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El diputado de ERC espeto esta frase al ministro del Inte-
rior, Juan Ignacio Zoido, en el marco de una sesion de con-
trol del Congreso. El enfado de Rufian estaba basado en
un supuesto veto de Interior a la convocatoria de 500
nuevas plazas de Mossos d'Esquadra.

LA FRASE LA CIFRA
“Es usted un
miserabley un
irresponsable” I
Millones de espaiioles
Gabriel Rufian pagaransus
vacacionesa plazos

En pleno periodo estival, un
estudio asegura que muchos
espafioles pediran un crédito
parasus dias libres.

EL PERSONAJE

Mendes, un cisco con el fisco

El representante portugués esta en el
punto de mira tras ser imputado en el
caso Falcaoy las denuncias contra ju-
gadores como Cristiano Ronaldo.

LA FOTO DE LA SEMANA

Continua el verano

MAMEN CRESPO COLLADA - REDACTORA JEFE

o hay entrada de estacion a la que no

le dedique yo mi columna. No puedo

evitarlo y es que como los cambios me

animan y me ilusionan tanto, es impo-

sible que no le escriba a la primavera,

al otono, al inviernoy, en esta ocasion,

al verano.

Esta vez, ha entrado oficialmente

el miércoles por la manana, aunque la

realidad es que lleva con nosotros va-
rias semanas en las que hemos tenido que soportar
temperaturas altisimas, mas propias de mediadosy
finales de julio. De ahif que tengamos cada vez mas
en la mente la playa, las vacaciones o cualquier es-
capada, a pesar de que todavia nos queda ‘sufrir’ a
los que nos vamos en agosto unas semanitas en
Madrid.

La salida de Granados de la cércel con declara-

ciones que no tienen desperdicio, la celebraciéon en

Madrid estos dias del WorldPride 2017, el corte de Las Ventas

la Linea 5 en unos dias o la imputacién de dos con- f o
cejales de Ahora Madrid son los temas que mas es- cuandoel pellgro
tan de actualidad. Sin embargo, con permiso de noeseltoro

nuestro jefe de Fotograffa, Chema Martinez, que no
esta muy de acuerdo en esto con el equipo de re-

La Comunidad de Madrid y el Ayuntamiento de la capital si coinciden en
algo: la plaza de toros de Las Ventas no es un sitio seguro. Por ello, la
Monumental no acogera conciertos durante un tiempo, mientras que
las obras se amoldaran a los festejos taurinos.

daccidn, el tema de conversacion y que verdadera-
mente es noticia es que hace calor. Eso si que es de
lo que habla todo el mundo y, ademads, con la mis-

EL SEMAFORO

ma opinién, que es raro en los tiempos que corren.
Ahora ya, al menos, no podremos
utilizar para quejarnos la tan ma-
nida frase “pero si es que estamos
todavia en primavera” porque es-
tamos en verano, oficialmente,
aunque la realidad sea que lle-
vamos en esa estacion desde
hace semanas. Y, si no, que se lo
digan al campo, donde la falta
de aguaylas altas temperatu-
ras han acabado con
buena parte de la co-
secha de cereal. El ve-
rano continda. José Miguel Fernandez
Eso si, solo es ‘ Sastrén, presidente de
oficial desde el la SGAE, ha reconocido
miércoles. surelacion con la denominada
‘rueda’ de las televisiones, una
trama que ha dejado dieciocho
detenciones.

LaruedadelaSGAE
sigue desafinando

Siete aios de carcel
por agredir a un policia

Esta semana arrancé el

juicio contra los sindica-

listas Rubén Ranzy
José Manuel Nogales, para
quienes se piden siete afios de
prisién por una agresion duran-
te la huelga general de 2012.

Darin, otro premio en
lacimadeLaCordillera

El actor argentino reci-

bira en el mes de sep-

tiembre un Premio Do-
nostia de la 65 edicion del Fes-
tival de San Sebastian, en el
marco de la presentacién de su
nueva pelicula.
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Vacaciones
escolares...
¢y ahora queé?

El final del curso lectivo abre un largo
periodo en el que la conciliacion se
hace aun mas dificil e Campamentos
y colonias urbanas son las alternativas

JAIME DOMINGUEZ
@JaimDominguez

La época del afo mas espera-
da por los estudiantes y més
temida por sus padres ya esta
aqui. Este viernes 23 de ju-
nio empiezan las vacaciones
escolares en Espaiia, abrién-
dose un periodo de mas de
dos meses y medio en el que
la inmensa mayoria de las au-
las de los colegios permane-
cerdn cerradas. A los progeni-
tores que no pueden disfrutar
de un tiempo de asueto esti-
val tan prolongado (la inmen-
sa mayoria de los que traba-

jan) se les plantea ahora una
de las preguntas con més di-
ficil respuesta del ano: ;Qué
hacemos con los nifios?
Para los que no tengan la
suerte de contar con familia-
res, existen opciones casi in-
finitas. Elegir la mas adecua-
dadependerd delaedadyde
la personalidad del menor.

DURANTE LA
ADOLESCENCIA
APARECE LA
POSIBILIDAD DE IR
AL EXTRANJERO

Cuando son muy peque-
os, las colonias urbanas son
la elecciéon maés indicada.
Cuentan con un horario muy
similar al de los colegios y se
pueden adaptar segtn las ne-
cesidades de los padres.

Pros y contras

Cuando son algo mas mayo-
res, emergen con fuerza los
campamentos veraniegos.
Por semanas, por quincenas
o hasta por meses, se puede
enviar a los nifos durante un
tiempo a realizar actividades
de todo tipo en la playa o en
la montana. Los psicdélogos
infantiles destacan aspectos
positivos de este tipo de expe-
riencias como el fomento del
trabajo en equipo o el desa-
rrollo de la autonomia per-
sonal. En el lado opuesto se
presentan inconvenientes, so-
bre todo derivados de la exce-
siva dependencia que pueda
tener el nino de sus padres.

Al extranjero

Cuando llega la adolescen-
cia, la necesidad de que al-
guien los cuide se sustituye
por el interés en que ocupen
sus vacaciones en algo pro-
ductivo. Es entonces cuando
aparecen los viajes al extran-
jero para aprender idiomas.
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Av. Palencia, 3. 09001 - BURGOS
Tel. 947 276 931
www.campolara.com

Multiaventura: El verano es la
época ideal para realizar actividades
que no se estilan durante el resto del
ano, como la practica del piragiiismo

DE4 A8 ANODS
La etapaideal paralas colonias urbanas

Cuando los nifios son demasiado pequefios como para pasar varios dias sin la supervision de sus
padres, las colonias urbanas se presentan como la alternativa mas demandada. Ayuntamientos,
asociaciones y empresas organizan actividades con un horario similar al de la escuela. Se contra-
tan por semanas y los precios varian en funcion de las comidas que el nifio realiza alli.

DE 8 A 12 ANDS DE13 A 18 ANOS
Las primeras noches Salir de Espaiia para
fueradelhogar familiar aprenderidiomas

Es la edad recomendada para empezar a acudir
alos campamentos de montafia o de playa.
Suele tratarse de la primera vez que los nifios
salen fuera de casa, por lo que hay que elegir
cuidadosamente el destino.

Cuando los nifios tienen edad para quedarse
solos en casa, muchos padres buscan una alter-
nativa para aprovechar los dos meses y medio
de vacaciones. Los cursos de idiomas en el ex-
tranjero son la eleccién predilecta.

< HIEE BN <
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REPORTAJE | PLAN DE LUCHA CONTRA LA VIOLENCIA

El Gobierno regional y la Federacién Madrilefa de
Futbol ponen en marcha las primeras medidas de
una iniciativa para erradicar las malas conductas en
los terrenos de juego @ Habra una asignatura escolar

FRANCISCO QUIROS quelaideainicial fue
francisco@gentedigital.es tomando forma.

Como si de un

partido se tratase, ha-

Gritos, insultos al rival, criti- PROPOSITOS bré que esperar un
cas al entrenador y/o al ar- Elpillo tiempo para conocer
bitroy, en los casos mas extre- N > el resultado final,
mos, peleas. Las gradas de e]emplo a pero por el momen-
los terrenos de juego donde se desterrar to, la estrategia elegi-
disputan partidos de fitbol da parece acertada:
de categorias inferiores se En el primer paso de este la celebracién de ta-
han convertido en los ulti- programa también estu- lleres en los que se
mos anos en un foco peligro- vo presente el consejero promulguen valores
so, donde conceptos como el de Educacion, Juventud como la deportividad
respeto o el ‘fair play’ no tie- y Deporte, Rafael Van y el respeto al rival.
nen demasiada cabida. Grieken, para quien el La idea, que sera  El papel de los padres como aficionados, a debate

Asi, las vergonzosas esce- deporte "tiene muchos llevada a todos los
nas que décadas atrds prota- valores, como el esfuer- clubes de la regién a partir Hay mucha gente que duran-
gonizaban los ultras més ra- zo, el trabajo en equipo... de septiembre, es “ir suman- te la semana son personas
dicales de algunos equipos valores que son enco- do fuerzas para que a corto educadas y corrientes, pero
se han reproducido, aunque miables, pero es verdad plazo veamos los resultados’, cuando llegan a un campo
en esta ocasion los padres de- que el respeto hacia la fi- segtn defiende el presidente de fttbol el fin de semana ex-
jan a un lado esa faceta de guradel arbitro y del de la RFFM. El propio Diez plotan esa tension” Esa espi-
modelo educativo para sacar contrario es algoenlo asegura que “no vamos a so- ral muchas veces tiene como
a relucir su vertiente mas que debemos insistir en lucionar todo, pero si que creo destinatario al arbitro, pero
‘hooligan’ Conscientes de los colegios e institutos”. que veremos otra actitud en en ocasiones también al en-
ello, organismos como la Real Paraello, se va a poner los campos y en las gradas” trenador del propio equipo:
Federacion de Fuatbol de Ma- enmarchauna nueva “Esos padres pierden de vis-
drid (RFFM) han decidido to- asignatura optativa en La génesis de todo ta que el deporte es una par-
mar cartas en el asunto. La Secundaria, llamada Pero, ;donde estd el origen te de la educacion y que su
primera medida ha sido bau- ‘Respeto y tolerancia’. de estos comportamientos? hijo algtin dia jugard mas y
tizada como el Plan de Lu- En palabras del con- Para Diez, “no podemos decir otro menos, y que el entre-
cha contra la Violencia en el sejero, el objetivo es que que todas las personas que nador tendra que llamarle la
Deporte, un documento ela- “esa tendencia que tene- hay en el ftitbol son violentos, atencion si es necesario,
borado por la Consejeria de mos en el pais de elogio pero es un reflejo de la socie- como hace el profesor en el
Eduacidn, Juventud y Depor- hacia el pillo debe ir de- dad actual. Hemos sido muy & . aula. No es que les tengan
te y que ha sido puesta en sapareciendo”. permisivos y estamos reco- Mas alla del futbol: El programa, cuya primera parada fue el mania, cuando intentas co-
marcha con la inestimable giendo el fruto de ello. El pro-  Colegio Estudiantes, ubicado en el barrio de Las Tablas (distritode  rregir a alguien es que le tie-
colaboracion de la RFFM que blema de los padres es que se  Fuencarral-El Pardo) no sélo se centra en el balompié, sino en nes carino’, razona el presi-
preside Francisco Diez, des- vive en una sociedad de mu-  otras disciplinas como el baloncesto. En laimagen, unos jugadores  dente de la Real Federaciéon
pués de unos meses en los chos tensiones y problemas.  de este centro saludan al consejero Van Grieken y a Paco Diez. de Fuatbol de Madrid.

e —— . —
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MURZIOTEC

Tratamientos definitivos contra la humedad

e

uestro objetivo,
tu tranquilidad
Las humedades
Acaba con las humedades g nunca vienen solas

de forma definitiva

D O ©

CONCGEMSACION  CADLARDAD  FILTRATCHINES

Solicita tu diagndstico gratuito,

personalizade, in situ § Sin compromise

900301130

WwWww.murprotec.es

“Murprotec, protege el valor
de tu casa”

Antonio Herndndez
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Cortesde traficoymas
seguridad durante el Orgullo

El 28 de junio no se podra aparcar en la plaza de Pedro Zerolo, y del 30 de junio
al 2 de julio estara prohibido en casi la totalidad del barrio de Justicia @ Se
deberan retirar los contenedores ® Los locales podran ampliar su horario

CELEBRACIONES

PATRICIA CRISTOBAL
@pcristobal_

La celebracién del WorldPri-
de 2017 llenar4 el centro de la
capital de eventos que con-
gregaran a cerca de dos millo-
nes de personas, lo que obli-
gard a extremar la precaucion
en las calles, para lo que el
Consistorio ha elaborado un
dispositivo especial de segu-
ridad y movilidad.

Una de las principales me-
didas es que estara prohibido
aparcar la tarde del 28 de ju-
nio en la plaza de Pedro Zero-
loy su entorno, debido al pre-

gon de las fiestas; mientras
que del 30 de junio al 2 de ju-
lio no se podrd hacer en casi
todo el barrio de Justicia ni
en el aparcamiento subterra-
neo de la plaza Pedro Zerolo.

Cortes de trifico
Uno de los cortes més desta-
cados es el que se producira
en la Gran Via durante la ma-
nana del sébado 1 de junio,
dia central del Orgullo conla
marcha reivindicativa.
Ademads, serd obligatorio
retirar los contenedores y los
sacos de residuos entre el 28
junio y el 2 julio, al tiempo
que se suspenderan las au-
torizaciones de ocupacion de
la via puiblica por obras. Tam-
poco podran circular vehicu-

La actividad de ocio implicara cortes en las calles

los pesados durante esos dias
festivos.

Carriles de emergencia
Por otro lado, quedaran li-
bres los carriles de emergen-
cia en los escenarios de Puer-
ta del Sol, la plaza de la Inde-
pendenciayla Gran Via el 30
de junio y el 1 de julio, asi
como en los laterales de Paseo
del Prado y Recoletos el dia 1.
En el area de movilidad, entre
el 26 de junio y 2 de julio se
reforzaran 27 lineas de auto-
bus diurnas y 26 nocturnas.
Ademaés, se habilitaran para-
das provisionales de taxis.

Dispositivo regional

El Gobierno regional tam-
bién pondra en marcha un
dispositivo especial por el
que se reforzardn las urgen-
cias sanitarias y el Centro de
Emergencias 112. Ademds,
se permitird que los locales de
hostelerfa amplien su horario
una hora, gracias a una mo-
dificacién normativa que se
mantendrd para futuras acti-
vidades de interés.

Mas informacion:
orgullomundial.madrid.es

1
Especial
proteccion
acusticapara
Gaztambide

CENTRO

P.C.L.

Loslocales de ocio del barrio
de Gaztambide, en Chambe-
ri, tendran que adelantar su
hora de cierre, después de
que la comisién municipal
de Medio Ambiente aproba-
ra este miércoles un dicta-
men por el que este area resi-
dencial se ha declarado zona
de proteccidn acustica espe-
cial (ZPAE).

A raiz de esta decision, que
se debera aprobar definitiva-
mente en el Pleno, la zona es
“de gran actividad nocturna’,
con tres dreas con regimenes
distintos, adelantando el cie-
rre entre 30 minutos y una
hora, segin su distincién.

Por su parte, la Platafor-
ma por el Ocio ha anunciado
que va a iniciar una campana
de protesta. Un empresario
se ha puesto en huelga de
hambre.

Infarmate en: www.madrid.org

Se amplia de 6 a 18 meses la
tarifa plana de 50€ de cotizacion

008

LA COMUNIDAD DE
MADRID TRIPLICA

LA AYUDA PARA
@®NUEV0OS AUTONOMOS
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Unitinerario ciclista para evitar el
conflicto bici-peaton en Madrid Rio

La obra seiniciara
en otono e El carril
unira el paseo del
Rey con el puente
de los Franceses

MOVILIDAD

MIGUEL HERNANDEZ
@miguelher73

El Ayuntamiento presento en
sociedad su estrategia en ma-
teria de movilidad ciclista que
se desarrollara entre lo que
queda de anio y a lo largo de
2018, el lunes 19 de junio en
un desayuno con la prensa
donde estuvo GENTE.

Los delegados de Desarro-
llo Urbano Sostenible, José
Manuel Calvo, y Medio Am-
biente y Movilidad, Inés Saba-
nés, hicieron un repaso a los

Las vias compartidas del entorno de Madrid Rio

proyectos. Entre ellos, se en-
cuentra el itinerario ciclista
que ird en paralelo a Madrid
Rio a través de los distritos
de Arganzuela, Centro y Mon-
cloa-Aravaca, entre el paseo
del Rey y el puente de los

Franceses, con el objetivo de
reducir los conflictos que ac-
tualmente se producen entre
ciclistas y peatones.

La previsién es que las
obras comiencen en otono,
en los meses de octubre o no-

oo o ___‘,.r-l'.ﬂ_-
T L PR

viembre, con cargo a las In-
versiones Financieramente
Sostenibles. Responsables de
Movilidad explicaron que po-
dran seguir circulando porla
actual via compartida aque-
llos ciclistas que no superen

los 10 kilémetros por hora.
Los usos mds deportivos de la
bicicleta pasaran a ese itine-
rario paralelo.

Estey Norte

Ademas, habrd dos nuevos
recorridos ciclistas a través
del Camino de Vinateros (en-
tre Moratalaz y Retiro) y para
unir la avenida de Burgos con
la plaza de Castilla (Fuenca-
rral-El Pardo y Chamartin)
con el fin de fomentar la mo-
vilidad ciclista en los distritos
periféricos. También se pro-
yectan dos carriles mas como
consecuencia de remodela-
ciones de dos grandes ejes de

POR LA ACTUAL
SENDA SOLO SE
PODRA CIRCULAR
AMENOS DE

10 KM/H

la ciudad, uno en la calle Gran
Via, entre la Plaza de Espana
y la calle de Alcald; y otro en
la calle Alcald, entre Ventas
y Ciudad Lineal. En ambos
casos la reforma reducira el
espacio destinado al coche.

Matos y Mayer
no dimitiran
pese aestar
imputados

TRIBUNALES

M.H.

Laimputacién de los delega-
dos de Hacienda, Carlos San-
chez Mato, e Igualdad, Celia
Mayer, acusados de malversa-
cion de caudales publicos,
prevaricacién y delito socie-
tario tras denunciar ante la
Fiscalia el convenio firmado
entre el Ayuntamiento y el
Mutua Madrid Open, no su-
pondra ninguno cambio, al
menos de momento, en el
Consistorio. Los afectados,
que han sido llamados a de-
clarar el 18 de septiembre en
calidad de querellados tras la
denuncia del PP, aseguran
que no piensan dimitir por,
segin Matos, “defender alos
madrilenios de la corrupcion
estructural” La oposicién al
completo solicita la destitu-
cion de los ediles amparando-
se en el propio cddigo ético de
Ahora Madrid.

REPUBLICA FEDERATIVA DO BRASIL
Consulado-Geral do Brasil em Madri

EDITAL DE CASAMENTO

LIVRO: 22
FOLHA(S): 88
TERMO: 6307

Adriana Femandes Farias, Consul-Adjunta do Brasi am/no{a) Madri, usando das atribuiches qua e confere
o art. 18 da Lei de introducdo ao Codigo Civil faz saber que pretendem casar FLAVIO ABRAO PAES LEME
natural de{o)(a) Rio de Janeiro, Rio de Janeiro, Brasil nascido a 05/05/1970, residente e domiciiado nofa)
Rua Santa Engracia, n® 111, 4° D, Madri, Madri, Espanha, Cédigo Postal: 28010, nesta jurisdigio consular,
filho de Murilo Camneiro Paes Leme & de Regina Maria Abrio Paes Leme & JOSE EDUARDO LOPEZ
MURGLI natural de(o){a) S&o Paulo, S8o Paulo, Brasil nascido a 07/05/1967, residente e domiciliado no{a)
Rua Belis, n® 6 Porta 8, Valencia, Valencia, Espanha, Codigo Postal: 46010, filho de Angel Lopez Pozuelo
¥ Gallego e de Dolores Murgul Durban
Apresentaram os documnentos exigidos pelo Art.® 1.525 do Codigo Gl
Se alguém souber de algum impedimento, oponha-o na forma da Led. Lavrado o presente para ser afixado
am lugar visivel da Chancelaria deste(a) Consulado-Geral.

P :
},s.h_g_ T T ke o !*!“,. .
aria de Fatima Ferreira Glielmo

Oficial de Registro Civil "ad-hoc®

.
Lasuciedad enlas calles,
primer motivo de queja
entre los madrileiios

Las reclamaciones
también apuntanalas
zonas verdesy el uso
de zonas deportivas

RECLAMACIONES

M.H/E.P.
El Ayuntamiento de Madrid
hizo publicas este dia 19 en
una comisién especial las
principales conclusiones del
informe anual de Sugeren-
ciasy Reclamaciones de 2016.
El primer motivo de queja de
los madrilenos fue la limpie-
za urbana, seguida de las zo-
nas verdes y el uso libre de
las instalaciones deportivas.
La cuarta preocupacion
fue la recogida de basuras,
mientras que el problema del
arbolado de alineacién se
mantuvo en el quinto. Las re-
clamaciones relacionadas con
el SER bajaron al sexto, yla va-
loracién sobre el funciona-
miento de BiciMAD mejord,
al caer de forma considerable

Servicio de limpieza

el namero de quejas, pasan-
do del segundo lugar en 2015
al séptimo un afio después.

Acerasy calzadas

La lista contintia con aceras y
calzadas, multas, la sefializa-
cién del tréfico, calidad del
aire, licencias urbanisticas y
planeamiento viario. Los dis-
tritos con mas reclamaciones
fueron Arganzuela, Centro y
Ciudad-Lineal.
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RETIRO

SABE AMAR

BARRIOS PARA COMERSELOS ‘,
DEL15 AL 25 DE JUNIO

Descubre-los mejores platos del mar
con el'sabor mas auténtico-de Mahou

hosteleriamadrid.com

LAVINA ZMER  mghou

Mahoudrid.com/paracomerselo ‘ #paracomerselos
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La plantilla senior
del Madrid CFF,
durante un entreno

FUTBOL |

LIGA IBERDROLA

El Madrid CFF se
‘enchufa’ aPrimera

Este club, cuyos equipos son integramente femeninos, logra
el ascenso a la maxima categoria nacional @ El reto sera lograr
la permanencia mientras se sigue mimando la labor de cantera

FRANCISCO QUIRGS SORIANO
@franciscoquiros

A comienzos del pasado mes
de abril, el AEM Lleida, un
modesto conjunto femenino
de Cataluiia, ‘robaba’ algu-
nos minutos de los principa-
les Informativos nacionales
por un hecho casi insdlito:
proclamarse campe6n de una
categoria en la que competia
con rivales masculinos. Ese
‘casi’ no es un recurso litera-

‘NO QUEREMOS
SERUN CLUB
ASCENSOR, HEMOS
LLEGADO PARA
QUEDARNOS!

rio, sino una herramienta
pararecordar que unos afos
antes ya se dio un caso simi-
lar, y sin tener que buscar a
cientos de kilémetros de la
region. Fue en la temporada
2014-2015 cuando en el Gru-
po 17 de la Segunda Infantil el
Madrid CFE un equipo inte-
gramente de chicas, ya com-
petia con conjuntos de nifos,
lo que no le impidi6 ser cam-
peény dar el salto a Primera.

La anécdota la recuerda
con orgullo Alfredo Ulloa,

PERFIL

Un proyecto
consiete
afnos de vida

Alfredo Ulloa es uno de
los nombres propios del
Madrid CFF, no sélo por
ser presidente, sino por
llevar ligado al club des-
de su fundacion. “"Empe-
zamos con 20 jugadoras
y ahora tenemos unas
250 entre todas las cate-
gorias”, detalla, al mismo
tiempo que cree queel
impulso de la cantera ha
acabado empujando al
primer equipo a ascen-
der a Primera.

FOTOS: CHEMA MARTINEZ/ GENTE

presidente de esta entidad
que ahora vive dias de glo-
ria, tras ratificarse semanas
atrés el ascenso del conjunto
senior a la Liga Iberdrola.
“Aln no acabamos de creer-
lo del todo. Parece que ha pa-
sado mucho tiempo, pero
realmente han sido tres se-
manas. Lo novedoso es que
los medios nos preguntan
masYy, sobre todo, el hecho de
tener que prepararnos para
competir en una liga, entre
comillas, mas profesional’,
describe a GENTE antes de
tocar uno de los asuntos que
mads tiempo le llevan en estos
momentos. “Ya estamos tra-
bajando con la mente puesta
en el reto que debemos afron-
tar. Sabiamos que el hecho
de durar tanto el ‘play-off” y
de acabar tan tarde nos iba a
hacer llegar con retraso a
todo. Estamos renovando a
jugadoras, mirando el mer-
cado para reforzar la plantilla,
también tenemos que poner
en marcha la cantera... Todo
eso nos estd llevando unos
dias de mas jaleo’, repasa.

SU TRABAJO SE
CENTRAEN LOS
FICHAJESYEN LA
BUSQUEDA DE
PATROCINADOR

ENEL CLUB SON
OPTIMISTAS
SOBRE EL
FUTURO EN LA
CATEGORIA

Esatarea en el capitulo de
altas y bajas se antoja funda-
mental para lograr que el Ma-
drid CFF se asiente en la Liga
Iberdrola. “La mujer llega mu-
cho antes al senior por un
tema fisico. A pesar de eso,
las que pueden entrar ahora
desde la cantera son auin pe-
quenias y eso hard que ten-
gamos que fichar, pero el ob-
jetivo es que dentro de tres o
cuatro anos, si conseguimos
seguir en Primera, es que el
equipo esté integrado por
canteranas’, explica Ulloa.

Lavencida

Lo cierto es que este salto
cualitativo ilusiona al club,
pero no se puede decir que les
haya pillado por sorpresa, ya
que esta es la tercera tempo-
rada consecutiva en la que
disputaba el ‘play-off’ de as-
censo. Ahora, una de las cla-
ves estard en encontrar a un
patrocinador que vea el es-
caparate que supone asociar-
se con un club cuya imagen se
proyecta en televisién. Todo
con un objetivo claro: Si las
cosas no dan un giro impor-
tante, es decir, si los presu-
puestos no se disparan, so-
mos un equipo para asentar-
nos en la categoria, no para
estar subiendo y bajando’,
concluye Ulloa.

Ll

] "*mTHFuiEUEEu_‘
LSS

-
-L.___.b

LEON..

LLEZA, CONTEMPLACION ¥ PAUSA,
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Unos 10 millones de afectados solo en Espana

El colon irritable:
un problema muy extendido

Cada vez mas
personas sufren
de colon irritable
en los paises
industrializados.
En Espana existen
aproximadamente
10 millones de
afectados. Algu-
nos de ellos tienen
estrefiimiento o
diarrea. Otros
tienen flatulencias,
hinchazones o
calambres ab-
dominales. Sin
embargo, existen
remedios eficaces.

Mis y mais
afectados en los
paises occidentales
Muchos pacientes solo pade-
cen un sintoma, oires lienen
varios sintomas que s ma-
nifiestan alternathvamente o
incluso al mismo tempo. En
bos paises indusirializados, el
colon irritable s uno de los
trastornos digestivos mds co-
munes. ¥ va en aumento

Cada vez son mis los chenti-
ficos que estin convencidos
de que la causa de las moles-
tias que se manifiestan con
el colon trritable podria ser
uns barrera intestinal da-
fiada, por la que podrian
pasar sustancias nocivas y
agentes patdgenos hasta la
pared intestinal, causando
add lod sintomas. Sin embar-

10 millones de espanoles sufren de colon irritable

g0, existe un remiedio eficaz:
Kijimea Colon Irritable
{producto sanitario, dis-
ponible sin receta en las
farmacias)

Una exclusiva
bifidobacteria
puede ayudar
Buscando una terapia eficaz
contra el colon irritahle, los
cientificos descubrieron que

= Creen irmishia. g oo P s b
L wrpawes o prvew Sagriscrs raleiics e oo riahie
PG Al

la cepa de bifidobacterins
(B bifidum MIMBbL7S), ex-
clusiva en el mundo y con-
tenida en Kijimea Colon
Irritable, se deposita di-
rectamente en la pared in-
testinal. Metafdricamente,
Kijimea Calon Irritable se
pega en la pared intestinal
como una tirita, Nuesiros
expertos lo laman o "efecto
tirita”. En on estudio clinico

s demostrd que e males-
tar intestinal de los afec-
tados disminuyd de forma
significativa. Durante el
estudio, algunos pacientes
incluso notificaron que los
sintomas del colon irritable
desaparecieron. Adn hay
mis: los cientificos descu-
brieron que la calidad de
vida de los afectados mejord
significativamente.

farmacias. En caso de que no disponible, su

farmactapuede  _ _ _ _ _ _ _ _______ >¢
I Para sm inrmacia:

m Kijimea Codon Irritabie

para usted.
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WORLD PRIDE 2017 | MADRID

Escaparate mundial
de los derechos LGTBI

La ciudad de Madrid, que espera dos millones de
visitantes, sera proyectada al mundo entero hasta

el 2 dejulio e La reivindicacion de las libertades es el
eje sobre el que se ha confeccionado la programacion

ALBERTO ESCRIBANO
@albertoescri

Todo comenzo en 2012, hace
ya cinco anos, cuando la can-
didatura de Madrid conocid
que organizaria el WorldPri-
de 2017. Comenzaba enton-
ces una carrera larga con el
objetivo de organizar el mejor
Orgullo Mundial de la histo-
ria. Y, ajuicio de los organiza-
dores y tras el “impresionan-
te” respaldo institucional re-
cibido, todo parece indicar
que se ha conseguido y Ma-
drid proyectara su mejor ima-
gen como escaparate mun-
dial de los derechos LGTBI.

Aperitivo el viernes 23

Aunque la verdadera voragi-
ne comenzard el miércoles
28 de junio, este viernes ten-
dra yalugar en el Teatro Cal-
derdn la representacion de la
obra ‘Briefs, ademds de la ce-
remonia inaugural. Habra en-
tonces varios dias de ‘calma;

AGENDA

Madrid Summit

Conferencia Internacional
sobre los Derechos Huma-
nos

» Universidad Auténoma. 26/06

Subversivas

Exposicion con motivo de los
40 aios de activismo LGTBI

» Palacio de Cibeles. Hasta octubre

Carrerade tacones

Chumina Power presentala
carrera de tacones, que vuel-
ve un afo mas a su fiel cita

» Calle Pelayo. 29/06

Laedaddelaira

Obra de teatro enla que los
adolescentes son los tinicos
protagonistas

» Teatro Pavon. 26 y 27 de junio

antes de que a la
ciudad, y a muchos
de los municipios de
laregién, lleguen al-
rededor de dos mi-
llones de visitantes
de todo el mundo,
segun las estimacio-
nes que se manejan.

Lamuisica, protagonista
El miércoles 28, con el pregén
en la Plaza de Pedro Zerolo,
serd cuando de comienzo el
grueso de la programacion,
donde la musica tendra un
papel protagonista en los cin-
co escenarios repartidos por
todala ciudad: Plaza de Pedro
Zerolo, Plaza del Rey, Puerta
del Sol, Puerta de Alcal4, Pla-
za de Espania. Cayetana Gui-
llén Cuervo, Boris Izaguirre
o Alejandro Amenébar son
algunos de los nombres con-
firmados para el pregén.
Concretamente en la Puer-
ta del Sol, también el miérco-
les, de 20 a 23 horas, tendra
lugar el WorldPride Music

(Urban & Pop), con artistas
como Nancys Rubias, Fango-
ria o Brisa Fenoy. El jueves, en
el mismo escenario, sera el
turno del World Pride Music
(Pop & Rock), con nombres
como Leblond, Presumido o
Cintia Lund.

En la Plaza de Espaia, por
su parte, la musica comen-
zard a sonar el jueves 29 a las
20 horas con DJ Cascales, La
Zowi o Nathy Peluso, entre
otros nombres. El mismo jue-
ves, en la Plaza del Rey, Ma-
ria Pelae, Alicia Ramos y Car-
men Paris estardn entre los
protagonistas.

Pero no todo serd musica
los proximos dias en Madrid.
El deporte ocupara un espa-

i

X

Labandera arcoiris volvera a colgar del Palacio de Cibe-
les y la Casa de Correos: Un afio mas, con motivo de la celebra-
cion del Orgullo Gay, este afio de caracter mundial, la bandera
LGTBI volvera a lucir en las instituciones

Y FELETH B HADRID

LAPLAZADE
PEDRO ZEROLO
ACOGERAEL
PREGON EL
MIERCOLES 28

DEL23AL25SE
CELEBRARAN
LOS IX JUEGOS
DEL ORGULLO
MUNDIAL

<
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cio importante, tanto es asf
que el domingo 25 se cele-
brard la I Carrera Oficial del
World Pride, por una socie-
dad Orgullosa de su Diversi-
dad Sexual, mientras que del
23 al 25 de junio los focos se
centrardn en los IX Juegos del
Orgullo Mundial.

Cultura para todos

El Ayuntamiento y la Comu-
nidad han querido sumarse a
esta celebracion con la orga-
nizacién de diferentes acti-
vidades. El Cinema Pride, del
26 al 30, o la exposicion ‘El de-
recho a amar’ en Cibeles, son
solo algunas de ellas. Progra-
maciéon completa en Wor-
ldpridemadrid2017.com.

“
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Con los balnearios de Caldaria, este verano Ourense:

la Provincia Termal te sorprendera

Ciprrenses A Progincia Tevonal Vil M 5 Un hl|l||aﬂ|,' h:p,‘,lr il s para las wacaciones on las |'||*1\. 15 ol Adinioo, Cada ver son mds los [unsis i |._'||]..:|,'|:| AasIr
[RILEL it conmio desting vacse Il:||"|..||. [ lews P fcios e suas AgLgs teimiales ¥ Lis sabickables estenctas de relax en sus balneados. Balnearios, oomo los de Calibarks,

COHY PHSCELS terme s al aime libae, L b harin disingar del verano a unas ICTNPCTAIIrAS Ly agrackables v en |".I|.'r'|l:| contacto oo 1o namralera, dado T teslos mues-
trims esfablecimbenios (Aot Likes v Lobios) esin ubscadios a bis onllis de un o

En Caldaria Howeles v Balneanos hemos disehado un plan de viage para i gue incluye diferenies opoiones de disfrute de neestros balneanos v un plan de aceividades

muristicis gue pocdes realizar duranie ws dias de esanci en s villas ermales.

Promociones de
Estancia vacacional

D 3,5 v 4 noches con B promocion cspecil de verano Difas
Arles v el prograna Cakdoia Sabhel, este Olimo oon una
ootz chel 00 de descuenbo para les meses de julio ¥ apesso
« Dfax Azwles: 3 v 5 noches de aloamsemo en habiticin
delale con dhesanvumd Ballct v aso libee de fas piscinos Temi:
b durmne by by estancia,

e 55 € prersoniol mochbe

o Colderrdan Soativd 0% Desonembo: Ptancias de 9 noclws
inchicoalas para pesrsonas con reamaliiamo oronico @ doneos
para calmur of dobor anicubr v mejorar o movilidad v I
flexibilicad de s cxaremidades v de b spalkb. S0io 61L.20E
Jrerrsaann mo b,

PTIES

R

Trecivyee Adogermuieanto 9 poches v mdglones o fowrsiin conrde-
I, corrsanlic mndelica, Propreng feremal: B pratenmienio docn
el ofercicios domildoos on ke pdicing lermal, Wcerions oo
aigrriid minern mawlicira! Chelos. duchas, chorrus 8 |;"|'l'|']_|':l;'i
et cordoor soco win Infmivalo, muasederoyv, disderaria v s finadl-
=i R e el

Verano Escdpate

Incliye bos programas Escapada de Yemno, Un Descanso en
bom Coninegss v Enctermalismo Caldiuia

» Escapada de Verams | o 2 noches e alamiento on
habitackin doble con desayuno buffet, Programa Termal®
Masape Relafange oon Acclte Natuml de Citioos v Pecling
l'u|'|'mr.|.'| Exfoliante de Mojito, (*Aljaméento de | noche
inclye messe. Alofmbento de 2 noches inchve masap: y
peocling b Uso libee o las piscinas femmales durnie wods
estancin, Desde 70 € persome e,

* Un Descauso e fos Comdmoxs | o 2 noches de
plofpmiento  en habiacidn  doble con ..I.;-..J!.um TmafTest

Programa Temmal®:  Masaje Cerexo, Masije de Pemos
Cansadas v 2 hoferas de ridesmoecje CAopmiento de ]
moche indluye Masage Castrexda, Alopmocmo o 2 omalics
incluye sdemes Masaje Pomos Canssdes 2 hafioms de
hiclromrmasape. b Dl libee de las picinas ermabes domnse 1ocda
la estanein, Descle 73 € persoun moche

& Emabrrmiiismg Califarfm Adopaniono de 2 msechios on
hahitckin doble con desavuno bullel, nosape porcnl de
rebcion, dcoewn o piecinas enmales con Tedronosaje, una
cemial especial con menid degustscion v vino Ribeiro o clegir
¥ visita giniada a dos bedegas de vino Kibeiro (leive v Yiba
Cowtriral, S0lo 85 € frersomnmoche

Verano Recupérate

= Aguear-Vital de 5 noches, que incluye un programa saluda-
ble pensacdo pom _'nqu,'llm s ||ui|.1'|.'-||. chestinar s dins e
vackrin @ ouidar de sl mismos ¥ orecuperar B viglidad
perdiki, 5o 62 € persomemoncie

fuchuye: Alogmbendn de 5 poches on bebifaciir doliy con
mrlla persiin. Programa kol 2 .Il'l'-e'i-‘.':-njh"i ilescarnoit-
FEFITS _Ir.ﬂ:.r]rml-r._ I et veonisne, 2 fenos dle Bislomasinye
arieralizaries v o Nty oy das éecineas fermalos dirnanie
fekey e estarnacier

Este verano Ourense
le sorprenderd

Activadades hierisdicas (e pacds realiear
en Cueerse durante d disinge de s
Programas de Yerano m Calidaria:

Festiral de fordines. oot de
el e, v nnseos etnogrificns om 1
villla iewal die Allariz

Flafe ew  Calawurardn por ke
Caflones del 51 v visita 0 monasterios
meckevales o ta Ribeir Sacra

Fisfta v degrsimoldn on bologas de
vimd de a Denoniinacion de Orgen del

Rileeiro, asi como vinita 2l barmio judio v
al s histirion de [a villa medieval de
Rihadmia

Descihrir b willas biifdricas o
Partagal privima a ke halnearo de
Caldarer Poole de Lima  {lobias),
Metgaco v Monkao (Amoia) v degistar
s mejons sadons de o encina
s e

Casen  Niskdrice e Oaremse
cinchid, Burgis de agoas cabiendis §
depsaciin de tapasen la funcaa Calle
ke bees Vi

Rurties i ole o on blcieleta por ke
wnders de |3 Reserva Mumdial & |a
Bicedern Nuns-Gens v dalrule de I
acividades. amuiBcas m lo pangue
rictistiors de 1 villla hna de Rivcalda

I'n recorrideo for fa bistoria en
fa Batva Limila, dede o megaliss
ma il hirmocs, peanda por o legado
munang el campamenin  Adquis
Questueni v el are visipitioo de Santa
Comibi de Rande

La rossifieat fraelicional de Galicls
podris disfnatarla en 0 Cadullifio, oo
el afamade “Pulpa & Feim™ coma plalo
de referemicia.

cCaLDdl [d

Vrvir, en una palabra
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VIl EDICION DE GAMERGY
Cadavez mas grande

La séptima edicion de la feria de Gamergy presenta su nuevo es-
pacio ‘LaIsla’, un rincén de arena, ‘street food' y muisica. Para ello
la feria ha ampliado sus dimesiones un 50% superando los
24.000 metros cuadrados de exposicion.

» Ifemadel 23 al 25 de junio.

MAD COOL FESTIVAL
Paracusia en concierto

Lamdusicay la atmoésfera tinica de esta banda llega para deleitar-
nos con un espectacular concierto que tendra lugar el préximo 6
dejulio en el escenario Mondo Sonoro del Mad Cool. Paracusia to-
cara su repertorio de canciones y estrenara dos temas nuevos.

» Madrid (La Caja Magica) .6 dejulioa10:45h

TEATRO EXPOSICION

‘Cinco mujeres Una habitacién para
que comen tortilla’ Federico Garcia Lorca
Uno de los grandes éxitos del La Residencia de Estudiantes

off-Broadway dirigido por Chos  abre sus puertas para mostrar
teinvitaadisfrutar deestaco-  al ptiblico diversos documenta-
media interpretada por Almu- les relacionados con sus ami-
dena Leodn. gos y familia.

» Teatro LaLatina. Dia 26 de junio » Hasta el 27 de julio

AGENDA CULTURAL | MADRID IMPRESCINDIBLE

EXPOSICION
‘Subversivas: 40 afos de activismo LGTB'

En honor al Dia del Orgullo Mundial que se celebra en Madrid, el
espacio cultural CentroCentro presenta la muestra ‘Subversivas:
40 arios de activismo LGTB', formada por nueve bloques temati-
cos con mas de 200 piezas, originales y reproducciones. La expo-
sicion ha sido organizada por la Federacion Estatal de Lesbianas,
Gais, Transexuales y Bisexuales.

» Hasta el 1de octubre. CentroCentro

QUE ESCUCHAR

£.%
ol

Jedis oui
Pink Martini
HEINZ RECORDS
Thomas Lauderle y Chi- EXPOSICION @
na Martini vuelven a Es- :
paia al frente de Pink La perspectlva
Martini, estrenando su delas cosas
noveno album ‘Je dis
oui'. Unalistade 15 can- Uno de los mayores represen-
ciones, muchas de ellas tantes de la Nueva Objetividad
en francés, farsi, arenioy Alemana es Albert Renger-Pa-
portugués, entre otras. tizch, el protagonista de esta
Labandadara un con- exposicion. Es una muestra for-
cierto el proximo 23 de mada por 185 fotografias y di-
julio en el Teatro Circo ferente material documental
Price de Madrid a las expuesto en la sala de Recole-
21:30 horas. tos de la Fundacién Mapfre.
» Hasta el 10 de septiembre @
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EXPOSICION TEATRD
‘El Renacimiento en Venecia' ‘Nina’, esperanza
y amor

El Museo Thyssen-Bornemisza presentd el martes 20 de junio la

muestra ‘El Renacimiento en Venecia', una exposicion formada por ‘Nina’, de José Ramon Fernan-

un centenar de obras de artistas como Tiziano, Tintoretto, Jacobo  ESPECTACULD dez, es una historia de supera-
Bassano o Giorgione, dedicada al arte veneciano del siglo XVI. VA ., cion, renovacion, amor y espe-
» Hasta el 24 de septiembre Oyeme conlos 0Jos ranza, ganadora del Premio
Lope de Vega 2003 y del pre-
— Maria Pagés es la protagonista del espectaculo ‘Oyeme con los mio Nacional de Literatura Dra-
4 3 -'.1 ojos’ en el Teatro Espafiol. Es un magnifico solo de alto vuelodon-  matica. Se representard en el
- | de la artista nos deleita con su reflexion sobre la vida, el baile y Centro Cultural de la Villa.
oo muestra sus impresionantes facultades. » Metro Colén
» Domingo 25 de junio alas 20h » Hastael2dejulio

DEL & DE JULID
‘ 3 AL ZT DE AGOSTO

CINE DE VERAND

‘Un monstruo
CONCIERTO viene averme’
Miguel Bosé, de gira por Madrid El distrito de Villaverde de Ma-

drid organiza sesiones de cine
Uno de los artistas mas reconocidos a nivel mundial llega a Ma- al aire libre. Este viernes 23 es-

drid. La oportunidad perfecta para disfrutar de los mayores éxitos  trenan ‘Un monstruo viene a
del polifacético Miguel Bosé en directo este viernes 23 dejunioen  verme'.

el WiZink Center a las 21:30 horas. » Distrito de Villaverde

» Wizink Center ( Antiguo palacio de los Deportes de Madrid) » Viernes 23 de junio alas 21:30h

RECOMENDACIONES LITERARIAS

Elenigmade El fin de las dietas Un lugar
las perseidas . para nosotros
Dra. Paloma Gil
Purificacion Glez Ibeas LIBROS CUPULA Harriet Evans
OBVCUAS UMBRIEL
Laobraes Z—ELHE  Ellibroideal Laautora
unanovelaa &E-E‘iﬁ que muestra crea una his-
medio cami- ==== |os benefi- toriallenade
no entre el 4 Q cios de cui- obstaculos y
“thriller’ psi- darsey que- diferentes optiiaaaei e i TRy T T T
colégicoyla b rerse,asi dificultades Al W LB IN e T -l e
ciencia fic- como los ali- alasquese = m— : — —
cion. El tema se centra mentos que ayudana tienen que enfrentar la WA e G MOV I IO = W e
en la posible existencia conseguirloy las recetas familia Winter y asumir o000

de vida extraterreste. que serian Utiles. sus consecuencias.
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ANUNCIOS CLASIFICADOS
Avila: 807 505 783*

Burgos: 807 505 132*
Ledn: 807 517 310*

1. INMOBILIARIA
1.2. ALQUILER PISOS

OFERTA

3 dormitorios 575¢€.
699979224,

APARTAMENTO 430¢€.
636798929.

ESTUDIOS y apartamentos.
350€ / 450€. 653919653.

PISO 3 dormitorios. 490€.
653919652.

PISO. 480€. 699917875.

1.4. VACACIONES

OFERTA

GUARDAMAR. Apartamen-
to. Pegando playa.
616936928.

LOPAGAN. Playa. 5 camas.
2 aseos. Julio, Agosto, Sep-
tiembre. 915271108

NOJA (Cantabria).
apartamento. 12 linea playa.
Jardin, piscina. 942630704.

SANTANDER. Alquilo piso.
Temporada julio / agosto.
Cerca Playas Sardinero.
942376009.

OFERTA

INGRESOS extras.
661018797.

DEMANDA

BUSCO trabajo como inter-
na. 664398130.

COBRO la voluntad. Angel.
Pintor Espafiol. Experiencia.
639006668.

ESPANOLA cocina, limpie-
za. 665840303.

ESPANOLA. Busco trabajo.
Cuidado mayores / tareas do-
mésticas. Zona Sur.
699534298.

Palencia: 807 505 781*
Santander: 807 505 779*
Segovia: 807 505 789*
Logrofio: 807 505 794*  Valladolid: 807 517 023*

MUYFAN | SUDOKUS Y HOROSCOPO

Para poner su anuncio llame al:

© 91 548 02 63

Ponga su anuncio en: Gran Via 57. 9°A. 28013 Madrid.
(Metro Plaza Espana) en horario de 8:30 a 15:30 h. (Lu-
nes a Vienes). Gente en Madrid no se responsabiliza de
la procedencia ni de la veracidad de los anuncios breves,
y se reserva el derecho de modificar el emplazamiento de
los mismos, asi como la publicacién o no en caso de no
cumplir las condiciones necesarias. El coste de la llamada
alos nimeros 807 es de 1,21 €/min. desde la red fija y de
1,57 €/min. desde la red movil. VA incluido.

Gente digital

Tods la imformaciin qus RecEsiLEs

www.gentedigital.es

DEMANDA

COMPRO toda clase de ju-
guetes antiguos, albumes,
mufiecos madelman, scalex-
tric, trenes, playmobil. 653
017 026.

10. INFORMATICA
10.1. REPARACIONES

OFERTA

INFORMATICO Domicilios.
671277949.

TECNICO INFORMATICO.
SERVICIO DOMICILIO.
MANTENIMIENTO EMPRE-
SAS. 634547696.

11. CREDITOS
11.1. FINANCIACION

OFERTA

SEGURBAN, Si tiene casa
tiene crédito. Cémodas cuo-
tas 0 1 afio sin pagos Tel. 900
900 903 (Llamada gratuita)

15. RELACIONES
15.2. EL BUSCA ELLA

DEMANDA

EMPRESARIO busca mujer,
amistad, matrimonio hasta 48
afios. 651858134.

FUNCIONARIO. Busca rela-
cion estable. Mujeres 30 /40
afios. 696880027.

MADURO para mujer. Amis-
tad y lo que surja. 667380574.

15.3. ELLA BUSCA EL

DEMANDA

BUSCO pareja. 611226390.

ANUNCIOS
CLASIFICADOS

\

]

LLAMS AHORA AL

91 541 20 78

18. ESOTERISMO
18.1. VIDENCIA

OFERTA

TAROT y videncia on line.
Consultas esotériocas a tra-
vés de tarjeta VISA y 806.
www.tuhoroscopo-tarot.com

AUTENTICO
VIDENTE
AFRICAN

TRABAJO SERIO Y EFICAZ
RESULTADOS EN 3 A 7 DIAS
<@ EMBAJADORES

Mamadou
resuelve cualquier
tipo de problema
con rapidez.
Amor, recuperaciéon de pareja, amarres, atraccion
pasional, endulzamiento. Alejar malas influencias,
suerte en los negocios, trabajos, estudios, azar. Quito
mal de ojo y maleficios. Potencio la sexualidad.

P° Sta. Maria de la Cabeza 74. 6°b

Maestro

914 743 635
699 615 558

‘Ven y recibe el yigua del Tralamienlo

ESTE DOMINGO
A LAS 10 DE LA MANANA

FCOMPRUEBA TU MISMO LA EFICACIA DE ESTA AGLUAL

PASED SANTA MARIA DE LA CABETA, 13

ATOH HA

Para mas Informacidn: 91 53926 18
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SUDOKUS

Como jugar: Complete el tablero
de 81 casillas (dispuestas en 9 filas
y columnas). Deberarellenar las
celdas vacias con los nlimeros que
van del 1al 9, de modo que no se
repita ninguna cifra en cada fila ni
en cada columna o cuadrado.

SOLUCION 120 SOLUCION DCHA.:

HOROSCOPO | LA PREDICCION DE LA SEMANA

' v,
%2 ARIES 21 MARZO — 20 ABRIL
) @ ACCION: En tus viajes y en tus futuros planes
@ SENTIMIENTOS: Diversion y pasiones
incontroladas @ SUERTE: Con tus instintos intuitivos

LIBRA 23 SEPTIEMBRE — 22 OGTUBRE

@ ACCION: Con hermanos y pacientes cercanos

@ SENTIMIENTOS: Pon orden en tus prioridades
@ SUERTE: En tu generosidad con los demas @ SALUD: Altibajos
emocionales. Necesitas descanso

TAURD 21 ABRIL — 21 MAYO

@ SALUD: Vigila el aire que respiras y evita corrientes frias
)
.(. .‘3 @ ACCION: Aumenta tu propia valoracién
” @ SENTIMIENTOS: Pacienciay calmaen las

conversaciones ® SUERTE: En tus planes y nuevos proyectos
@ SALUD: Momentos especiales para disfrutar y divertirte

ESCORPIO 23 OCTUBRE — 22 NOVIEMBRE

, @ ACCION: En tus ganancias ® SENTIMIENTOS:
Equilibras tu mundo emocional y tus respuestas

@ SUERTE: En tus diversiones y relaciones romanticas

@ SALUD: Evita tomartelo todo tan a la tremenda

GEMINIS 22 MAYD — 21 JUNID

( 4 \

/ \s

m \ @ ACCION: En tus relaciones sociales y amistosas
@ SENTIMIENTOS: Momentos muy favorables y

propicios @ SUERTE: En tu profesion y trabajo @ SALUD: La alegria
de vivir es la clave de todo

SAGITARIO 23 NOVIEMBRE — 21 DICIEMBRE

{ (‘ @ ACCION: Con tus propias iniciativas
@ SENTIMIENTOS: No te lances a ciegas. Paciencia
@ SUERTE: Con la familia y en asuntos relacionados con el hogar

@ ACCION: En el servicio desinteresado que
prestas @ SENTIMIENTOS: No hace falta usar esa
critica tan agresiva @ SUERTE: Si aprendes algo que necesitas
saber @ SALUD: Necesitas momentos de evasion y paz

@ SALUD: Disfruta de la vida y de la paz
CAPRIGORNIO 22 DICIEMBRE — 20 ENERD
@ ACCION: Tu intuicién marca el camino a seguir

M
@ SENTIMIENTOS: Momentos especiales e idilicos

@ SUERTE: En tus diversiones con amigos @ SALUD: Todo sucede
sin esfuerzo y con tranquilidad

A2 LED 23)uL0—22 AG0STO
X

!@;ﬁ%’ @ ACCION: En tus diversiones y tiempos de relax
S- @ SENTIMIENTOS: Toma la delantera y lanzate por
fin ® SUERTE: En tu propio valor personal ® SALUD: Presta
atencion a molestias articulares y musculares

AGUARID 21 ENERO — 19 FEBRERD

() @ ACCION: En tus nuevas ideas ® SENTIMIENTOS:
il Conversaciones romanticas y novedades. Disfruta
@ SUERTE: En tu economia y bienes @ SALUD: Evita vanas
ensofaciones fuera de la realidad

VIRGO 23 AGOSTD — 22 SEPTIEMBRE

/“ \\ @ ACCION: Remodela esa habitacion

W @ SENTIMIENTOS: Ten decision y toma la iniciativa
@ SUERTE: Con la pareja y socios de negocios @ SALUD: No realices
esfuerzos excesivos. Paciencia

PISCIS 20 FEBRERD — 20 MARZ0

@ ACCION: En tu profesion @ SENTIMIENTOS: No
todo es de color de rosa. Sé realista @ SUERTE: En
tus iniciativas y en la forma en que te valoran @ SALUD:
Importancia de cuidarte emocionalmente y descansar

& O
B (¥

(»
. 2.b

www.astral.com.es --'J

Victoria Vel

ologa - Naturdpata (Col. 4331)

625 666 045

« HEINEE BN
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PUBLICIDAD

,Problemas de humedad en su vivienda?
En ACUASEC tenemos la solucion

Averiguamos cu:il es la causa de la humedad para aplicar el tratamiento especifico y
resolver el problema, ya sean humedades por condensacion, capilaridades o filtraciones.

LA PRESENCIA DE
HUMEDAD

en su Cusa |'.IlllIE en

peligro su bienestar

e incluso la salud de
toda su familia

ACTUAR CONTRA LA
HUMEDAD: UNA TAREA
RESPONSABLE

Cuando observe mani-
festaciones en su vivenda de
salitre, manchas negras en
Ia ropa, paredes desconcha-
das, olor a hongos...;Es ¢l
momento de actoar! Cuoal-
quier problema de hume-
dad gue surja en su casa
debe ser tomado muy en
serin, por eso la  mejor
apcidn es acudir a un profe-
sional especializado, va gue
con frecuencia los propieia-
rios caen en el error de in=
tentar resolver el problema
por si mismos, siendo no-
merosos los fracasos, oca-
siomindoles numerosos gastos
sin poder librarse del pro-
bBlema.

' Ay

N, 2015
p -
MEJOR EMPRESA

EN EL TRATAMIENTO
DEL AIRE

EL PROFESIONAL ESTU-
DiA LAY CAUSAS DEL
PROBLEMA

El profesional localizs ¢l
origen del problema vy lo
trata para eliminar sus efec-
fos negativos. Ahora bien,
las causas de un problema
de humedad poeden ser
complejas: subidas capila-
res, filtraciones de origen
pluvial, condensacion, fuga
en una tuberia que no se ha
percibido... La presencia de
humedad en su casa pone ¢n
peligre su bienestar, ¢ inclu-
so ln salud de su lamilia.
Los hongos ¥ los dcaros
'L‘EIIMHH.I}'I'II nde grave ame=
naen para los nifos. En
breve, la humedad puede
realmente convertirse en un
problema de salud; asi pues,
recurrir @ un profesional es
una necesidad, no on lujo.

LA HUMEDAD
amenaza tanto a la
estructura del edifi-
cio como a su conte-
nido v sus ocupantes

PREMIO A LA
LABOR PROFESIONAL
¥ COMPROMISO CON

LA EXCELENCIA

e A

XCSICNG

e

PROPIETARIO, ES SU VI-
VIENDA LA QUE ESNTA

AMENALADA

Usted tiene interés en to-
marse en serie el riesgo que
Ia humedad hace correr a
su casa, Un simple indicio
ticne todas las probabilida-
des de transformarse en un
problema grave. Las mani-
festaciones  en  superficie
constiluyven con frecucncia
el sintomia de un problema
mas profunde. La home-
dad, va sea por capilarida-
des, por filtraciones cn las
parcdes v revestimicnios o
por condensaciin, amenaza
tanto a la estructura del edi-
ficio como a su contenido v
ocupantes:  pudri-
mienio de la carpinferia,
deteriore de los muchles,
cle, Se exponen simplemen-
te @ enconirarse una casa

a2 S5uUs

insalubre,

LA HUMEDAD, CAUSA
DE AFECCIONES RESPI-
RATORIAS GRAVES

5¢ han
dins cientificos sobre ado-
lescentes que sufren afec-
ciones respiratorias, dando

realizado  esiu-

como resultado un B3% de
asmas, bronguitis asmiiti-
cas v broaguitis cronicas v
un 87% de rinitis crénicas,
gue alcanzan a jovenes que
viven en habitaciones de-
masindo himedas, De un 20
a un 3% de nosotros sufri-
mos alergias respiratorias,
sdos veces mias que hace 20

aiios!. Edoward Drowhet,

Froblemas de humedad por capilaridad

f‘ruhll:'mls de humedad por condensacii

Jele de micologia en el insti-
de la Salud Pablica
Louis Pasteur, explica este
aumenta por nuesiro ol
de vida: “Vivimos mis en el

fmto

interior, en casa o en el des-
pacho. Desde los
nfios 61, tende-
IS @ W X
so de aisla-
mienlo pars no
dejar escapar ¢l
calor v ademas no

se aires suficientemente™.

(=] et [=]

Hasta

30 anos

de garantia
en nuestros

trabajos

CASA HUMEDA,
AMBIENTE INSANG
Miles de personas han solu-
cionado sus problemas de
humedad gracias a la infer-
vencion de los especialistas
de ACUASEC, Cada sidbo
ACUASEC ejecula
innumerables  obras
con éxito ¥ sanen
CHSAS que, en olro
casd, seguirian sien=
do nocivas para la
salud de sus ocupantes.

MAS INFORMACION
EN EL TELEFONO
GRATUITO
900 535 625

www.acuasec.com
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2 Nutricion

Cada vez son mas las heladerias artesanales que proliferan en nuestras calles

Quitan el estrés y
ayudan a ser felices

Con motivo de la llegada del verano, €l consumo
de helado se dispara en nuestro pais. Ante el
crecimiento del sector artesanal, GENTE habla

con la Asociacion de Heladeros Artesanos y
desgrana algunos de sus beneficios para la salud

por Alberto Escribano Garcia (@albertoescri)

nos (ANHCEA), afirma en de-
claraciones a GENTE que uno
de sus objetivos es la desesta-
cionalizacion de su ingesta, ya
que, en contra de la creencia
popular, el helado “no ataca a
la garganta”.

levamos, aunque

parezca mentira,

apenas dos dias

de verano, y pare-

ce como sinos hu-

biésemos acos-

tumbrado a vivir en esta esta-

cién permanentemente. Las

altas temperaturas de las tl-

timas semanas han disparado

el consumo de agua, la venta

de aparatos de aire acondicio-

nado y de todo tipo de siste-

mas de refrigeracién. C6mo

no, también del producto ‘es-

trella’ de esta época estival, el

helado, y concretamente de

aquellos elaborados artesa-
nalmente.

Marco Miquel Sirvent, pre-

sidente de la Asociacién Na-

cional de Heladeros Artesa-

5.000

empresas en Espaiia
De media, cada una tiene
en torno a los 5 trabajado-
res empleados

280

millones en 2016

Es el volumen de negocio
alcanzado el afo pasado,
con un crecimiento del 4%

Aporta energia y ayuda a co-
mer fruta: Otra de las venta-
jas del consumo de su consu-
mo frente al de elaboracién
industrial es el aporte de
energia que conllevay el he-
cho de que, al ser 100% de
fruta natural, “sirve para ayu-
dar a comer estos productos
a quien normalmente no lo
hace’, afirma Miquel Servent.

Menos grasa: Pero aqui no
quedala cosa, y es que nutri-

GenteSana - Junio 2017

ES
RECOMENDABLE
PARA MUJERES
EN ESTADO
DE LACTANCIA

AYUDA A
QUIENES
NORMALMENTE
NO COMEN
FRUTA

lo que es “muy recomenda-
ble” suingesta en mujeres en
estado de lactancia.

Helados para todos: Y una
de las cosas en las que desde
la ANHCEA se hace més hin-
capié a todos sus asociados es
en que los helados sean para
toda la familia y lleguen “al
méximo nimero de gente po-
sible’; una premisa como con-
secuencia de las cada vez mas
frecuentes intolerancias, por
lo que es cada vez més co-
mun encontrar este tipo de
productos elaborados con le-
che de soja, para aquellas per-
sonas intolerantes a la lacto-

cionalmente hablando, el he-

lado artesano tiene menos Se recomienda sa. “Hasta hace poco, una fa-
grasa que el resto. Frente al uno o dos al dia milia se sentaba en una te-
18% del industrial, este tipo y compaginarlo rraza a tomar un helado y

tiene entre un 6 y un 8%. habfa quien no podia comer-
lo por determinados ingre-
dientes. Estamos trabajando
en esta linea para que cada
vez esta situacion se vea cada
vez menos’, cuenta el presi-
dente de los heladeros artesa-

nos de Espana.

En cuanto a la frecuen-
cia con la que se reco-
mienda comer este tipo
de alimentos, principal-
mente en esta época es-
tival del afo, la ANHCEA
afirma que tomar “uno o
dos al dia no es malo”
siempre que se hagaen
cantidades moderadas,
sin abusar y compagi-
nandolo con otros ali-
mentos. El postre per-
fecto para cualquier co-
mida o cena veraniega.

Sin conservantes ni coloran-
tes: El helado artesano estd li-
bre de conservantes y colo-
rantes, ya que todos sus ingre-
dientes son “naturales”. Esta
caracteristica le proporciona
unos tonos pasteles y no los
fluorescentes a los que esta-
mos mas acostumbrados y
que tratan de llamar la aten-
cién sobre todo entre los més
pequenos.

Elaboracién sencilla: Fruto
de todo esto, de sus ingre-
dientes naturales, de la au-
sencia de conservantes y co-
lorantes y de la idea de simpli-
ficar todo el proceso, nos en-
contramos con una
produccién mds senci-
lla, répida, facil y un
sector que ve el futuro
con “optimismo”. e

Produce felicidad:
Desde ANHCEA se-
nalan ademds como
otra de las propieda-
des de los helados en ge-
neral, y los artesanos en
particular, que son, al igual
que ocurre con el chocolate,
causantes de la felici-

dad, aunque asegu-

ran que se trata
también de un
hecho psicol6-
gico. Ademads,
reducen el ni-
vel de estrés
gracias alaes-
timulacién de
las endorfinas,
hormonas del pla-
cer.

Aporte de calcio: Otra de El helado
las propiedades, segtin afirma artesanal
Marco Miquel Sirvent, es el crece cada afo

« HEINEE BN

alto contenido en calcio, por
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Belleza 3

Una piel limpia para
un bronceado bonito
y duradero

Cuca Miquel

COACH DE BELLEZA. DIRECTORA ESTETICA
DE TODO EN BELLEZA CON DRA SILVESTRE.
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Al verano, con la cara lavada

La limpieza y la exfoliacion son claves para lograr un moreno
bonito tras la exposicion al sol. En GENTE hemos seleccionado
algunos de los mejores productos que existen en el mercado
yV que ayudan a que nuestra piel luzca radiante estas vacaciones

Por Mamen Crespo (@mamencrespo)

0s expertos no se

cansan de repetir

que lalimpieza es

la base de la ruti-

na de nuestra

piel, yla realidad
es que cuando seguimos sus
consejos nuestro cutis brilla
con luz propia. Solo unos dias
después de la entrada oficial
del verano, es mds necesario
que nunca eliminar de la cara
todas las impurezas si que-
remos broncearnos con faci-
lidad y que el moreno que
obtengamos sea bonito. Para
ello, en GENTE hemos selec-
cionado algunos de los pro-
ductos que estan en el merca-
do y que nos pueden ayudar

a lograr el objetivo. Elige el
articulo que mejor se adapte
a tu piel.

Exfoliacion

Para la limpieza, existen va-
rios tipos de productos: geles
que se eliminan con agua, le-
ches limpiadoras o aguas mi-
celares. Nosotros nos queda-
mos con los que se retiran la-
vando la cara por esa sensa-
cién tan refrescante que
dejan, y mas ahora en verano.
El de Nivea es perfecto para
utilizarlo durante la ducha y
la espuma de Avene ideal
para matificar el cutis cada
mafanay noche.

APOSTAMOS
POR LAS
LIMPIADORAS
QUE SE RETIRAN
CON AGUA

TONIFICAR LA
PIEL, CON UN
TONICO ES
FUNDAMENTAL
EN EL PROCESO

Después de lalimpieza es
fundamental completar el
proceso con un ténico. El de
flores delicadas de L'Oreal
nos ha ganado por la suavi-
dad que deja.

Y no hay que olvidar que,
una o dos veces a la semana,
segun el tipo de piel, debemos
exfoliarnos. Nos ha encanta-
do el exfoliante liquido sin
alcohol de Clinique, que reti-
rala capa superior de células
muertas junto con la grasay
la suciedad.

Coge la rutina para lograr
el moreno perfecto, pero no
olvides seguirla durante todo
el afo. Tu piel te lo agradece-
4. e

Limpiar y exfoliar la piel es el secreto para mante-
nerla joven, luminosay saludable y también para
obtener un bronceado bonito.

Con la exfoliacion eliminas las células muertas
que se acumulan en la capa més superficial y que
provocan una falta de luminosidad.

Ahora bien, te tienes que exfoliar con mas o me-
nos frecuencia segun el tipo de piel yla edad que
tengas. A mas juventud, menos necesidad de ex-
foliacién. Una vez al mes seria suficiente. Y, a mas
edad, mds frecuentemente. Una vez por semana o
cada 15 dias. Ademas, si la piel es muy fina reco-
miendo microgranulos de perla o un gel a base de
4cido ascérbico, muy recomendable en verano
por el aporte extra de vitamina C, siendo ademas
este complemento un potente protector solar, ya
que acttia como antioxidante evitando la formaciéon
de radicales libres causantes del envejecimiento.

Pero no solo debemos exfoliar, el cuidado dia-
rio de la piel se basa en una buena limpieza, tan-
to de dia como de noche incluso cuando no te
magquilles. De dia es necesario para eliminar im-
purezas y toxinas excretadas por la nochey por la
noche es vital
para eliminar la

La exfoliacion

suciedad acumu- .-

lada en la piel du- , elimina las

rante tu jornada. celulas muertas
Recomiendo la

técnica de doble que lmplden
limpieza propia la luminosidad
de las japonesas.
Para lograrla, usa una buenaleche desmaquillan-
te para retirar el maquillaje. Después, apuesta por
un buen gel limpiador y, por tiltimo, no olvides apli-
carte el ténico facial, ya que debes recuperar el ni-
vel de PH adecuado para la piel y cerrar los poros.

Si te acostumbras a la limpieza de cutis por la
mananay por la noche y te realizas una exfoliacién
adecuada a tu tipo de piel, tendras al alcance de tu
mano el tener un cutis bonito, luminoso y radian-
te. Ademads, ahora que ha llegado oficialmente el
verano, mantendrds a raya los granitos, luciendo
un bronceado dorado y uniforme.

Cuca Miquel en su centro durante una limpieza
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leva aflos colandose en las

casas de todos los espa-

noles con las series que SANTI m

ha protagonizado y se ha

convertido en uno de los

actores mas queridos de la @

==  Una vida sobre ruedas
Millan (Barcelona, 1968)

nos recibié hace unos dias

en Madrid ylo hizo en pi- @

jama para dar visibilidad a la importancia de

un buen desayuno para hacer frente a cad S1 se le busca haciendo deporte, no va a ser facil encontrarle.
jornada. El suyo es contundente, pero sano, . . .. - = .
para afrontar sesiones largas de grabaciony ¥ 110 POIQUE 1O Practique ninguna actividad, monta en bicicleta, sino

obtener buenos resultados. Muy pronto vere-

mos el del nuevo programa de Telecincoenel  POIQUE deSde hace unos aflos se marcha a otros paises acompanado de
due e parieipado comojuradorMelodices— amigos para hacer pruebas tan duras como la Titan Desert. Asegura
Es sorprendente lo que has hecho montado que una alimentacion sana es clave para lograr llegar a la meta en
en la bicicleta. cada prueba. En la television tampoco se le ha resistido nada todavia

No me lo esperaba ni yo mismo, pero esto es
lo que es la inconsciencia y no saber decir que
no. Una cosa te lleva a otra y, al final, acabas TexT0: Mamen Crespo (@mamencrespo] | Foro: Chema Martinez
por los desiertos del mundo en bicicleta. La
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verdad es que nos lo pasamos muy bien, por-
que vamos un grupo de amigos. Se crea una
comunidad en la que te reencuentras con
otras personas que hacen lo mismoy es como
si fueran colonias para adultos o como ir de
campamento siendo nifio.

Pero lo de los niiios es para divertirse, esto
es mas duro...

Si, es duro, pero es divertido también. Lo ha-
cemos porque lo pasamos bien y nos gusta.
Dentro del sufrimiento hay un punto de pla-
cery el hecho de superar y de hacer cosas que
igual hace tiempo pensabas que eran impo-
sibles es muy gratificante.

$En qué momento surge esto?

Pues hace unos cinco afnos o asi y de forma
muy casual. Nos fuimos un verano y alquila-
mos unas bicicletas, empezamos a hacer ru-
tas y me gust6. Al volver de vacaciones me
compré una, conoci a Josef Ajram, que hace
ultradistancia y demads, y quedé con él un dia
para hablar y me dio unos consejos. Des-
pués, entrenamos juntos un dia y, asi, co-
menz6 todo.

;Siempre te ha gustado el ciclismo?

"IR EN BICI POR EL
DESIERTO ES COMO
UNA COLONIA PARA
ADULTOS: DURQ,
PERO DIVERTIDO"

‘LAS SITUACIONES
QUE SE ESTAN
VIVIENDO EN LOS
CAMPOS DE FUTBOL
SON UNA VERGUENZA"

Si. Ademéds, pienso que
la bicicleta estd muy uni-
da a un aspecto ludico
delavida, porque de ni-
nos es nuestro medio de
locomocién. Ademas, se
asocia con la libertad.
Esreencontrarte con esa
sensacion cuando ya
eres un poco mas ma-
yor.

s También juegas al fuit-
bol?

Un poco, pero soy bas-
tante malo. Mi hijo si
que juega bien. Yo siem-
pre fui muy malo.

:Ta eres de los padres
que va a los partidos?
Si, pero a animar de for-
ma pacifica, no a gritar.
$Qué te parecen las si-
tuaciones que se estan
produciendo en los
campos?

Surrealistas y una ver-
giienza. Creo que hay
que reeducar un poco a
la gente y que se tiene
que plantear la vida de
una forma mads ladica,
sin presionar a los cha-
vales, que ya se encon-
trardn con momentos
complicados cuando
crezcan.

No te pierdes los parti-
dos de tu hijo, pero
tampoco los del
Barca...

Bueno, del Barca algu-
no me pierdo, pero si,
me gusta el Barga, soy
del Barga, pero sé que
no se pueden ganar to-
dos los anos, hay que
darle vidilla al Madrid.
También se lo merecen,
tienen muy buen equi-
po, aunque nos duela 'y
nos pese. Han hecho
una gran temporada.
Luis Enrique también
es ciclista. No sé si te
han dado ganas de llamarle y decirle: “Va-
mos a hacer algo juntos”.

No he coincidido nunca con él encima de
una bicicleta y no le conozco personalmen-
te, pero tenemos amigos comunes y esperoy
deseo que ahora que va a tener un poquito
més de tiempo libre nos encontremos por
las carreteras.

¢ También te mueves en bici por la ciudad?
Si, claro.

£ Qué opinas de esta buena tendencia que
cada vez tiene mas adeptos?

Creo que es la solucién a la situacién de tra-
ficoy contaminacién que viven las ciudades.
Estd demostrado que para trayectos cortos
es mucho més rapida que cualquier otro me-
dio de locomocién. Ademads, la bicicleta es
ecoldgica, saludable... Tiene muchos benefi-
cios. Pienso que cuando la gente lo descubra
y se dé cuenta de que la bici en las ciudades
no es el problema, sino la solucidn, ird todo
mucho mejor.

Para hacer estas pruebas que comentas
hace falta estar en forma y cuidarse. ;Te
preocupas mucho de la alimentacién?

De portada 5

"EL DESAYUNO ES
DONDE PUEDES
COMER MAS, TIENES
TODO EL DIA PARA
QUEMAR CALORIAS”

*LA BICICLETA,

ES LA SOLUCION
A LOS PROBLEMAS
DE TRAFICO Y
CONTAMINACION”

Si. La alimentacidn es la base para que el ren-
dimiento sea el 6ptimo.

£Qué hébitos sigues?

Creo que es muy importante el desayuno.
Hay mucha gente que comete el error de de-
sayunar un café solamente y eso no es bueno.
Es donde puedes abusar mas si te gusta comer.
Se aplica el come bien, porque tienes todo el
dia para ir quemandolo, siempre y cuando to-
mes hidratos que sean de lenta asimilacién,
como los cereales, no bolleria industrial o
azucares. También tostadas integrales, fruta
de temporada y un producto lacteo. Si es un
Actimel, con las nuevas variedades que nos
ofrecen, mucho mejor. Se lo recomiendo a la
gente, yo lo tengo incluido en el desayuno.
:Comes de todo?

Lo intento, y también que lo que tomo sea sa-
ludable. Hay cosas que no me sientan bien,
como el pimiento o la cebolla cruda, asi es que
los evito o los cocino.

sApuestas mucho por los productos ecolo-
gicos?

Si puedo elegir y hay un buen producto eco-
légico siempre es mejor, por supuesto. Tam-
bién apuesto en los alimentos por la proximi-
dad y por que sean de temporada.

:Te has planteado hacer un papel de depor-
tista en la tele?

No me lo han ofrecido todavia. Me ven un
poco mayor para lo que es abanderar un atle-
ta. Con 48 afios no te vas a encontrar ningiin
ciclista.

Triunfas como presentador en ‘Got Talent’
(Telecinco), lo ha avalado la audiencia. Se
te ve comodo en ese formato.

La verdad es que me lo paso muy bien, ten-
go mucha libertad para hacerlo que quieray
yo trabajo mano a mano con Dani Grande, que
es como mi redactor, y nos entendemos muy
bien. Donde yo no llego, siempre me dice
por dénde tirar. Nos reimos mucho y lo pasa-
mos muy bien.

También estas en el teatro.

Si, estoy con Javi Sancho con la obra ‘Estamos
mejor que nunca, que es un canto a la edad
que tenemos, sabiendo que nos sentimos
bien, pero que, a partir de ahora, todo es de-
clive, asi es que cada dia que se vive es el me-
jor.

$Qué otros proyectos tienes a partir de aho-
ra?

Estamos grabando ‘Me lo dices o me lo cuen-
tas, donde hago de jurado, y es un formato
muy divertido donde se trata la actualidad con
sentido del humor y con mtisica. Lo veremos
en breve. Telecinco ya estd promociondndo-
lo y estd buscando el momento ideal para
estrenarlo. e
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En la sesidn se realizan diversos ejercicios que varian cada dia

Objetivo: llegar al naranja

Orangetheory, un meétodo que ha llegado a Madrid desde EEUTU,
tiene un nivel de entrenamiento de este color. Cuando

se alcanza estamos al 85-90% de nuestro rendimiento, 10
que permite seguir quemando calorias hasta 36 horas despues

Por Mamen Crespo (@mamencrespo)

s imagindis quemar calorias hasta 36
horas después de realizar vuestro entre-
namiento? Pues ya no lo tenéis que ima-
ginar porque hallegado a Espafia Oran-
getheory, un método que viene de Esta-
dos Unidos, en el que en tan solo una
hora se realizan ejercicios eficaces que aceleran
nuestro metabolismo, lo que permite que sigamos
gastando energia horas después de entrenar.

Qué es: Orangetheory es un
método de entrenamiento
que ha llegado desde EEUU.
Se puede practicar en Avda.
de Bruselas, 16 (Alcoben-
das-Madrid).

El entrenamiento: Dura tan

solo 1 hora, en la que se rea-

lizan ejercicios eficaces. Se
trata de un circuito con 4
estaciones (TRX, remo hi-
draulico, cintas de correry
ejercicios de coordinacion)
que varia cada dia.

Las clases: Se hacen en un
grupo reducido y estan diri-
gidas por ‘coachs’ altamen-
te cualificados y formados
desde EEUU.

Método innovador: Porque
puedes conseguir quemar
hasta 500 calorias por hora

entrenada e inclu-
so seguir hacién-
dolo durante las 36
horas posteriores a
la practica de ejer-
cicio.

Cémo se consi-
gue: El objetivo
primordial es lle-

gar a la zona naranja y man-

tenerse en ella durante un
minimo de 10 y un maximo
de 20 minutos para conse-
guir acelerar el metabolis-
mo. Cuando lo alcanzas es-
tas al 85 - 90% de tu rendi-
miento. Gracias a esto, el
cuerpo es capaz de seguir
quemando calorias una vez
que ha terminado el entre-
namiento.

Otros niveles: Gris (cuando
estds en reposo), azul (ca-

UN DISPOSITIVO
MIDE LA
FRECUENCIA
CARDIACA EN
LA SESION

Los remos y las cintas, parte esencial del entrenamiento

lentando), verde (realizan-
do esfuerzo) y rojo (al limite
de tu capacidad).

En cada zona: Para saber
en cudl estds, al comenzar
el entrenamiento se entrega
al socio un dispositivo que
llevara en la muneca o bajo
el pecho, que mide la fre-
cuencia cardiaca. Aparecera
en las pantallas repartidas
por el estudio durante los
60 minutos de entrena-
miento. e

« HEINEE BN
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Este verano desarrolla
la fuerza y la resistencia

Tras meses de rutina cardiovascular y de peso, llega

el turno de trabajar la fuerza y la resistencia,

con egjercicios a realizar durante 30 segundos en

2 rondas para principiantes y 5 para avanzados, de
mano del entrenador Javier Sanchez de GigantsFit.com

Por GENTE (@gentedigital)

Trabaja el cuerpo
con ‘burpees’

Se comienza aga-

1 o chandose conlas
o rodillas flexionadas

apoyando las ma-

nos en el suelo, realizando

una flexién de brazos para

después llevar las rodillas

al pecho e impulsandonos
hacia arriba dando un salto.

‘Wall ball’ para
mejoras generales

En este paso se

2 o realizauna senta-
o dillaconlaespalda

recta y, al impul-
sarnos hacia arriba, se lan-
za un baldn con los brazos
lo mas alto posible, amorti-
guando la caida con otra
sentadilla.

Uso del cajon para
el miembro inferior

A continuacidn,

3 o hayque colocarse
o frenteauncajon

con laespaldaer-
guida, para subir un pie al
cajon elevando todo el
cuerpo hasta que la pierna
quede totalmente rectay la
otra quede suspendida.

EL v . b problos
ahuwaibiummﬂmspm

£l 80°% de 35 mujgres mayores de 35 anos
sufre problemas de circulacion, que
aementan por estas fechas. Los mis
frecuanies son los que sa producen en las
piemas a nivel vencso, provocands la
aparickin de arafias vasculanes y vasioes.
Esios problemas fenden a agravarse en
época estival, ya que el calor no es el major
aliado para las personas que |of padeces,
pues las molestias tipicas como ka pesades,
@l cansancio, los calambres, los homiguecs
o la hinchazdn. La expliicacidn es que
cuando estamos expuestos al sol se
produce un aumento de i temperatira an
a5 pemas, para conframestario, nuesino
onganismo aumenta i3 Clrculacion periferi-
Ca, o que & SU veZ roveca una vasodilata-
cidn, ¥ eso derha en los sinlomas ya
descritos y &n [as antiestéticas vances. Sin
embargo, sl saguimos una comecta salud
vascular, podemos paliar las molestias
circubatorias y ganar en calidad de vida,
Las varices s& producen por una afteracion
de ks valvuias venosas que, al no cefrar
bien, dificulta la circulacidn de retomo, lo
que hace que [ sangre se acumule en las
venas, dilaténdodas y hacléndolas visibles,
siendo al principio un problema estéticon que
puede, sing ponemos solucion, llegar a
PrCVOCAT LN profiema mas grave.

whﬁ'ﬂ"ﬂm

Hay muchos factores que pusden favorecer
la debibdad vencsa: una alimentacion pobne
en Trutas, verduras y fibra; ef sedentarismo;
habitos posturaies que dificulten el relormd
vencso, [ edad, algunos efecios hamona-
le=s, la genética, ...

Enire los iratamientos no quiningicos de las
warices figuran: @ compresiin exterma con
medias etasticas alededor dal toblllo y de la
plerna, &l ejercicio diario, dormir adecuada-
mente, mejor 5l 85 con los ples sobae una
amohada para que estén ligeraments &n
@0, Y, por suplesto, No exponer las plemas
&l 50|, usar geles de masaje frio y aplcar
duchas frias a los pies.

Como tratamienio de apoyo, son de gran
ayuda las plantas medicingles venoimicas
que tavarecen la circulacidn venosa ¥ evitan
que |os caplares se dilalen, aumentando su
reststencia y mejorando su permaatidad.
Planias circulaiorias como la vid noja y ef
mirtilo que junio a sustancias anfioddantes
camd las vitaminas A, Cy E, nos ayudan a
majorar nuesira circukackin vencsa,

CRCUgreen

Complemenio afmenticio iomuedo 8 base
B planias venoldrecas (Vid ros i Mo}
TS nbmadanies (A, Cy B
Mo ayudird a manenar una cotech
circulacitin vencea conirbuyendo 3
e bie moketas lipcas ya
peoingornos fenin of esids odative

LA'-“I.""I'!'AHA H.-l.'l'l.ll..il.

/

‘Swing kettlebell’
paratodo el cuerpo

AXINToNA
N \JURAI

Alcala, 155 - Telf.: 91704 55 &7
Alcala, 168 - Telf: 91 173 46 89
Guzman el Bueno, 71 - Telf.: 91129 3553
Santa Engracia, 66 - Telf.: 91 446 77 69
Toledo, 34 - Telf; 91 230 39 33
Cavanilles, 39 - Telf.: 91 221 30 99

Por dltimo, hay que
4 o colocar las piernas
o separadas yreali-
zar una sentadilla,
para después elevar la
pesa hasta la altura del pe-
cho, realizando un balan-

ceo sucesivo y mantenien-
do la espalda recta.
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n el punto mas

recondito de Is-

landia o en el

mas meridional

de Sudéfrica. De

Norte a Sury de

Este a Oeste, los estilos de

vida que adopta el ser huma-

no alo largoy ancho del glo-

bo terrdqueo son de lo mas

diversos, aunque en casi to-

dos ellos hay un obstaculo,

las enfermedades, que se ma-
nifiestan del mismo modo.

Por tanto, ;qué une a un

empresario de Madrid con

un asalariado de Pekin? La

respuesta es muy sencilla: el

aire que respiran. Por més

que algunos dirigentes como

Donald Trump se empeiien

tadisticas demuestran que la
emisidn de particulas conta-
minantes estd teniendo un
efecto nocivo en el clima de la

Malos humos
que deberian
esfumarse

En pleno siglo XXI la contaminacion
atmosférica ya es una de las grandes
amenazas para la salud mundial, sobre todo
para el sistema respiratorio, que aun no ha
en negar la evidencia lases 1o librarse de otro enemigo: el tabaquismo

por Francisco Quirds Soriano (@franciscoquiros)
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Tierray, de forma directa, en
la salud de sus habitantes.

Datos concluyentes

Una amenaza global con es-
casa visibilidad pero efectos
poco deseables. No es el
guién de una pelicula de cien-
cia ficcién, sino la realidad
planetaria en pleno siglo XXI.
Segun los datos que maneja
Naciones Unidas, una de cada
ocho muertes prematuras a
nivel mundial estd relaciona-
da con la contaminacién del
aire. En cifras redondas: sie-
te millones de defunciones
anuales responderian a esta
casuistica.

Este seria quizds el efecto
mas devastador, pero no el
unico. Recientemente, un
equipo de cientificos norte-
americanos ha logrado de-
mostrar la incidencia que tie-

ne el aire contaminado en
otra de las tareas cotidianas
del ser humano, el sueno. En
mas de la mitad de los casos
analizados en seis ciudades
de Estados Unidos durante
cinco anos se comprobo la
relacion que tienen los altos

SIETE MILLONES
DE MUERTES
ANUALES ESTAN
RELACIONADAS
CON ESTE MAL

niveles de di6xido de nitrége-
no con los problemas a la
hora del descanso nocturno.
Para acabar de completar el
puzle, hay otro peligro que
también acecha al aparato
respiratorio y que, en algu-
nos casos, sigue llegando por
via aérea: el tabaco. e

Tabaco: peligro encendido

Su consumo sigue profundamente arraigado en la sociedad
espanola, aungue tiene efectos nocivos en varios aspectos
de la salud, desde el sistema cardiovascular hasta la estética

Aunque la entrada en vigor de la Ley Anti-
tabaco ha tenido efectos positivos, sobre
todo entre la poblacién que era considera-
da fumadora pasiva, el tabaquismo sigue
teniendo una incidencia notable: el 30% de
los adultos espanoles fuman a diario.

Afecciones del sistema respiratorio: Esta
préctica esta ligada especialmente a pro-
blemas respiratorios, pudiendo desembocar
en tumores broncopulmonaresy de laringe.

Una amenaza de corazén: La cardiopatia is-
quémica es otra de las patologias que se
asocian con el tabaquismo. Este tipo de pro-
blemas de salud afectan tres veces més a la
poblacién fumadora.

Enemigo hasta los huesos: Es quizas una de
las consecuencias mas desconocida, pero el
consumo de esta sustancia también deja
huella a través de enfermedades reumaticas.
Por ello, el pasado 31 de mayo, Dia Mundial
sin Tabaco, la Sociedad Espanola de Reuma-
tologia lanz6 una campana con un eslogan
muy elocuente: ‘Por tus huesos, no fumes!.

Cuestion de imagen: Uno de los motivos ha-
bituales para iniciarse como fumador es el
factor social. Pues bien, muy relacionado
con ello estaria la estética, campo que tam-
bién se ve afectado, como describe la psicé-
loga Gabriela Gomez: “El pelo se vuelve
mas fino, la piel més seca e impacta en las
encias y en los dientes”.

Cielo gris, futuro oscuro

El problema del cambio climatico no debe reducirse solo a
una cuestion ecologica, sino a los problemas que genera en
el organismo del ser humano, fundamentalmente respiratorios

Las grandes ciudades estdn tomando cartas
en el asunto, pero ain queda mucho traba-
jo por hacer si se quieren reducir unos nive-
les de contaminacidn que afectan de los si-
guientes modos a la vida cotidiana.

El aire, fuente de vida: Cualquier ser vivo ne-
cesita este elemento para respirar, aunque
en el caso de las principales urbes ya esta
considerado como una de las vias que agra-
van problemas tales como el asma, la bron-
quitis, el enfisema, la neumonia y el enveje-
cimiento prematuro de los pulmones. La
Organizacién Mundial de la Salud advierte
de la influencia que tienen las particulas
contaminantes en el sistema respiratorio,
a través de dos formas: inflamacién de las

vias respiratorias, lo que genera una mayor
mucosidad y la muerte de las células que re-
visten estas vias; y la mayor susceptibilidad
a infecciones.

Polucién y arterias: Dentro del cuerpo hu-
mano, parece complicado que un problema
en una parte no acabe teniendo influencia
en otra. Asi, el sistema cardiovascular tam-
bién sufre con la contaminacién del aire,
generando ritmos cardiacos anormales o, en
casos extremos, insuficiencias coronarias.

Una mala pesadilla: Como se detallaba en
las lineas de arriba, la polucién también
afecta al sueno, una funcién reparadora
para el organismo.

« HEINEE BN
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