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4  OTRO PRISMA

Gratitud sin pavo: como vivir en el extranjero
cambia nuestra forma de celebrar

Texto y fotos: Joy Glenn

Cuando llega noviembre, mi mente todavia viaja
a los Dias de Accidn de Gracias en casa: el olor
de los pasteles en el horno, las risas en la coci-
nay las voces familiares poniéndose al dia. Pero
aqui en Espafia no hay pavo, ni dia festivo, ni
desfiles. Y, curiosamente, eso me ha ensefiado
mas sobre la gratitud que cualquier gran cele-
bracién.

Mi primer Dia de Accién de Gracias en el ex-
tranjero fue extrafio. Solo otro jueves cual-
quiera. Con el tiempo entendi que la ausencia
de tradicién dejaba
espacio para la re-
flexién. Sin el ruido
de la planificacién
ni la presién por
hacerlo todo per-
fecto, empecé a ver
la gratitud no como
un evento, sino

vida. %

como una forma de

Aqui la vida trans- ’
curre mas despacio.
Las comidas se alar-
gan, los vecinos te
saludan por tu nom-
bre y las pequefias

I e -

4

alegrias se vuelven grandes. La gratitud vive
en esos momentos: la luz del sol entrando por
una ventana antigua, un profesor amable que
ayuda a mis hijos, o el duefio del café que re-
cuerda mi pedido.

Nuestra versién familiar del Dia de Accién
de Gracias ahora es sencilla; una cena case-
ra, unas velas, y un momento para compartir
lo que agradecemos. Sin grandes banquetes,
solo nuestra gratitud hacia Dios, el amory la
presencia.

Vivir en el extranjero me ha mostrado que la
gratitud no depende de lo que haya sobre la
mesa, sino de quiénes somos y cdmo estamos
sentados alrededor de ella. No esta ligada a una
estacién ni a una nacién; es algo que llevamos
dentro, alla donde vayamos.

Porque la gratitud, he aprendido, no tiene acen-
to. Es el lenguaje universal que nos recuerda
que ya tenemos suficiente.

—

- Cultivando Ia
= gratitud en
“ noviembre
=\ 4
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UTRERA LABORAL &

Permisos de los trabajadores

Texto : Joaquin Garcia

Permisos retribuidos a los que tienen derecho
los trabajadores.

El articulo 37 del Estatuto de los Trabajadores
recoge los permisos retribuidos que tienen las
personas trabajadoras:

15 dias naturales en caso de matrimonio o regis-
tro de pareja de hecho.

5 dias por accidente o enfermedad graves, hos-
pitalizacién o intervencién quirtrgica sin hos-
pitalizacién que precise reposo domiciliario del
cényuge, pareja de hecho o parientes hasta el
segundo grado por consanguineidad o afinidad,
incluido el familiar consanguineo de la pareja
de hecho, asi como de cualquier otra persona
distinta de las anteriores, que conviva con la
persona trabajadora en el mismo domicilio y que
requiera el cuidado efectivo de aquella.

2 dias por fallecimiento del cényuge, pareja de
hecho o parientes hasta el segundo grado de
consanguinidad o afinidad. Cuando la persona
trabajadora necesite hacer un desplazamiento,
el plazo se ampliara en dos dias.

Un dia por traslado del domicilio habitual.

Separaciones « Divorcios

Familia - Herencias
Delitos - Accidentes
Despidos + Deudas
Contratos
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Por el tiempo indispensable, para el cumplimien-
to de un deber inexcusable de caracter publicoy
personal, comprendido el ejercicio del sufragio
activo. Cuando conste en una norma legal o con-
vencional un periodo determinado, se estara a
lo que esta disponga en cuanto a duracién de la
ausencia y a su compensacién econdmica.

Pararealizar funciones sindicales o de represen-
tacién del personal en los términos establecidos
legal o convencionalmente.

Por el tiempo indispensable para la realizacién
de examenes prenatales y técnicas de prepara-
cién al parto v, en los casos de adopcion, guar-
da con fines de adopcién o acogimiento, para la
asistencia a las preceptivas sesiones de infor-
macién y preparacién y para la realizacion de
los preceptivos informes psicolégicos y sociales
previos a la declaracién de idoneidad, siempre,
en todos los casos, que deban tener lugar dentro
de la jornada de trabajo.

También, el Real Decreto-ley 5/2023, de 28 de
junio, recoge un permiso:

4 dias para ausentarse del trabajo por causa de
fuerza mayor, cuando sea necesario por motivos
familiares urgentes relacionados con familiares
0 personas convivientes, en caso de enfermedad
o accidente que hagan indispensable su presen-
cia inmediata. Estas horas de ausencia deben
ser retribuidas cuando no sobrepasen 4 dias al
afio (conforme a lo establecido en convenio co-
lectivo o en acuerdo entre la empresa y la RLT).
El motivo de ausencia debe ser acreditado.®

¥Ya puedes comprar tu café de siempre en nuestra tienda onlins

www.cafesmocaibo.es




Mi perro se hace pis por toda la casa

Texto: José Martin

Queridos amigos, otra pregunta muy constante
es: porque mi perro se hace pis por toda la casa?
Esta pregunta tiene la respuesta la mayoria de
las veces por no decir todas en la forma en la que
hemos educado a nuestro perro.

Hay personas que creen que su mascota le ha sa-
lido garrete o desobediente, ni mucho menos, lo
que tenemos que tener en cuenta, es si nos esta-
mos comunicando bien con él o... simplemente,
aunque lleve tiempo con nosotros todavia no nos
ha entendido, tenemos que tener en cuenta que
el perro igual que otros animales tiene su propio
lenguaje el cual todo duefio tendria que saber lo
basico y todo iria mucho mejorpor ejemplo: Si
cuando entramos en casa vemos un pis y llama-
mos a nuestro perro por su nombre y regafiamos,
sin que lo hayamos visto, pues.

jVeremos que el perro se retuerce o nos mira
con sus orejas gachas... y decimos... mira como
sabe lo que ha hecho! ni mucho menos...el pe-
rro lo que ve es que nosotros estamos enfadados
y toma con su lenguaje gestual cuenta de ello,
pero lo malo es que no sabe realmente lo que le
estamos queriendo decir solo que estamos enfa-
dados...pues bien si analizamos esta escena po-
demos ver lo que hacemos mal y también nace
una pregunta. ¢si realmente sabe lo que se le
esta diciendo cuando actuamos de esta manera
porque sigue haciéndolo afios?, pues sencilla-
mente no se han enterado, veremos por qué:

PRIMERO: lo llamamos por su nombre cuando le
vamos a regaiiar sin cogerlo en el acto, por lo tan-
to, no sabe el porqué de la regaiiina, por lo que
seguira haciéndolo por no haberlo entendido, pero
hay masal llamarlo por su nombre y regafiarle.

Sin entenderlo estamos fomentando que el perro
cada vez sea mas desobediente, pues su lecturaes...
me llamay me regaiia, asi que la préxima vez iré mas
lento y con mas miedo, porque no sé qué pasara.

¢Qué podemos deducir de esto? pues que debemos
reganarle solo cuando veamos que esta haciendo
el pis, de una manera proporcional y dejandole
claro que no nos gusta que haga pis en ese lugar
(chisss!! no!! ) y ensefiarle el lugar correcto para
hacerlo, sin asustarlo demasiado, pero con firmeza
dependiendo la edad de cada perro, asi si es un ca-
chorro, tendremos especial cuidado, si repetimos
correctamente veremos como el animal.

va cogiendo lo que queremos decir, unos antes
y otros después, pero si tenemos un poco de pa-
ciencia lo conseguiremos.

SEGUNDO: otra consecuencia de las malas co-
rrecciones ya sean por el pis o por cualquier otro
motivo, es el desequilibrio metal

Progresivo que podemos causar en nuestro perro,
aunque esto lo he dicho en otros articulos es im-
portante recordar el valor que tiene tanto en co-
rregir como en premiar al tiempo debido, y lo mas
importante, que el perro cuando regafiamos haga
una lectura correcta y cuando premiamos igual,
y esto pasara si actuamos como hemos descrito
anteriormente en el apartado PRIMERO.

También es bueno recordar que un perro nace
con un 50% genético y otro 50% lo creamos a
través del aprendizaje del entorno en que vive,
como es natural el principal factor que condicio-
na el caracter es la educacién, como veis en este
aspecto es muy parecido a nosotros.

Agradeciendo a todos su tiempo, quedo a vues-
tra disposicién en el teléfono 661265660

Puedes publicitarte aqui
llamando al 693 020 132

Confiteria Beyes. S. L.

41710 UTRERA
(Sevilla)

Plaza de la Constitucion, 4
TIf.: 95468 01 13



El cuidado de la higiene oral en los niiios
y ninas es fundamental para su salud

Texto : Joana Lujan Camacho

El cuidado de la higiene oral en los nifios y nifias
es fundamental para su salud. Implementar ru-
tinas de buena higiene dental desde temprana
edad evitara problemas dentales en el futuro.

Solemos preguntarnos cuando es el momento
para comenzar la higiene de los dientes de los
pequefios y loideal es con la erupcién del primer
diente temporal o “de leche”.

Para nifios de 0 a 3 afios se pueden utilizar ce-
pillos para lactantes con pasta dental que con-
tengan cantidades de fldor adecuadas, se re-
comiendo 1000 partes por millén. La cantidad
de pasta dental a utilizar es la equivalente a un
granito de arroz.

A partir de los 3 afios, la cantidad recomendada
es del tamario de un guisante.

También es importante en estas edades, las re-
visiones peridédicas por el odontopediatra, para
determinar la concentracion de flior requerida
en funcién del riesgo de caries del nifio y revisar
la evolucidn de los primeros dientes, de las en-
cias y de toda la boca en general.

Los padres o cuidadores deben realizar el ce-
pillado de los dientes, solo asi sera realmente
efectivo, ya que los nifios no tienen habilidades
motoras adecuadas para hacerlo solos. A partir
de los 7 afios pueden empezar a hacerlo solos
con supervision.

El tiempo de cepillado es muy importante para
lograr un buen barrido dental. Al menos unos 2
minutos y recordar limpiar la lenguay el paladar.

Se recomiendo lavar los dientes 3 veces al dia,
después de cada comida.

Utilizar el hilo dental diariamente para comple-
mentar el cepillado, ayuda a eliminar la placa bac-
teriana que se deposita entre los dientes y debajo
de la encia, evitando que se endurezca y se trans-
forme en sarro y una vez que se ha formado solo
podra ser eliminada por un profesional dental.

Habituar al nifio a un correcto cepillado y lim-
pieza dental, permitira crear patrones de cuida-
do bucal desde pequefios que lo acompafiaran
durante toda su vida.

La dieta es un factor importante e influye direc-
tamente en su salud oral. Una dieta equilibrada
rica en verduras y vegetales, evitando el consu-
mo de azlcares y almidones, ayuda a prevenir la
aparicién de caries dental.

Otras recomendaciones en nifios pequefios es no
acostarlos con el biberén y evitar moja el chupe-
te en sustancias dulces.

En las épocas de erupcion dental, ofrecer mor-
dedores que ayuden a aliviar las molestias en la
encia del nifio.

Se debe tomar en cuenta que existen nifios con
patologias de riesgo con mayor dificultad para
realizar la higiene dental por lo cual es impor-
tante que el odontopediatra haga las indicacio-
nes y recomendaciones necesarias.

Una buena salud dental es clave para la salud
general del nifio.
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Mi hijo quiere un movil

Texto : Diego Marchal Arias

Los centros educativos estan limitando el uso
del mévil a los alumnos. La relacion de los me-
nores con la tecnologia empieza a edades cada
vez mas tempranas. Seguiin UNICEF, la edad me-
dia en la que los nifios disponen de su primer
movil es antes de cumplir los 11 afios.

Los jévenes pasan una media de 4-5 horas co-
nectados. De esta forma, no leen ni practican
deporte, ni quedan con amigos. El primer dis-
positivo puede abrir la puerta a ciertos peligros
como la adiccién o el acceso a contenidos in-
apropiados. Las empresas tecnolédgicas produ-
cen contenidos adictivos para enganchar a los
menores.

Estamos asistiendo a la creacién de una gene-
raciéon con problemas de atencién y con mu-
chos problemas psicolégicos, una generacién
ansiosa, agresiva y adicta.

El caso reciente del suicidio de Sandra Pefia de
14 afios por bullying, resulta aleccionador.

Es inevitable que los nifios acaben teniendo su
primer movil, es parte de su vida social. Pro-
hibirlos no es la solucidn, pero hay que saber
cémo integrarlos de manera racional y modera-
da y que sepan que el uso excesivo acaba sien-
do perjudicial.

Muchas familias se preocupan por el uso que
pueden hacer sus hijos de estos dispositivos
tecnolégicos, ademds de plantearse cuando es
apropiado regalarselos. Por ello, voy a propo-
ner unas sencillas pautas sobre coémo educar a
los hijos en el uso apropiado del mévil:

Las familias han de involucrarse acti-
vamente en la vida digital de sus hijos y
aprender sobre las aplicaciones, platafor-
mas y redes sociales que usan, para asi
entender sus normas de uso.

Sentarse y hablar con los hijos de todos los
peligros del mévil y de los beneficios que
un uso moderado de este puede acarrear.

Ensefiar a los hijos a hacer un uso correc-
to del mévil: que conozcan cémo utilizarlo
de manera correcta, sabiendo qué com-
partir, con quién hablar, donde buscar in-
formacion.

Establecer unos horarios para poder te-
ner control sobre el tiempo y el uso que
los menores dan al mévil y establecer una
rutina que evite el exceso.

Dar ejemplo. Si los nifios ven a sus padres
constantemente con el movil, acabaran
cogiendo el mismo habito por imitacién.

Plantear alternativas. Hay una gran can-
tidad de opciones para evitar el uso del
teléfono mévil cuando uno se aburre. Pue-
den buscar actividades que les gusten sin
necesidad de estar constantemente fren-
te a una pantalla: hacer deporte, dibujar,
aprender a tocar algun instrumento, leer,
jugary relacionarse con otros

Compartir los espacios. Estar en la habi-
tacion solo y con el mévil es el mejor con-
texto para pasar horas frente a la panta-
lla. Por ello, conviene compartir espacio
con los mas pequefios, y que estos hagan
uso del mévil con mas gente alrededor,
para asi tener mas compafiia que la de la
pantalla.

Quitarles el mévil antes de dormir ayuda-
ra a mejorar su suefio y evitara que pasen
mas horas conectados.®
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Por qué nos gusta pasar miedo:
el encanto de lo siniestro

Texto : Lola Crespo: Psicéloga General Sanitaria

Noviembre llega con cierto aire de misterio: las
noches se alargan, las luces se apagan tempra-
no y tanto en la televisién como en el cine (con
motivo de Halloween) abundan las peliculas de
terror. Aunque muchos preferimos evitar el sus-
to, tengo amigos y amigas ( mi amiga Pilar por
ejemplo) que disfrutan sintiendo miedo viendo
estas peliculas y aqui cabe preguntarse:

éPor qué algunas personas buscan lo que otras
rechazamos? La respuesta esta en cémo funcio-
na nuestra mente y en la extrafia fascinacién
que sentimos por lo siniestro.

El gusto por las peliculas de miedo.

El miedo es una emocidon basica, necesaria
para sobrevivir. Nos alerta del peligro y prepara
el cuerpo para reaccionar: el corazén late mas
rapido, la respiracién se acelera, los muscu-
los se tensan. Sin embargo, cuando ese miedo
se produce en un entorno seguro —como en el
cine o en casa—, la amenaza desaparece, pero
las sensaciones permanecen. Es una forma de
“asustarse sin riesgo”, algo asi como subir a una
montaiia rusa emocional.

Esa mezcla de miedo y seguridad es parte de lo
que hace atractivo el terror. Durante una pelicula,
el cerebro libera adrenalina y dopamina, sustan-
cias que provocan excitacidn y placer. En otras
palabras, el miedo puede hacernos sentir vivos.
Para algunas personas, esa descarga emocional
es incluso liberadora: después de gritar, reir y so-
bresaltarse, llega una sensacion de alivio, de ha-
ber enfrentado algo intenso y salir ileso.

Pero hay algo mas profundo. Sigmund Freud ha-
blaba de “lo siniestro” (u ominoso) como aquello

que nos resulta a la vez familiar y extrafio. Es lo
que nos perturba porque se parece a lo conoci-
do, pero tiene algo fuera de lugar. Un mufieco
que parece humano, una casa vacia donde se
oyen pasos, una sonrisa que dura demasiado.
Lo siniestro nos atrae porque toca zonas ocul-
tas de nuestra mente: los miedos infantiles,
las supersticiones, las dudas sobre lo real y lo
imaginario.

Las peliculas de terror juegan precisamente con
eso. Nos enfrentan a lo que no comprendemos
del todo: la muerte, la locura, lo sobrenatural,
o incluso la maldad humana. Cada susto o esce-
na pone en movimiento emociones que normal-
mente intentamos evitar. Al mirar, sentimos que
exploramos una parte de nosotros que normal-
mente mantenemos oculta.

Ademas, no todas las personas viven el miedo
igual. Hay quienes lo disfrutan mas porque bus-
can sensaciones intensas o porque tienen mayor
tolerancia a la ansiedad. Otros lo usan como una
forma de control: cuando elegimos ver una peli-
cula de terror, decidimos cuando y cémo enfren-
tarnos al miedo. Es una manera simbélica de
decir “puedo con esto”.

En el fondo, el éxito del cine de terror muestra
que el miedo no es solo algo que nos paraliza;
también nos conecta con lo mas profundo de
nuestro ser. Nos recuerda que seguimos sintien-
do, que no todo puede explicarse y que en lo os-
curo también hay curiosidad.

Asi que, si este noviembre vemos alguna pelicu-
la de terror, piensa que a lo mejor no solo estas
buscando un susto: quizas, sin saberlo, esta-
mos explorando una parte de nosotros mismos.
Y eso, aunque parezca siniestro, tiene algo de
fascinante.

Como conclusién afiadir que entender el miedo
no significa eliminarlo, sino reconocerlo como
parte esencial de la experiencia humana. Y qui-
zas, la préxima vez que una de estas peliculas
nos haga taparnos los ojos, sepamos que en ese
escalofrio hay mas verdad de la que parece.m
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Beneficios del cante y baile

Flamenco en |a salud

Texto : Diego Marchal Arias

“ElL Flamenco no tiene mas que una escuela:
transmite o no transmite.”

José Monge Cruz “Camarén de la Isla”

El Flamenco no sélo emociona; también trans-
forma nuestro cerebro. La musica, el cante, el
baile y el toque flamenco, activan procesos ce-
rebrales que mejoran la memoria, la coordina-
cion, la creatividad y el bienestar emocional.

¢ACTUA EL FLAMENCO COMO ESTIMULO MUL-
TISENSORIAL?

Cuando presenciamos un espectaculo flamen-
co, no sélo escuchamos miusica:

- El oido capta los matices del cante y la
guitarra.

- La vista sigue los movimientos del baile y
los gestos del artista.

- El cuerpo responde al compas, incluso sin
darnos cuenta.

Esta combinacién de estimulos activa diferentes
areas cerebrales al mismo tiempo, favoreciendo
la plasticidad cerebral o capacidad del cerebro
para aprender y adaptarse.

EMOCIONES Y SISTEMA LIMBICO

El Flamenco, especialmente en palos como
la seguiriya o la soled, despierta emociones
profundas.

Esto se origina en el sistema limbico, que es la
parte del cerebro que regula sentimientos como
la alegria, la tristeza, la nostalgia.

RITMO, COORDINACION Y CORTEZA MOTORA

El zapateado y las palmas, al requerir precisién
ritmica, activan la corteza motora y mejoran la
coordinacion.

Para un bailaor o bailaora, seguir el compas
mientras se mueve el cuerpo y se interpreta con
sentimiento, supone un entrenamiento fisico y
cognitivo de alto nivel.

Incluso como espectadores, seguir el ritmo
mentalmente fortalece las conexiones neuro-
nales relacionadas con el tiempo y la memoria
visual y auditiva.

MEMORIAY APRENDIZAJE

La practica del flamenco, ya sea en el cante, el
baile o el toque, implica recordar secuencias
complejas y adaptarlas a diferentes contextos.

Todo esto ejercita la memoria, la cual es fun-
damental para aprender otras cosas como idio-
mas, matematicas.

BIENESTAR Y REDUCCION DEL ESTRES

Cantar, bailar o escuchar flamenco reduce los
niveles de cortisol, la hormona del estrés, gra-
cias a la liberacién de endorfinas y dopamina.

Ademas, los ensayos y actuaciones favorecen
las relaciones sociales y el sentimiento de per-
tenencia a un grupo.

» El Flamenco, es pues, mas que un arte;
es una experiencia cerebral que activa
el cuerpo, la mente, las emociones y la
conducta.

Asi pues, si quieres vivir en primera persona
como el Flamenco transforma tu persona, tu ce-
rebro y lo que sientes, jeanta, baila o escucha
Flamenco! ®
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:Tienen los jovenes un problema de

motivacion en las aulas?

Texto : Isabel Marchal Mateos, Psicologa sanitaria

Actualmente, el ambiente escolar ha cambiado a
lo largo de los afios. Muchos padres en consulta
se hallan preocupados ante la falta de motiva-
cién de sus hijos en clase.

Es mas, muchos padres acuden a consulta indi-
cando que no saben cdmo mejorar la motivacion
de sus hijos al estudio.

Por un lado tenemos que tener en cuenta el con-
texto actual de los adolescentes, analizando las
diferencias con afios anteriores escolares.

En la actualidad, tenemos una mayor accesibi-
lidad a través del mévil o dispositivos electré-
nicos, a estimulos novedosos y constantes con
poco coste (deslizar el dedo). Anteriormente,
tu podias estar en una parada de autobus o es-
perando una cola, sin tener acceso a este tipo
de estimulos, por lo que aprendias a tolerar el
““aburrimiento’” (menos estimulos novedosos en
un periodo de tiempo).

Hoy en dia, ante la falta de estimulos novedosos,
puedo rapidamente cambiar mi contexto rapida-
mente y coger el mévil para buscar este tipo de
estimulacién.

Esto afecta a la hora de atender en clase e inclu-
so estudiar en casa. Por un lado, en clase, si es-
tan explicando algo que no me llame la atencién,
puedo empezar a distraerme con pensamientos
que sean mas atractivos, mirando la ventana,
etcétera.

Por otro lado, a la hora de estudiar, si tenemos
disponible el mévil o portatil para estudiar, eso
genera una puerta para acceder a contenido mas
atractivo mientras estamos estudiando que an-
tes no estaban tan disponible.

Ademas, la busqueda de esta estimulacién mas
novedosa cuando estudio podria ocurrir con ma-
yor rapidez que antes debido a lo que estamos
mencionando anteriormente, lo cual dificulta la
atencion y retencién de informacion.

¢Qué podriamos hacer ante esto?

Lo primero control estimular, es decir, intentar
que mientras nuestros hijos estudian, no tengan
el teléfono cerca o si tienen que usar dispositi-
vos electrénicos, o que durante ese tiempo ten-
gan bloqueados el mayor nimero de aplicacio-
nes disponibles.

Por otro lado, podriamos entrenar a nuestros
hijos a habituarnos durante un rato a no estar
expuestos a estimulacién constante y novedosa,
por ejemplo, viendo una pelicula en familia sin
necesidad de coger el mévil, aunque entiendo
que en la practica esto podria ser mas dificil de
llevar a cabo y la mayoria del tiempo esa perso-
na va a estar de nuevo exponiéndose a estimulos
constantes.

Aqui hay que sefialar que no es que los nifios solo
de hoy en dia hayan cambiado. El contexto ha
cambiado.

Estas son algunas reflexiones sobre la conducta
de alumnos en el aula, ahora bien, en los préxi-
mos nimeros indagaremos en otros puntos sobre
la motivacién de nuestros alumnos en el aula.®
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Entrevista a Fernando Serrano

Norayma Gonzalez Camacho

Libro: CARTAS A BEA

Autor: Fernando Serrano
1. ¢El libro <<Cartas a Bea>> como esta estruc-
turado?

Cartas a Bea pertenece a una trilogia de tres li-
bros. El segundo esta en el horno.

Prélogo que nos introduce y ambienta en la
historia.

Veintiln capitulos: del 1 al 10 estan llenos de his-
torias de hoy y de ayer, y los capitulos 11,12y 13,
para mi, son el ndcleo de la novela y la unién de
una historia llena de aventuras y peripecias; del
14 al 20, la lectura es cuesta abajo, no puedes pa-
rar de leer; y, al llegar al 21, se produce la jugada
maestra de la historia, donde alcanza su mayor
esplendor, dejando un final cerrado.

2. ¢Es un libro epistolar, podria explicar por qué
escoge ese género literario para su obra?

Cartas a Bea no es una novela epistolar al uso,
aunque las cartas desempefian un papel funda-
mental. No toda la historia se cuenta a través
de ellas, pero son el eje emocional y narrativo
que conecta el pasado con el presente. A través
de esas cartas, el lector descubre la verdad que
separd a los protagonistas y el peso del tiempo
sobre un amor interrumpido.

3. ¢Como construye los personajes de este libro?
(La pregunta esta dirigida a su creacién con res-
pecto a los personajes: son personas reales).

El principio de la historia nace de la inspiracién
que me dio aquel verano de 1989, cuando conoci
a mis amigos. Bea —cuyo nombre esta cambiado
en el orden de su estructura— es una amiga que

venia de Barcelona. EL 80 % de los personajes son
reales, y sus nombres también, aunque, como ex-
plico en el prélogo, esta historia esta inspirada
en hechos reales y adaptada a la ficcion.

4. ;Puede darnos su concepto de Amor?

El amor, para mi, es ese sentimiento que no en-
tiende de tiempo ni de distancia. Es la fuerza que
permanece incluso cuando todo parece perdido.
Puede dormirse durante afios, pero nunca muere
del todo. EL amor verdadero no se impone ni se
negocia; simplemente existe, silencioso, espe-
rando su momento para volver a despertar, tal y
como ocurre en Cartas a Bea.

5. El tema amoroso siempre cautiva al lector,
écudl seria su estilo a la hora de escribir so-
bre este tema? Es decir, si la novela comienza
con un tiempo lineal o da saltos temporales
en el desarrollo del tema del amor entre sus
protagonistas).

Mi estilo a la hora de escribir sobre el tema del
amor combina la nostalgia, la evocacién y la
intensidad emocional. La novela no sigue un
tiempo estrictamente lineal: comienza en el
presente, pero a través de recuerdos, cartas y
momentos del pasado, se producen saltos tem-
porales que permiten al lector vivir la historia
de amor de los protagonistas desde diferentes
épocas de sus vidas.
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6. Su primera novela <<Cartas de BEA>> se ha dezco, no puedo escribir con boligrafo con nor-
convertido en un best seller en ventas, como ve malidad, y es un problema, pero poco a poco voy
esta noticia? aprendiendo.

Es un empujon para escribir una saga de este li-
bro. Antes de convertirse en un best seller, Car-
tas a Bea nacié desde el principio como el primer
libro de una trilogia, por lo que desde el mismo
dia en que terminé la primera entrega, comencé
a escribir la segunda. Ver que Cartas a Bea se ha

10. Puede darnos una opinién acerca de la lite-
ratura de este tiempo. Me refiero a sus libros
de cabecera, sus gustos por otros géneros lite-
rarios. Recomienda algtin libro para tenerlo de
referencia a la hora de iniciarnos en la lectura.

convertido en un best seller es una enorme satis- Creo que la literatura de este tiempo es muy di-
faccién y un impulso enorme para seguir escri- versa y rica. Actualmente curso estudios en la
biendo la saga. Universidad en Lengua y Literatura Espaiiolas

para seguir enriqueciendo mi formacién como
7. Con respecto al éxito de esta primera publica- escritor.

cién como best seller- ha pensado en la posibili-

dad de otro formato? Mis libros de cabecera abarcan distintos géne-

ros: ademas de novelas epistolares o romanticas,

Todo se ha pensado. Uno de los mayores proyectos disfruto de la narrativa contemporanea, la novela
es llevar Cartas a Bea al cine o crear una serie, ya histérica y la literatura de reflexién. Uno de los li-
que la historia es muy cinematografica. En este bros que recomiendo antes de empezar a escribir
momento, se esta trabajando en la adaptacion de es La Poética de Aristdteles. Y El principito de An-
Cartas a Bea para el teatro musical. Cartas a Bea toine de Saint-Exupéry o La sombra del viento de
esta llena de canciones y melodias que acompa- Carlos Ruiz Zafén, que son referencias excelentes
fian cada recuerdo y emocién de los protagonistas. para adentrarse en el placer de la lectura.®

8. ¢Ha pensado en el audiolibro de su novela
<<Cartas a BEA>>?

Si, es una de las cosas que actualmente se esta
trabajando, en breve estara disponible.

9. ;Cual ha sido su mayor reto a la hora de escri-
bir su primera novela?

Ha sido y es, trabajar con el ordenador. Mi falta
de conocimiento me hace perder mucho tiempo.
Debido a una enfermedad degenerativa que pa-
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La pimienta negra: usos y propiedades de
un tesoro culinario y medicinal

Texto y foto: J.M. Rojano

La pimienta negra es una de las especias mas
antiguas y apreciadas del mundo. Procede de
los frutos del Piper nigrum, una planta trepa-
dora originaria del sur de la India. Aunque hoy
se cultiva en diversas regiones tropicales, India,
Vietnam e Indonesia contintian siendo grandes
productores. Su aroma calido y su sabor picante
caracteristico se deben a un compuesto llamado
piperina, responsable también de buena parte de
sus beneficios para la salud.

En la cocina, la pimienta negra es indispen-
sable. Se utiliza entera, en granos, o molida, y
puede afiadirse tanto al inicio como al final de
la coccidn segtn el efecto deseado. Realza car-
nes, pescados, sopas, salsas, verduras, pastas
e incluso ciertos postres. También es parte fun-
damental de mezclas como el curry, el garam
masala o el famoso “steak au poivre” francés. Su
versatilidad la convierte en una especia basica
en hogares y restaurantes de todo el planeta.

Mas alla de su valor gastronémico, la pimienta ne-
gra posee multiples propiedades beneficiosas. La
piperina favorece la digestién porque estimula la
produccion de jugos gastricos y ayuda a reducir
gases e hinchazén. Ademas, mejora la absorcién
de nutrientes como el selenio, el calcio o la vita-
mina B12, lo que la hace especialmente intere-
sante cuando se combina con otros alimentos.

También se le atribuyen efectos antioxidantes,
ya que ayuda a combatir los radicales libres que
dafian las células. Algunos estudios sugieren
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que puede tener una accién antiinflamatoria
leve y contribuir a la salud del sistema inmuno-
légico. En la medicina tradicional se ha utilizado
para aliviar congestiones, estimular el apetito y
mejorar la circulacién sanguinea.

El uso tépico de la pimienta, debidamente dilui-
da en aceites, se ha empleado para aliviar dolo-
res musculares gracias a su capacidad de gene-
rar calor. En infusiones o combinado con miel y
limén, se utiliza como remedio casero para cal-
mar la tos o aliviar resfriados leves.

Sin embargo, conviene consumirla con mode-
racion. Un exceso puede irritar el estémago o
causar molestias en personas sensibles. Elegir
pimienta recién molida garantiza mdas aroma,
mejor sabor y mayor concentracién de sus com-
puestos activos.

En resumen, la pimienta negra no solo es una es-
pecia imprescindible en la cocina, sino también
un aliado natural con interesantes propiedades
digestivas, antioxidantes y revitalizantes.®
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Como cultivar rabanos en maceta
y cuidarlos correctamente

Texto y foto: J.M. Rojano

Cultivar rdbanos en una maceta es una excelen-
te opcidn para quienes no cuentan con un huer-
to o jardin amplio. Son hortalizas de crecimiento
rapido, faciles de manejar y perfectas para prin-
cipiantes. Con los cuidados adecuados, puedes
cosecharlos en tan solo tres o cuatro semanas.

El primer paso es elegir una maceta adecuada.
Debe tener al menos 15 a 20 centimetros de pro-
fundidad para permitir el desarrollo de las rai-
ces. Asegurate de que tenga orificios de drenaje
para evitar el encharcamiento. Elige un sustrato
suelto, aireado y rico en materia organica. Una
mezcla de tierra de jardin con compost o humus
de lombriz funciona muy bien.

La siembra se realiza directamente en la maceta,
ya que los rabanos no toleran bien los trasplan-
tes. Coloca las semillas a una profundidad de
uno o dos centimetros y deja entre tres y cinco
centimetros de distancia entre cada semilla. Si
deseas una produccién continua, puedes hacer
siembras escalonadas cada dos semanas.

En cuanto a la luz, los rabanos necesitan al me-
nos cuatro a seis horas de sol directo al dia. Si-
tda la maceta en un balcén, terraza o ventana
soleada. La falta de luz puede provocar que las
raices no engorden correctamente.

El riego debe ser constante pero moderado.
Mantén el sustrato ligeramente hiimedo sin lle-
gar a empaparlo. Si la tierra se seca demasiado,

los rabanos pueden agrietarse o volverse pican-
tes. Un pulverizador o regadera pequefia ayuda a
controlar mejor la humedad.

El crecimiento de los rabanos es rapido, por lo
que conviene revisar a diario su evolucion. Nor-
malmente estan listos para cosechar entre los
25y 35 dias después de la siembra. Cuando no-
tes que la parte superior del rabano asoma lige-
ramente sobre la tierra y tiene un buen tamaiio,
es momento de extraerlo con cuidado.

Las plagas no suelen ser un gran problema en
macetas, aunque debes vigilar la presencia de
pulgones o altisas. Si detectas alguna, puedes
recurrir a soluciones naturales como el jabdn
potasico.

Con un buen sustrato, riego adecuado, luz so-
lar y observacién constante, cultivar rabanos
en maceta puede ser una experiencia sencilla y
gratificante. Ademas, disfrutaras de hortalizas
frescas y crujientes cultivadas por ti mismo.™
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Utrera, esencia viva del Flamenco: una
cuna que celebra su Dia Internacional

Texto y foto: J.M. Rojano

Hablar de Flamenco en Utrera es hablar de rai-
ces, linaje, verdad y memoria viva. En esta ciu-
dad sevillana, el flamenco no es tinicamente un
arte ni una etiqueta cultural: es una forma de
identidad colectiva, un latido que ha marcado
generaciones y que sigue resonando con fuerza.
Con motivo del Dia Internacional del Flamenco,
Utrera vuelve a situarse en el centro de la escena
como referente histérico y emocional de este pa-
trimonio universal.

El 16 de noviembre de 2010 la UNESCO declaré
el Flamenco Patrimonio Cultural Inmaterial de
la Humanidad. Desde entonces, esta fecha se ha
convertido en una oportunidad para poner en va-
lor la importancia de este arte en los territorios
que lo vieron nacer y crecer. Y entre todos ellos,
Utrera ocupa un lugar privilegiado. Su aportacién
al cante, al compds y a la transmisién familiar del
flamenco ha sido fundamental para el desarrollo
y conservacion de sus diferentes palos.

Cuando se habla de Flamenco en Utrera, inevita-
blemente surgen nombres que forman parte del
imaginario colectivo del arte jondo: Fernanda y
Bernarda, Gaspar de Utrera, Nifio de Utrera, En-
rique Montoya o Bambino. Estas figuras no solo
representaron estilos personales inconfundi-
bles, sino que difundieron una forma de decir el
cante que bebia directamente de patios, fiestas,
reuniones familiares y celebraciones populares.

Utrera es una de las cunas del compas gitano-
andaluz, especialmente vinculado a las bulerias,
la soled, las nanas y los cantes de fragua. Ese le-
gado se ha mantenido gracias a la transmisién

oral, a los vinculos comunitarios y a un entorno
en el que el flamenco es vivido, no aprendido.
Las casas cantaoras de Utrera han sido auténti-
cas escuelas sin pupitres, donde el sentimiento
era la principal materia prima.

Hoy, el Flamenco en Utrera sigue latiendo con
intensidad. Pefias como la Tertulia Flamenca de
Ensefianza, la Asociacién Cultural EL Compas que
Nos Une o la Pefia Curro de Utrera constituyen
espacios claves donde artistas, aficionados y nue-
vas generaciones conviven para mantener viva la
llama. Las academias locales forman a jovenes
bailaores y bailaoras que llevan el nombre de la
ciudad a escenarios nacionales e internacionales.

El Dia Internacional del Flamenco es, por tan-
to, una ocasion perfecta para reflexionar sobre
cémo se ha preservado esta tradicién y como se
proyecta hacia el futuro. En Utrera no se trata
tnicamente de homenajear el pasado, sino de
reconocer el valor que tiene este arte en el pre-
sente, tanto social como culturalmente

La ciudad, ademas, ha celebrado histéricamen-
te festivales y eventos que han situado a Utrera
en el mapa internacional del flamenco. El Potaje




Gitano, considerado el festival flamenco mas
antiguo del mundo, nacié en 1957 como una
reunién intima y ha evolucionado hasta conver-
tirse en cita obligada para artistas de primer ni-
vel. Su historia es inseparable de la propia iden-
tidad de la ciudad, y su continuidad demuestra
la fuerza de este sentimiento colectivo.

El Dia Internacional del Flamenco en Utrera
también permite recordar que el flamenco no
solo se escucha en los escenarios. Se encuen-
tra en las plazas, en los bares de siempre, en los
patios encalados y en las reuniones de familias
que siguen marcando palmas al compés de su
herencia. Esta autenticidad
convierte a la ciudad en un
lugar donde el Flamenco no
se representa, se vive.

En la actualidad, el Flamen-
co en Utrera ha encontrado
también espacio en el ambito
digital. Plataformas, medios
locales y perfiles culturales
estan ayudando a llevar la
esencia utrerana mas alla
de sus fronteras fisicas. Las
nuevas generaciones estan
aprendiendo que la tradicion

puede convivir con la modernidad sin perder su
autenticidad. La presencia online de artistas
locales, iniciativas culturales y archivos histé-
ricos contribuye a mantener vivo el legado y a
proyectarlo al mundo.

Hablar del Dia Internacional del Flamenco des-
de Utrera es hablar de responsabilidad, orgullo
y continuidad. Las instituciones locales, junto
con asociaciones culturales y pefias, promue-
ven actividades de sensibilizacidn, talleres
educativos, actuaciones y encuentros interge-
neracionales para asegurar que este arte siga
alimentandose de su propio pueblo.

El Flamenco en Utrera no es una reliquia: es un
patrimonio vivo, dindmico y en constante evo-
lucién. La ciudad honra su historia no desde la
nostalgia, sino desde el compromiso con quie-
nes hoy siguen cantando, bailando y tocando
con la misma verdad que sus antecesores.

El Dia Internacional del Flamenco brinda una
oportunidad para recordar al mundo que Utrera
no solo ha contribuido al arte jondo, sino que
lo ha nutrido con algunas de sus expresiones
mas puras y emocionantes. Quien busca com-
prender la profundidad del flamenco sabe que
en esta ciudad encontrara las raices de un sen-
timiento que trasciende generaciones.

Porque hablar de Flamenco en Utrera es hablar
de historia, de sangre, de comunidad y de arte.
Una herencia que no se encierra en los museos,
sino que sigue respirando en cada rincén, en
cada voz y en cada compds que se escucha en-
tre sus calles.m
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Las personas mentirosas

Texto y foto: J.M. Rojano
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La mentira es un fenémeno tan antiguo como la
comunicacién misma. Aunque todos, en algun
momento, hemos falseado la verdad, existe un
perfil de personas que lo hace de manera recu-
rrente. Comprender sus rasgos puede ayudar a
detectar patrones y prevenir relaciones dafiinas.

Las personas mentirosas frecuentes suelen mos-
trar una habilidad notable para la manipulacién
emocional. No se limitan a alterar los hechos,
sino que construyen relatos envolventes para
generar confianza, lastima o admiracidon. Suelen
conocer bien las debilidades ajenas y adaptan
el discurso segtn su audiencia. Esta capacidad
no siempre proviene de la malicia, sino de una
costumbre arraigada de obtener lo que desean
evitando consecuencias.

Un rasgo comun es la baja tolerancia a la frus-
tracién. Mentir se convierte en una herramienta
rapida para salir de una incomodidad o acceder
a un beneficio. En su mente, admitir errores o
afrontar la realidad puede sentirse como una
amenaza a su €go o a su imagen publica.

El egocentrismo también esta presente. Muchas
personas mentirosas buscan proteger su reputa-
cién o sobresalir. Para ellas, la verdad se vuelve
maleable si esta no favorece sus intereses. Esto
no significa que siempre sean narcisistas, pero
si que colocan sus necesidades por encima del
impacto que puedan tener en los demas.

En el plano emocional, pueden experimentar
culpa en niveles muy diversos. Algunos mentiro-
sos padecen ansiedad tras engafiar y se justifi-
can internamente para mitigar el remordimien-
to. Otros, en cambio, muestran frialdad afectiva
y una sorprendente capacidad para sostener ver-
siones falsas durante largo tiempo, lo que puede
rozar caracteristicas propias de los trastornos de
personalidad.

El entorno también influye. Personas criadas en
contextos donde la mentira fue un mecanismo
de supervivencia —por miedo, control o casti-
gos— pueden normalizar esta conducta. En otros
casos, el habito surge de la presién social por en-
cajar o destacarse.

Detectar a un mentiroso constante no siempre
es facil. Pueden mostrarse encantadores, inge-
niosos y seguros. Sin embargo, las contradiccio-
nes, lagunas en los relatos, cambios de versién y
lenguaje corporal evasivo suelen delatarlos a lo
largo del tiempo.

Comprender su perfil no implica justificar la
mentira, sino mirar mas alla del engafio. Anali-
zar estos comportamientos abre la puerta a una
reflexion mayor: scudnto espacio tiene la hones-
tidad en nuestras relaciones y cuanto alimenta-
mos, consciente o inconscientemente, a quienes
eligen edificar sobre la falsedad? ®

Lo relevante en la mentira
no es nunca su contenido,
sino la intencionalidad del
que miente.

Jacques Derrida



La pesca en los entornos fluviales

y pantanosos de Utrera

Texto y foto: J.M. Rojano

La ciudad de Utrera, situada en la campifia se-
villana, no solo destaca por su patrimonio cul-
tural y sus tradiciones, sino también por contar
con entornos naturales favorables para la pesca
continental. Aunque no posee un gran rio pro-
pio, su proximidad a cursos fluviales menoresy a
embalses cercanos convierte la pesca en una ac-
tividad frecuente entre los aficionados locales.

Uno de los puntos mas relevantes para la pesca
en este entorno es el pantano Torre del Aguila,
ubicado a pocos kildmetros del nicleo urbano.
Este embalse, compartido con otros municipios,
se ha consolidado como un espacio ideal para
pescadores deportivos por la variedad de espe-
cies que alberga, como carpas, barbos y black-
bass. Muchos aficionados de Utrera acuden a
este lugar atraidos por la tranquilidad del paisaje
y las posibilidades de capturas de buen tamafio.

Ademas, los arroyos y canales de regadio que
rodean el término municipal también ofrecen
oportunidades, especialmente en épocas de ma-
yor caudal. Aunque no son zonas de pesca ma-
siva, si constituyen espacios donde pescadores
experimentados buscan especies autéctonas
como el barbo gitano o la boga, siempre respe-
tando las regulaciones vigentes.

La pesca en Utrera tiene un componente social
importante. Durante los fines de semana, es
comun ver a familias y grupos de amigos des-
plazarse hacia estas zonas para pasar el dia,
combinando la actividad con momentos de con-
vivencia. También existen clubes y asociaciones
que organizan concursos y jornadas especificas,

fomentando el respeto por el entorno y el cum-
plimiento de las normas.

La regulacién pesquera en Andalucia establece
licencias obligatorias y temporadas especificas
segun la especie. En el caso de los pantanos
préximos a Utrera, las autoridades insisten en el
control de especies invasoras y en la practica de
captura y suelta, especialmente en el caso del
lucio o del siluro, que pueden aparecer en algu-
nos embalses cercanos.

El entorno natural utrerano, acompaiiado por el
clima suave de gran parte del afio, permite que
la pesca sea una actividad practicable casi en
cualquier estacién. Los amantes de esta aficion
valoran la serenidad del paisaje, la posibilidad
de desconectar del ritmo urbano y el contacto
directo con la naturaleza.

En definitiva, la pesca de rio o pantano en los al-
rededores de Utrera combina tradicion, deporte
y respeto al medio ambiente, constituyendo una
actividad arraigada y en crecimiento que conec-
ta a sus habitantes con el entorno natural que
los rodea.®




Instituto NOA

Texto y foto: J.M. Rojano

é¢Como nace el Instituto NOA y qué los motivé a
abrir una sede en Utrera?

Instituto NOA naci6é en 2018 como respuesta a
una realidad evidente: los tratamientos de adic-
ciones y salud mental necesitaban evolucionar
hacia un modelo mas humano, cientifico e in-
tegrador. En aquel momento, la mayoria de los
centros seguian métodos tradicionales —como
los 12 pasos o el modelo Minnesota— que, pese
a su enorme valor histérico, no incorporaban
plenamente los avances de la psiquiatria, la
psicologia clinica y la neurociencia actual.

Desde sus inicios, Instituto NOA se propuso ofre-
cer un enfoque verdaderamente integral, combi-
nando atencién médica, psicolégica y social en
un itinerario que acompaiia al paciente desde el
ingreso hasta su completa reinsercién, incluyen-
do fases intermedias como viviendas tuteladas y
seguimiento en su entorno de origen.

La apertura en Utrera surge como una exten-
sién natural de esa filosofia: acercar tratamien-
tos de alta especializacién a una zona donde la
demanda ha crecido de forma notable, evitando
desplazamientos innecesarios y garantizando
la misma calidad y calidez humana que caracte-
rizan a su sede principal en Sevilla.

éQué tipo de servicios ofrecen y a qué tipo de
pacientes o perfiles se dirigen principalmente?

El Instituto NOA ofrece tratamiento en clinica
de ingreso, programa de viviendas de apoyo al
tratamiento, atencién ambulatoria y acompa-
flamiento psicoldgico en tres grandes areas:

1. Salud mental: Especializados en trastor-
nos leves y moderados como ansiedad, de-
presidn, TDAH, trastornos de personalidad,
TOC, entre otros.

2. Adicciones: tanto a sustancias (alcohol,
cannabis, farmacos) como a comportamien-
tos (juego, mévil, redes sociales).

3. Neuromodulacién no invasiva: Una tecno-
logia no invasiva, no dolorosa y que ofrece
resultados desde las primeras sesiones en
usando estimulacién magnética transcra-
neal (TMS) y corriente directa (tDCS) apli-
cados en casos de depresion resistente, TOC
o adicciones.

El centro se dirige a adolescentes, adultos y fa-
milias que buscan un abordaje integral, inter-
disciplinar y personalizado.

éQué diferencia al Instituto NOA de otros centros
de salud mental o adicciones en la provincia?

Lo que distingue a Instituto NOA es su modelo
multidisciplinar e innovador, donde psiquia-
tras, psicélogos, neuropsicdlogos y terapeutas
trabajan de manera coordinada en un mismo
plan de tratamiento.

Ademas, el centro integra la neuromodulacion
no invasiva como complemento terapéutico,
algo pionero en el ambito privado andaluz. Tam-
bién se destaca su filosofia de acompafiamiento
continuo, con seguimiento familiar, educacién
emocional y programas de reinserciéon social.

éPor qué eligieron Utrera para esta nueva
apertura?

Utrera es un enclave estratégico que combina
cercania a Sevilla con una poblacién en creci-
miento y una alta sensibilidad hacia los temas
de bienestar y salud mental.

La apertura busca acercar los servicios espe-
cializados a la comarca, reduciendo la brecha
de acceso a tratamientos avanzados y evitan-
do desplazamientos largos. Ademas, Utrera
ha mostrado interés institucional y social por



ampliar sus recursos en este ambito, lo que con-
vierte la ciudad en un entorno idéneo para este
tipo de proyectos.

éCon qué tipo de profesionales cuenta el equi-
po del centro?

El equipo esta compuesto por psiquiatras, psi-
célogos clinicos, neurdlogos, terapeutas, tra-
bajadores sociales y personal sanitario espe-
cializado.

Todos trabajan bajo
una metodologia de
intervencién coordi-
nada y basada en la
evidencia cientifica.
Ademas, Instituto
NOA cuenta con un
departamento de for-
macién que colabora
con universidades vy
programas de actuali-
zacién profesional.

cTrabajan de forma
coordinada  psiquia-
tras y psicologos den-
tro de un mismo plan
terapéutico?

Si. De hecho, esta coordinacion es una de las se-
fias de identidad del centro. Cada paciente reci-
be una evaluacion integral conjunta, en la que
psiquiatras y psicélogos disefian un plan per-
sonalizado que puede incluir psicoterapia, me-
dicacién, neuromodulacién y acompafiamiento
familiar.

é¢Qué papel juega la familia en el proceso de re-
cuperacién o tratamiento de los pacientes?

La familia es considerada una pieza esencial del
proceso terapéutico. En Instituto NOA se rea-
lizan sesiones de orientacién familiar, talleres
psicoeducativos y acompafiamiento emocional
para los allegados del paciente.

El objetivo es fortalecer el entorno de apoyo y
reducir las dindmicas que puedan dificultar la
recuperacion, fomentando la comprension y la
comunicacién.

¢Han notado un aumento en los casos de ansie-
dad, depresién o adicciones tras la pandemia o
en los liltimos afios?

Si, de forma clara. Tras la pandemia se ha pro-
ducido un incremento notable en los casos de
ansiedad, depresion y adicciones conductuales,
especialmente en jovenes y adultos jévenes. EL
aislamiento, la incertidumbre econémicay el uso
excesivo de pantallas han sido factores clave.

éQué seiiales deberia tener en cuenta una perso-
na para saber que necesita ayuda profesional?

Algunas sefiales de alarma incluyen: dificultad
para dormir o concentrarse, irritabilidad cons-
tante, pérdida de interés en actividades habi-
tuales, consumo problematico de sustancias,
cambios bruscos en el estado de 4nimo o pensa-
mientos negativos persistentes.

Ante cualquiera de estos signos, se recomien-
da una valoracién profesional, ya que pedir
ayuda a tiempo puede marcar la diferencia en
el pronéstico.

¢Como ayudan a los pacientes a superar el es-
tigma que todavia existe en torno a la salud
mental?

El trabajo educativo y de sensibilizacién es
fundamental. En NOA se promueve una visién
normalizadora y cientifica de la salud men-
tal, insistiendo en que acudir al psicélogo o al



psiquiatra no es un signo de debilidad, sino un
acto de responsabilidad personal.

Ademas, los tratamientos se desarrollan
en entornos calidos y respetuosos, con to-
tal confidencialidad y un trato humano que
ayuda a romper las barreras del miedo o la
vergienza.

éRealizan programas de prevencion o sensibi-
lizacién en colegios o0 empresas?

Si. Instituto NOA desarrolla programas de pre-
vencion de adicciones y promocion de la salud
mental en centros educativos, asociaciones
y empresas. Estos programas se centran en la
gestiéon emocional, el uso responsable de la
tecnologia y la detec-
cién precoz de sefiales de
riesgo. La prevencion es

éQué tipos de adicciones tratan con mayor fre-
cuencia (sustancias, tecnologia, juego)?

Las mas comunes siguen siendo las adicciones
a alcohol, cannabis y benzodiacepinas, aunque
en los ultimos afios ha aumentado el nimero
de casos relacionados con juego online, redes
sociales y videojuegos. El abordaje incluye
desintoxicacién, terapia cognitivo-conductual,
acompafamiento familiar y programas de rein-
sercidn social y laboral.

éCual es el enfoque terapéutico mas eficaz en
estos casos?

El centro apuesta por un modelo integrador,
combinando psicoterapia individual, terapia
grupal, apoyo farmacolégico cuando es ne-
cesario y técnicas de neuromodulacién para
favorecer la recuperacién cerebral. El objeti-
vo no es solo la abstinencia, sino el desarro-
llo de una nueva forma de vida basada en la
autonomia, la responsabilidad y el bienestar
emocional.

< POR VUESTRO APOY!
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vista como una inversién
en salud social. Ademas
tenemos cuentas en ins-
tagram y tiktok donde
concienciamos sobre di-
versas tematicas.

¢Qué mensaje les gusta-
ria transmitir a los utre-
ranos sobre el cuidado
de la salud mental?

Que cuidar la mente es

—H'_ tan importante como
1 cuidar el cuerpo, y que

todos podemos necesitar
apoyo en algiin momento de nuestra vida. Insti-
tuto NOA quiere ser un espacio cercano, sin jui-
cios, donde cualquier persona pueda encontrar
ayuda profesional y humana para recuperar su
equilibrio y bienestar.

éDonde pueden encontrarlos y cémo se puede
solicitar una primera cita o informacién?

Instituto NOA cuenta con centros en Sevilla,
Utrera, Girona y Barcelona. En Utrera, la sede
ofrece atencién psicolégica, psiquiatrica y de
neuromodulacién de lunes a viernes.

Se puede solicitar una cita o informacién a tra-
vés de la web oficial www.institutonoa.es, por
teléfono al 954055767 o mediante correo elec-
trénico info@institutonoa.es

El primer contacto es siempre confidencial y sin
compromiso, con una entrevista de valoracion
inicial gratuita o a bajo coste segtn el tipo de
servicio.



A caballo regalado, no le mires el diente.
A mal tiempo, buena cara.

A quien madruga, Dios le ayuda.

Al mal paso, darle prisa.

Algo es algo, peor es nada.

Ande yo caliente, y riase la gente.

Arbol que nace torcido, jamas su tronco
endereza.

Borrén y cuenta nueva.

Camarén que se duerme, se lo lleva la
corriente.

Cria cuervos y te sacaran los ojos.

Dime con quién andas y te diré quién eres.
Donde hay humo, hay fuego.

El hambre agudiza el ingenio.

El habito no hace al monje.

El que mucho abarca, poco aprieta.

El que la sigue, la consigue.

En boca cerrada no entran moscas.

Gato con guantes no caza ratones.
Hacerse la vista gorda.

Hijo de gato, caza ratén.

AvEMIiODaAa ArLcAaLoE rosi
comAanpo ALk,
T EEEA
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La avaricia rompe el saco.

La curiosidad maté al gato.

La experiencia es la madre de la ciencia.
La unién hace la fuerza.

Ladrdén que roba a ladrén, tiene cien afios
de perdoén.

Lo prometido es deuda.

Mas vale maia que fuerza.

Mas vale pajaro en mano que ciento volando.
Mas vale prevenir que curar.

No hay mal que por bien no venga.

No por mucho madrugar, amanece mas
temprano.

Ojos que no ven, corazén que no siente.
Perro ladrador, poco mordedor.

Piensa mal y acertaras.

Quien calla, otorga.

Quien mucho corre, pronto para.

Quien rie el ultimo, rie mejor.

Roma no se hizo en un dia.

Zapatero a tus zapatos.

Mas vale tarde que nunca.

DESCUENTO del 10%
en RADIADORES

CECOTEC

Oferta valida para
la primera semana
de NOVIEMBRE
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El voleibol en Utrera: de un juego
emergente a un orgullo local

Texto y foto: J.M. Rojano

La historia del voleibol en Utrera comienza a to-
mar forma a finales de los afios setenta, cuando
este deporte empezé a practicarse de manera
esporadica en colegios y actividades juveniles
promovidas por monitores deportivos locales.
Aunque el fatbol y el ciclismo dominaban en-
tonces la escena, el voleibol fue ganando terre-
no gracias al interés de jovenes que buscaban
una alternativa dindmica y colectiva. Las pri-
meras redes improvisadas en patios escolares
y pabellones municipales marcaron el punto de
partida de lo que, afios mas tarde, se convertiria
en un referente provincial.

Durante los afios ochenta y noventa, las escue-
las deportivas municipales desempefiaron un
papel decisivo. Con entrenadores entusiastas y
grupos mixtos, se comenzaron a formar los pri-
meros equipos estructurados. Fue en este con-
texto donde surgieron figuras pioneras como
entrenadores y voluntarios que, con recursos
limitados, impulsaron una disciplina que toda-
via no contaba con un espacio propio dentro del
deporte utrerano.

El gran salto llegd con la consolidacién del Club
Voleibol Utrera, fundado con la intencién de
competir de manera oficial y dar continuidad a
los jovenes formados en las escuelas municipa-
les. El club comenzé con categorias base y, poco
a poco, amplié su presencia en ligas autonémi-

cas, tanto masculinas como femeninas. La en-
trega de entrenadores y coordinadores permitié
que el voleibol utrerano adquiriera una identi-
dad sélida y visible.

A lo largo de los afios dos mil, algunos jugado-
res y entrenadores se convirtieron en referentes
locales, participando en torneos provinciales y
andaluces. Gracias a su trabajo, el voleibol pasé
de ser un deporte minoritario a ocupar un lugar
respetado dentro de la oferta deportiva del mu-
nicipio. Ademas, el apoyo de familias y entida-
des locales contribuyé a tejer una pequefia pero
fiel comunidad.

Hoy, el voleibol en Utrera vive uno de sus mo-
mentos mas completos. El Club Voleibol Utrera
mantiene equipos sénior, juveniles e infantiles,
mientras que las escuelas municipales conti-
ndan alimentando el futuro de esta disciplina.
La participacion femenina ha crecido notable-
mente y el nivel competitivo se ha fortalecido.
Aunque alin queda camino por recorrer, Utrera
puede presumir de haber construido, con pa-
ciencia y pasién, una historia deportiva tan va-
liosa como inspiradora.®



Panellets | Dulce tradicional de Todos los Santos

Cantidad: 4 personas. Dificultad: Facil

Ingredientes:

300 g de almendras molidas
250 g de azicar

3 claras de huevo

200 g de pifiones ibéricos

4 yemas de huevo

Modo de elaboracidn:

En un bol echamos 300 g de almendra molida
junto con 250 g de azicar. Cascamos un huevo e
incorporamos la clara. Iremos echando claras de
una en una hasta obtener la consistencia desea-
da. Las yemas las reservamos en la nevera para el
rebozado del panellet. Yo al final he necesitado
3 claras. Cuando se haga dificil mezclar con la
espatula es el momento de meter las manos bien
limpias. Debemos conseguir una masa hiimeda,
pero no excesivamente, y que se compacte bien.
Dejamos la masa reposar en la nevera para que se
compacte bien. Para ello la colocamos sobre film
transparente, formamos una bolay la reservamos
en la nevera un minimo de 6 horas.

Pasado el tiempo llega el momento de formar
nuestros panellets. Necesitamos las 3 yemas que
habiamos descartado, y puede que alguna mas.
Batimos ligeramente las yemas, sacamos la masa
de la nevera y la polucionamos. Podéis hacer los
panellets del tamafio que querais, lo que si os re-

| PANACER A TES AN ) g

~DESDE ~

Fabrica y oficina
Carretera Utrera-Carmona, nave 13
§1710, Utrera (Sevilla)

Obrador de pan
Calle Cristo de los Afligides, 8
41710, Utrera (Sevilla)

+34 954 860 T43

info@panaderiacbando.com

comiendo es que sean todos del mismo tamaiio
aproximadamente. Luego nos humedecemos las
manos y formamos una bola con cada trozo. Re-
bozamos las bolas en la yema batida y finalmente
cubrimos con los pifiones. La yema hara que los
pifiones se peguen bien a la bola. Apretamos con
las manos para que se peguen bien, cubrimos los
huecos que queden y los colocamos sobre papel
vegetal en una bandeja de horno. Asi hasta aca-
bar con toda la masa.

Una vez que tengamos todos los panellets listos
los pintamos con yema batida. Al horno, preca-
lentado a 180 °C, durante 20-25 minutos o hasta
que los pifiones estén dorados a vuestro gusto.

ARC%

CARPINTERIA

Cocinas, armarios y
vestidores
C/ Corredera, 42 - 41710
Utrera
Telf. 955 864 642 - 607
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Alcachofas con jamén

Tiempo total: 25 minutos. Elaboracién: 10 minutos. Coccién: 15 minutos.

Cantidad: 2 personas. Dificultad: Facil

Ingredientes:

¥ 4 Alcachofas

[ 1 Cebolla

[ 1 Diente de ajo

¥ 50 g Jamén ibérico en tacos

W Aceite de oliva virgen extra

[ 15 ml Vino blanco

¥ Sal al gusto

[ 15 ml Caldo de coccidn de las alcachofas

Modo de elaboracidn:

Si partis de unas buenas alcachofas caseras
cocidas, -yo preparé este guiso con alcachofas
congeladas de esta temporada- no tardaréis
nada en hacer este plato. Si partis de alcachofas
crudas, tendréis una tarea previa, la de limpiar
y cocerlas para esta receta como os contamos
aqui.

Si tenemos todo listo, la receta se hace en unos
15 minutos. Picamos bien el ajo y la cebolla
y los pochamos a fuego lento en la sartén para
que queden bien blanditos. Durante el proceso,
cortamos las alcachofas en mitades y las
tostamos hasta dorarlas bien. Lo podemos hacer
en dos tandas de 4 mitades.

Mezclamos bien las alcachofas tostadas con la
cebolla bien pochada y agregamos el jamén,
dejando que se cocine, hasta que parezca jamoén
de York. Agregamos el vino blanco y el caldo de
coccién de las alcachofas y subimos el fuego para
dar un hervor.

Alcachofas Con Jamén

Normalmente no hace falta utilizar sal, siendo
suficiente con la que aporta el jamén. Pero
podéis probar y rectificar si fuera necesario.
Opcionalmente, aunque no lo recomiendo, podéis
afiadir unas gotas de zumo de limén.™

La cerveza mas fria de utrera
y disfruta de nuestra variedad de gildas

Chana

TABERNA

Tu taberna de confianza

El carifio que le damos a los clientes, somos como una gran familia.

Don Clemente de la Cuadra 13
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Solomillo al whisky

Tiempo total: 30 minutos
Cantidad: 4 personas. Dificultad: Facil

Ingredientes:

M 1 kg solomillo
M Ajos

M Whisky

M Limén

I Aceite

M Agua

M Avecrem

Modo de elaboracidn:

1. En primer lugar, parte el solomillo en meda-
llones con las mismas dimensiones aproxi-
madamente.

2. Sella la carne y separala en un plato.

3. Pela los ajitos y deja que se doren en aceite
para apartarlos también.

4. Pon en el aceite de los ajos medio vaso de whis-
ky y en mi caso un zumo de un limén y medio
(para que esté 4cido y no aceitoso) afiade media
pastilla de Avecrem y deja que se cocine todo.

5. Cuando la salsa esta espesa, afiade los filetes
y los ajos dejando 10 minutos a fuego medio
que se cocine.®

PUBLICIDAD

Informate de todo lo que pasa en tu ciudad en
nuestra pagina web

www.hablemosdeutrera.es/noticias




El Flamenco en Utrera

1. ;/Qué provincia andaluza alberga la ciudad

de Utrera, cuna de grandes artistas flamencos?
O a) Ganada
O b) Sevilla
O c) Cadiz

2. ;Qué tipo de cante se asocia

tradicionalmente con Utrera?
[ a) La Sequiriya
O b) La Solea
O c) El Fandango

3. ¢Qué familia utrerana es una de las mas

reconocidas en el mundo del flamenco?
[ a) Los Montoya
O b) Los Perrate

O ¢) Los Carmona

4. ¢Quién fue una de las cantaoras mas
emblematicas de Utrera, conocida como “La

Perrata”?
O a) Fernanda de Utrera
0 b) Maria la Perrata

O c) La Nifia de los Peines

5. ¢Qué dos hermanas utreranas fueron
mundialmente conocidas por su cante
profundo y su compas gitano?

(0 a) Fernanday Bernarda de Utrera
0 b) Lolay Pastora Pavon

[0 c) Carmeny Aurora Vargas

6. ;Qué estilo flamenco se caracteriza por el ritmo
pausado y el sentimiento profundo, muy cultivado

en Utrera?
O a) Buleria
0 b) Solea
O c¢) Tanguillo

7. ¢éEn qué mes suele celebrarse el Festival del
Mostachén Flamenco de Utrera?

[0 a) Agosto
O b) Mayo

O c) Diciembre

8. ¢Qué dulce tipico da nombre al festival fla-

menco mas importante de Utrera?
O a) Polvorén
0 b) Mostachén

O ¢) Pionono

9. ;/Qué instrumento acompaiia

tradicionalmente al cante flamenco?
[0 a) Guitarra espafiola
0 b) Cajén peruano

O ¢) Violin

10. ;Qué lugar de Utrera es conocido por ser
punto de encuentro de artistas flamencos?

O a) La Pefia Curro de Utrera
O b) El Teatro Lope de Vega
O c) EL Café de Chinitas



11. ;Qué cantaora utrerana fue reconocida con
la Medalla de Oro al Mérito en las Bellas Artes
en 1997?

O a) Fernanda de Utrera
O b) Carmen Linares
0 c) Remedios Amaya

12. ;Como se llama el baile festivo y alegre
muy popular en Utreray Jerez?

O a) Solea
0 b) Buleria
O c) Taranta

13. ;Qué tipo de compas predomina en las bu-
lerias?

O a) 3/4
O b)6/8
O c) 12 tiempos

14. ;Qué cantaor utrerano fue conocido como
“El Perrate”?

[ a) Diego del Gastor
O b) Manuel Torres
O c¢) Manuel Soto “El Perrate”

15. ;Qué guitarrista utrerano fue una figura
clave en el acompafiamiento al cante?

[ a) Diego del Gastor
O b) Paco de Lucia
O c) Tomatito

16. ;Qué elemento no puede faltar en una juer-
ga flamenca utrerana?

O a) Palmas y compés
[0 b) Trompeta
O c¢) Piano

17. ;Qué festividad popular de Utrera incluye
actuaciones flamencas tradicionales?

O a) Feria de Consolacién
O b) Semana Santa
O c¢) Corpus Christi

18. ;Qué relacién tiene el flamenco con la cul-
tura gitana utrerana?

[0 a) Es ajeno aella

[ b) Es una de sus raices méas profundas

[0 c) Sélo influye en el baile

19. ;Qué valor representa el flamenco para la
identidad cultural de Utrera?

(J a) Un elemento decorativo
O b) Una manifestacién esencial

[0 ¢) Una moda pasajera

20. ;Qué expresion define mejor el espiritu fla-
menco utrerano?

[J a) Técnica y disciplina
(0 b) Emocién y duende

[0 c) Racionalidad y calma

Respuestas del Test Cultural del pasado mes:

1B-2A-3A-4B-5B -6A-7A-8A-9B-10A
11A-12A-13A-14A-15B-16A-17B-18A-19A-20A
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¢NECESITAS AYUDA
PSICOLOGICA?

PRIMERA SESION GRATUITA



