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Hace un par de semanas volvi a
retomar uno de mis habitos favoritos,
lo tenfa olvidado, los Ultimos
acontecimientos de mi vida, el trajin
del verano y el volumen de trabajo me
habian hecho relegarlo a un segundo
plano.

Estoy segura que comparto el gusto
por leer antes de dormir con muchos
de nuestros lectores, lo que me lleva
a reflexionar sobre el "daio” que ha
hecho la llegada de las plataformas
de streaming a nuestras vidas. Segun
la ciencia, leer antes de ir a dormir es
mejor que ver Netflix, pues afecta a
nuestro descanso y repercute en el
rendimiento al dia siguiente. Asimismo,
el uso de pantallas minutos antes de
dormir perjudica la capacidad para
conciliar el suefio.

Sin embargo, este citado buen hébito
se ha visto truncado por la posibilidad
de tener a un click del control remoto
la serie favorita de moda, completa y
con sus 10 o mas capitulos. Esto lleva
afios alterando el correcto descanso
de millones de personas en todo el
mundo.

Por lo que me parece necesario
recordar la importancia que pueden
tener los pequeiios habitos del dia a dia
en nuestra salud. Y aunque leer sea
una de las actividades méas placenteras
gue hay, debemos reconocer que el
ritmo de vida actual y la gran cantidad
de estimulos de los que disponemos
hace que no siempre leamos tanto
como deberiamos o deseariamos. Los
expertos aseguran que seis minutos
de lectura es suficiente para reducir
los niveles de estrés en un 60%, a

la vez que fomenta la imaginacién,
haciendo que nos adentremos en el
libro y dejemos de pensar en nuestros
problemas.

Si eres de los que se duerme con el
movil o la tablet en la mano, toma nota:
los seres vivos estamos controlados
por un reloj bioldgico, que se ve
desordenado por la denominada luz
azul, el tono con el que percibimos

la longitud de onda de la iluminacién
de los dispositivos electrénicos y

las pantallas LED. Esta provoca que

se altere la produccion natural de
melatonina, una hormona que aumenta
los niveles por la noche para ayudarnos
a dormir.
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Los seres humanos nos sentimos mas
0 menos bien interiormente con nuestra
manera de ser o de comportarnos,
aungue puede que nos traicione la
autoestima y seamos peores de lo

que pensamos de nosotros mismos.
Con lo que no estamos satisfechos a
veces suele ser con algunas partes de
nuestra anatomia, y en vista de que ni
los moradores del Olimpo ni la madre
naturaleza nos han concedido un fisico
de nuestro agrado recurrimos a la
cirugia confiando en los milagros de
la ciencia.

Un amplio sector de esta sociedad
lucha tenazmente contra la obesidad,
los afos, o la mala pasada que le

jugod la herencia de unos genes. Para
corregir esos “desperfectos” las
farmacias nos abastecen de potingues,
los gimnasios de fibra, y en los
quiréfanos de las clinicas esperan los
tallistas de los cuerpos que trataran de
esculpir una atractiva Venus en ellas o
un hermoso Apolo en ellos.

Tendemos a desechar de nuestra
anatomia todo lo que nos acompleja
y las deidades de la cirugfa pléstica
realizan la maravilla de dotarnos de
atractivas mamas, prominente falo,
nariz romana, 0 morros apetecibles.
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El andamio de papel:

José Dacosta Ramirez es uno de los escritores més prolificos de nuestra ciudad. En los
Gltimos 20 afios hemos podido leer sus columnas en La Voz de Lepe, Lepe Urbana y,
actualmente, en Lepe Actual. Con una vision especial de todo lo que le rodea, Dacosta
es capaz de llegar al alma de cada cuestion, de cada recuerdo o situacion de la realidad
circundante. Es capaz de plasmar en letras mdltiples sentimientos, conectando con el
alma de cualquier lector. De profesion albafil

y de corazén escritor.

Falsa primavera ..: José Dacosta

En cuanto a los afos, alguien dijo al
respecto que “no es tan malo hacerse
viejo como el miedo a envejecer’,

es cuestién de ir aceptando sin
sobresaltos cada etapa de la vida y

si llegamos a la Ultima aungue sea

apoyandonos en el bastén que nos
sirvid de caballito en la nifez, podemos
cantar victoria pese a nuestra voz
cascada vy fisico penoso.

En cualquier caso, por mas que nos
“tuneen” y presumamos de figura
durante cierto tiempo, el lento pero
inexorable paso de los abriles se
encarga de agostar las mas apolineas
anatomias. Y hablando de meses,

ahi esta noviembre adornando las
necropolis con una efimera y falsa
primavera, para recordarnos que
nuestro cuerpo serd invadido en su
totalidad por la peor calvicie conocida.
Pero vamos a ser optimistas mientras
estemos por agui, y ya que el undécimo
mes del calendario (otrora noveno)

se despide de nosotros realizando

el prodigio de transformar las uvas
en vino joven, alcemos nuestra copa
medio llena de mosto y brindemos
por el disfrute de nuestra juventud,
madurez, arrugas bien llevadas, o
cuerpo retocado. Salud, y no vivamos
inseguros por nuestras taras fisicas
porgue los que nos tratan siempre
daran mas valor a nuestros benévolos
hechos que a nuestras perfectas
hechuras.

La belleza del alma es invisible, pero
resplandece en nuestras buenas
acciones como la bendita luz de la
inocencia en los ojos de los nifios
pequenos.

La belleza del alma es invisible, pero
resplandece en nuestras buenas
acciones como la bendita luz de la
inocencia en los ojos de los niiios

pequeiios.

Licencia de navegacion

TITULACIONES NAUTICAS B ettt

barcos de hasta 6 metros de eslora y motos nauticas)

Contacto: Fijo: 959 38 27 40. Mévil: 678 931 367.C/Brasil, 6. Lepe (Huelva). superateformacion@gmail.com
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.
El temporal arrasa los campos y
destroza los cultivos en Lepe

El temporal que azoté Huelva la
pasada semana afectd con gravedad
a los municipios onubenses como
Lepe, provocando mdltiples dafios en
la actividad agricola. El desastre en

las explotaciones ha sido importante,
muchos agricultores comunicaron que
el campo también habia sufrido las
consecuencias del temporal.

La borrasca 'Bernard', uno de los
fendmenos meteoroldgicos que serdn
recordados durante décadas por los
onubenses por su agresividad. Las
plantaciones han quedado arrasadas
tras la lluvia y a las fuertes rachas de
viento, que en algunos de los puntos
han llegado a alcanzar los 98km/h.

Otros de los dafios materiales que
suponen un enorme coste para la
campafa de agricultura onubense han
sido la rotura y pérdida de plasticos,
hierros rotos, entre otros.

ﬁsg(%giﬂg, S.L.
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Los agricultores han trasladado su
preocupacion y tristeza, dando por
perdida una campana que aun no ha
comenzado. En determinados cultivos,
como la frambuesa, los efectos del
temporal han sido alin més desoladores
suponiendo la pérdida de la fruta que
estaba creciendo y aquella que estaba
cerca de ser recolectada. El agricultor
lepero Juan Feria nos relata con
preocupacion y tristeza lo sucedido en
su campo, asi como las pérdidas a las
que tendra que hacer frente.

-Has sufrido en primera persona
los daiios del temporal, ;Como lo
has vivido?

-Pues por desgracia sf, fue un dfa duro,
no tanto por el agua que también ha
hecho dano, si no por las rachas de
viento tan fuerte que tuvimos durante
toda la tarde, cuando apacigué el
temporal sali corriendo a mi campo a
ver como estaba.

T 959-381846
M 629-776919

>

JOVAPhone

Tu operador Mdyvil sin Permanencias
De ToaTo

-;Qué destrozos ha hecho en tu
campo?

-Pues dentro de todo lo malo, puedo
decir, hablo en el nombre de mis
companferos agricultores, que menos
mal que el cultivo de fresas no lo

ha cogido tapado sino los dafios
podrian haber sido mucho mas graves.
Personalmente, tengo varias parcelas
de frambuesas destrozadas ya que
estas si estaban tapadas.

-¢.Como te sientes ahora mismo?
supongo que tendran que daros
alguna solucion

-Pues por desgracia no es la primera
vez que sufrimos la fuerza de la
naturaleza, en el campo tenemos
mucho dinero puesto a la intemperie
todos los dfas del afio. Solo queda
dar parte al seguro que se haré
responsable de los dafios, que para
eso estd, y sacar fuerzas y &nimos,

(YY)

reymaacsesores

Manuel Fernandez Camacho
Graduado Social / Asesor Fiscal
Perito tasador judicial
Avda. de las Flores, 30. Lepe (HUELVA)
Telf: 959 38 41 02. Fax: 959 38 11 95.
Mbvil:666 55 08 41
email: manuel@asesoriareyma.es



que no es facil, para poder poner todo
en pie de nuevo y seguir luchando.
Quiero mandar &nimos a todos mis
compaferos que hayan sufrido dafios
con el temporal.

-¢Como te sentiste cuando
llegaste a tu campo y viste los
dainos?

-Pues la verdad que es un momento
duro, imaginate llegar a tu casa y
verla destruida completamente, por
desgracia tenemos experiencias
anteriores, no hay tiempo para
lamentaciones, hay que trabajar para
arreglarlo lo antes posible.

-¢Qué cultivos tienes en tu
campo?

-Nosotros tenemos frambuesas y
fresas, los dafios del viento se han dado
en la frambuesa, ya que estas estaban
tapadas, las fresas, por suerte, alin no
estaban tapadas y solo se ha sufrido
dafos con el agua. Hay algin lomo
caido y plantas enterradas debido al
poco tiempo que llevan plantadas.

-Supongo que las pérdidas a
nivel econoémico seran grandes

-Pues a nivel econémico siempre se
sufren pérdidas cuando sufrimos un
temporal, aunque tengo que decir que
los seguros suelen responder bastante
bien. El problema de esto es el dafio
que se le puede hacer a la planta,
porque ya no es lo que pierdes sino lo
que dejas de ganar.

Jose Garcia
e Hijos S.L.

0000000

“Por tiltimo queria agradeceros
como medio el dar visibilidad a
lo ocurrido en nuestros campos
de la provincia, ya que en los
medios solo se nombra los dafios
en los parques y en las playas...
animo a mis compaieros que
saldremos de ésta mas fuertes”.

cerveceria-marisqueria

' Tong xin

Moda: ropa, zapatos, bolsos

STNSCA/RR XA/ P mAR

C/ Las Moreras, 2 | 21440 Lepe Huelva ‘ T.959 6452 36

www.josegarciaehijos.com

y complementos @n

C/ Los Cruces, 6. Lepe (Huelva)

la antilla
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barriada de pescadoeres
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Jacome

Pintura, obras y rehabilitacion

& 635 875 444
www.pinturasjacome.com

EMAIL... r j com

iSomos espacialistas en rehabilitar la imagen de su vivienda!
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La John Holland Gallery de Lepe acoge la exposicion
Africa - Huelva, un sueiio de ida y vuelta

Estédn ahf al lado, tan cerca y tan lgjos.
Vienen y van. Y a veces vuelven. Y
muchos se quedan aqui, en las tierras
de Huelva, junto a la mar de Huelva.
Estén aqui'y apenas los vemos. Estan
aqui y no conocemos practicamente
nada de lo que guardan en sus
corazonesy en sus OjOS 0oscuros.
Trabajan en nuestras tierras y apenas
los vemos. Aman los pinceles del arte
y apenas conocemos su belleza, Aman
el buril del arte y apenas conocemos
los rostros de sus méscaras ni el perfil
de sus figuras. Aman los acordes

y los compases del arte y apenas

conocemos los duendes de sus ritmos
ni el canto de su musica. Aman la
sonrisa y acuden al trabajo, pero en
sus ojos tristes se sienten extrafos

y apartados, lejanos e invisibles...S,
estan ahi, estdn aqui'y apenas nos
conocemos, apenas sospechamos que
tienen almas y que la nostalgia y las
distancias pesan mas aqui, en este lado
del Estrecho, en este trozo del sur de
Europa, en este cielo con luz y mar de
Huelva.

Un viaje de ida y vuelta: de Africa

a Huelva, con duros caminos de
agua, con duros caminos

de tierra y arena. Un viaje

con corazones abiertos y con
lagrimas cerradas...Y aun asf,
conservan el don de la vida y
el don de la belleza de un arte
gue apenas conocemos y, a
veces, ni siquiera valoramos. Y
sin embargo, estan aquf, viven
aqui, trabajan aqui, crean aquf
y sueflan aqui, en esta tierra de
Huelva. Estan aqui, en nuestros
pueblos, en nuestros campos,
en nuestras calles y qué poco
sabemos de ellos y qué poco
apreciamos lo que tenemos.
Africa, a un paso. Qué cercay
qué lejos. Qué hermosa, qué
joven y qué vieja. Africa.

La exposicién nos invita a acercarnos
-sin prisas ni ligerezas- a un arte
africano que esta ahi'y apenas
acariciamos con nuestras miradas.
Ademds, se muestran las excelentes
fotografias de unos rostros silenciosos
que nos miran desde un fondo negro
y oscuro y, sobre todo, nos abre una
hermosa ventana al arte de unas
personas que crean y a unas culturas
y a unas tierras que son ramas que
esperan y que también florecen desde
el otro lado.

Ay Africa. Africa, Africa, Africa, tan

rica y tan pobre, tan hermosa y tan
apartada. La olvidada Africa - esa que
se vislumbra mas alld del Estrecho de
Gibraltar, esa que se divisa al sur de
Europa, esa que late tan cerca y tan
lejos- alin espera de la espiga la harina
de trigo y del gran cielo el milagroso
llanto de la lluvia...Pero, Africa, jay
Africa!, esa tierra vieja y sabia, alin
guarda en sus ojos oscuros el palpito
del mundo, aln conserva vivos los
colores del mundo, ain maneja la
gubia y talla admirables figuras y
mascaras de enorme belleza que han
de asombrar por fin al mundo.

Francisco Ramirez Lopez



ACTUALIDAD | 9

Los centros
educativos de
Lepe instalan
paneles de
meditacion
para reducir
el estrés del
alumnado

El Ayuntamiento de Lepe ha habilitado
Espacios de Atencion Plena en los
centros de primaria y secundaria,

a través del proyecto Lepe Siente.

Hoy ha tenido lugar el acto de
inauguracién simbdlica en el CEIP
César Barrios de Lepe, al que han
asistido en representacion municipal
las tenientes de alcalde de Educacién
y Servicios Sociales, Mariana Otero y
Carolina Reyes, asi como miembros del
equipo directivo del centro, que han
coincidido en destacar “la importancia
de promover la salud mental y la
educacién emocional en el &mbito
educativo’

El proyecto Espacios de Atencidn
Plena en Cada Centro Educativo tiene
como objetivo principal implementar
areas designadas dentro de cada
centro educativo, equipadas con
paneles de meditacion sensorial
basadas en la atencién plena. Estos
espacios pretenden fomentar el
bienestar emocional del alumnado y

mejorar su concentracion, reducir el
estrés y desarrollar competencias de
conciencia y regulacién emocional

a través de practicas regulares de
Mindfulness.

Este proyecto se enmarca en el
Proyecto de Intervencion Comunitaria
de Educacion Emocional Lepe

Siente, que busca promovery
facilitar la practica de la educacion
emocional en los Centros Educativos,
construyendo espacios de convivencia,
plenitud y armonia en la comunidad.
La educacién en la actualidad va

mas alla de la mera transmisién de
conocimientos. Se trata de formar
individuos completos, preocupados
por su bienestar emocional y mental.
En este contexto, el proyecto Espacios
de Atencién Plena en Cada Centro
Educativo busca fomentar el bienestar
emocional de los estudiantes a través
de la practica de Mindfulness.
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La Mancomunidad de Islantilla decidio
ampliar un ano mas la actividad

de sus dispositivos y servicios
especiales de temporada de verano,

viaria del resto del destino, con un
equipo de operarios cuyo contrato
se ha prolongado expresamente a tal
efecto.

Por supuesto, el mantenimiento y
limpieza de los aseos publicos en el
Paseo Maritimo estuvo igualmente
activo con un refuerzo de la plantilla

prolongandola hasta el pasado destinada a esta funcién. Asimismo,
15 de octubre, y manteniendo asf

en activo a gran parte del refuerzo

para los mas deportistas permanecié
disponible la cancha de voley playa

de la zona central para aprovechar el
buen tiempo que aun estaba regalando

En lo que a Salvamento y Socorrismo
se refiere, la Mancomunidad extendid
de sus efectivos de los equipos la contratacién de sus socorristas
de Limpieza, Mantenimiento de profesionales hasta mediados de

Playas y Salvamento y Socorrismo. el mes de octubre. En lo que a los
De este modo, la Playa de Islantilla,
que gestionan conjuntamente los
Ayuntamientos de Isla Cristina y Lepe,

extiende su campana estival para

octubre, para lo que por primera vez
mantendré abiertos los dos puestos servicios privados se refiere, la Playa de
de Levante y Central, como garantia
para que los bafistas disfruten de
forma segura de la playa durante
esta prolongacion de la temporada

estival. Esto permiti6, ademas, que

Islantilla continué ofreciendo alquiler
de hamacas y sombirillas, asi como la
Escuela Espaiiola de Vela.

favorecer la dinamizacién del destino
mas alld de los meses de verano,
trabajando de manera activa en la
desestacionalizacién del mismo.

se pudiera continuar ofreciendo el

servicio de préstamo de sillas y muletas
anfibias para facilitar el bafio accesible,
Concretamente, la limpieza de playas manteniendo abierto el punto de
se mantuvo hasta el 15 de octubre con

batidas manuales diarias todas las

sombra y la pasarela adaptada hasta
la zona humeda para personas con
mafanas de lunes a domingo. También
se mantuvo el refuerzo en la limpieza
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Islantilla
promueve el
otoio cultural
bajo el lema
“Lepe es
cultura”

LEPE

ENTRADAS 5€
TAQUILLA - WWW.TICKENTRADAS.COM

Entre las actividades culturales
programadas para el otofio de 2023
encontramos la comedia Fabiolo
Connection, que llegaré a la localidad
onubense el sébado 11 de noviembre a
las 20:30 horas en el Teatro Municipal
Alcalde Juan Manuel Santana de Lepe.

Tras su paso por las pistas mas cool
de la Peninsula, Barbados y Florida,
Fabiolo es contratado para dar

clases de tenis a la hija del jeque de
un poderoso emirato drabe. Aquf
comenzara un nuevo periplo vital
para el pijo mas deslenguado y

vivaz de Sotogrande. En las arenas
ardientes del desierto y en la lujosa
jaima del emir nuestro pijo preferido
descubriré el sentido de la vida y de
las prospecciones petroliferas en boca
de sultanes, califas, jeques, bereberes,
satrapas, imanes, chambelanes,
pachds, reyes eméritos o conocidas
estrellas del mundo de la cultura y el
espectaculo en un ambiente de mil y
una noches.

En medio de esta atmdsfera arenosa de
sensualidad y deleite, Fabiolo descifrara
el futuro que nos aguarda, ademas,

de hacer su consabido repaso a la

mas candente actualidad con el estilo

ISLANTILLA | 11

fresco e irreverente al que nos tiene
acostumbrados. Para ello nuestro héroe
de la raqueta contard, a parte de su
revés y de su Visa de diamantes, con
un poderoso aliado tecnolégico, regalo
del jeque: unas gafas de realidad virtual
“fabiolosas”. Porque Fabiolo quiere
ensenarnos que hay dos visiones de la
vida: una ordinaria y vulgar, y otra més
cool y pija. ¢Cuél es la tuya?

Asimismo, la fotégrafa Estrella
Caraballo nos trae una nueva
Exposicion Fotografica "A mesa y
Mantel” Se trata de una propuesta en
la que nos invita, desde la soledad del
anfitrion, a viajar a través de escenas
cotidianas a los espacios que habitan
en nuestra memoria.

Caraballo es una apasionada de la
imagen como medio de expresion,
de descubrimiento personal

y de evocacién de recuerdos y
sensaciones. La mayor parte de

su trabajo esté centrado en los
bodegones. El cardcter contemplativo
de este género, la simbologia de lo
efimero de la vida y la observacion
de la luz como medio para expresar
emociones y estados de animos.



Tras un mes de octubre lleno de entre-
gas de éxito, llegamos a final de mes 'y
desde Lepe actual queremos recomen-
daros uno cuantos titulos de terror
para que lo podais disfrutar a lo largo
del puente de todos los santos y que os
pongais en la situacion de los protago-
nistas de los siguientes titulos:

Resident Evil Village
(todas las plataformas)

Este juego es la Ultima entrega de

la icénica serie de survival horror de
Capcom. Te lleva a un misterioso pue-
blo habitado por seres monstruosos y
cultistas. Controlarés a Ethan Winters
mientras busca a su hija y lucha por
sobrevivir,

SALAZONES “PUERTO DEL TERRON”

EL TERRON - LEPE - HUELVA|

SOLOMILLO

LoMO COLA NEGRA

COLA BLANCA

MORMO TARANTELO

T. 639 304 856

—eg C/ Alonso Barba, 26.
ke Lepe(Huelva)

nuestro nifo interior.

The Last of Us Part Il (Ps4, Ps5)

Aungue no es exclusivamente de terror,
esta secuela de Naughty Dog tiene
elementos de horror psicolégico. Te
sumergirds en un mundo post apoca-
liptico lleno de amenazas humanas y
criaturas aterradoras, donde encarnaras
a Elie en su camino hacia la redencion.
Phasmophobia (Pc): Un juego de terror
cooperativo en el que te conviertes

en un investigador paranormal. Debes
explorar lugares embrujados y recoger
evidencia de actividades paranormales.
La atmdsfera y la jugabilidad coope-
rativa hacen que sea una experiencia
aterradora.

"‘ A Iii ]

ONTERONUBA, S.L.

CIMENTACIONES Y
ESTRUCTURAS

Garantia y Confianza

689 931 328

| | - »
| |
Series y Videojuegos
Cristian Alejandro Mendoza Mena es un joven aficionado, desde su
infancia, a los videojuegos de todo tipo. Un amante empedernido

de dicho arte, que sabe valorar cada obra como se merece. Con sus
resefas quiere hacer que los videojuegos nos lleven a conectar con

El mundo del terror en los videojuegos por Cristian Alejandro

Outlast 2 (todas las plataformas):

En este juego, juegas como un periodis-
ta que investiga el misterio detrés de la
desaparicion de una mujer embarazada.
Te encontrards en una remota érea

rural y enfrentards a cultistas fanaticos y
horrores sobrenaturales.

Dying Light
(Todas las plataformas)

Como mencioné anteriormente, Dying
Light es un juego de mundo abierto de
supervivencia y parkour ambientado
en un entorno apocaliptico lleno de
zombis. Debes explorar la ciudad de
Harran, completar misiones y luchar
contra hordas de no muertos mientras
te desplazas habilmente por el terreno
utilizando tus habilidades de parkour.

Series

Tras un impactante mes de octubre
donde el cine espafol arrasaba, vuelven
series que ya son clasicas de la pla-
taforma Netflix, Desde Lepe actual os
recomendamos las siguientes series y
peliculas para seguir las tendencias y
gue no te hagan spoiler:

Panaderia

Ntra. Sra. de las Mercedes

(M //1(1/1(:(& e '/a smercedes.com

959 38 30 35 - 670 31 33 97

C/ Labradores 78. Pol Ind. El Prado. Lepe (Huelva)




Elite:

Vuelve Elite y volvemos a Las Enci-
nas en una nueva temporada llena de
drama juvenil donde acompafaremos
a nuestros personajes favoritos para

ir desvelando secretos del pasado e
indagar un poco mas en sus relaciones
personales. Ya disponible en Netflix.

LABORAL - FISCAL - CONTABLE

Pesadilla en la Cocina:

El clasico programa protagonizado por
el Chef Alberto Chicote llega a Netflix,
tras dejar de emitirse hace afos por
sus polémicas, Netflix se lanza para
poder ofrecernos los capitulos comple-
tos de esta serie que ya es historia de
Espana.

Para acompaiiar al terror os
recomendamos las siguientes
peliculas:

"El Ritual” (The Ritual)

Después de la muerte de un amigo,
un grupo de hombres decide realizar
una caminata por el norte de Suecia.
Sin embargo, se pierden en un bosque
espeluznante donde enfrentan a una
presencia maligna.

"Bird Box: A Ciegas” (Bird Box)

Después de que una fuerza misteriosa
diezma la poblacién mundial, una ma-
dre y sus hijos deben navegar por un

rio peligroso para encontrar seguridad.

La Gestion

ADMINISTRACION DE FINCAS

www.lagestion.es
959 48 15 99

| o,
679491840,

inideca@gmiail.com :
N\

Para sobrevivir, deben hacerlo todo con
los ojos vendados.

"Sinister"

Un escritor de crimenes verdaderos
descubre una serie de videos caseros
perturbadores que estan relacionados
con asesinatos siniestros. A medida
que profundiza en el misterio, descubre
algo mucho maés aterrador de lo que
imaginaba.

"El Conjuro” (The Conjuring)

Basada en eventos reales, esta pelicula
sigue a los investigadores paranorma-
les Ed y Lorraine Warren mientras tra-
tan de ayudar a una familia aterrorizada
por una presencia maligna en su casa.

"Hush"

Una mujer sorda y muda se encuentra
en una situacion aterradora cuando un
acosador enmascarado comienza a
acecharla en su casa.

/v‘

El Corchuelo,6. Lepe, (Huelva)
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Ayunar para Sanar, como el Ayuno
Intermitente me cambié la Vida

«¢Como vas a rendir en el trabajo si
no has desayunado?»

«;Cémo van a aprender los nifios en el
colegio sin un buen desayuno previo?»

Estas creencias se repiten con
frecuencia, y hoy veremos si son
realmente ciertas.

Desde un punto de vista evolutivo,
tienen poco sentido. Durante nuestro
largo pasado el desayuno no estaba
garantizado, y si nuestro rendimiento
mental se viera realmente afectado
por la ausencia de comida puntual,
no habrfamos sobrevivido hasta la
actualidad.

£Qué es el Ayuno Intermitente?

El ayuno intermitente es una tendencia
que ha ganado un gran impulso en los
ultimos afios en el mundo del fitness y
la salud.

Se trata de seguir un patrén de
alimentacion que implica alternar entre
periodos de ayuno y alimentacion,

ORIA CASTANEDA, 10. LEPE

través del deporte y la actividad fisica.

enfocdndose en cuando debes comer.
Con ayunar entendemos no ingerir
ninguna fuente de calorias por lo que
sf es posible tomar agua, café solo, té o
infusiones.

Tome en cuenta que cuando va a
romper el ayuno esa primera comida
debera ser nutritiva y balanceada, no
una comida cargada de azlcar o grasa
que vaya a contradecir el objetivo.

Aungue puede sonar como una
practica drdstica para algunos,
muchos estudios sugieren que el
ayuno intermitente tiene beneficios
significativos para la salud y el
bienestar.

Beneficios del Ayuno
Intermitente:

- Pérdida de peso y quema de grasa: El
ayuno intermitente reduce la ingesta
caldrica y promueve la quema de grasa
como fuente de energia.

- Mejora de la sensibilidad a la insulina:
Estabiliza los niveles de azlcar en
sangre, beneficiando a personas con
resistencia a la insulina y prediabetes.

Deporte y Salud

Manuel Jests Rodriguez, joven deportista con una amplia experiencia en el dmbito del
bienestar y la actividad fisica. Cada mes, Manuel nos brinda su conocimiento y pasion
por el deporte a través de interesantes temas relacionados con la salud y el bienestar.
Desde consejos para mantenernos en forma hasta sugerencias sobre una alimentacién
equilibrada. Acompéfanos en su viaje mensual hacia una vida mejor y mas saludable a

Ayunar para Sanar, como el Ayuno Intermitente
me cambid la Vida por Manuel Rodriguez

- Promocion de la salud cardiovascular:
Reduce factores de riesgo como
presion arterial alta y niveles de
colesterol, mejorando la salud del
corazon,

- Mejora de la funcion cerebral: Estimula
la produccion de BDNF, respaldando
la salud cerebral y la concentracion.

- Favorece la autofagia: Estimula
la limpieza celular y el reciclaje de
componentes celulares dafados.

- Ayuda a identificar el hambre real
y controlar la saciedad: Promueve

una relacién mas saludable con la
alimentacion.

- Regula la digestion: Le da un
descanso al sistema digestivo,
logrando energizar el metabolismo
para quemar calorias de forma
eficiente,

Tipos de Ayunos

Algunos tipos de ayunos son los
siguientes:

Ayuno de 12 Horas: Divide el dia en
12 horas de alimentacién y 12 horas

———
PEPEXTIN

EXTINTORES

VENTA, CARGA Y MANTENIMIENTO
TODO TIPO DE MATERIAL CONTRA INCENDIOS

i af

NIHIL PRIUS FIDE

Vicente Francisco Rodriguez Sanchez
vfrodriguez@notariado.org
Tfno. 959 69 00 24. Fax: 959 69 00 25.

666 260 746 w Movil: 620 67 92 41
667 740 194




de ayuno, siendo un enfoque menos
restrictivo.

Método 16/8 (Ayuno Diario de 16
Horas): Implica un ayuno diario

de 16 horas con una ventana de
alimentacion de 8 horas. Puedes
omitir el desayuno y comer entre el
mediodia y las 8 p. m.

Ayuno por Tiempo Limitado: Limita

la ventana de alimentacién a un
periodo especifico (4, 6, u 8 horas al
dia) y ayuna durante 16, 18 0 20 horas
respectivamente.

AYUNOS
INTERMITENTES
i

N /

e

THE QUALITY WORK
INSTALADOR AUTORIZADO
ELECTRICIDAD EN GENERAL - ANTENAS - PLACAS SOLARES

CAMARAS DE VIDEOVIGILANCIA - PORTEROS - BOMBAS DE RIEGO
ALARMAS - DOMOTICA - AUTOMATISMOS - BOLETINES

666 074 465 - 610 405 162
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Ayuno en Dias Alternos: Alterna entre
dias de ayuno completo con dias de
alimentacién normal, con ingesta
caldrica minima o nula durante los dias
de ayuno.

Experiencia Personal y
Conclusion

Personalmente comencé a hacer
ayuno intermitente debido a mis malas
digestiones mananeras del desayuno,
el cual me ocasionaba molestias
estomacales durante todo el dia.

Entonces decidi dejar de
desayunar y no comer nada
(romper el ayuno) hasta bien
entrado el mediodia. Mi ventana
de ayuno se situd entre las 11 de
la noche y las 11 de la manana.
Siguiendo un tipo de ayuno
12/12, el mas sencillo, y que
cualquier persona sin graves

s problemas de salud puede

probar.

- Tras estar una semana mis

molestias cesaron y segui con

M.

Reparto a domicilio en Leps. 2 €.

C/ Alonso Barba, 43. Lepe (Huelva)

ese patrén de ayuno diariamente, de
esto hace ya 3 afios y aln continuo en
la actualidad.

Para mi, el ayuno me ayudd
principalmente a regular mi digestion,
mas tarde comencé a tener constancia
que controlaba mejor mi hambre y que
me era mas sencillo perder grasa. En
cuanto, a la mejora cerebral que tantos
predican con el ayuno, he de decir
que no noté grandes beneficios, pero
tampoco bajo mi rendimiento mental.

En definitiva, a mi me ha ayudado

el ayuno intermitente y hay estudios
que corroboran los beneficios
saludables de esta préactica.
Aconsejo, principalmente, mejorar
tu alimentacién diaria entendiendo
que nuestro cuerpo y mente esté
perfectamente adaptado a funcionar
en ayunas. Si estas interesado en
explorar el ayuno intermitente, te
podria ser de gran ayuda consultar
a un profesional de la salud para
garantizar que sea adecuado para ti.

Al final, ¢ Por qué no intentarlo?..
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Bella Verano, natural de Lepe, es
actualmente la diputada nacional del
Partido Popular en Huelva, siendo la
primera mujer del municipio costero
que ha conseguido llegar al Congreso
de los Diputados. Ademas, la onubense
es Licenciada en Humanidades y
Diplomada en Turismo y ha sido
Delegada del Gobierno de la Junta

de Andalucia en Huelva, teniente de
alcalde del Ayuntamiento de Lepe y
diputada provincial. Secretaria General
del PP de Lepe y Coordinadora del

PP de Huelva.

- A nivel personal y profesional
como te encuentras ahora
Zcon qué palabras definirias tu
situacion actual?

- ¢Qué puedo decir? Estoy muy
agradecida y feliz. Es un gran honor
representar a mi tierra en la mas
alta de las instituciones y a la vez es
una tremenda responsabilidad por
el gran apoyo que nos han dado los
vecinos de Huelva en las tres dltimas
elecciones. Lo cierto es que nunca
imaginarfa estar en el Congreso de
los Diputados en este momento de
mi vida, siempre pensé, aungue ya

he pasado por la politica municipal

(la méas bonita), la provincial y la
autondmica, que si algun dia tenfa la
suerte de ir a Madrid, me quedaria adn
un largo recorrido, por eso, alin mas, es
un honor y una satisfaccion.

-;Como viviste tu dltima
campana electoral? ;Qué
balance haces?

- Fue una campafia muy rara y
diferente. Nunca habiamos estado en
campafa politica en pleno mes de
julio, es mas, las elecciones durante
los meses estivales estan prohibidas
por ley en Andalucia. Los ciudadanos,
los empresarios, estaban cansados de
tantas elecciones. Trabajamos mucho,
con el mayor de los respetos a las
personas que estaban de vacaciones,
y luchamos para hacer llegar nuestro
proyecto a todos los rincones, fue
bastante bien a pesar de las fechas.
Me hubiera gustado, claro que si, que
las elecciones hubieran sido a final
de afio, tal y como tocaba que fueran.

= _;Cudles son las principales

carencias que sufre la
provincia de Huelva? ;Qué
cambios tienes pensado

plantear?

- Huelva siempre ha estado en

el vagén de cola en inversiones

y proyectos. Desde que Juanma
Moreno gobierna en la Junta de
Andalucia hemos conseguido
mejorar muchisimo, nuevos colegios,
centros de salud, depuradoras. Aqufi
en Lepe, nuevo instituto, ITV, paseo
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maritimo en La Antilla, depuradora,
importantes subvenciones con
soluciones habitacionales para eliminar
las chabolas, pero en cambio, en el
gobierno de Espafa, Pedro Sdnchez
volvia en estos Presupuestos Generales
del Estado a olvidarse de Huelva.

Son muchas las necesidades de
competencia estatal, pero la que mas
nos preocupa son las infraestructuras
hidraulicas. Huelva necesita el agua
para la agricultura, para la industria,
para el turismo. El gobierno del PSOE
no ha puesto ni una sola piedra,
mientras que Alberto Nufiez Feijéo se
comprometié en Huelva a declararlas
obras de emergencia para empezarlas
lo antes posible.

También, Huelva necesita
infraestructuras de conexiones,
mejoras en los trenes (tenemos trenes
tercermundistas), la Iinea de alta
velocidad que una a Sevilla-Huelva-
Faro. El gobierno de Espafa nos ha
tenido completamente olvidados.

-cQué crees que podria aportar
el nuevo gobierno en Espaia?

-Evidentemente va a depender de
quien va a gobernar nuestro pafs,
porque hay dos formas de hacerlo. La
de Alberto Nufiez Feijéo preocupado
por las necesidades reales de los

ciudadanos y dispuesto a preocuparse
por el agua, la economia, la educacién,
las personas con necesidades
especiales.. y la de Pedro Sédnchez
sélo ocupado de ceder a los chantajes
independentistas.

Como dice nuestro presidente de la
Junta de Andalucfa, Juanma Moreno,

a mas Pedro Sanchez, menos
Andalucfa. Pedro Sédnchez cedera ante
otros territorios espafioles dandole
beneficios fiscales, reduccion de deuda
y lo que pidan. Ademas, imaginaros el
desgobierno que va a ser 24 partidos
cada uno tirando para su lado y para
sus intereses. A mi todo esto, lo que
me da es una gran tristeza. Vamos a
darlo todo por conseguir lo que Huelva
necesita, esa es nuestra obligacion, y
ese es mi compromiso, siempre lo ha
sido, mi tierra y mi gente.

- ;Como te sientes al ser la
primera mujer de Lepe que
esta en el Congreso de los

Diputados?

Un inmenso honor, al igual que el
haber sido la primera mujer delegada
del gobierno andaluz en Huelva, no
puedo sentir mas que satisfaccion,
Ademads, he sido la primera, pero
seguro no seré la Ultima, y me sentiré
muy orgullosa de ello.

- /Qué balance haces del
aumento de la presencia
femenina en la politica?

Lo cierto es que durante 5 afios hasta
estas pasadas elecciones hemos
estado en Huelva una presidenta

del Puerto (hoy en dia alcaldesa),

una Subdelegada de Gobierno, una
Presidenta de la Diputacién y yo como
Delegada del Gobierno. Hemos sido
mayoria de mujeres, nos sentiamos
muy orgullosas de ello, y eso ha
demostrado que claro que las mujeres
podemos ocupar cualguier puesto y
hacerlo igual o mejor que cualquier
hombre. No me he sentido en ningun
momento minusvalorada en politica
por ser mujer, aunque sé que en todos
los trabajos no siempre es asi.

- ¢De qué forma sientes el apoyo
y el carifio de tu pueblo, de
Lepe? ;Qué comentarios te suele
hacer la gente por la calle?

- El carifio lo siento en la calle, con

mis vecinos, con mis amigos, con mi
gente, en mi Romeria, en las fiestas de
la Bella, en la Feria de la tapa... cuando
mi vecina de toda la vida me dice jay,
hija, qué alegria me da cuando te veo
en la tele, qué mérito!
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La mujer que se encarga de la taquilla
se recrea con un turista inglés y le
explica en un inglés pausado a estilo
portugués todos los pormenores del
castillo y otros sitios de interés del lugar
cuya visita va incluida en la entrada.
Intuyo que el chico estd impaciente por
zafarse de la improvisada guia turistica,
tanto por la linda pareja que lo aguarda
en la entrada como, sobre todo, por los
continuos thanks que mete en medio
de las pausas de su inesperada guia.
Yo lo acompano en su impaciencia por
entrar, y me alegro de mi nacionalidad
espafola porgue sé que con sus
vecinos no se andan con tantos
remilgos. Ademas, y para curarme en
salud, le digo con mucha amabilidad a
la curtida funcionaria para ahorrarle sus
explicaciones que mi visita es repetida,
a pesar de lo cual en medio de mi

Estampitas

Doctor en Filologia por la Universidad de Sevilla y

profesor de Lengua y Literatura en el IES La Arboleda de Lepe. Desde hace més de 30
afos ha colaborado en La Voz de Lepe y otras revistas de &mbito local. Es autor de
Contribucion al estudio de la lengua en el Marquesado de Ayamonte en el siglo XVI
(https://idus.us.es/handle/11441/15328, 2008), de la edicién de Pregones y poemas (2015),
del poeta Carmelo Gonzalez Oria y de Poemas de ida y vuelta (Tranvia, 2016), junto a su
profesor de bachillerato en el IES Rafael Reyes de Cartaya, Laureano Alonso Gémez.

El castillo de Alcoutim por Manolo Ramirez

nerviosismo por la espera casi no atino
a dar con el folleto que debo coger
siguiendo su imperiosa indicacion.

Tengo que hurgar mucho en mi
memoria para recordar si estaba
nervioso también cuando cruzamos
juntos las puertas del castillo
aquella mafiana de comienzos de
febrero. Y no porque el paso del
tiempo haya borrado ni un apice de
aquella excursién, sino porque mi
enamoramiento de entonces hacia
que todo el resto de sentimientos
empequefieciera hasta casi
desaparecer.

Desde mi mesa en la terraza de

Beira Rio veo de nuevo a los dos
enamorados, y compruebo que la chica
se parece a ti en sus cabellos que

le cubren los hombros, en la mirada
inteligente que cruza con la miay en
sus pantalones cortos que al contrario
que tus vaqueros parecen elevarla

a tu talla. No puedo resistirme. Me
levanto y cruzo la placita hasta llegar
a la tienda de artesania donde los dos
enamorados compiten por llevarse un
recuerdo que inmortalice su estancia.

De pronto me encuentro junto a ella,
junto a ti, al tiempo que sueltas el

libro de tu mano vy lo dejas sobre el
mostrador para palpar un lindo panuelo
que pende de un fino hilo desde el
techo. Te vuelves, me miras y me
zarandeas mientras habitaba en otro
mundo intentando traducir el titulo de
tu libro: Your Face Tomorrow, Volume 2
Dance and Dream.




In Memoriam Manuel Martin
Muniz (1940-2023)

Francisco José Sanchez Muniz nacié en Huelva en marzo de 1950.
Doctor en Farmacia y Catedrético de Nutricién y Bromatologia. Fue
Profesor Emérito Vitalicio de la Universidad Complutense de Madrid.
En 2016 comenzd a escribir textos y narrativas de corta extension
donde el amor, la muerte y la vida tienen un amplio y enconado
didlogo. También fue aficionado a los cuentos infantiles. En sus
escritos y poemas no falta el mary la arena y recuerdaba con enorme
carifio su pandilla de La Antilla, con la que se veia los veranos y los
ratos que pasd en Lepe con su familia. Utilizaba el seudénimo de
“"Frasan’ Desde 2020 fue miembro de la Asociacion de Escritores
Alfareros del Lenguaje y desde 2021 del Colectivo literario “Bremen’.

In Memoriam Manuel Martin Muniz
(1940-2023)

Nos duele el viento

el alba se llend de estrellas
suspiraban por ti, Manuel
por las espinas que clavadas
asediaron a tu cuerpo

sin que tu supieras

las marcas que te hacfan.

Ya el cangrejo te visitd

hace afios, muchos afios

y cortd las cuerdas de tu habla
queriendo apagarlas para siempre
pero el tiempo te trajo

una dulce traductora

que sacé milagros de ti
bendiciones y esperanzas.

Ayer el viento sopldé malévolo
y se llevo parte de tu playa,

y alejo tu cuerpo de nosotros
pero td tenfas fuertes ataduras
y tu alma sigue viviendo

en la arena de La Antilla,

‘ TRAFALGAR
>l sabor

junto a la Pista Miramar,

en las conchas de la orilla

que deja libre la marea

en el sombrajo que ponia

la familia delante de tu casa

si, td sigues corriendo por la arena
enamorando caracolas,

lanzando jabalinas hacia el mar.
si, tu sigues en el Lepe del alma
las calles los zampuzos lloran.

Tu amable y carifiosa compaiiia,
como lo hacen tus amigos

de pandilla y los de siempre

y los que hiciste a Ultima hora
entre los peces del Terrén

y de Isla Cristina, las barcas.

Ellos guardan mucho de tf

y mucho que contarnos
pues conocen algo

que nosotros no sabemos
les queda la brisa del mar
que contigo compartieron
las ganas amplias de vivir

la gran nobleza de tu espiritu

Cafeteria

S ———

saben que el dolor rofa
por dentro tu silencio

y que supiste ganarle vida
donde no la habia.

Ya andards en veredas indecibles
nos miraras desde arriba
poniendo azul, espuma y agua,
nos recordarés el color de tus ojos
y mucho de tu sonrisa de siempre
y carifiosamente nos diréds al oido
que estas bien, con mucha paz
que te has encontrado

a todos los seres queridos.

Que te espera un mundo placido
y que tenderés facil tu mano

para ayudarnos como siempre

Descansa en paz Manuel y que la

Virgen de la Bella te acomparne.

Tu primo Francisco José Sdnchez
Muniz

Frasan septiembre del 2023

Urgencias: 648 29 99 29
Tel: 959 38 38 72 - Fax: 959 38 38 72

dentalepe@dentalepe.com

Denta Lepe

www.dentalepe.com

Clinica Dental Dentalepe
C/ Venida de la Virgen, 2 - Esc 1 - 1°C Lepe 21400 Huelva



Nace Bar Dali en pleno
corazon del centro de Lepe
con la idea de acoger a
jovenes y no tan jovenes
en su tiempo de ocio.
Situado en el micleo de San
Juan, ofrece un excelente
servicio de caieteria para
desayunos y meriendas.




Ademas tienen

lna gran oferta

de cocteles,
combinados,
cervezas y chupitos.
Destacan sus tablas,
pinchos y tapas, con
los que acompanan
1as consumiciones.
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El rincon madridista

iMUY BUENAS AMIGOS/A
MADRIDISTAS! Otro mes que se nos va
lleno de emociones, pudiendo decir que
somos LIDERES de Liga y en Champions.
En el mes de octubre hemos jugado 2
partidos en Chanpions fuera de casa, en
Népoles y Braga, los dos con victoria y
practicamente tenemos pie y medio en los
octavos de final de la Champions, un afo
mas, y ya van muchos, cosas que otros no
pueden decir. En la Liga hemos goleado
al Osasuna, empatado en el Pizjuén,
donde nos quitaron dos puntos y el mismo
arbitro pidié perdén en la primera parte
por haberse equivocado en tres jugadas,
que hubieran sido 3 goles (no habfa
escuchado yo con el VAR pedir perdén por
tres jugadas sin revisarlas). Ya sabemos lo
pasa cuando el VAR tiene que actuar para
favorecer al Madrid, que parece que se le
va la luz a las pantallas donde miran las
jugadas.

Llegd el partido donde el mundo el

fltbol en todo el planeta pone sus o0jos,
lleg6 el cldsico BARCELONA VS REAL
MADRID; partido donde estuvimos en

la primera parte muy mal, en la segunda
parte, el Barga tenfa ocasiones para poder
meter el 2-0, pero el Madrid aguantd y
sobre todo volvié a remontar. Volvié el
Madrid de las remontadas con un Jude
Bellingham marcando 2 golazos para
darnos el liderato de la Liga, empatando
asf a puntos con el Girona. Debo decir algo
sobre Vinicius, yo quiero ver al Vinicius
que va a los espacios, encara a los rivales,
hace goles, no quiero ver a ese Vinicius
gue solo piensa en chocar con uno y otro,
encararse con la grada y muchas cosas
mas que no le hace bien ni a él ni al Real
Madrid. Defiendo a Vinicius siempre, pero
los madridistas queremos que te dedigues
a jugar al futbol, que en tu posicién eres

el mejor del mundo, pero si no te centras
en lo que verdaderamente importa no vas
acabar bien en el Real Madrid, depende de
ti. Qué sedis felices que estamos de paso,
y disfrutar de la vida.

iHALA MADRID SIEMPRE!

El San Roque volvera a
recibira un primera division
en Copa del Rey

Es de las mejores noticias en

una temporada tan dificil hasta el
momento como esta siendo la 2023-
2024, El equipo aurinegro volverd a
medirse a un conjunto de la maxima
division espafiola, en este caso el
Girona CF, la sensacion de este inicio
de campana.

Este logro se ha conseguido gracias

a gue el San Roque se ha metido

en las semifinales de la Copa RFEF,
tras haber superado las tres rondas
disputadas hasta la fecha. El Torre del
Mar, equipo de la tercera malaguefia,
fue el Ultimo escollo hacia esa ansiada
clasificacién, que vendra muy bien

a las siempre necesitadas arcas del
club. Se empezé perdiendo en el inicio
del segundo tiempo, pero el equipo
sacd casta, coraje y calidad para
marcar cuatro goles en veinte minutos
y provocar el jubilo de los muchos
aficionados presentes.

El tan importante partido se celebrarg,
si no hay cambios de dltima hora, el
miércoles 1 de noviembre, dia festivo, a
las doce de la manana, una hora algo
extrafia, la verdad, para la celebracién

de un partido copero. En cuanto a

la otra competencia copera, la Copa
RFEF, las semifinales nos mediré al
Talavera CF, que ocupa el liderato
destacado del grupo V de Segunda
Federacién. Dicho partido tiene
como fecha actual, el miércoles 8 de
noviembre, a las 20:30 horas.

En cuanto a la liga, ahi las noticias no
son tan halaguenas para el equipo,
pues después de ocho partidos
jugados, marcha en decimoquinta
posicién, lo que llevaria si todo
acabara hoy, al descenso a la

quinta divisién espafola, y ademas
la salvacién se encuentra a cuatro
puntos de distancia, una renta no
insalvable pero que comienza ya

a ser importante. Asf pues, no hay
que perder la esperanza, queda
tiempo para reaccionar en liga, y al
mismo tiempo poder sofiar en algin
logro importante tanto en Copa
Federacién como en la Copa de S.M.
el Rey.

NS TRLADON MITOMZADD
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Columna Culé

Las lesiones nos empequeiiecen

Buenas tardes culés, aungue esto suene
como a equipo pequeno, la verdad es
que en el mes de octubre las lesiones

han perjudicado bastante a nuestro

FC Barcelona, jnos ha empequefiecido!
Lesiones como las de Pedri, Frenkie De
Jong, Raphinha, Lewandoski y Kounde,
nos han hecho bajar el nivel competitivo,
si es verdad que en Europa estamos
ganando los partidos, aungue no dejo de
reconocer que con resultados ramplones,
muy resultadistas, 0-1 al Porto o 2-1 al
Shakhtar.

En Liga hemos visto como el Madrid

se dejaba puntos en el Pizjuan y no
hemos sabido aprovecharlo. Como

nota positiva, hemos descubierto con
las lesiones, que se puede contar con

2 nuevos canteranos como Yamal o
Fermin, el chico de El Campillo (Huelva)
que nos tiene maravillado. Como nota
negativa, empatamos en Granada 2-2 y
no desplegamos nuestro juego.

Lo que mas nos duele a los culés es
perder el clasico en nuestro estadio,

que se jugd este sédbado 28 de octubre,
tuvimos el partido controlado durante 65
minutos. Sin embargo, cuando hicimos
sustituciones, como los jugadores que
venian recuperandose de lesiones no
estaban para jugar, se notd en el campo
el fisico y la presion. Al final perdimos 1-2
y nos toca remar, igual que la temporada
pasada, cuando perdimos el cldsico en
nuestro estadio y luego competimos de
lujo hasta ser campeones de Liga.

Ahora estamos a 4 puntos de Madrid-
Girona y a 1 del Atlético (aunque ellos con
un partido menos), asi que este equipo
nos tiene que volver a demostrar que son
mucho mejor de lo que han demostrado
en octubre jConfiemos siempre culés!

Visca Barca



Inma Gonzalez renueva su contrato y seguira
jugando con el CF Huelva Femenino

Inmaculada Gonzélez, jugadora del
CF Huelva Femenino acaba de ser
renovada para jugar en la temporada
2023/2024. La joven compagina su
carrera deportiva con sus estudios
de técnico superior en ensefianza y
animacioén sociodeportiva.

La lepera de 20 afios juega

como lateral o extremo derecho

y esta temporada la afronta con
muchas ganas e ilusion, “tengo
grandes objetivos y me gustaria

seguir avanzando en mi carrera
futbolistica, mejorar como persona y
futbolisticamente” Sus inicios en este
club fueron muy inesperados, entré a
final de la temporada 22/23 y con el fin
de empezar a entrenar para probar su
potencial, resulté que al equipo técnico
le gusté su manera de jugar y hablaron
con ella para firmar un contrato y jugar
los Ultimos 4 partidos de la liga.

“Como jugadora he evolucionado

preparandome fisicamente y
mentalmente para afrontar mis nuevas
metas y llegar a cumplir mis pequefios
objetivos. Creo que lo més dificil de
esta profesion es llegar a un equipo
de primera division, ya que al ser
futbol femenino los clubes son mas
reducidos.

En mi dfa a dia, en los entrenamientos
me esfuerzo mucho e intento mejorar
en cada ejercicio. En los partidos,
intento dar siempre lo mejor de mi para
poder superarme y lograr mis objetivos.
Cuando salgo fuera a jugar, se me hace
mas complicado porque no conozco el
terreno de juego y me cuesta hacerme
al campo, pero lo llevo bastante bien 'y
me adapto rapido.

-¢De qué manera vives
los momentos previos y
posteriores a los partidos?

- Los momentos previos a los partidos
me los tomo con mucha calma e
intento concentrarme al méaximo, hablar
con mis compafieras y ponernos de
acuerdo, asi como preparar las jugadas
defensivas, Después de los partidos
analizo los errores cometidos para
poder mejorarlos en los préximos
entrenamientos, también, analizo las
cosas gue he hecho bien para seguir
trabajandolas.

- ¢En qué cosas crees que se
deberia trabajar para mejorar
el futbol femenino?

- Pienso que para mejorar el futbol
femenino deberia de darse mas a
conocer y concienciar a los nifios
desde pequefios para que lo tengan
en cuenta, al igual que a todas las
personas, ya que es un deporte que
pueden practicar ambos sexos.
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"El futbol para mi es desconexién total,
ya que cuando tengo un mal dfa todo
lo que necesito es practicar futbol. jEl
futbol para mi es vida!! Mi trayectoria
es bastante larga, he jugado desde
chica, desde los 6 afos que pude
empezar en la escuela de futbol, Mi
madre me apoya bastante y mi padre
igual, cuando era pequefia estaba
con mi hermano y jugdbamos los dos
en el mismo equipo, cada vez me iba
gustando mas.

Siempre he jugado en el San Roque,
hasta que el equipo femenino se perdid
porque no podian mantenerlo, estuve
jugando en Isla Cristina un par de afos
y luego me llamaron de un equipo de
Huelva. La pasada temporada fui a
hablar con el entrenador del CF Huelva
Femenino y le gusté como jugaba,
entonces hicimos contrato y me quedé
los cuatro Ultimos partidos que faltaban
de Liga. Ya este afno he vuelto a renovar
y he firmado con ellos hasta 2026.

-¢.Como te sentiste cuando
firmaste tu primer contrato?

-Me senti super orgullosa ya que era
algo nuevo para miy empecé a crear
nuevas metas en mi mente.

-.Como es el ambiente de
trabajo en el equipo?

-El ambiente de trabajo en el equipo
es muy bueno ya que el equipo es muy
familiar y hay mucho compafierismo
entre nosotras.

-¢Qué importancia crees que
tiene la salud mental en el
deporte?

-La salud mental es importante ya que
puede afectar el rendimiento deportivo,
la toma de decisiones y tanto la
motivacién ya que el enfoque en la
salud mental es la calidad de vida de
los deportistas.

-Tu fichaje por el club al final
de la temporada te pillo por
sorpresa, supongo que fue
una gran alegria también para
tu familia ;Como recibieron

la noticia? ;Qué te dijeron tus
amigos y familiares?

-Llamé por el teléfono a mi familia

y a mis amigas ya que estaba
estudiando fuera y no podia esperar
para informarles de la noticia y se
sintieron muy orgullosos de mi'y super
contentas de la noticia que les acababa
de dar, me dieron breves consejos de
motivacion y planes para el futuro.

Puedes estar al dia de las
novedades del club y seguir
a Inma Gonzalez a través de las
siguiente RR.SS:

()
()

@_inmagg_

@cfhuelvafem




El Club Kick Boxing Lepe ha obteni-
do unos magnificos resultados en el
Campeonato de Espafa de Clubes.

En total, el equipo lepero se ha hecho
con 17 medallas en diferentes modali-
dades con 9 participantes. Han sido 12
medallas de oro, 4 medallas de plata y 1
medalla de bronce.

Desde el club afirman que este ha
sido un "grandisimo trabajo de todo el
equipo, donde lo han dado todo y han
disfrutado al méximo, demostrando el
gran nivel que tienen".

Asimismo, desde el club también han
querido darle la enhorabuena a todos
los deportistas, asi como agradecer al
consistorio lepero y a su patrocinador

por ayudar a los deportistas en sus
campeonatos y viajes para que "pue-
dan seguir cumpliendo sus suefos"
Sergio Ferndndez, entrenador del club
lepero comenta orgulloso los buenos
resultados obtenidos durante esta
temporada: "Ha sido una magnifica
temporada en la que se ha notado el
gran trabajo y las horas de entrena-
miento y dedicacién de estos depor-
tistas leperos, que poco a poco van
superdndose dia a dia para seguir al
maés alto nivel. Asimismo, sefiala lo
unidos que estan todos los deportistas
en el club onubense: "Més que un club
somos una gran familia"

El Club Deportivo Kick Boxing
Lepe nace en 2018

TLF- 939 38 35 35

}

El Club Deportivo Kick Boxing Lepe

se formé en 2018 de la mano de su pre-
sidente y entrenador Sergio Fernédndez.
Es un club oficial federado en la Fede-
racién Andaluza de Kick Boxing, que

a su vez forma parte de la Federacién
Espanola de Kick Boxing y el Consejo
Superior de Deportes.

Ademés de formar a los deportis-

tas con titulaciones homologadas e
inculcarle todos los valores de las artes
marciales, tenemos un equipo de com-
peticién formado por 12 deportistas, los
cuales llevan varios afos cosechando
éxitos.

En tan solo cinco anos, el Club Kick
Boxing Lepe se ha convertido en

NOTARIA DE LEPE

Blanca Eugenia Bareire rhenas

Avda. Blas Infante, 21- 19 PlantaAy D
E-mail: blancabarreiro@notariado.org
21440 LEPE (Huelva)



uno de los referentes del Kick Boxing
Andaluz, teniendo a siete de nuestros
competidores en la Seleccién Andaluza
de Kick Boxing.

Una temporada con grandes
resultados

Fernandez
detalla los
resultados tan
positivos que
ha obtenido
en esta dltima
etapa: "En la temporada 2022-2023
conseguimos muy buenos resultados

a nivel autonémico con un total de 7
Campeones de Andalucia, 2 Subcam-
peones de Andalucia y una medalla

de bronce. Asimismo, a nivel nacional
conseguimos 3 Campeones de Espaiia,
un Subcampedn de Espafia, 2 medallas
de bronce, y un cuarto puesto.

Ademés, uno de nuestros Campeones
de Espafia, (Hugo Albendin) pasé a for-
mar parte de la Seleccién Espafolay
participar en el Mundial de Kick Boxing
Junior en ltalia. También, fue nombrado
como mejor deportista Andaluz de Kick
Boxing en la gala del deporte Anda-

luz de Lepe. También, otro de nues-
tros competidores, Subcampedn de
Espafa (Alejandro Gémez) consiguid

la segunda posicién en la liga nacional
de Kick Boxing, tras ganar casi todos
los eventos realizados. Y fue nombrado
Deportista de Alto Rendimiento por la
Federacién Espafiola de Kick Boxing.

- ¢Como vivisteis el Campeo-
nato de Espana de Clubes?

La verdad que ibamos con muchas
ganas, ya que los chavales habfan esta-
do todo el verano entrenando duro y
prepardndose muy bien para afrontar
este campeonato, sacrificando tardes
de playa y de sus vacaciones, para
estar al maximo nivel posible.

Después alli se notaron todas
las horas de entrenamiento,

y sali6 el trabajo perfecto,
consiguiendo muy buenos
resultados los nueve compe-
tidores del club, con un total
de 17 medallas, 12 oros, 4
platas y 1 bronce.

Nos vinimos super conten-
tos y yo personalmente muy
orgulloso de todo mi equi-

po tanto por el trabajo que
hacen siempre, como por el
comportamiento ejemplar y la
deportividad que demuestran,

-Como entrenador
supongo que sera un
trabajo muy gratifi-
cante trabajar con ninos ;qué
supone para ti a nivel personal
y profesional?

La verdad que el poder transmitirle a
mis alumnos todos los valores y las en-
seflanzas de las artes marciales, que a
mi me inculcaron mis maestros, y po-
der formar parte de su educacién, tanto
en lo deportivo como en la vida misma,
es una gran responsabilidad, pero a la
vez te sientes plenamente realizado y
orgulloso. Verlos como se superan dia
a dia y crecen como personas, es muy
gratificante,

-Hablame de tus alumnos,
;como son los chavales a los
que entrenas y como afrontas
con ellos las competiciones
deportivas?

Mis alumnos son muy disciplinados

y trabajadores, y entrenan muy duro
para poder afrontar los campeonatos,
ya que hay un nivel altisimo de compe-
ticion, y hay que prepararse muy bien
para estar entre los mejores.

Todos nuestros competidores entrenan
dos horas diarias de lunes a viernes,

ademas de llevar sus estudios y sus tra-
bajos al dia. Se sacrifican mucho pero
luego obtienen muy buenos resultados.
Esta constancia y disciplina que tienen,
les hacen llegar a superar sus metas
tanto en lo deportivo como luego en lo
personal. Yo me siento super orgulloso
de todos ellos. Mds que un club somos
una gran familia.

“Estoy super contento, justo ayer
me llamaron de la directiva de

la FAKM, Federacion Andaluza

de Kick Boxing y Muay Thai, para
decirme que este aiio me con-
ceden el galardon como Mejor
Entrenador de Kick Boxing Tatami
Sport de Andalucia. Todavia no
me lo creo, es un premio muy
importante que se entrega en la
gala del deporte Andaluz, para
mi, es todo un orgullo que me den
ese premio llevando solo 5 afos
como entrenador y habiendo

casi 200 clubes en la federacion,
algunos con mas de 30 y 40 aiios
de experiencia”.




Las entranas de la casa museo

Manuel Santana Gémez “Castillo’, colaborador desde hace més de 50 afios en todos los periddicos y
revistas publicadas en nuestra ciudad y provincia, Huelva Informacion, Revistas de la Bella, San Ro-
que y el Carmen, la Voz de Lepe, Lepe Urbana o Lepe Actual. Fundador y gestor de la “Casa Museo
Castillo de Lepe’ Es el escritor mas prolifero de nuestro pueblo, autor de casi una veintena de libros,
todos ellos relacionados con la historia de la cultura y el deporte local.

oor Manuel Santana

En esta seccién echamos una mirada al pasado, rescatando los recuerdos de los leperos y rascando en la historia de Lepe.
Para ello, contamos con el extenso material de la Casa Museo, en esta ocasion, viajamos a los afios 1894, 1910 y 1914 entre
otros. El objetivo es seguir mostrando a nuestros lectores la historia y riqueza patrimonial de nuestro municipio con estas
muestras de acontecimientos sefialados.
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EL SENOR

DON JOSE INFANTE FERIA ¢

HA FALLECIDO EN LA VILLA DE LEPE

Foto 1: Tratado sobre la Angina de Pecho 5 ¢l dia 25 de Mayo de 1914, 4 los 55 afios de edad. S
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CUyO autor fue el |epe|’0 Manuel vela E los auxilios espirituales y la Bendicion de 8. S. ;
Gonzélez, afo 1929, e
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8 Su deszonsolada viud1 Doria
S Maria Dolores Rodriguez Mora, &
2 hijos Don José y Doria Maria Do- &
S fores, madre Doria Trinidad, her
2 manos Don fAntonio y Dora Tii
S nidad, hermanos politicos y de- g
8 mds parienfcs, 5

O Al participarle tan  irreparable pérdida, le J
8 ruegan tenga presente el alma del finado en sus g
O orzciones, encomenddndola & D:os Nuest o Se- 8
fior, y al mismo tiempo tienen el honor de invi- g
{ O tar 4 usied al solemne funeral que, en sufragi

8 suyo, ha de celebrarse en esta Igiesia Parroguia
O el dia 1.” de Junio, 4 las nueve y medir de su
8 maiiana, por el cual favor le vivirin eternamen-
Q. te agradecidos. @)
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Foto 2: Recibo del Banco de la Felicidad y la Fortuna, del afio Foto 3: Esquela mortuoria como recordatorio de un
1.894, fallecimiento, del ano 1.914 (1).



Foto 4: Noticias sobre Lepe, Foto 6: Cartel del Primer
publicadas en el periddico la Trofeo de la Bella, 1957,
Higuerita del 26-08-1.917. triangular ganado por el

Recreativo de Huelva.

Fiestas en Lepe

R 1929

VELADA en honor de
NUESTRA SRA. “LA BELLA"

Y PATRONO SAN ROQUE

Dias 14,15 y 16 de Agosto.

Foto 7: Ejemplar de la revista de las
Fiestas de Agosto del afio 1.929.

| La Uoz de Lepe

Literatura, Informacién y Propaganda de la riqueza regional
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El Alcalde Don Francisco Vela Arroyc
y demés personalidades gue asistieron al acto de apertura
del CURSO SINGER

recientemente celebrado en esta poblacién

Direcror.—DON MANUEL GOMEZ ABREL
Repactores v CoL —Don Antonio de Leén, Don Ginés

inchez Pifiero, Don José M.? Romero Martinez, Don Juan Redondo Merced, . . ,
i, e alelis 1 e i . Foto 5: Pensamiento escrito por Wenceslao Garcia de Casasola en el

Don Fernando Risquet, Don Salvador Valverde, Don José Jiménez Barberi

y Don Rafael Torres Endrina :‘ -
: 2 % ano 1.910.

Foto 8: Ejemplar del periédico n° 1 de la Voz de
Lepe del afio 1.927.
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POLLOS PORTUGUESES
b CéRNEg IBERICAS VéLEZ
< AL CARBON :

FISIOTERAPIA PODOLOGIA & SALUD

62 3 34 1 5 5 9 Nucleo Residencial San Juan. Lepe (Huelva)

C/ Rincona, 31. Lepe (Huelva)-www.clinicacentrolepe.com

Manuel Vela, 28y 35 21440 LEPE

Telf: 959380005 WWW. s e-mail: info@f

Movil: 696775492 www.facebook.com/fotoestudiovelez



El arte en la piel: Rafa Lopez y su pasion por el mundo de los tatuajes

Rafa Lépez tiene 29 afos y aunque na-
cié en Sevilla se define como "adopta-
do en Lepe" El joven tatuador tiene una
casa en el municipio onubense, lo que
le hizo echar raices y hacer grandes
amigos aqul. Por eso, decidié abrir su
segundo estudio de tatuaje en nues-
tro pueblo, a la vez que mantiene otro
ubicado en Sevilla.

-Como te llevo la vida a ser
tatuador? ;Como te empezaste
a interesar por esta profesion
y el mundo de los tatuajes?

- Fue curioso porque yo estaba es-
tudiando una carrera, Ciencias de la
Actividad Fisica y Deporte, mientras
trabajaba en un restaurante, y fue un
momento mio de estallar con todo, ha-
cer borrén y cuenta nueva en mi vida,
dejé la carrera, el trabajo de camarero y
me apunté al curso de tatuador. Desde
siempre me ha llamado la atencién el
arte, la pintura, los cuadros, la musica
y sobre todo las esculturas. Ademas,
empecé a tatuarme con 16 0 17 afios,
pero nunca me habia planteado hacer
este curso y empezar esta aventura,
entre otras cosas, porque era bastante
costoso y no tenfa tiempo.

é

%ﬂfﬂ/‘éﬂ PICASSO

COCKTAIL BAR

C/ Mayor, 18. Lepe (Huelva)
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691 667 618

-Hablame de tus estudios

- Actualmente, tengo dos estudios, uno
en Sevilla'y otro en Lepe, el de Sevilla
lo monté hace 5 afos y el de Lepe
hace 3 afos. Al principio, cuando abrf
el estudio de Lepe era muy chico y solo
trabajaba yo, realmente fue una prueba
para ver como iba a funcionar, cémo
me acogia el pueblo y cémo me iba el
trabajo y la verdad que fue sdper bien
desde el primer momento, gracias a la
gente y los amigos que conozco tuvo
sUper buena acogida y empecé a pro-
gresar bastante en este mundo. Tam-
bién, progresé mucho como profesional
gracias a los tatuajes que me entraban
en Lepe, porque al principio eran unos
tatuajes muy lineales, yo pienso que la
base de un buen tatuador estd en sus
Iineas y esto me ayudé mucho, a me-
jorar las lineas y hacerlas con la soltura
que la hago hoy en dfa. Gracias a Dios
la cosa fue yendo mejor y actualmente
nos hemos mudado a un local que es
3 veces mas grande, como también
hemos ampliado el equipo, pasando de
una a 3 personas.

([j s)FISIO COSTA

Lepe (Huelva) 959 38 40 38

-¢Tienes algtin estilo favorito?

-Si, pero creo que los estilos se van
creando un poco conforme a tu ex-
periencia y sobre todo, también, a tu
personalidad, lo que mas te gusta para
ti normalmente suele coincidir con lo
gue mas te gusta hacer y en mi caso es
totalmente lo contrario. En mi cuerpo
llevo tatuado un estilo tradicional "Old
School’, que fue con lo que yo empecé
a tatuar, empecé haciendo tradicional

y estilo Old School pero poco a poco
he ido desarrollando una técnica tras
varios seminarios que hice con varios
tatuadores de realismo y amigos que
se dedican a este mundo y también
hacen realismo. Desde hace un afio me
dedico Unicamente al realismo, la ver-
dad es que me encanta porque veo un
progreso en mis piezas. De hecho, no
lo veia tanto en mis piezas de tradicio-
nal porque es algo mucho mas lento y
con el realismo se nota el avance de un
mes a otro y eso me gusta mucho.

-¢Qué habilidades crees que
debe tener un buen tatuador?

-Creo que la base principal es el dibujo,
entenderlo, haber dibujado mucho y
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practicar los contrastes, el claroscuro,
las técnicas de luz y de sombra, una
vez que se entiende eso tu trabajo
coge otro nivel. También, hacer unas
buenas lineas, porque hacen mucho de
un tatuaje, yo hago unas sombras muy
homogéneas, que no tengan muchos
saltos de tonalidad sino que empiecen
con una sombra muy oscura y que
acaben con unas sombras muy claras,
en eso es lo que estoy poniendo todo
todo mi empefio.

- (Cual dirias que ha sido tu
tatuaje mas loco?

-Creo que todos estaremos de acuerdo
que nos hacen bastante propuestas
locas, es curioso porque el tatuaje mas
loco me lo pidieron cuando yo llevaba
apenas meses tatuando, fue una chica
que me pidid que le hiciera un tattoo
que era de una calavera en cada pecho
y una serpiente que rodeaba la calave-
ra, donde la cola de la serpiente termi-
naba cerca del ombligo y la cabeza lle-
gaba hasta el cuello. Fue un tatuaje que
me marcé mucho porque fue un primer
proyecto que entrd y los principios son
complicados. Fue un trabajo que me
ayudd a sentarme conmigo mismo y a
decir que me tenia que atrever un poco
mé&s en coger proyectos grandes, que
no tenia por qué tener miedo siempre.

- ¢/Qué le recomendarias a
toda la gente que esta empe-
zando en el mundo del tatua-
je?

- Que no se canse de dibujar, que en
cada hueco y rato libre que tenga que
dibuje, que haga mano, para coger sol-
tura y agilidad, ese movimiento luego te
ayuda a hacer unas lineas mucho mas
fluidas. Recomendaria que se atrevie-
ran un poco en sus proyectos que no
se estanquen en un estilo. Los tatuado-
res desde que empezamos hasta que
nos vamos desarrollando pasamos por
muchos estilos, por muchas formas de
hacer las cosas y desde mi vision hay
que probar todas ellas para centrarte

finalmente en una. Veo muy necesa-

rio llevar a cabo tu propio estilo y que
cuando alguien vea tu tatuaje por la
calle diga este tatuaje es de tal... para
mi eso es lo méas importante en el mun-
do del tatuaje. Igual que en el arte, no
tiene nada que ver un cuadro de Dalf
con uno de Picasso o Rembrandt, son
todos distintos y cada uno tiene su sello
personal, pues en el tema del tatuaje
los tatuadores buscamos lo mismo.

- (Crees que es mas dificil para
las mujeres abrirse un hueco
en este mercado?

- Creo que para nada lo tienen més
complicado, para nada, creo que es
una profesién que tiene total igualdad,
incluso te dirfa que para mfi las mujeres
tienen en el tatuaje una sensibilidad es-
pecial. De hecho, si que te puedo decir
gue mi tatuadores favoritos son muje-
res, me gusta mucho més su forma de
expresar el tatoo y me llaman bastante
mas la atencion.

-;.Como te sientes cuando
estas tatuando?

- Cuando estoy tatuando me evado
absolutamente de todo, yo me meto
en mi mundo, en el tatuaje que estoy

desarrollando, no paro de darle vueltas
a posibles mejoras y a cosillas que le
podria hacer para que quedara mejor.
Normalmente suelo ser una persona
extrovertida y de palabra facil, pero
mientras tatlo soy todo lo contrario, me
gusta concentrarme en mi trabajo, si
me hablan respondo pero desde que
meto la aguja y empiezo a tatuar me
pongo en modo trabajo, me echo la
gorra para atrds y a trabajar.

-cQué es lo que mas te llena
de tu profesion?

- Siento que estoy haciendo algo que
me gusta, que me llena. Me pongo
nervioso en cada tatuaje, me sigue pa-
sando a dfa de hoy, llevo 5 afios y pico
tatuando y cada vez que voy a tatuar
me sigo poniendo nervioso. Es algo
gue a mi me encanta de mi trabajo,
seguir teniendo esa sensacion después
de 5 afos. Me gusta mi trabajo, es lo
gue siempre me ha gustado, disefar,
dibujar y ahora tatuar, ojald que siga asf
mucho mas tiempo.

|@| @rafaalopezzz
|@| @traditattoo_studio



Versos en el doblao:
La contradiccion del perdon
nunca dicho.

oor Betsahe Garcia Martl’n

Lla belleza del perdon se encuentra en la timidez. aquella que a veces calla o habla
tartamudeando sin deje.

£l perddn que no en todo reproche cabe.

el perddn que no solo me hocgz F@Bor’re . *-?

el perdén que se vive cuohd#f@v_‘ fn‘ondolo Todo‘ﬁl fiernpo que parece. llevas
culpéndote. e e,

£l suspiro antes de un lo smzn’ro o siguiente:d no sentirlo.

la duda del que escucha. que no conoce,,l@ ‘mentira de quién le sueta la mano,

Lla certeza del que vive sin remordimiento. £ o

porque sabe de quién son esclavos.

Lla belleza del perdon que nunca te he perdonado.

del enredo que aln no has desliodo.

de la mentira en la que vives enterrado. porque solo el inteligente sabe que ti eres el
malo. - -

fl lo siento m&s barato te ha sdlido caro. pues cuando ti estabas negando Yo ya sabia
quienes eran los de tu bando.

M&s hoy gozo feliz. porque la culpa la deje. yo misma me perdone. por creer tus disculpas
de popel mache. por esperar de elos lo que de ti espere.

La belleza del perdon. que nunca te perdoné.
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Rafael Pérez, Malaga

Rafael Pérez de 23 afos reside desde
hace dos afios en Malaga. El joven
lepero trabaja en Supermercados El
Jamén y no duda en disfrutar de su
tiempo libre con amigos o practicando
algun deporte. También, nos cuenta
que abandond su pueblo en busca

de la independencia: “Queria buscar
mas caminos tanto laborales como
personales e incluso deportivos”.

Pérez explica que ha sacado un gran
aprendizaje de vivir fuera de casa: "Hay
que trabajar duro dfa a dia para que
todo vaya bien y no desistir por mucho
que venga. Sobre todo, aprendes que
pocas veces te ayudan en tu dfa a dia
y tienes que ser td mismo el que haga
las cosas’

Asimismo, sefiala que al principio le
costé adaptarse a su nuevo hogar:
“Como todos los cambios cuesta

un poco, pero luego te acostumbras
répido, conoces a mucha gente con la

que te puedes mover y descubrir cosas.

Ademas, hay muy buena hospitalidad
y eso ayuda bastante. Lo que mas me
gusta de Malaga es la facilidad que
hay para todo, movilidad, trabajo,

C/ Real, 4. Lepe (Huelva)
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"Hacemos que la experiencia del paciente
sea Unica y personalizada adaptandonos
a las necesidades de cada persona.
Prueba GRATIS tus audifonos”

& 697 503 552

Avenida Diputacion,56. Lepe (Ctra de La Antilla)

amistades nuevas, etc. Es una ciudad
de muchas oportunidades y hay que
saber aprovecharlas’

El joven onubense relata con orgullo
que tuvo el apoyo de su familia y
amigos cuando tomé esta decision:
“Me apoyaron desde el primer
momento, confiaron en mi sabiendo
que iba a encontrar objetivos nuevos y
no iba a tener muchos problemas para
independizarme’

Para Rafa sus ratitos con los amigos
jugando al futbol son sagrados,

AZUBDRIRT | v A

disfruta mucho de ellos vy le sirven para
"desconectar’, asi como para “"recordar
buenos tiempos’, el deporte le ayuda a
sobrellevar la monotonia del dia a dia.
"En los descansos que tengo intento
entrenar atletismo, sigo compitiendo
pOCo a poco, 0 me voy a jugar al futbol
con algunos amigos. Cualquier plan
por Malaga me vale, tiene de todo,

asi como muy buenas conexiones de
carreteras o transporte publico para
visitar pueblos, calas, montanas, playas,
etc.

Servicio de gasolinera, lavado de coches, aspiradora
CTRA. Lepe-El Terrén KM. 1,5 / TLF. 959 383 687



-Hablame un poco mas de tus
hobbies, ;desde cuando haces
atletismo? ;como son esos
ratos jugando al futbol con tus
amigos?

- Yo llevo toda mi vida haciendo
deporte pero la mayorfa del tiempo

he estado jugando al fdtbol en el San
Roque. Fue con 17 afios cuando me
surgié la oportunidad de probar y medir
mi potencial en el atletismo, gracias

a mi entrenador Ramén Orta, que

era preparador fisico del San Roque
"B" Competi con el Atletismo Ciudad
de Lepe haciendo salto de longitud,
participé en campeonatos de Espafiay
consegui un par de medallas de 2°y 3°
puesto.

-¢Sueles echar de menos Lepe?

- Bastante, alli tengo 21 aflos de mi
vida, en los que he crecido jugando a
futbol para el San Roque, siendo scout
del grupo Rhode's de Lepe y pasando
por el club de atletismo Ciudad de
Lepe. He conocido en todos estos sitios
a muchisima gente del pueblo que
siempre hemos coincidido en fiestas,
eventos, cualquier paseo o almuerzo
por el centro o la playa.

El joven lepero confiesa que aunque
esté muy a gusto en la ciudad andaluza,
la parte més dificil es echar de menos

a su familia y amigos. Adn asi, anima a
todo el mundo a probar y salir de casa
al menos durante un tiempo: “ES una
vivencia que todo el mundo deberia
probar para cumplir objetivos, seguir
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rutinas, esto te ayuda a fortalecer tu
propia mente y a disciplinarte mas en
cualquier ambito cotidiano.

“Cada vez que tengo oportunidad
suelo volver a mi pueblo, aunque

solo sea para un dia. Normalmente,
mis dias de vacaciones en el trabajo
los paso todos alli con la familia y los
amigos. Ademés, siempre que puedo
les abro las puertas de mi casa a mis
familiares y amigos para que vengan

a visitarme cuando quieran, los llevo a
las playas y calas cercanas, comemos
en chiringuitos, vamos por el centro de
Malaga, cenamos por alli, aqui siempre
hay un sitio al que ir o algo que hacer,
es la oportunidad que te brinda esta
gran ciudad"

Avda. de la J,,éazeda 58
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La importancia de la salud mental
y surelacion con la salud fisica

El concepto de salud mental hace
referencia a un estado emocional,
psicoldgico y social, que permite que
las personas se desenvuelvan con
facilidad en su entorno, y tengan la
capacidad de afrontar los retos que se
le presentan a lo largo de la vida.

Podemos decir que una persona tiene
una buena salud mental cuando su
percepcién sobre si misma es positiva,
tiene una buena autoestima, y cuenta
con habilidades para manejar y
expresar sus emociones.

En pocas palabras, cuando una
persona tiene salud mental le resulta
mas sencillo disfrutar de la vida, incluso
cuando se presentan problemas. La
salud mental ayuda a que la vida sea
mucho mas agradable. Hasta hace no
mucho, solo se tenia en consideracién
la salud fisica, desplegando a un
segundo plano los problemas de
salud mental. Actualmente, mas de
trescientos millones de personas

en el mundo sufren problemas de
salud mental y entre el 35%y el

oor ISabel Gomez

50% no reciben tratamiento seguin
la Confederacién de Salud Mental
Espana.

Con la situacion vivida por la
COVID-19, la importancia de la salud
mental ha cobrado relevancia.

La mayoria de las personas han
sentido tristeza, han sufrido ansiedad,
preocupacion, estrés. Y todo ello, en
mayor o menor medida perjudica a
la salud. Es conveniente concienciar
acerca de las consecuencias que
puede llegar a producir una mala
salud mental. Debemos cuidarnos,
protegernos, escucharnos y sentirnos
bien con lo que somos y con lo que
hacernos.

Relacion entre salud mental y
salud fisica

Tener una buena salud involucra
salud mental y salud fisica. Van de la
mano, estan interrelacionadas. Las
personas que tienen enfermedades
fisicas son mas propensas a sufrir

trastornos y enfermedades mentales
como la depresidn, estrés o ansiedad;
mientras que una persona que tiene
enfermedades mentales también
genera consecuencias fisicas. Por lo
tanto, siempre que falle una de las
dos patas que completan la salud, es
decir bienestar fisico y mental, no se
conseguira una buena salud integra.

Depresion

Una condicidn que Se caracteriza por
la pérdida de motivacion e interés
en cualquier tipo de actividades, un
sentimiento de tristeza permanente y
la sensacién de no tener energia para
nada. Afecta drésticamente la calidad
de vida de las personas y puede
generar otros problemas como la
ansiedad.

Ansiedad

Es un trastorno de salud mental que
se presenta cuando las personas
tienen dificultad para controlar sus



preocupaciones, y sienten miedo o
nervios de forma desproporcionada.
Las personas que tienen ansiedad
sienten que es muy dificil controlar

sus pensamientos, y experimentan
algunos sintomas fisicos como
palpitaciones, sudoracion y dificultad
para respirar.

Es importante contar con la ayuda

de un profesional de la salud mental
si sientes que la ansiedad, ademas

de generar sensaciones de estrés,
afecta tu vida diaria e interfiere con las
actividades que debes realizar.

Trastornos de la alimentacion

Otro de los problemas que suelen
afectar la salud mental de las personas
son los trastornos de alimentacion,
que se caracterizan por generar una
relacion disfuncional con la comida, el
peso y la imagen corporal. Se puede
reconocer en personas que comen
muy poco o que comen mucho y de
forma desproporcionada, asi como en
personas que se preocupan de manera
excesiva por el peso de su cuerpo.

Estrategias para prevenir
problemas de salud mental

Una persona con depresion y ansiedad
no siempre recibe el apoyo que
necesita para lidiar con su condicién y
encontrar soluciones que le permitan
tener una mejor salud mental. A
menudo esto sucede porque el estigma
de los problemas de salud mental

que sigue existiendo y crea falsas
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creencias como considerar que los
trastornos mentales no tienen la misma
importancia que una enfermedad fisica.

Es importante que sepas que existen
muchas estrategias que se pueden
utilizar para prevenir el desarrollo

de trastornos mentales y asegurar

tu bienestar. Para empezar, hay que
aprender a identificar los sintomas, de
manera que se pueda buscar ayuda en
los momentos que resulte necesario.

Ademds, hay que destacar que un
estilo de vida saludable también puede
ayudarte a sentirte mejor contigo
mismo y prevenir problemas vinculados
a la salud mental. Segun el NHS, es
importante dormir bien, relacionarse
con otras personas que te apoyen y te
hagan sentir bien, y realizar actividades

huwi

que le den un sentido de propdsito a
tu vida.

Si alguna de estas condiciones no
forma parte de tu vida, por ejemplo,
porque estds pasando un mal
momento en tu vida, porque te sientes
solo o porque realmente no tienes

a nadie que te entienda, acude a un
profesional o intenta buscar una red
de apoyo. Existen grupos de apoyo
que pueden ayudarte a no enfrentarte
solo a esta situacion y que pueden
ser tremendamente beneficiosos para
sentirte entendido y salir de ahf.

Cuidar la salud mental
es muy importante,
pedir ayuda es signo de
valentia. No dudes en

llamar si lo necesitas.
Teléfono de salud mental de la junta de
Andalucfa : 955 545 060

Almacén: Poligono Industrial
“La Barca” Nave A-6 Cartaya
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jTodo
nuestro
contenido
en formato
digital!

Nos gusta la comunicacion. Escuchar, dialogar, compartir opiniones y conocer mejor a todos
aquellos que se interesan por nuestra actividad y lo que sucede en Lepe. Las redes sociales nos

permiten disponer de un canal de comunicacion activo y global.

Sigue nuestros perfiles en redes

sociales para no perderte nada:

Instagram
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