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Otoio en Andalucia: Entre la Lluvia

y las Castaias

Texto y fotos: Joy Glenn

Creci en Florida, donde el otofio era mas una
idea que una realidad. Las estaciones se re-
sumian basicamente en “calor” o “menos
calor”. Mas tarde, durante nuestros 12 afios
en el ejército, Amos y yo por fin experimen-
tamos las cuatro estaciones completas, tanto
en Estados Unidos como en el extranjero. De
todos esos lugares, Dakota del Norte destaca
mas: mantas de nieve en invierno, campos de
calabazas y paseos en carreta en otofio, y un
verdadero sentido del ritmo de cada estacién.
Hoy, tras siete afios en Andalucia, Espafia, vi-
vimos el otofio de manera muy diferente Una
que ha tardado en gustarnos, pero que hemos
aprendido a apreciar.

Las Seiales del Otofio en Andalucia

Aqui, el otofio no llega con hojas encendidas
de colores ni con el tipico “clima de jersey”. En
lugar de eso, el calor se prolonga durante sep-
tiembre e incluso octubre, hasta que finalmente
llegan las lluvias y refrescan el ambiente. Los ar-
boles y plantas se marchitan, dejando ramas en-
durecidas y menos hojas. El aire huele distinto, a
veces mezclado con el humo de los agricultores
que queman los restos de las cosechas. Y los pa-
jaros cantan en las frescas mafianas, pequefias
sefiales de que la estacidén estd cambiando.

Recuerdos de los Otoiios en EE. UU.

Como familia cristiana, nunca hemos celebra-
do Halloween, pero si hay aspectos del otofio
americano que echamos de menos. En Dakota
del Norte, nuestros hijos recogian calabazas
en los campos, ayudaban a sacarles las semi-
llas y luego las hornedbamos como merienda.
El olor de la tarta de calabaza siempre era un
regalo especial. Aqui en Espafia, esas tradi-
ciones no existen: ni campos de calabazas ni
“pumpkin spice”. Asi que guardamos esos re-
cuerdos con gratitud, en lugar de intentar re-
crearlos.

Los Sabores del Otoiio Espaiiol

Lo que Espaiia no tiene en calabazas, lo com-
pensa con otros sabores de temporada. Para
mi, lo mas dificil es despedirme de la sandia al
terminar el verano; es mi fruta favorita. Pero,
a cambio, el otoiio trae castafias asadas que se
venden en la calle, impregnando el aire con su
dulzura ahumada. También aparecen las gra-
nadas, los caquis, las uvas y los higos en los
mercados, mientras comienza la cosecha de
aceitunas en toda Andalucia. Para los espafio-
les, estos sabores marcan la estacion mucho
mas que las hojas que caen o las calabazas
talladas.

Aprendiendo a Amar un Otoio Diferente

Si le preguntas a Amos o a los nifios, proba-
blemente te dirdn que echan de menos el
“clasico” otofio estadounidense con sus hojas
crujientes, noches frias y jerseys acogedores.
Yo, en cambio, no me quejo del calor que se
alarga. Tal vez sea mi lado floridano: prefiero
el calor al frio, siempre.



Lo que hemos comprendido es que el otofio en el
extranjero no tiene que parecerse al americano
en el que crecimos. Tiene su propio ritmo: dias de
lluvia, olivares en plena cosecha, castafias en las
esquinasy la lenta transicién del calor del verano
al frio del invierno.

Después de siete afios, esta versién del otofio
también se ha hecho nuestra. Puede que no se
parezca a los campos de calabazas ni a los paseos
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en carreta, pero tiene su propia belleza. El otofio
andaluz nos recuerda que “diferente” no signifi-
ca “peor”. S6lo que hemos aprendido a abrazar
una nueva manera de vivir la estacién, una que
refleja la vida que estamos construyendo aqui.
Y aunque de vez en cuando todavia hornee una
tarta de calabaza, el otofio en Espafia ya tiene un
lugar en mi corazén.

Ya puedes comprar tu café de siempre en nuestra tienda onlin

Cafes
IMllGﬂl BO
i 2 =3
yr- .




Saber leer y entender la etiqueta

del pienso de mi perro

Texto: José Martin

¢Como sabemos si el pienso que compramos es
el mejor? ;Quizas por el precio? ¢Por el envase
que nos presentan? ;Por la publicidad que ve-
mos en los medios? ;Por lo que nos dice la per-
sona que los vende?

Queridos lectores para los que no lo sabian, hoy
les diré como entender la informacién que viene
impresa en los sacos del pienso de nuestro pe-
rro y las pequefias trampillas que existen en el
lenguaje del mismo las cuales no son totalmente
claras para la mayoria del personal.

Vamosaello: debemos saber que los NUTRIEN-
TES + INGREDIENTES es = PIENSO QUE TENE-
MOS EN EL SACO.

INFORMACION que debe de tener una etiqueta
segun la norma europea 767\ 2009.

- Composicién e ingredientes.

- La etapa de vida a la cual corresponde (ca-
chorro, adulto etc.)

- Beneficios claves del producto -

- Fecha de elaboracién y caducidad del mis-
mo.

- Contacto del fabricante o distribuidor.

- Cantidad recomendada para la edad y peso
del perro.

Una vez visto lo anterior vamos a ver un ejem-
plo de cémo nos pueden dar a entender de que
el pienso lleva pollo o cualquier ingrediente, po-
dria ser salmén, cordero etc.

Cuando nos ponga en la informacién:

- SABOR A POLLO: La fuente de la materia pri-
ma es de baja calidad solo de saborizantes.

- CON POLLO: Debe tener minimo un 4%y la
fuente normalmente es de patas, cabezas,
picos, intestinos etc. Es de baja calidad.

- RICO EN POLLO: Debe de tener minimo un
14% pero puede proceder también de mate-
rias de baja calidad.

- POLLO: Debe de tener un minimo del 26%
pero también puede proceder de materias o
subproductos ( cabezas,patas,intestinos)

- CARNE DE POLLO FRESCA: debe de tener un
minimo de un 26%.

Pero esta si es de gran calidad, por lo tanto, las
proteinas que contiene son de calidad.

AHORA veamos que es la:

- ALIMENTACION: ES toda sustancia solida
o liquida que una vez deglutida, aporta al
organismo los elementos necesarios para
producir energia, reparacién de tejidos, cre-
cimiento, mantenimiento y requlacién de los
procesos anteriores.

- NUTRIENTES: Es cualquier elemento encar-
gado de cada una de las tareas anteriores.

- ENERGIA: En nutricién la podemos expre-
sar en calorias, es la capacidad de producir
trabajo.

Y ahora llegamos a la DIETA O RACION DIARIA
DE NUESTRO PERRO que es: El conjunto de nu-
trientes que cada ser vivo necesita para realizar
los procesos anteriores, con una o mas raciones
diarias segun las especies.

Espero que ya tengamos un poco mas claro de
cémo funciona todo el tema del pienso y asi po-
damos elegir con criterio y no necesariamente
el mas caro.

Recordarle que serd en el listado de ingredientes
donde encontraremos la realidad de la calidad
de nuestro alimento y su composicién.

También decirles que la Ley obliga al fabricante
a listar los ingredientes de mayor a menor peso
antes de procesar, lo que quiere decir que el in-
grediente en cantidad mas grande ira en el pri-
mer puesto.

Como siempre gracias a todos los que siguen
esta revistay en particular a este apartado dedi-
cado a nuestro amigo el PERRO.
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Programas gratuitos utiles

para la oficina

Texto : Diego Marchal Arias

Gratis y eficaz. Descarga los mejores progra-
mas de ofimatica, para que tu tiempo en el es-
critorio sea un auténtico placer.

LIBREOFFICE, ALTERNATIVA A MS OFFICE

LibreOffice (es.libreoffice.org) es una alter-
nativa gratuita al lider del mercado, Microsoft
Office.

El software ha ganado tanto terreno que se uti-
liza en muchas oficinas y hogares desde hace
ya bastantes afios. Con sus componentes Wri-
ter, Calc e Impress, permite editar archivos de
Word, Excel y PowerPoint sin problemas.

Ademas, el programa de dibujo Draw, el editor
de férmulas Math y el software de bases de da-
tos Base son extras muy interesantes.

Muy uatil: LibreOffice recibe actualizaciones
periddicas y funciona con una moderna arqui-
tectura de 64 bits.

THUNDERBIRD, GESTIONA EL CORREO

Puedes compensar las limitadas opciones de
Windows para el trabajo de oficina con soft-
ware gratuito.

Mientras Windows 7 no venia con un programa
de correo electrénico, Windows 8.1/10/11 tie-
ne uno integrado como aplicacién.

Si no te gusta el concepto de funcionamiento
de este software, el clasico Thunderbird (www.
thunderbird.net/es.ES) te ayuda a recibir, leery
enviar mensajes.

COMPLEMENTOS, AMPLIA LAS
POSIBILIDADES

Facil acceso desde los ments

Para por ejemplo obtener un complemento en
Word accede a la pestaiia Inicio de la cinta
de opciones y, en el apartado Complementos
pulsa sobre Mas complementos. Se mostrara
asi la tienda de Microsoft. Navega entonces
por las distintas categorias o realiza una bus-
queda, mediante el apartado de la lupa que
veras disponible. Recuerda que el proceso es
muy similar en el resto de las aplicaciones
Office.®

| )LibreOffice
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Vivir comparandonos: el malestar

detras de las redes

Texto : Lola Crespo: Psicéloga General Sanitaria

Seguro que alguna vez hemos sentido que nues-
tra vida es un fracaso al mirar las fotos o logros
de otras personas en redes sociales. Comparar-
nos con los demas es algo natural: a veces nos
ayuda a situarnos, a entender quiénes somos y
hasta a motivarnos. El problema surge cuando
esa comparacion deja de ser un estimulo para
crecer y se convierte en un peso que afecta
nuestra autoestima.

Hoy, mdas que nunca, las redes sociales alimen-
tan este fenémeno. Instagram, TikTok o Facebook
funcionan como escaparates donde cada persona
comparte sus mejores momentos: viajes, celebra-
ciones, cuerpos trabajados o éxitos profesiona-
les. Lo que no aparece son las rutinas aburridas,
los fracasos o los dias grises. El resultado es un
escenario incompleto, pero que, aun asi, nos sirve
de medida para evaluar nuestra vida. Y claro, en
esa comparacion solemos salir perdiendo.

La psicologia explica este fenémeno como com-
paracién social: miramos a otros para evaluar
nuestro propio valor. Aunque puede tener un lado
positivo —por ejemplo, aprender de quien admi-
ramos—, con frecuencia genera emociones nega-
tivas como frustracion, envidia o la sensacién de
no ser suficiente. Lo curioso es que rara vez nos
comparamos hacia abajo (con quienes estan en
una situacién mas dificil), sino hacia arriba: con
quienes parecen tener mas o estar mejor.

Consecuencias

Las consecuencias son bastante negativas. Di-
versos estudios muestran que la comparacién
excesiva se asocia con ansiedad, insatisfaccion
e incluso sintomas depresivos. Ademas, pue-

de deteriorar nuestras relaciones: cuando uno
siente que “no da la talla”, aparece la insegu-
ridad, la necesidad de aparentar o el distancia-
miento social.

En la adolescencia, esta dinamica es especial-
mente intensa. Es una etapa en la que la identi-
dad se esta formando y la opinién de los demas
pesa mucho. No es extraiio que muchos jévenes
experimenten lo que se conoce como FOMO
(miedo a perderse algo), al creer que todos se
divierten o triunfan mas que ellos. Sin embargo,
los adultos tampoco nos escapamos: también
caemos en la trampa de medirnos: por la apa-
riencia fisica de las fotos que vemos en redes ,el
éxito laboral, el dinero, los logros académicos de
los hijos e hijas de otros padres o la vida “idilica”
de una familia vecina entre otras cosas.

é¢Qué podemos hacer frente a este malestar?

Un primer paso es recordar que lo que vemos en

redes no refleja la realidad completa. Nadie tie-
ne una vida perfecta, aunque las fotos digan lo
contrario. También resulta util practicar la gra-
titud: enfocarnos en lo que si tenemos y valorar
nuestros avances personales. Reducir el tiempo
de exposicién digital, elegir con criterio a quién
seguimos y diversificar las fuentes de satisfac-
cién fuera de la pantalla (deporte, amistades
presenciales, hobbies) son estrategias practicas
para disminuir el impacto de la comparacién.

En ultima instancia, la clave esta en cambiar el
foco: en lugar de compararnos con otros, com-
pararnos con nosotros mismos en el tiempo. Pre-
guntarnos “;qué aprendi este afio?” 0 “;qué logros
pequefios me hacen sentir orgulloso?” es mucho
mas sano que perseguir estandares irreales.

Compararnos es humano, pero no tiene por
qué ser un auténtico problema. Si aprendemos
a mirarnos con mas amabilidad y a usar las re-
des con conciencia, podemos transformar ese
habito en una oportunidad para crecer en au-
tenticidad y bienestar.m
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Cancer de mama: 19 de octubre,
dia mundial del cancer de mama

Texto : Diego Marchal Arias

“El espiritu humano es mas fuerte que cualquier
cosa que le pueda pasar.”

C.C. Scott

¢PODEMOS SER OPTIMISTAS ANTE ESTE TIPO
DE CANCER?

« Aunque se detecta a mas mujeres, debido al
envejecimiento de la poblacién, las tasas de
supervivencia global han mejorado mucho.

Se vislumbra un futuro en el que el cancer de
mama va a ser una enfermedad mas maneja-
ble y menos temida.

La colaboracién internacional en estudios
clinicos, el desarrollo de nuevas terapias
dirigidas y la deteccién temprana estan sal-
vando muchas vidas y lo seguirdn haciendo.

En este momento, el cancer de mama locali-
zado en una etapa temprana, tiene una tasa
de supervivencia a cinco afios del 99% y una
supervivencia global del 90%. Estos nime-
ros son esperanzadores y reflejan el éxito de
la deteccion temprana, el tratamiento y el
seguimiento.

¢QUE AVANCES IMPORTANTES SE HAN
PRODUCIDO?

« Los equipos médicos son ahora MULTIDIS-
CIPLINARES y ofrecen una mejor atencién a
los pacientes.

« La medicina de precisién y la terapia géni-
ca permiten adaptar el tratamiento al tumor
concreto de cada paciente.

« Los avances en inmunoterapia y en las téc-
nicas de reconstruccién mamaria, que son
mucho menos invasivas, junto a la preser-
vacion del tejido mamario, estan mejorando
considerablemente los resultados estéticos
y funcionales.

« Ademads, las técnicas de imagen permiten
detectar el cancer incluso cuando la lesién
no es palpable, y de ahi que las tasas de cu-
racioén se aproximan al cien por cien.

¢COMO PREVENIR EL CANCER?

En el Cédigo Europeo Contra el Cancer se cita
la importancia de consumir gran cantidad
de cereales integrales, legumbres, frutas y
verduras, ademas de limitar los alimentos
hipercaléricos (ricos en azdcar y grasa), asi
como evitar las bebidas azucaradas. También
ponen el acento en alejar la carne procesada,
limitando el consumo de carne roja y de
alimentos con mucha sal. Asi pues, la dieta
mediterrdnea se asocia a menos incidencia de
cancer. Al habito de comer bien y de estar en un
peso saludable se une el de practicar ejercicio
fisico con regularidad. Ademas conviene evitar
téxicos como el alcohol y el tabaco.

Es también importante vacunarse, acudir a
revisiones médicas y participar en programas
de cribado de cancer.m

_1\\
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La felicidad desde una
perspectiva cientifica

Texto : Isabel Marchal Mateos, Psicologa sanitaria

Muchas veces en nuestro entorno, redes socia-
les, etc., se habla mucho de la felicidad. Por un
lado, hemos aprendido que estar psicoldgica-
mente sanos es estar libres de ciertas emociones
o pensamientos. Esa creencia llevada al extremo
supondria que estar en coma seria el mejor esta-
do de bienestar psicoldégico: ninguna ansiedad,
preocupacién, etc. (Hayes).

Ahora bien, eso no implica que no se pueda lle-
gar a aprender como ser mas feliz. Para ello, va-
mos a intentar llegar a una definicién breve de
cémo podriamos comportarnos para alcanzar un
mayor estado de felicidad:

1. Hacer muchas cosas de manera diaria que
para nosotros sea gratificante (el concepto dia-
rio es importante ya que si es algo que hacemos
solo dias especiales no se van e emitir esos com-
portamientos con una regularidad necesaria
para encontrarnos felices). Es importante que
cuanto mayor niimero de cosas gratificante ha-
ganos diferentes sera mejor ya que no llegare-
mos a saciarnos.

WWW.UVITEL.COM

2. Encontrar el placer en las pequeiias cosas: esto
es lo que en Psicologia hablariamos de condiciona-
miento clasico. Que disfrutes del sol en la cara yen-
do a trabajar o del olor del café por la maiiana. Esto
al final depende de nuestra historia de aprendizaje
y cuanto mayor nimero de situaciones hallamos
asociado de manera agradable mayor posibilidad
de exponernos a esos estimulos, con lo cual au-
mentaria nuestra sensacién de agrado.

3. Rodearnos de personas (si es posible similares a
nosotros) que tengan este repertorio de los que ha-
blamos, va a hacer que podamos aprender de ellos
por observacién. Aqui también mencionar los valo-
res en los que se define la felicidad en nuestra so-
ciedad, lo cual nos distancia de lo que antes hemos
definido por felicidad. Por ejemplo, el consumismo,
materialismo, la inmediatez... da lugar a que lle-
guemos a saciarnos o que no tengamos posibilidad
de asociar ciertos estimulos como agradables (lo
que hablabamos en el punto anterior).

4. Sentirnos que somos competentes o utiles... lo
que mucha gente conoce como buena autoestima.
Esto se definiria como llegar a tener la capacidad
de poder a través de los pensamientos ir elogiando
y reconociendo tus méritos y avances, aspectos
de tu personalidad o fisico que te agraden de ma-
nera que, el mero hecho de observar esos compor-
tamientos haga que te sientas bien por haberlos
asociado con esas frases/pensamientos. Fuente:
La felicidad desde un punto de vista Conductual.
Rebeca Pardo. Ciencia y comportamiento.m

UVITEL
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Entrevista a Inmaculada Vargas

Norayma Gonzalez Camacho

Entrevistamos este mes de octubre 2025 a: In-
maculada Vargas-Psicéloga Perinatal. Andaluza-
Utrerana es: deportista- triatleta- instructora de
Zumba y psicéloga perinatal.

Conoce su ambito profesional con nuestro tema:
El Parto en casa, aqui las reveladoras preguntas:

1. ¢;La mujer siempre debe recibir informacién
sobre el parto?

Absolutamente si. Toda mujer tiene derecho a
recibir informacién clara, veraz y actualizada

sobre el proceso del parto. Cuando una mu-
jer sabe qué esperar, cudles son sus derechos,
qué intervenciones son opcionales y cudles no,
y como puede prepararse —desde el cuerpo, la
mente y las emociones— se empodera. Y eso
cambia completamente la vivencia del parto.
Desde mi trabajo como psicéloga perinatal, in-
sisto siempre en que el conocimiento no resta
espontaneidad al nacimiento, lo llena de senti-
do y seguridad. La informacidn no quita la ma-
gia, la transforma en poder.

2. ¢El parto puede significar una experiencia vi-
tal o es una experiencia fisioldgica?

El parto puede ser vivido como una experiencia
vital (de empoderamiento y conexién profun-
da consigo misma) o, si no se respeta, como un
evento traumatico que deja huella. Por eso la
psicologia perinatal trabaja para que las mujeres
se sientan informadas, respetadas, sostenidas y
protagonistas de su experiencia. Porque el par-
to, mas que un dia, es un recuerdo que acompaiia
toda la vida y créeme que somos agentes activos
en este recuerdo.

Como psicdloga perinatal, me gusta decir que
el parto no solo trae un bebé al mundo: también
transforma a la mujer.

3. ¢Cual es el motivo para tener un parto en
casa? ;Los escenarios de un hospital y la casa
son diferentes entre algunos riesgos médicos?

El motivo principal por el que muchas mujeres
eligen parir en casa es porque buscan vivir el na-
cimiento de su bebé de forma intima, respetada
y en un entorno donde se sientan seguras emo-
cionalmente. Para muchas, el hogar representa
tranquilidad, libertad de movimiento, posibilidad
de elegir quién las acompafia, y un ambiente me-
nos medicalizado. No es una decisién improvisa-
da, sino que suele estar muy meditada, acompa-
fiada por profesionales, y reservada a embarazos
considerados de bajo riesgo.



4. ;Cudl es el beneficio de un parto en casa para
la mujer?

El parto en casa no es para todas, pero cuando
se hace con responsabilidad y con los recursos
adecuados, puede ser una experiencia de entre-
ga, confianza y conexién con el propio cuerpo.
Como psicdloga perinatal, esa es la base de mi
acompafiamiento.

5. ¢Crees que el hombre (en su rol de padre) esta
preparado para presenciar un parto?

Presenciar un parto no es solo “ver nacer a tu
hijo” . Es ser testigo del momento mas intenso,
vulnerable y poderoso de tu pareja. Y eso remue-
ve. Hay hombres que lo viven con emocidn, que
se implican y sostienen y otros que se sienten so-
brepasados, desbordados o incluso bloqueados.

6. ;Cudles son las dudas frecuentes de la madre
antes del parto?

Antes del parto, las mujeres tienen muchas du-
das y Algunas son muy profundas y emocionales,
como: e ;Sabré cuando empieza? e ;Podré sopor-
tar el dolor? e ;Y si algo va mal? @ ;C6mo me van
a tratar? e ;Y si no conecto con mi bebé?. Y otras
son mas terrenales y absolutamente legitimas,
como: ® ;Y si me hago caca en medio del pujo? e
Y si grito demasiado? e ;Y si mi pareja me ve “de
mas” y luego no me vuelve a mirar igual?

7. ¢Cudles son las medidas de seguridad que
debe tomar una mujer para un parto en casa?

Aqui en nuestro sistema sanitario tenemos unas
medidas claras y concisas respecto a esta deci-
sién que te las expongo rapidamente:

1. Embarazo de bajo riesgo: sin complicaciones
médicas, con bebé bien colocado y evolucién
normal. Si hay antecedentes de cesarea, ge-
melos, preeclampsia, diabetes gestacional
no controlada, etc., no se recomienda.

2. Seguimiento profesional: el parto en casa
debe estar atendido por matronas cualifi-
cadas, con experiencia en partos domici-
liarios. Ellas valoran la idoneidad del caso,
monitorizan el proceso y estan preparadas
para actuar ante imprevistos.

3. Proximidad a un hospital: por seguridad, se
recomienda que el domicilio esté a una dis-
tancia razonable (idealmente menos de 30
minutos) de un centro hospitalario al que
pueda derivarse en caso necesario.

4. Material sanitario adecuado: el equipo pro-
fesional debe contar con todo lo necesario:
oxitocina de emergencia, pinzas, suero, bol-
sa de parto, dispositivos para control fetal
aunque sea un entorno doméstico, la prepa-
racién es muy seria.

5. Plan de traslado claro: siempre debe existir
un protocolo previsto por si hubiera que de-
rivar al hospital.

6. Apoyo emocional y logistico en casa: crear
un ambiente de calma, con intimidad,
acompafiamiento respetuoso y todo lo ne-
cesario para que la mujer se sienta segura
y sostenida.

Damos las gracias a nuestra invitada Inmacula-
da Vargas por esta entrafiable entrevista sobre el
parto en casa. Mas informacién en:

www.instagram.com/psico_m
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La Albahaca

Texto y foto: J.M. Rojano

La albahaca (Ocimum basilicum) es una plan-
ta aromatica muy apreciada en la gastronomia
y en la medicina tradicional por sus miultiples
propiedades. Originaria de Asia y Africa, hoy
en dia se cultiva en diferentes partes del mun-
do gracias a su adaptabilidad y a los beneficios
que ofrece.

En el ambito culinario, la albahaca es prota-
gonista de numerosas recetas, sobre todo en
la cocina mediterranea. Sus hojas frescas se
utilizan para realzar el sabor de pastas, ensa-
ladas, sopas, salsas y guisos. EL famoso pesto
genovés tiene como ingrediente principal esta
hierba, la cual aporta un aroma fresco, intenso
y ligeramente dulce. Ademas, se emplea para
acompaiiar tomates, quesos, pescados y car-
nes, convirtiéndose en una aliada versatil en
la cocina.

Desde el punto de vista medicinal, la albahaca
ha sido utilizada durante siglos por sus propie-
dades terapéuticas. Se le atribuyen efectos an-
tioxidantes, antiinflamatorios y antibacterianos,
lo que la convierte en un recurso natural para
reforzar el sistema inmunoldgico. También se re-
comienda en forma de infusién para aliviar pro-
blemas digestivos, reducir los gases, combatir el
estrefiimiento leve y estimular el apetito.

Otro de sus usos destacados es en la aromatera-
pia y la medicina natural. El aceite esencial de
albahaca ayuda a disminuir el estrés, la ansiedad

Suscribete a nuestro canal de You

Hablemos de Utrera

No olvides seguirnos en Facebook

ﬂ Hablemos de Utrera

y la fatiga mental, favoreciendo la concentra-
cién y el bienestar emocional. Sus hojas, al apli-
carse en cataplasmas, pueden calmar picaduras
de insectos o pequeiias irritaciones cutaneas.

En el hogar, la albahaca funciona como un re-
pelente natural de insectos, especialmente
de mosquitos. Colocar macetas en ventanas
o terrazas no solo embellece el espacio, sino
que también actia como proteccién natural.
Asimismo, al ser facil de cultivar en jardines y
huertos urbanos, resulta accesible para la ma-
yoria de personas.

En conclusién, la albahaca es una planta con un
valor excepcional que combina usos gastronémi-
cos, medicinales y practicos. Sus propiedades la
convierten en un recurso natural imprescindible
tanto en la cocina como en el cuidado de la salud
y el bienestar diario.®

Y visita nuestra pagina web
@ hablemosdeutrera.es
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Cultivar ajos en una maceta es una excelente
forma de aprovechar espacios pequeinos

Texto y foto: J.M. Rojano

Cultivar ajos en una maceta es una excelente
forma de aprovechar espacios pequefios, como
balcones, terrazas o ventanas soleadas. Ade-
mas, es un cultivo de bajo mantenimiento que
puede proporcionar bulbos saludables y sabro-
sos si se siguen algunos cuidados basicos. Lo
primero es elegir una maceta adecuada: debe
tener al menos 20 centimetros de profundidad
y buen drenaje, ya que el exceso de agua puede
pudrir los dientes de ajo. También puedes optar
por una jardinera rectangular si deseas plantar
varios dientes separados.

El sustrato ideal debe ser suelto, aireado y rico
en materia organica. Una mezcla de tierra para
macetas con compost o0 humus de lombriz fun-
ciona muy bien. Evita suelos pesados o arcillo-
sos, porque dificultan el
crecimiento del bulbo. Para
plantar, separa los dientes
del ajo fresco sin quitarles
la piel, y coloca cada uno
con la punta hacia arriba a
unos 3 o 4 centimetros de
profundidad. Si siembras
varios, deja entre 10 y 15
centimetros de distancia
entre ellos.

EL mejor momento para
plantar suele ser el otofio o

finales del invierno, dependiendo del clima, ya
que el ajo necesita un periodo de frio para de-
sarrollarse correctamente. Una vez sembrado,
lo mdas importante es la luz: requiere al menos
seis horas diarias de sol directo. Ubica la ma-
ceta en un sitio luminoso donde reciba buena
ventilacidn.

En cuanto al riego, el ajo prefiere la humedad
moderada. Riégalo cuando la capa superior del
sustrato se note seca, evitando encharcar. Du-
rante el crecimiento, puedes afiadir un poco
de fertilizante organico ligero una vez al mes,
aunque no es indispensable si el sustrato es nu-
tritivo. También es conveniente retirar hierbas
espontaneas o brotes débiles para no competir
por nutrientes.

El ajo tarda entre cinco y siete meses en madu-
rar. Sabras que esta listo cuando aproximada-
mente la mitad de las hojas se pongan amarillas
o secas. Entonces, deja de regar unos dias y ex-
trae los bulbos con cuidado, aflojando la tierra.
Finalmente, déjalos secar en un lugar ventilado
y sombreado antes de almacenarlos. Con estos
cuidados, cultivar ajos en maceta es sencillo,
econémico y muy gratificante. ®
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El cancer: de sus inicios historicos
a los avances de la actualidad

Texto y foto: J.M. Rojano

El cancer, una de las enfermedades mas antiguas
y temidas por la humanidad, no es un mal exclu-
sivo de nuestra época. Restos fésiles de momias
egipcias y documentos médicos milenarios reve-
lan que esta enfermedad ha acompafiado al ser
humano desde tiempos remotos. Sin embargo,
los avances en su comprension, diagndstico y
tratamiento han transformado radicalmente el
panorama en los ultimos siglos. Hoy, la lucha
contra el cancer combina la experiencia acumu-
lada a lo largo de la historia con la tecnologia
mas innovadora.

El término “céancer” proviene del médico griego
Hipécrates (460-370 a.C.), considerado el “padre
de la medicina”. El utilizé las palabras karkinos
y karkinoma (cangrejo) para describir tumores,
debido a la apariencia que tenian, con venas di-
latadas que recordaban a las patas de este ani-
mal. Mas tarde, Galeno, otro influyente médico
de la antigiiedad, mantuvo el término, lo que
permitié que se conservara en la tradicién mé-
dica occidental.

En el antiguo Egipto, se encontraron papiros
médicos que describen masas en los senos de
las mujeres y sugerencias de tratamientos rudi-
mentarios, como cauterizaciones. Estos regis-
tros muestran que, aunque sin comprender su
origen, las civilizaciones antiguas ya se enfren-
taban al reto del cancer.

Durante la Edad Media y el Renacimiento, el co-
nocimiento sobre el cancer avanzé muy lenta-
mente. Predominaban teorias err6neas, como la
idea de que los tumores se debian a un exceso de
bilis negra, segtn la teoria de los cuatro humo-

res de Hipé6crates. No fue hasta el siglo XVII, con
el desarrollo de la anatomia y la patologia, que
los médicos comenzaron a relacionar el cancer
con alteraciones en los tejidos.

El microscopio, inventado en el siglo XVII, fue
una herramienta decisiva. Gracias a él, en el si-
glo XIX se comprobd que el cancer era una en-
fermedad de las células y que podia extenderse
a otras partes del cuerpo, fenémeno conocido
como metastasis. Rudolf Virchow, considerado
el padre de la patologia moderna, describié la
importancia de las células en el desarrollo de
tumores, un paso fundamental para la medicina.

El siglo XX marcé un antes y un después en la
lucha contra el cancer. La cirugia se consolidé
como el tratamiento principal, buscando extir-
par tumores de manera cada vez mas precisa.
Con el descubrimiento de los rayos X en 1895
por Wilhelm Réntgen y el trabajo de Marie Cu-
rie sobre la radiactividad, nacié la radioterapia,
técnica que se sigue utilizando en la actualidad
para destruir células tumorales.

La quimioterapia aparecié después de la Segunda
Guerra Mundial, casi por accidente. Investigacio-
nes sobre los efectos del gas mostaza, un arma
quimica, revelaron que podia frenar el crecimien-
to de células de rapido desarrollo. A partir de alli
se disefiaron farmacos capaces de atacar células
cancerigenas, aunque también afectaban células
sanas, generando efectos secundarios.

Con el avance de la biologia molecular y la gené-
tica, la segunda mitad del siglo XX y el inicio del
XXI han transformado el abordaje del cancer. Hoy




se entiende que no se trata de una sola enfer-
medad, sino de un conjunto de mas de 200 tipos
distintos, cada uno con caracteristicas propias.

Terapias dirigidas: medicamentos disefiados
para atacar moléculas especificas de las célu-
las cancerigenas, reduciendo el dafio a los te-
jidos sanos.

Inmunoterapia: tratamientos que estimulan al
propio sistema inmunolégico del paciente para
que reconozcay destruya las células cancerosas.

Medicina personalizada: gracias a la secuencia-
cion del ADN, ahora se pueden disefiar tratamien-
tos adaptados al perfil genético de cada tumor.

Deteccién temprana: programas de cribado,
como las mamografias o colonoscopias, per-
miten identificar tumores en fases iniciales, lo
que aumenta notablemente las probabilidades
de curacion.

Cirugia minimamente invasiva y robética: téc-
nicas que reducen riesgos, aceleran la recupe-
racion y mejoran la precision en la extirpacién
de tumores.

Hoy en dia, aunque el cancer sigue siendo una
de las principales causas de muerte a nivel
mundial, las tasas de supervivencia han mejo-
rado significativamente en muchos tipos de tu-
mores. Por ejemplo, en el cdncer de mamay el
de préstata, la deteccién tempranay los trata-
mientos modernos han aumentado la esperan-
za de vida de los pacientes.

El futuro de la oncologia se dirige hacia terapias
cada vez mas especificas y menos invasivas. La
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nanotecnologia, la inteligencia artificial apli-
cada al diagnéstico y la edicién genética con
herramientas como CRISPR abren nuevas puer-
tas para combatir la enfermedad de formas im-
pensables hace solo unas décadas.

Desde los papiros egipcios hasta los laborato-
rios de biologia molecular, la historia del can-
cer refleja la lucha constante de la humanidad
por comprender y vencer una de las enferme-
dades mas complejas. Si bien el camino adn es
largo y muchos desafios permanecen, los avan-
ces cientificos y tecnoldgicos brindan esperan-
za. El cancer, que durante siglos fue sinénimo
de un destino inevitable, hoy se enfrenta con
mejores armas, mayor conocimiento y la firme
conviccién de que su control y curaciéon son me-
tas cada vez mas cercanas.®

Puedes publicitarte aqui
llamando al 693 020 132
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Entrevista a Maria Sanchez

Texto y foto: J.M. Rojano

éQué fue lo que te inspir6 a escribir este poe-
mario y en qué momento decidiste convertirlo
en un libro?

299

Mas que un “qué”, fue un “quién”: mi pareja.
Ella fue la responsable de mi inspiracién para
escribirlo.

Nunca tuve la intencién, pero una editorial abrié
convocatoria de manuscritos y aunque nunca me
he considerado poeta, algo dentro de mi me dijo:
“;Y si?” Asi que me lancé.

¢Como nacié tu interés por la poesia? ;Recuer-
das el primer poema que escribiste?

Todo empezd con Shakespeare. Cuando lei Ro-
meo vy Julieta por primera vez supe que queria
hacer eso: tocar almas con palabras.

Y si, recuerdo mi primer poema: lo escribi para
para la revista del instituto. Creo que tenia unos
16 afios. Supongo que ese fue el primer paso.

éQué temas principales aborda tu poemario y
por qué elegiste esos temas?

Me gusta decir que aborda al amor en todas sus
caras. Habla del amor romantico, sobre todo,
pero también del amor familiar, del amor amisto-

so, del amor propio y hasta del desamor, porque
también es parte de la experiencia humana.

Elegi este tema porque no importa quién seas,
dénde estés o qué creas: todos buscamos amar
y ser amados. Hablar del amor es hablar de no-
sotros mismos, de nuestras heridas, de nuestras
esperanzas, de lo que nos hace humanos.

é¢Hay alguna experiencia personal que haya
marcado especialmente tu escritura?

Toda mi infancia y mi adolescencia han estado
bafiadas de un amor muy puro, muy presente. Mi
familia, mis amigos, mi entorno todo me ensefié
que las emociones no son para esconderlas, sino
para compartirlas.

¢Como fue el proceso creativo y cuanto tiempo
te llevé completar el libro?

Cuando la editorial me dio el visto bueno, me
di cuenta de que tenia que expandir lo que
ya habia escrito. Asi que me puse manos a la
obra. Después llegd la parte técnica: elegir
la portada, revisar la maquetacidn, corregir
detalles y finalmente, después de unos 5 6
6 meses, sostuve entre mis manos el primer
ejemplar.

éQué autores o autoras han influido mas en tu
manera de escribir?

Shakespeare, sin duda. Tiene una gran capaci-
dad para hacer que las emociones suenen eter-
nas. Pedro Salinas, por su delicadeza. Y también
Quevedo y Gloria Fuertes, entre otros.

¢Qué sentiste cuando viste tu poemario publi-
cado por primera vez?

Fue una mezcla de emociones. Rei, lloré y luego
ref otra vez. Fue bastante surrealista, emocio-
nante, incluso aterrador, pero sobre todo mara-
villoso.



¢éTienes algun poema favorito dentro del libro?
éPor qué ese en particular?

Si, el poema nimero XIV. Es el mas personal.
Esta dedicado a mi abuela y aunque ya no esta
conmigo, me gusta pensar que sigue viva entre
nosotros.

¢Qué esperas que los lectores sientan o re-
flexionen al leer tu obra?

Quiero que sientan lo que yo senti al escribirlo:
amor. Que sientan el amor real, el que duele,
el que cura, el que une, el que perdura. Quiero
que experimenten esa sensacién en cada uno
de sus versos y que cuando terminen el libro,
sientan el corazén mas lleno, mas expuesto,
mas humano. Que sientan que su corazén re-
bosa de amor.

éTienes en mente nuevos proyectos literarios
después de este poemario?

Estoy en proceso de escritura de una nueva
obray estavez no es poesia. Me he aventurado
en la narrativa. Espero que pronto pueda com-
partirlo con ustedes.®

La cerveza mas fria de utrera
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La soberbia: el espejo que

deforma la realidad

Texto y foto: J.M. Rojano
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La soberbia ha sido descrita a lo largo de la
historia como uno de los mds grandes defectos
humanos. Se entiende como una actitud de or-
gullo excesivo, acompafiada de un sentimiento
de superioridad frente a los demds. No se trata
simplemente de tener confianza en uno mismo,
sino de una exageracion que lleva a despreciar
al préjimo y a negar los propios limites.

Quien vive dominado por la soberbia suele
construir una imagen inflada de si mismo. Esta
actitud lo aleja de la humildad y le impide reco-
nocer errores, aceptar consejos o valorar las ca-
pacidades ajenas. La consecuencia mas visible
es el aislamiento: las personas soberbias gene-
ran rechazo, pues no saben escuchar y buscan
constantemente imponerse. De esta manera, lo
que inicialmente parece fortaleza termina sien-
do una debilidad que erosiona las relaciones
personales y profesionales.

En el ambito social, la soberbia puede mani-
festarse en distintas formas: desde el uso
altivo del lenguaje, la indiferencia hacia las
opiniones de otros, hasta la busqueda cons-
tante de reconocimiento. En lo laboral, suele
traducirse en un liderazgo autoritario, donde
las ideas de los demas son minimizadas. En lo
familiar, genera tensiones y distancia emocio-
nal, porque la soberbia es incapaz de convivir
con la empatia.

Sin embargo, la soberbia no solo afecta a quie-
nes la padecen; también limita su crecimiento
personal. Al no admitir fallas, el soberbio pier-
de oportunidades de aprendizaje y mejora. Ade-
mas, la vida siempre recuerda a cada ser huma-
no que nadie es autosuficiente: todos, en algin
momento, necesitamos de los demas.

Frente a este defecto, la humildad aparece
como el mejor antidoto. Ser humilde no signi-
fica menospreciarse, sino tener una valoracién
equilibrada de uno mismo, reconocer virtudes y
aceptar debilidades. La humildad abre puertas,
fomenta la escucha y fortalece los vinculos.

En conclusién, la soberbia es un espejismo que
distorsiona la realidad y limita la capacidad de
crecer. Superarla exige autocritica, apertura
al didlogo vy el reconocimiento sincero de que
el valor humano se mide mas por la capacidad
de convivir y aprender que por la necesidad de
imponerse.
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Los inicios del padel en Utrera

Texto y foto: J.M. Rojano
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El padel, deporte de raqueta que combina di-
namismo, estrategia y compafierismo, tuvo un
desembarco progresivo en la localidad sevi-
llana de Utrera a comienzos de la década de
los noventa. Aunque su origen se remonta a
México en los afios setenta y rapidamente se
popularizé en Argentina y Espaiia, en Utrera
comenz6 siendo una practica casi desconoci-
da, reservada a unos pocos entusiastas que
habian tenido contacto con el deporte en otras
ciudades.

En sus primeros pasos, no existian
instalaciones especificas en la lo-
calidad, por lo que los utreranos
interesados en este deporte debian
desplazarse a Sevilla o a otras po-
blaciones cercanas para poder jugar.
Sin embargo, el crecienteinterésyla
demanda de espacios adecuados lle-
varon a que, poco a poco, se fueran
construyendo las primeras pistas en
clubes privados y polideportivos mu-
nicipales. Estas instalaciones mar-
caron un antes y un después, pues
permitieron que vecinos de todas las
edades descubrieran un deporte ac-

cesible, facil de aprender y con un componente
social muy atractivo.

El auge del padel en Utrera coincidié con el
crecimiento general que experimentd en toda
Espaiia a finales de los noventa y principios de
los dos mil. Los torneos locales comenzaron a
organizarse de manera periddica, fomentando la
participacidn tanto de jugadores noveles como
de deportistas mas experimentados. Estos cam-
peonatos no solo sirvieron para elevar el nivel
competitivo, sino también para consolidar una
comunidad de aficionados muy unida.

A medida que el deporte fue ganando populari-
dad, surgieron escuelas de padel en las que mo-
nitores especializados se encargaban de formar
a nifios, jévenes y adultos. Gracias a estas inicia-
tivas, el padel pasé de ser una actividad minori-
taria a convertirse en una de las disciplinas mas
practicadas en Utrera, generando incluso cante-
ra para torneos provinciales y autonémicos.

Hoy, mirando hacia atras, puede decirse que los
inicios del padel en Utrera estuvieron marcados
por la ilusién y el esfuerzo de aquellos pioneros
que apostaron por un deporte que, con el tiem-
po, se consolidé como parte fundamental de la
vida deportivay social de la localidad. ™
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La caza en Utrera: tradicion,
temporadas y especies permitidas

Texto y foto: J.M. Rojano

La caza en Utrera es una actividad con profun-
das raices culturales, estrechamente ligada a la
identidad rural del municipio y su entorno na-
tural. Cada afio, cientos de aficionados partici-
pan en la temporada cinegética, respetando las
normas establecidas por la Junta de Andalucia
y los planes técnicos de los cotos locales. La lla-
nura campifiesa, los olivares, los pastizalesy los
montes bajos que rodean Utrera crean un habi-
tat propicio para diversas especies cinegéticas
tanto de caza menor como mayor.

La temporada de caza en Andalucia se estructura
en varias fases, dependiendo del tipo de pieza 'y
modalidad. En términos generales, la media veda
suele comenzar a mediados de agosto y se pro-
longa hasta comienzos de septiembre. Durante
este periodo se permite principal-
mente la caza de la codorniz, la
paloma torcaz, la tértola comun
(en régimen muy limitado) y algu-
nas especies de cérvidos, siempre
bajo las condiciones que marque
la normativa anual. Una vez fina-
lizada la media veda, hay un breve
paréntesis antes del inicio de la
temporada general, que normal-
mente comienza entre mediados
de octubre y primeros de noviem-
bre, extendiéndose hasta finales
de enero o comienzos de febrero,
dependiendo de la especie.

En Utrera, la caza menor es la modalidad mas
extendida. Entre las especies mas comunes des-
tacan el conejo, la liebre, la perdiz roja, el zorro,
la paloma torcaz y la paloma bravia. En algunos
cotos también se permite la caza de especies
migratorias como el zorzal durante los meses
de invierno. El conejo, antafio muy abundante,
ha visto fluctuar su poblacion por factores como
enfermedades y cambios ambientales, por lo
que muchas sociedades de cazadores aplican
cupos y repoblaciones controladas.

En cuanto a la caza mayor, aunque Utrera no
es una zona tradicionalmente destacada por
esta modalidad, algunos cotos privados orga-
nizan batidas y aguardos de jabali, sobre todo
en fincas mas extensas o con zonas de monte
bajo. La participacién en estas jornadas esta
regulada y suele requerir invitacién o inscrip-
cién previa.

Ademas del aspecto deportivo, la caza cumple
una funcion de control poblacional y de conser-
vacion del entorno cuando se realiza de forma
responsable. Muchos cazadores locales cola-
boran con guardas rurales y asociaciones para
mantener el equilibrio ecoldgico, prevenir da-
fios en cultivos y respetar los periodos de cria.®
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Programacion Teatro Enrique de la Cuadra

10, 11 y 12 de octubre (20:30 h.)

V edicién de la Muestra Nacional de Teatro
Amateur “Hermanos Alvarez Quintero”, con
obras de compaiiias de Cérdoba, Badajoz y Ma-
drid, promoviendo la actividad teatral y la crea-
tividad amateur.

Jueves, 16 de octubre (20:30 h.)

Manifiesto, espectaculo de flamenco de Maria Te-
rremoto, dentro del Festival Flamenco “El Duen-
de”, organizado por la Diputacién de Sevilla.

Sabado, 18 de octubre (20:30 h.)

“El rey que fue”, de Els Joglars, critica y revi-
sién de la historia reciente de Espafia a través
del teatro.

Sabado, 25 de octubre (20:30 h.)

“Poncia”, con Lolita Flores, basada en La casa
de Bernarda Alba, un analisis profundo de la voz
femeninay las clases populares.

Viernes, 31 de octubre (20:30 h.)

Don Juan Tenorio, clasico de José Zorrilla inter-
pretado por Guate Teatro, con escenografia reno-
vada y mas de dos décadas de trayectoria escéni-
ca.

Martes, 4 de noviembre

La Traviata, 6pera de Verdi, una dpera inspi-
rada en la tragedia amorosa de la novela de
Alexandre Dumas (hijo), “La Dama de las Celias”
(1852), una obra que representa enteramente el
estilo literario del romanticismo de la Francia
de finales del siglo XVIII.

Viernes, 7 de noviembre (20:30 h.)

Las hermanas de Manolete, historia teatral so-
bre las mujeres que rodearon la vida del torero.

Jueves, 13 y 20 de noviembre (20:30 h.)

XXXII Festival de Jazz en la Provincia, organi-
zado por la Diputacién de Sevilla.

Viernes, 14 de noviembre (20:30 h.)

Miguel de Molina al desnudo, homenaje musi-
cal y teatral que recorre la vida del artista, abor-
dando su importancia cultural y social.

Martes, 25 de noviembre (10 h.y 12 h.)

Amelia, historia de una lucha, conferencia diri-
gida al alumnado de secundaria organizada por
la Oficina de Politicas de Igualdad, sobre la su-
peracién y la resistencia frente a la desigualdad
y la violencia de género.

PROGRAMA ABECEDARIA

Dentro de la Red Andaluza de Teatro Publicos, se
incluyen propuestas especificas para escolares:

Miércoles, 15 de octubre (10 h.y 12 h.)

Barquichuelo de papel, titeres de guante para
educacién infantil.

Miércoles, 22 de octubre (10 h.y 12 h.)

Calle del rebaiio 14, titeres para primaria.

Miércoles, 29 de octubre (10 h.y 12 h.)

Sum, premio Fetén 2025 al mejor espectaculo
para la primera infancia.

Miércoles, 12 de noviembre (10 h.)

Cateura, circo contemporaneo para primaria.
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Tocino de cielo

Cantidad: 4 personas. Dificultad: Facil
Ingredientes:

M 6 yemas de huevo

I 1 huevo entero

M 250 ml de agua

¥ 250 ml de aztcar

Para el caramelo liquido
M 125 gramos de azucar
M 1 cucharada sopera de zumo de limén

M 4 cucharadas de agua

Modo de elaboracidén:

1. Comenzaremos a preparar el caramelo liqui-
do. Primeramente he de avisaros que tenéis que
tener cuidado porque el caramelo alcanza altas
temperaturas y os podéis quemar, cuidado con
él. Ademas, recomiendo nada mas terminarlo de
hacer fregar bien la cacerola porque luego se so-
lidifica y es muy dificil quitarlo.

2. Ponemos en una cacerola el zumo de limén, el
azlcar y agua. Lo ponemos a fuego fuerte.

3. Cuando hierva y vaya tomando un color tostado
retiramos y dejamos templar unos 3 minutos.

4. Cubrimos el fondo del molde con el caramelo
liquido.

5. Ahora es momento de hacer el almibar. Pone-
mos 250 de agua y 250 de azticary cocer. Lo deja-
mos a fuego lento 10 minutos. Pasado ese tiempo

DDA e

PUBLICIDAD

~ DESDE -
Fabrica y oficina
Carretera Utrera-Carmona, nave 13
51710, Utrera (Sevilla)
Obrador de pan
Calle Cristo de los Afligidos, 8 +34 954 860 743
&1710, Utrera (Sevilla) info@panaderiacbando.com

apagamos el fuego y dejamos reposar 5 minutos.
Si le afiadimos muy caliente el almibar a las ye-
mas pueden cuajarse.

6. Mezclamos las yemas con el huevo entero y
vamos agregando en forma de hilo el almibar.
Cuando esté todo bien integrado lo vertemos en
el molde.

7. Introducimos al horno a 130° durante unos 50
minutos al bafio maria. El bafio maria consiste en
hornear nuestro molde lentamente en agua ca-
liente, esto se hace para algunas preparaciones
delicadas.

El tiempo dependera mucho del molde, asi que lo
mejor es ir comprando pinchando con un palillo
viendo si se ha cuajado.

8. Dejamos templar en la nevera y servimos bien

MO

CARPINTERIA

Cocinas, armarios y
vestidores
C/ Corredera, 42 - 41710
Utrera
Telf. 955 864 642 - 607
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Berenjena rellena de carne picada y bechamel

Tiempo total: 1 hora y media.
Cantidad: 6 personas. Dificultad: Media

Ingredientes:

[ 6 raciones

[ 2 berenjenas grandes

[ 350 g carne picada

¥ 1 cebolla grande

1 3 dientes ajo

™ Queso rallado (o en lonchas)
¥ 2 cucharadas mantequilla
M 3 cucharadas harina

M 1/2 litro leche

W Aceite

¥ Saly pimienta

¥ Nuez moscada

M Orégano

Modo de elaboracidn:

1. Partimos las berenjenas, le afiadimos sal y
aceite y las horneamos durante 20 minutos.

2. Cortamos la cebollay el ajo, y lo freimos con un
chorro de aceite en una sartén.

3. Cuando la cebolla esté transparente afiadimos
la carne picada, la sal, pimienta y orégano y
removemos bien hasta que la carne esté hecha.

4. Una vez hechas las berenjenas retiramos la
pulpa, la troceamos y la afiadimos junto con la
carne picaday la cebolla.

5. Para preparar la bechamel afiadimos las dos
cucharadas de mantequilla, cuando esté derretida
afiadimos la harinay la leche, removemos durante

4 minutos y afiadimos sal, un poco de pimienta 'y
nuez moscada al gusto.

6. Cuando la bechamel haya adquirido una
textura mas espesa la afiadiremos a nuestro
relleno de carne y berenjena, mezclamos todo
junto y rellenamos nuestras berenjenas.

7. jLas cubrimos con nuestro queso favorito,
las llevamos al horno hasta que se gratine y ya
estaria listo! ®
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Estofado de ternera Guinness con castainas

Cantidad: 4 personas. Dificultad: Media

Ingredientes:

[l 700 gramos de carne de ternera
[ 1 puerro

I 4 dientes de ajo

I 3 zanahorias

I 150 gramos de tomates

[ 8 patatitas

I 500 gramos de caldo ave

[ 300 gramos cerveza Guinness
¥ 16 castafas

I Romero

I Saly pimienta

I Aceite de oliva virgen extra.

Modo de elaboracidén:

trocea la carne en dados del tamafio de un boca-
do. Pela el puerro, cértalo por la mitad y lavalo
bien, a continuacién, cértalo en juliana. Pela los
dientes de ajo y dales un golpe para que se abran
un poco. Ralla los tomates para obtener su pul-
pa. Las zanahorias y las patatas las pelaremos
mas tarde para que no se oxiden, y las castafias,
como habéis visto en el truco de cocina para pelar
castarias, también las podemos pelar mientras el
guiso se esta haciendo.

Pon la cazuela para hacer el estofado al fuego,
cubre la base con aceite de oliva y cuando esté
caliente incorpora la carne, salpimenta al gusto.
Dérala dandole la vuelta para que se haga de for-
ma homogénea y retirala de la cazuela, dejando
el jugo y el aceite en la misma, deja que reduz-
ca un poco la temperatura y afiade entonces el
puerro y los ajos. Pocha a fuego lento, afiade una
pizca de sal, y cuando el puerro empiece a trans-
parentar reincorpora la carne.

Sobre las zanahorias, comentaros que personal-
mente no nos gustan mucho cuando estan coci-
das en un guiso, asi que una de ellas la incorpo-
ramos para que aporte su sabor (después nos la
comemos con menos ganas o la guardamos para
un puré) y las otras dos las hacemos a la parrilla
con un poco de sal ahumada, ya os mostraremos
en otras recetas de cocina que es una guarnicién

que nos preparamos muchas veces, en otros ca-
sos la incluimos en la parrillada de verduras.

Volviendo al guiso, pela una zanahoria (o todas
si os gustan guisadas) y cértala en trozos al gus-
to, afiddela a la cazuela e incorpora también el
tomate rallado, salpimenta al gusto y afiade una
pizca de azicar para equilibrar la acidez del to-
mate, deja reducir a fuego fuerte un par de minu-
tos e incorpora entonces la mitad de las castaiias
(éstas se desharan en el guiso espesandolo), el
caldo, la cervezay el romero. Lleva a ebullicién y
después reduce el fuego para que el estofado se
haga lentamente durante 90 minutos.

Cuando lleve una hora al fuego, incorpora las pa-
tatasy la otra tanda de castaiias. Si queda mucho
caldo deja cocer permitiendo que salga algo de
vapor, sin encajar la tapa. Una vez que la carne,
las patatas y las castafias enteras estén tiernas,
apaga el fuego y deja reposar unos minutos. En
nuestro estofado afiadimos las zanahorias asadas
en el reposo, en la degustacion resultaran sabro-
sas y ligeramente crujientes.

Emplatado:

Sirve el Estofado de ternera Guinnes con casta-
fias bien caliente y acompafiado de un buen pan
casero o de una buena panaderia, la salsa pedira
pan, y los comensales solicitardn que repitas la
receta. ™



Test cultural: El Cancer,

1. ;Dénde se registraron las primeras
descripciones del cancer?

O a) Grecia antigua
(0 b) Egipto antiguo
O ¢) India

2. {Qué médico griego acuiié el término
“karkinos” (cangrejo) para referirse al cancer?
[ a) Hipécrates
O b) Galeno

O c) Sécrates

3. ¢Qué simbolo religioso acompaiia a los
romeros durante todo el camino?

0 a) Un cirio pascual
[0 b) Laimagen de la Virgen del Rocio
J c) ELl Simpecado de la Hermandad

4. ;Qué documento médico egipcio describe
tumores y su tratamiento rudimentario?

[ a) Papiro de Ebers
(0 b) Cédigo de Hammurabi

0 ¢) Manuscrito de Alejandria

5. ¢Qué tratamiento se utilizaba en la
antigiiedad para el cancer?

[0 a) Radioterapia
(0 b) Cirugia rudimentaria

O c) Quimioterapia

6. ;Qué descubrimiento fue clave en el siglo XIX
para entender el cancer como enfermedad celular?

O a) Teoria celular de Virchow
0 b) Microscopio electrénico
O c) Rayos X

Inicios y Avances

7. ¢éEn qué siglo se empezo a relacionar el can-
cer con factores ambientales, como el humo del
tabaco?

O a) Siglo XV
I b) Siglo XVII
O c) Siglo XIX

8. ¢Quién fue Percivall Pott, pionero en iden-
tificar un factor de riesgo ocupacional para el
cancer?

[0 a) Médico inglés que relacioné hollin con
cancer de escroto

[ b) Descubridor de la quimioterapia

O c¢) Primer cirujano oncolégico

9. ¢Qué avance médico de 1895 ayudé a
detectar tumores internos?

O a) Radiografia
0 b) Ecografia

[0 c) Resonancia magnética

10. ¢En qué década se introdujo la quimiotera-
pia como tratamiento contra el cancer?

O a) 1920
O b) 1940
O ¢) 1960

11. ¢Cudl fue la primera sustancia utilizada
como quimioterapia?

O a) Gas mostaza modificado

O b) Penicilina

O c) Acido acetilsalicilico



12. ;En qué década se inici6 la radioterapia
moderna?

O a) 1900

0 b) 1950

O c) 1970

13. ;Qué técnica revolucioné la cirugia oncolé-
gica al permitir menos invasién?

[ a) Laparoscopia
O b) Cirugia abierta tradicional

O c) Sangrias

14. ;Cual es actualmente una de las principales
estrategias de prevencién del cancer cervicou-
terino?

O a) Vacunacién contra el VPH
[ b) Dieta vegetariana

O c) Tomar antibiéticos

15. ;Qué avance en genética ha permitido iden-
tificar predisposicion hereditaria al cancer?

0 a) Deteccién de mutaciones BRCA1y
BRCA2

0 b) Prueba de glucosa

O c¢) Grupo sanguineo

16. ;Qué tipo de tratamiento busca estimular el
sistema inmune contra el cancer?

O a) Quimioterapia
O b) Inmunoterapia

[ c) Radioterapia

17. ¢Qué terapia dirigida revolucioné el trata-
miento del cancer de mama HER2 positivo?

O a) Trastuzumab (Herceptin)
O b) Tamoxifeno

O c¢) Cortisona

18. ;Qué tecnologia de imagenes es fundamen-
tal hoy en la deteccién temprana de tumores
cerebrales?

O a) Rayos X
[J b) Resonancia magnética

[ c) Ecografia

19. ;Qué pais reporta una de las mayores inver-
siones en investigacion oncolégica?

O a) Estados Unidos
O b) Brasil
[ c) Espafia

20. ¢Cual es uno de los principales factores de
riesgo prevenibles para el cancer en la actua-
lidad?

[0 a) Tabaquismo

J b) Dormir poco

O c) Viajar en avién

21. ;Qué tendencia actual se considera el futuro
en el tratamiento del cancer?

[0 a) Medicina personalizada
[0 b) Cirugia masiva

O c) Tratamiento universal igual para todos

Respuestas del Test Cultural del pasado mes:

1B-2A-3A-4B-5B-6A-7B-8A-9B-10B
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Sopa de letras
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PSICOLOGICA?

PRIMERA SESION GRATUITA



