos aprovechar, tanto para consumir, como para

CANFINTERIA

beneficiar a nuestra piel con sus propiedades, aparte
de poseer el 90% de calcio, también es rica en hierro,
magnesio, cinc, cobre, cromo y fosforo.

El calcio aplicado directamente a la piel, la hace mas
densa, repara y estimula la produccién de colageno.

La cascara de huevo, bien limpia de restos de clara,
de deja secar perfectamente y se tritura, cuanto
mas fina mejor y la guardaremos en un frasco
de vidrio, perfectamente tapada, de esta forma
podemos guardarla durante mucho tiempo, pues
no se estropea y de esta forma la podemos utilizar,
como ya dije para consumir o bien para nuestros
cosméticos, en esta ocasién haremos una mascarilla
para regenerar nuestra piel y dejarla completamente
limpia de impurezas.

Batiremos una clara de huevo y le afiadiremos un par
de cucharadas de polvo de cascara, para aumentar
sus propiedades podemos afiadir unas gotas de aceite
esencial de arbol de té.

La clara de huevo es rica en proteinas y vitaminas,
reduce las arrugas, suaviza las patas de galloy atentia
las lineas de expresidn, regenera la piel y posee un
magnifico efecto tensor.

Esta mascarilla la aplicaremos con una brocha suave
y en varias capas ya que es un poco liquida, pero seca
en pocos minutos. Cuando apliquemos la ultima
capa, masajearemos suavemente, para aprovechar su
ligero efecto exfoliante, retiraremos, aplicaremos un
tonico y la crema; esta mascarilla la podemos utilizar
una vez en semana.

[DAD
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Mi perro esta loco

Texto : José Martin

Queridos amigos, de nuevo intentaré de
dar unos consejos que espero les ayuden a
compartir el tiempo con vuestra mascotay a
comprenderla mejor. Creo que todos hemos
oido alguna vez decir, mi perro esta loco,
mi perro es muy ansioso, mi perro es muy
nervioso, mi perro ladra todo el tiempoetc.,
como sabemos cada animal tiene su propio
caracter, inteligencia, ...etc. que le viene en
sus genes pero debemos de saber que desde
el momento que llega el Cachorro a nuestra
casa somos como un escultor modelando
su obra, de la misma manera todo lo que
hagamos con nuestro cachorro va a influir
en su caracter y como no en su conducta,
un perro de caracter tranquilo lo podemos
convertir en ansioso, un perro no ladrador en
un molesto ladrador, un perro inteligente en
no desarrollar su mente.....y también cuando
se tiene informacién y nos preocupamos
de tener los minimos conocimientos y se
hace unas pautas correctas veremos como
todo lo de antes mencionado lo podemos
modelar de una forma positiva que hara que
la convivencia sea mucho mas placentera,
cordial y feliz.

Pondré algunos ejemplos desde su edad de
cachorro como inconscientemente por falta
deinformaciényenalgunoscasospordejadez
o falta de paciencia vamos fabricando unas
conductas en él que después nos hara la vida
imposible en momentos, entonces saldra la
frase M|l PERRO ESTA LOCO...0..MI PERRO
ME HA SALIDO ASI....

EJEMPLOS DE MODELAMIENTOS
CONDUCTUALES EN CACHORROS CON
CONSECUENCIAS FUTURAS: Hay personas
que a estas alturas todavia no le ponen su
vater, o sea su empapadera, estaremos
fomentando que se haga pis y caca por toda
la casa, consecuencia...M|I PERRO ES QUE ES
GUARRO.

¢Cuando nos hace unos ladridos, le hablamos
y le atendemos c6mo? ;qué te pasa hombre,

porque ladras? como el perro lo que quiere es
quese le atienda, pues a ladrar, consecuencia
ME HA SALIDO UN PERRO QUE NO PARA DE
LADRAR. Cuando el cachorro muestras una
conducta de miedo o impaciencia y gime o
llora, hacemos lo mismo de forma amable lo
atendemos, consecuencia ME HA SALIDO UN
PERRO QUEJICA Y MIEDOSO.

Si estamos comiendo y por lastima o falta de
saber hacer le damos un trocito de comida
pues ya sabéis, despuésCON MI PERRO NO
HAY QUIEN COMA etc

Queridos amigos estos son solo algunos
ejemplos de como muchas veces por falta de
pacienciao por faltadeinformacién podemos
hacer de nuestro perro un Perro molesto o
por el contrario si hacemos lo correcto un
perro compafiero y un buen perro.

Para terminar, quiero que tengais muy claro
que nuestro perro debe de entendernos
cuando nos gusta lo que hace y cuando
no y hacérselo entender, él sera mas feliz
ocupando el sitio que debe ocupar en casay
sabiendo que debe hacer,

Tenéis que tener en cuenta que él solo
asociara las correcciones o premios nuestros
en el mismo momento que esta ejecutando
dicha conducta...corregir a destiempo solo
traera miedos, inseguridad, nerviosismo,
desequilibrio.... Etc. por tanto si no vemos
no podemos corregir...en otro articulo
hablaremos del lenguaje y maneras de.
Corregir y premiar.

Para cualquier consulta que podais tener
estamos a vuestra disposicién en Av. de
Fernanda y Bernarda n. 6 o en los teléfonos.
661265660...955548200....espero tengais lo
mejor en estas fiestas, Gracias.®



26 311D FiSICA Y MENTAL UTRERA

Alergia primaveral, pautas para combatirla

Texto : Diego Marchal Arias

<< Aquel que tenga salud tiene esperanza; y aquel
con esperanza lo tiene todo >>

Proverbio arabe

Alrededor de 8 millones de personas sufren este
problema en nuestro pais. La falta de lluvia, como la
de este afio, esta disparando los niveles de polen. El
ntmero de alérgicos crece cada afio y LA CANTIDAD
DE POLENES también.

Escozor de ojos, lagrimeo, picor nasal A muchos no
hace falta que nadie les recuerde cuando llegara la
primavera, ya la sufren en sus propias carnes, desde el
primer dia. Sin embargo, no hay que vivir los sintomas
de la alergia al polen con resignacién, ya que existen
pruebas para diagnosticarla y recursos para tratarla.

¢QUE POLEN ME DA ALERGIA?

Depende de la zona geografica donde vivas. Plantas,
arbolesyarbustos|levan su polinizacién en unos meses
determinados. El olivo la suele hacer entre mayo y
junio; el fresno de febreroaabril, y el aligustre, de mayo
a junio. Las gramineas, de mayo a junio; el platanero
de sombra, de marzo a abril, y las cupreséceas (ciprés
yarizénica), de diciembre a marzo. Segtin los meses en
que te den los sintomas, podras deducir el polen que te
da alergia, aunque conviene hacerse las pruebas

PREVISIONES PARA ESTA PRIMAVERA

Las precipitaciones caidas en los Ultimos meses y la
temperatura determinan laintensidad de los pélenesy
los niveles de alergia en invierno y en primavera. Como
indican desde eltiempo.es, las altas temperaturas

registradas este invierno y la falta de precipitaciones
han elevado notablemente los niveles de alergia en
los ultimos meses. En especial, en el polen de ciprés,
arizonicas, otras cupresaceas y alisos. Esto es debido a
que los pélenes cuando absorben humedad, aumentan
de tamafio y se convierten en granos tan pesados que
pierden su facultad de ser aereotransportados. Por
ello, para los pacientes alérgicos polinicos, los dias de
lluvia son los mejores y los peores, los dias ventosos.
EL cambio climético v la sequia de los tltimos afios
afectan muy negativamente a las personas con
alergia. Qué podemos esperar esta primavera que
ya ha comenzado? Parece que, desgraciadamente,
sera una temporada intensa de polen. Por ello, es muy
importante que te pongas en mano de un especialista
si todavia no tienes controlada tu alergia.

NO TE CONFORMES

Actualmente, existen tratamientos eficaces para
frenar la progresion de la alergia. Por eso, ante
sintomas como picor de nariz y ojos, tos, lagrimeo,
etc., deben realizarse las pruebas de alergia para
identificar el agente causal y realizar un tratamiento
precoz con la vacuna antialérgica (también llamada
inmunoterapia especifica), que frena la evolucién de
la enfermedad.

LAS PRUEBAS

- Prick tests. Son las tradicionales. Se realizan en
la piel mediante suaves pinchazos (normalmente
el antebrazo). Primero, se colocan gotas de varias
soluciones preparadas con cantidades infimas de
sustancias potencialmente alergénicas. Después, se
pincha encima de cada gota con una aguja para que
la solucién penetre en la capa superficial de la piel.
Transcurridos 15 0 20 minutos, la piel ira reaccionando
selectivamente. Si se es positivo a un alérgeno, sale un
habén rodeado de una zona de enrojecimiento.

- Pruebas de sangre. Actualmente las mas utilizadas.
Son mas modernas y sensibles para realizar el
denominado perfil molecular, que permite una mejor
eleccion del tratamiento con inmunoterapia-vacuna
para cada paciente. Se extrae sangra al paciente y
se miden sus niveles de IgE. La inmunoglobulina E
es un tipo de anticuerpo, presente Unicamente en



mamiferos, que esta implicado en la alergia.
TRATAMIENTOS

Existen dos tipos de terapias. Por un lado, los
farmacos que sirven para tratar los sintomas de la
rinitis y el asma (antihistaminicos, corticoesteroides
nasales, colirios o inhaladores) y los que pueden
frenar la evolucién de la enfermedad: las vacunas
o inmunoterapia. Este es el tnico tratamiento que
frena la evolucion de la alergia y reduce los sintomas
a largo plazo. Eso si, debe ser personalizado a cada
paciente y elegido por un especialista.

COMO ACTUA LA VACUNA Y CUAL ES SU PAUTA

La vacuna consiste en administrar pequefias dosis
progresivas del mismo alérgeno al que un individuo
esta sensibilizado con el objetivo de que disminuya
y suprimir los sintomas que causa. De esta forma,
el cuerpo se acostumbrara al alérgeno y va no
reaccionara ante éL. Este material alergénico que se
administra, debidamente modificado para suprimir
los efectos secundarios e incrementar su capacidad
de estimular el sistema inmunoldgico, se conoce
como vacuna antialérgica y se personaliza para cada
paciente. Puede ser inyectable por via subcutanea o
de administracién sublingual (colocandolo debajo
de la lengua). Se ofrece de forma continua a lo largo
del afio o en pautas llamadas “preestacionales”
en algunos pacientes alérgicos a determinados
pdlenes de plantas o arboles con periodos cortos de
polinizacién, como el ciprés. La pauta mas adecuada
se establecera de forma individualizada para cada
paciente y situacion.

COMO MINIMIZAR LOS SINTOMAS

En los dias de mayor concentracién de polen puedes
tomar ciertas medidas higiénicas para reducir los
molestos sintomas:

- Permanece en casa. Sobre todo, en los dias de
viento.

- Las peores horas. Los intervalos entre las 5 y las
10 de la mafiana y entre las 19 y las 22 de la noche
son los de mayor concentracion de polen. Por ello, es
preferible que reduzcas las actividades al aire libre
y mantengas las ventanas de casa cerradas a esas
horas.

- Protégete también en el coche. Mantén las
ventanillas cerradas durante los desplazamientos.

- Losfiltros paraelaireayudan. Puedes colocarfiltros
antipolen en los aparatos de aire acondicionado,
tanto en casa como en el coche, siempre que los
cambies con frecuencia.

- Utiliza gafas de sol. Asi el polen no entrara en
contacto con los ojos.

- Céambiate a menudo de ropa. Es conveniente
ducharse y cambiarse de ropa al llegar a casa, asi
como evitar tender la ropa en el exterior.

- Vigila tus actividades al aire libre. Procura
evitar aquellas que puedan remover particulas de
polen, como cortar el césped, barrer la terraza, etc.
En caso de alergia al polen de gramineas, no es
recomendable que te tumbes sobre el césped.

- Cuidado con el jardin. Si lo tienes, evita poner
plantas que polinicen por el aire. Elige las que lo
hagan por insectos o se autopolinicen.

- Ojo con los medicamentos. Los antihistaminicos
suelen causar somnolencia. Témalos siempre bajo
prescripcion média, de forma regulary en las dosis
que te hayan recomendado. Nunca los mezcles con
alcohol.

- Las mascarillas te protegen. Las FFP2 evitaran
que inhales el polen. Utilizalas en los dias de mayor
concentracion de este.

- Informate. Hoy dia existen recursos que nos avisan
de la concentracion de polen en cada momento y
lugar geografico.

Por ejemplo, Polen Control es una app creada por
la Sociedad de Alergologia e Inmunologia Clinica
que permite conocer la distribucién de los distintos
alérgenos por zonas y manda una alerta cuando los
niveles de polen son mas elevados.

Otra aplicacién muy util es R-Alergo, desarrollada
por el Hospital de la Fe de Valencia en colaboracién
conlaUniversidad Politécnica. Enella, creas un perfil
e introduces tus datos. Con ayuda de mapas sabras
por dénde evitar moverte, sobre todo en primavera,
para no entrar en contacto con tus alérgenos.
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El duelo por la muerte de un ser querido

Texto : Lola Crespo

Como continuacién del articulo iniciado en
el nimero anterior de esta revista, sequimos
hablando este mes acerca del duelo.

El articulo del mes pasado apuntaba las distintas
fases o etapas del duelo (que también pueden

ser consideradas igualmente “Trabajos del
Duelo”): Negacién, Ira, Culpa, Negacién, Tristeza,
Reconstruccion, Aceptacion e Integracion.

Distintos expertos en duelo determinan que
para la resolucion de éste , la persona comienza
negando la pérdida como si en in principio

no se lo creyera o “no fuera con ella”, pasaria

a enfadarse con todo y con todos incluido la
persona que fallece, pensando que esta persona
lo ha abandonado, puede seguir con momentos
de culpa donde intuye que igual no hizo todo lo
posible para que la persona no muriese o que no
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le dedicd todo el tiempo o afecto que se merecia
para pasar a las siguientes fases donde de una
forma u otra integra la memoria o el recuerdo de
la persona fallecida en su vida para poder seguir
viviendo sin un dolor insoportable.

Este, podriamos decir, que se considera el
proceso normal donde existe un comienzo, un
trabajo activo de afliccion y una resolucion

o reorganizacién de la vida del superviviente
después de la pérdida.

Es importante tener en cuenta que este proceso
se desarrolla de manera individual y que no hay
dos duelos iguales ni dos personas que pasen

el duelo de la misma manera, aunque ambas
hubieran estado igualmente vinculadas al
difunto. AL mismo tiempo, es importante tener en
cuenta que en el camino puede haber tropiezos, y
retrocesos.

TIPOS DE DUELOS ANORMALES

A veces, en vez de darse el proceso de una manera
similar a como hemos explicado anteriormente,
se dan una serie de alteraciones que pueden

dar lugar a distintos tipos de duelo anormales
que son considerados como tales segtn las
reacciones, intensidad, modo de ser percibido,

y sobre todo el tiempo de recuperaciény
reinsercién social de los dolientes . Entre ello nos
podemos encontrar:

Tapas Copas
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Duelo Anticipado. Se produce cuando poco a poco
nos vamos despidiendo de la persona antes de que
el fallecimiento se produzca como puede ocurrir
por ejemplo en el caso de que la una enfermedad
larga e incurable. De cualquier forma, este tipo

de duelo suele dar lugar con posterioridad a un
duelo normal, preparandonos para lo inevitable,
de tal forma que lo anormal simplemente seria el
iniciar el proceso de despedida antes de tiempo,
necesario en muchos casos.

Duelo sin despedida. Se da en casos de muerte
repenting, donde se juntan variables que

pueden llevar a un duelo complicado,(pérdida

de manera inesperada y traumética).La llegada

a la normalidad puede retardarse debido a la
intensidad de esta muerte y a la “no despedida”,lo
que hace que queden asuntos pendientes en las
relaciones.

Duelo Crénico. Ocurre cuando las reacciones del
proceso de duelo se arrastran durante afios, el
familiar es incapaz de reinsertarse socialmente y
tiende a fantasear con el pasado.

Duelo Diferido o Retardado. La reacci6n diferida
se muestra en aquellas personas que en las fases
iniciales del duelo son capaces de mantener el
control de la situacién sin dar signos aparentes

*Recursos contra ayuntamientos
*Expedientes sancionadores
*Responsabilidad patrimonial

*Contratos

de sufrimiento. La preocupacién de ayudar
afamiliares y atender diversas exigencias de

las circunstancias no les deja tiempo para
ocuparse de si mismas. Sucede, sobre todo, a
aquellas personas que inmediatamente después
del fallecimiento encuentran un objetivo vital
donde centrar su energia emocional (una hija
que, tras fallecimiento del padre, decide volcar
su energia en la madre: “No tengo tiempo para
estar mal porque mi padre necesita mi ayuda”).
Entregandose a actividades que le llevan a

no pensar en lo sucedido y a negar la pérdida
durante meses o afios. Después de negarlo, basta
un simple recuerdo, una profundizacién en sus
sentimientos o una imagen para desencadenar el
duelo no resuelto que llevan dentro.

En todo caso, el duelo por la pérdida de un ser
querido es un indicador del amor hacia la persona
fallecida. No hay amor sin duelo. Todos tenemos
que perder a seres queridos antes o despuésy de
una u otra manera, por doloroso que resulte forma
parte de la condicion humana. Sabery entender el
proceso nos ayuda siempre a elaborarlo de mejor
manera.

El duelo no te hace imperfecto. Te hace humano
(Sarah Dessen).®
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¢Por que no se unen mas las personas

desempleadas?

Texto:Joaquin Garcia

¢Por qué sera que “pasan” los desempleados,
en su gran mayoria, de luchar por su derecho
a tener un trabajo o una prestacién que les
permitan vivir dignamente?

- ¢Serd porque, para algunas personas
desempleadas, es mas comodo esperar que
otras personas o parados hagan las cosasy les
busquen las soluciones, “que otros muevan el
arbol, mientras ellos esperan a recoger las
nueces”?

- ¢Serd porque algunos estan desinformados
porque no tienen en sus domicilios deinternet
0 no quieren o no pueden acceder a los sitios
donde lo hay gratuitamente?

- ¢Serd porque muchos cobran subsidios,
prestaciones y otras ayudas y no les corre
prisa pensando que sus ayudas no se van
a acabar nunca... y no se dan cuenta que la
mayoria de ellas tienen fecha de caducidad?

- ¢Sera porque muchos estan bien asi,
cobrando subsidios o ayudas, y mientras tanto
pueden hacer otras actividades, no declaradas
que les permiten sacar unos ingresos incluso
mayores que las ayudas que perciben o lo que
ganarian trabajando?

- ¢Serd porque muchos viven con los padres,
parejas, familiares... que les dan todo lo que
necesitan para vivir y no les urge buscar
soluciones a su situacién de desempleo?

- ¢Serd porque hay muchas personas
desempleadas con depresiones, estrés,
ansiedad... Y otros problemas de salud mental

producidos por la situaciéon de desempleo,
con todos los problemas paralelos que ello
ocasiona (rupturas sentimentales, no poder
pagar hipotecas, malos habitos...).

- ¢Sera porque muchos tienen miedo a
protestar, en unos casos porque al no tener
nada o muy pocos ingresos, temen que los
servicios sociales les quiten sus hijos, en
otros casos por miedo a que, si se manifiestan
en la calle puedan recibir importantes multas
o incluso perder lo poco que tienen: ¢La
libertad (la “ley mordaza” sigue vigente)?

- ¢Sera porque a algunos y algunas les da
vergiienza que lo vean sus vecinos o conocidos
en concentraciones o manifestaciones vy
otros actos de personas desempleadas y que
sepan que estan sin trabajo y con problemas
econémicos?

Es conocido que en Espafia gusta mucho
“guardar las apariencias” y se teme “el qué
dirdn” pues es sabido que el cotilleo y la
envidia es deporte nacional y a mas de uno
les alegran los males ajenos (triste, peroes la
puray dura realidad).

- ¢Sera porque algunas  personas
desempleadas piensan que no se puede hacer
nada para cambiar la situacién y que sera en
vano todo el intento y esfuerzo que se haga?

- ¢Serd porque hay unos cuantos (¢por pocos
que sean y que no lleguen al 0?1%) que
realmente son unos “vagos” y que preferirian
vivir debajo de un puente y rascarse la barriga,
aunque no tengan casi para comer (para eso
estan los comedores sociales y ONG, antes
que tener que trabajar?

A éstos ultimos les quiero pedir disculpas,
porque con lo bien que estan diran que quien
soy yo para pretender complicarles la vida
dandoles nada mdas y nada menos que un
trabajo.m
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“Los nazarenos™: El milagro de romper un

trauma generacional

Texto : Joy Glenn

El cerebro de todos es como un pequefio
ordenador en funcionamiento. Nuestras
experiencias son como los datos que
recopilamos a través de nuestra memoria.
La forma en que nuestra mente procesa
estas experiencias y recuerdos determina
cémo nos afecta fisica, psicolégica,

mental y, lo que es mas importante,
espiritualmente. Por lo tanto, nuestra
respuesta emocional a las cosas de la vida
esta directamente conectada con nuestros
recuerdos. Por ejemplo, cada vez que como
mangos, instantdaneamente siento nostalgia
y recuerdo mi época de nifia cuando trepaba
a los arboles de mango en el patio de mi
abuelo en Estados Unidos.

Aligual que imagino que el olor a incienso
puede hacer pensar a un espafiol en la
iglesia catélica o las procesiones. Nuestros

casi 4 afos viviendo en Utrera-Sevilla me
han permitido recibir tantos recuerdos

que estan fuera de mi zona de confort. Por
ejemplo, la Semana Santa aqui en Espafia
es una tradicién muy importante. Me doy
cuenta de que Utrera se enorgullece mucho
de sus tradiciones religiosas catdlicas. He
estado en multiples procesiones a lo largo
de los afios durante la Semana Santa y me
gustaria ofrecer mi perspectiva como una
persona que observa desde afuera la cultura
de Espafia.

Creo que es muy admirable la labor que
realizan todos los participantes en la
procesion, tanto los que llevan las imagenes,
los costaleros, como todas las personas
que participan en el desfile procesional.

Es encomiable y veo que se enorgullecen
mucho de ello. Sin embargo, como mujer
cristiana evangélica, existe un sentimiento
de culpa al ver escenas recreadas de la
crucifixién de Cristo. Ademas, cuando

veo a los nazarenos, se dispara mi trauma
emocional. Las tinicas con capuchas
puntiagudas son muy similares a las ttnicas
del ku klux klan, comiinmente conocido
como KKK. El ku klux klan es un grupo
terrorista y de odio supremacista blanco
estadounidense cuyos principales objetivos
son los afroamericanos, los judios y los
inmigrantes. Entiendo perfectamente que,
en la Semana Santa, la iglesia catélica
quiere recordar la pasién y crucifixion de
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Cristo.

También entiendo que los nazarenos son
simplemente miembros de una hermandad
que participan en las procesiones. El color
de sus tunicas representa y depende de su
hermandad e iglesia especificas. Y entiendo
completamente que los nazarenos no

tienen absolutamente ninguna asociacién
con el grupo de odio KKK de los Estados
Unidos. SIN EMBARGO, mi base de datosy
mis recuerdos no se pueden borrar. Tengo
experiencias tanto personales como de
segunda mano con el grupo de odio KKK.
Entonces, cuando veo a los nazarenos en

las procesiones, todavia siento algo de
trauma emocional. Esto es algo con lo que he
aprendido a lidiar internamente dentro de mi
misma. El trauma emocional es el resultado
de eventos o experiencias que nos hacen
sentir inseguros y, a menudo, impotentes.
Algunas emociones comunes asociadas con
el trauma emocional son la ansiedad, el
miedo y la conmocién. Estas son todas las
cosas que siento cuando veo a los nazarenos.
Me gustaria pensar que mi familia ahora esta
bien educada en la cultura espaiiola, pero el
trauma emocional a veces puede dominar el

conocimiento.

Ahora, lo que ven mis hijos cuando ven a los
nazarenos es completamente diferente. Mis
tres hijos tienen 5, 8, y 12 afios. Por lo tanto,
han pasado gran parte de sus vidas aqui

en Utrera ademas de asistir a una escuela
catélica. Asi que la Semana Santa para ellos
no es diferente a cualquier otra actividad
festiva que se celebre aqui en Espaiia.
Nuestra hija menor ha traido del colegio a
casa imagenes de nazarenos para colorear.
Para mi esto es un hermoso progreso. NO
hay trauma emocional cuando mis hijos

ven a los nazarenos. Sélo ven la culturay
las tradiciones de Espaiia. Siento que ese

es un trauma generacional que se ha roto a
través de nuestra “integracién cultural”. Es
importante recordar siempre quiénes somos
y de dénde venimos. Pero es igualmente
importante dejar atras el dolor de nuestros
recuerdos creando otros nuevos. A esto

es a lo que mi familia afroamericanay yo
aspiramos al construir nuestras vidas aqui
en Andalucia. Y aunque mi trauma emocional
nunca se puede borrar, termina conmigo y
NO afectard a mis hijos. Este discernimiento
es una bendicién.m
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El Utrerano Enrique Martin Guirado se alza con
la victoria en la segunda prueba puntuable

Andaluza de tiro al plato

Texto y fotos : Irene Cantillo

« Una jornada con triunfo doble tras imponerse en
la categoria general al equipo Granada (71-70) y en
la individual obtener un primer puesto. El utrerano
Enrique Martin obtiene una doble victoria en la
segunda prueba puntuable andaluza de tiro al plato
en Foso Universal que tuvo lugar el pasado domingo
en el Club de Tiro Oromana, ubicado en la localidad
sevillana de Alcala de Guadaira.

En esta jornada en la que se batieron los 16 mejores
equipos de esta categoria, el equipo Gamma
Hermanos Garcia especialistas en bafios y suelos,
compuesto por Carlos Torres Mateos, José Manuel
Delgado Zarzuela y Enrique Martin Guirado, se alzé
con la victoria tras imponerse en la final al equipo

Granada (71-70).

Este triunfo se une al éxito alcanzado por el equipo
Gamma en la primera prueba que tuvo lugar
en el Centro de Tiro Olimpico de los Juegos del
Mediterraneo en Géador (Almeria) el pasado 13 de
febrero. Un excelente arranque de temporada para
este equipo del que se espera grandes triunfos para
esta temporada.

Asimismo, en la categoria individual también brillé
el utrerano al obtener el primer puesto tras eliminar
con precision y habilidad 49 de los 50 platos que
formaban parte de esta prueba.m
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Papas con chocos

¥ 3 Patatas 0 aceite de oliva virgen
M 2 Sepias, chocos o jibia H Vino blanco

@ Pimiento verde italiano m Guisantes (Opcional)
M Cebolla I Colorante al gusto
¥ 3 Dientes de ajo

B Laurel hoja seca

M Tomate

Preparacion

Picamos muy fina la cebolla, el ajo y el pimiento. Lo pochamos a fuego lento en una sartén
con un par de cucharadas de aceite de oliva y después afiadimos el tomate rallado, o un par de
cucharadas de la mejor salsa de tomate casera. Agregamos el laurel y una pizca de sal.

Limpiamos el choco y lo cortamos en dados o tiras de tamafio mediano, que se vean bien.
Incorporamos los trozos de choco en la sartén y los sofreimos a fuego vivo. Agregamos el vino y
dejamos que evapore. Afiadimos también el agua y el colorante, dejando que el conjunto cueza
durante 15 minutos a fuego medio.

Cortamos las patatas, desgarrando al final del corte o chascando. Incorporamos las patatas
al guiso, dejando que se cocinen hasta quedar tiernas, lo que dependera del tamafio de las
mismas y de su variedad. En general seran necesarios unos 20 minutos.m
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Ternera a la jardinera

1 cebolla mediana
750 gramos de carne de ternera
3 zanahorias medianas

3 dientes de ajos

Laurel [ Pimienta negra

1 cucharadita de tomillo

|

|

|

|

@ 2 cucharadas soperas de tomate triturado
|

|

I 1 cucharadita de romero

|

1 copa de vino blanco u oloroso [ Sal

Preparacion

1. En primer lugar lo que haremos serd
poner en una olla un buen chorredén de
aceite de oliva; ahora la llevamos al
fuego; afiadimos la carne de ternera, debe
ser magra y cortada a trocitos; dile a tu
carnicero que te la corte para guiso.

A continuacién, rehogamos la carne a
fuego fuerte unos minutos.

2. Después, mientras tenemos la carne
rehogando; cortamos la cebolla en dados
pequefios; los dientes de ajos los pelamos
y fileteamos; pelamos y cortamos las
zanahorias en rodajas no demasiado finas.

Ahora, afladimos las verduras cortadas a la
carne; damos unas vueltas y seguidamente
echamos 2 cucharadas soperas de tomate
triturado. También unas hojas de laurel; el
romero, el tomillo, también el pimentdn,
una pizca de sal(ten en cuenta que el caldo
de carne ya llevara sal) y pimienta.

[ Caldo de carne

[ Aceite de oliva virgen extra

Después, removemos bien y dejamos
aproximadamente unos 5 minutos.

3. Luego, le afiadimos el vino; yo he usado
oloroso, pero un vino blanco también le
viene muy bien. A continuacién, dejamos
evaporarelalcohol delvino unos 4 minutos
mas o menos. Pasado este tiempo y acto
seguido le afiadimos unos 2 vasos de caldo
de carne.

Pasamos a cocinar a fuego suave

4. Ahora, dejaremos cocer a fuego medio,
tapando la olla; unos 40 o 45 minutos
aproximadamente; es posible que tengas
que afiadir un poco mas de caldo de carne
a la mitad mas o menos del tiempo de
coccidn.

5.Después, cuando vemos que la ternera
estd casi tierna; afiadimos una taza de
guisantes y de nuevo dejamos cocer hasta
que la ternera esté finalmente tierna.m
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