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La dificultad
de conciliar en
las vacaciones
escolares
Una vez acabado el curso, los padres
tienen que buscar actividades para que
sus hijos pasen los meses de verano

ACTUALIDAD | PÁG. 4

CELEBRACIONES | PÁGS. 7 Y 14

La diversidad llega
al centro de Madrid

Se han elaborado planes especiales para la seguridad de
los dos millones de personas que asistirán al WorldPride
� Los locales de ocio podrán ampliar su horario � Habrá
cortes de tráfico y estará prohibido aparcar en algunas
zonas � El pregón será el 28 en la plaza de Pedro Zerolo

El documento llama a
fomentar el respeto
hacia el rival en el
terreno de juego

DEPORTES | PÁG. 5

Un decálogo
busca atajar
la violencia
en el fútbol

Cibeles prevé crear un
nuevo itinerario entre
el paseo del Rey y el
puente de los Franceses

MOVILIDAD | PÁG. 8

Un carril bici
para evitar
conflictos en
Madrid Río

“La bici es la
solución al tráfico”

El actor Santi Millán nos habla de
su pasión por la bicicleta y nos cuen-
ta cómo se cuida. Un buen desayuno
es una de las claves del presentador
para mantenerse en forma.



Continúa el verano
MAMEN CRESPO COLLADA · REDACTORA JEFE

o hay entrada de estación 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 otoño, al invierno y, en esta ocasión,
al verano.

Esta vez, ha entrado oficialmente
el miércoles por la mañana, aunque la
realidad es que lleva con nosotros va-

rias semanas en las que hemos tenido que soportar
temperaturas altísimas, más propias de mediados y
finales de julio. De ahí que tengamos cada vez más
en la mente la playa, las vacaciones o cualquier es-
capada, a pesar de que todavía nos queda ‘sufrir’ a
los que nos vamos en agosto unas semanitas en
Madrid.

La salida de Granados de la cárcel con declara-
ciones que no tienen desperdicio, la celebración en
Madrid estos días del WorldPride 2017, el corte de
la Línea 5 en unos días o la imputación de dos con-
cejales de Ahora Madrid son los temas que más es-
tán de actualidad. Sin embargo, con permiso de
nuestro jefe de Fotografía, Chema Martínez, que no
está muy de acuerdo en esto con el equipo de re-
dacción, el tema de conversación y que verdadera-
mente es noticia es que hace calor. Eso sí que es de
lo que habla todo el mundo y, además, con la mis-
ma opinión, 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

todavía en primavera” porque es-
tamos en verano, oficialmente,
aunque la realidad sea que lle-
vamos en esa estación desde
hace semanas. Y, si no, que se lo

digan al campo, donde la falta
de agua y las altas temperatu-

ras han acabado con
buena parte de la co-
secha de cereal. El ve-

rano continúa.
Eso sí, solo es
oficial desde el
miércoles.

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

Las Ventas,
cuando el peligro
no es el toro

LA FOTO DE LA SEMANA

José Miguel Fernández
Sastrón, presidente de
la SGAE, ha reconocido

su relación con la denominada
‘rueda’ de las televisiones, una
trama que ha dejado dieciocho
detenciones.

La rueda de la SGAE
sigue desafinando

Esta semana arrancó el
juicio contra los sindica-
listas Rubén Ranz y

José Manuel Nogales, para
quienes se piden siete años de
prisión por una agresión duran-
te la huelga general de 2012.

Siete años de cárcel
por agredir a un policía

El actor argentino reci-
birá en el mes de sep-
tiembre un Premio Do-

nostia de la 65 edición del Fes-
tival de San Sebastián, en el
marco de la presentación de su
nueva película.

Darín, otro premio en
la cima de La Cordillera

EL SEMÁFORO

EL PERSONAJE

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

Mendes, un cisco con el fisco

2,5
LA CIFRA

En pleno periodo estival, un
estudio asegura que muchos
españoles pedirán un crédito
para sus días libres.

Millones de españoles
pagarán sus
vacaciones a plazos

“Es usted un
miserable y un
irresponsable”

LA FRASE

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

Gabriel Rufián
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Cuando los niños son demasiado pequeños como para pasar varios días sin la supervisión de sus
padres, las colonias urbanas se presentan como la alternativa más demandada. Ayuntamientos,
asociaciones y empresas organizan actividades con un horario similar al de la escuela. Se contra-
tan por semanas y los precios varían en función de las comidas que el niño realiza allí.

DE 4 A 8 AÑOS

La etapa ideal para las colonias urbanas

POR EDADES

JAIME DOMÍNGUEZ
@JaimDominguez

La época del año más espera-
da por los estudiantes y más
temida por sus padres ya está
aquí. Este viernes 23 de ju-
nio empiezan las vacaciones
escolares en España, abrién-
dose un periodo de más de
dos meses y medio en el que
la inmensa mayoría de las au-
las de los colegios permane-
cerán cerradas. A los progeni-
tores que no pueden disfrutar
de un tiempo de asueto esti-
val tan prolongado (la inmen-
sa mayoría de los que traba-

Cuando son muy peque-
ños, las colonias urbanas son
la elección más indicada.
Cuentan con un horario muy
similar al de los colegios y se
pueden adaptar según las ne-
cesidades de los padres.

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

El final del curso lectivo abre un largo
periodo en el que la conciliación se
hace aún más difícil � Campamentos
y colonias urbanas son las alternativas

Vacaciones
escolares...
¿y ahora qué?

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

DE 8 A 12 AÑOS

Las primeras noches
fuera del hogar familiar
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Multiaventura: El verano es la
época ideal para realizar actividades
que no se estilan durante el resto del
año, como la práctica del piragüismo

Cuando los niños 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 elección predilecta.

DE 13 A 18 AÑOS

Salir de España para
aprender idiomas

jan) se les plantea ahora una
de las preguntas con más di-
fícil respuesta del año: ¿Qué
hacemos con los niños?

Para los que no tengan la
suerte de contar con familia-
res, existen opciones casi in-
finitas. Elegir la más adecua-
da dependerá de la edad y de
la personalidad del menor.

DURANTE LA
ADOLESCENCIA

APARECE LA
POSIBILIDAD DE IR

AL EXTRANJERO



Un gol a la intolerancia

El Gobierno regional y la Federación Madrileña de
Fútbol ponen en marcha las primeras medidas de
una iniciativa para erradicar las malas conductas en
los terrenos de juego � Habrá una asignatura escolar

REPORTAJE | PLAN DE LUCHA CONTRA LA VIOLENCIA

FRANCISCO QUIRÓS
francisco@gentedigital.es

Gritos, insultos al rival, críti-
cas al entrenador y/o al ár-
bitro y, en los casos más extre-
mos, peleas. Las gradas de
los terrenos de juego donde se
disputan partidos de fútbol
de categorías inferiores se
han convertido en los últi-
mos años en un foco peligro-
so, donde conceptos como el
respeto o el ‘fair play’ no tie-
nen demasiada cabida.

Así, las vergonzosas esce-
nas que décadas atrás prota-
gonizaban los ultras más ra-
dicales de algunos equipos
se han reproducido, aunque
en esta ocasión los padres de-
jan a un lado esa faceta de
modelo educativo para sacar
a relucir su vertiente más
‘hooligan’. Conscientes de
ello, organismos como la Real
Federación de Fútbol de Ma-
drid (RFFM) han decidido to-
mar cartas en el asunto. La
primera medida ha sido bau-
tizada como el Plan de Lu-
cha contra la Violencia en el
Deporte, un documento ela-
borado por la Consejería de
Eduación, Juventud y Depor-
te y que ha sido puesta en
marcha con la inestimable
colaboración de la RFFM que
preside Francisco Díez, des-
pués de unos meses en los

que la idea inicial fue
tomando forma.

Como si de un
partido se tratase, ha-
brá que esperar un
tiempo para conocer
el resultado final,
pero por el momen-
to, la estrategia elegi-
da parece acertada:
la celebración de ta-
lleres en los que se
promulguen valores
como la deportividad
y el respeto al rival.

La idea, que será
llevada a todos los
clubes de la región a partir
de septiembre, es “ir suman-
do fuerzas para que a corto
plazo veamos los resultados”,
según defiende el presidente
de la RFFM. El propio Díez
asegura que “no vamos a so-
lucionar todo, pero sí que creo
que veremos otra actitud en
los campos y en las gradas”.

La génesis de todo
Pero, ¿dónde está el origen
de estos comportamientos?
Para Díez, “no podemos decir
que todas las personas que
hay en el fútbol son violentos,
pero es un reflejo de la socie-
dad actual. Hemos sido muy
permisivos y estamos reco-
giendo el fruto de ello. El pro-
blema de los padres es que se
vive en una sociedad de mu-
chos tensiones y problemas.

Hay mucha gente que duran-
te la semana son personas
educadas y corrientes, pero
cuando llegan a un campo
de fútbol el fin de semana ex-
plotan esa tensión”. Esa espi-
ral muchas veces tiene como
destinatario al árbitro, pero
en ocasiones también al en-
trenador del propio equipo:
“Esos padres pierden de vis-
ta que el deporte es una par-
te de la educación y que su
hijo algún día jugará más y
otro menos, y que el entre-
nador tendrá que llamarle la
atención si es necesario,
como hace el profesor en el
aula. No es que les tengan
manía, cuando intentas co-
rregir a alguien es que le tie-
nes cariño”, razona el presi-
dente de la Real Federación
de Fútbol de Madrid.

Más allá del fútbol: El programa, cuya primera parada fue el
Colegio Estudiantes, ubicado en el barrio de Las Tablas (distrito de
Fuencarral-El Pardo) no sólo se centra en el balompié, sino en
otras disciplinas como el baloncesto. En la imagen, unos jugadores
de este centro saludan al consejero Van Grieken y a Paco Díez.

En el primer paso de este
programa también estu-
vo presente el consejero
de Educación, Juventud
y Deporte, Rafael Van
Grieken, para quien el
deporte “tiene muchos
valores, como el esfuer-
zo, el trabajo en equipo…
valores que son enco-
miables, pero es verdad
que el respeto hacia la fi-
gura del árbitro y del
contrario es algo en lo
que debemos insistir en
los colegios e institutos”.
Para ello, se va a poner
en marcha una nueva
asignatura optativa en
Secundaria, llamada
‘Respeto y tolerancia’.

En palabras del con-
sejero, el objetivo es que
“esa tendencia que tene-
mos en el país de elogio
hacia el pillo debe ir de-
sapareciendo”.

PROPÓSITOS

El pillo, un
ejemplo a
desterrar

El papel de los padres como aficionados, a debate
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Especial
protección
acústica para
Gaztambide

P. C. L.
Los locales de ocio del barrio
de Gaztambide, en Chambe-
rí, tendrán que adelantar su
hora de cierre, después de
que la comisión municipal
de Medio Ambiente aproba-
ra este miércoles un dicta-
men por el que este área resi-
dencial se ha declarado zona
de protección acústica espe-
cial (ZPAE).

A raíz de esta decisión, que
se deberá aprobar definitiva-
mente en el Pleno, la zona es
“de gran actividad nocturna”,
con tres áreas con regímenes
distintos, adelantando el cie-
rre entre 30 minutos y una
hora, según su distinción.

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

CENTRO
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El 28 de junio no se podrá aparcar en la plaza de Pedro Zerolo, y del 30 de junio
al 2 de julio estará prohibido en casi la totalidad del barrio de Justicia � Se
deberán retirar los contenedores � Los locales podrán ampliar su horario

Cortes de tráfico y más
seguridad durante el Orgullo

CELEBRACIONES

PATRICIA CRISTÓBAL
@pcristobal_

La celebración del WorldPri-
de 2017 llenará el centro de la
capital de eventos que con-
gregarán a cerca de dos millo-
nes de personas, lo que obli-
gará a extremar la precaución
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 estará prohibido
aparcar la tarde del 28 de ju-
nio en la plaza de Pedro Zero-
lo y su entorno, debido al pre-

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

Cortes de tráfico
Uno de los cortes más desta-
cados es el que se producirá
en la Gran Vía durante la ma-
ñana del sábado 1 de junio,
día central del Orgullo con la
marcha reivindicativa.

Además, será obligatorio
retirar los contenedores y los
sacos de residuos entre el 28
junio y el 2 julio, al tiempo
que se suspenderán las au-
torizaciones de ocupación de
la vía pública por obras. Tam-
poco podrán circular vehícu-

los pesados durante esos días
festivos.

Carriles de emergencia
Por otro lado, quedarán li-
bres los carriles de emergen-
cia en los escenarios de Puer-
ta del Sol, la plaza de la Inde-
pendencia y la Gran Vía el 30
de junio y el 1 de julio, así
como en los laterales de Paseo
del Prado y Recoletos el día 1.
En el área de movilidad, entre
el 26 de junio y 2 de julio se
reforzarán 27 líneas de auto-
bús diurnas y 26 nocturnas.
Además, se habilitarán para-
das provisionales de taxis.

Dispositivo regional
El Gobierno regional tam-
bién pondrá en marcha un
dispositivo especial por el
que se reforzarán las urgen-
cias sanitarias y el Centro de
Emergencias 112. Además,
se permitirá que los locales de
hostelería amplíen su horario
una hora, gracias a una mo-
dificación normativa que se
mantendrá para futuras acti-
vidades de interés.

La actividad de ocio implicará cortes en las calles
Más información:
orgullomundial.madrid.es



Lasuciedadenlascalles,
primermotivodequeja
entrelosmadrileños

M. H/ E. P.
El Ayuntamiento de Madrid
hizo públicas este día 19 en
una comisión especial las
principales conclusiones del
informe anual de Sugeren-
cias y Reclamaciones de 2016.
El primer motivo de queja de
los madrileños fue la limpie-
za urbana, seguida de las zo-
nas verdes y el uso libre de
las instalaciones deportivas.

La cuarta preocupación
fue la recogida de basuras,
mientras que el problema del
arbolado de alineación se
mantuvo en el quinto. Las re-
clamaciones relacionadas con
el SER bajaron al sexto, y la va-
loración sobre el funciona-
miento de BiciMAD mejoró,
al caer de forma considerable

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

Aceras y calzadas
La lista continúa con aceras y
calzadas, multas, la señaliza-
ción del tráfico, calidad del
aire, licencias urbanísticas y
planeamiento viario. Los dis-
tritos con más reclamaciones
fueron Arganzuela, Centro y
Ciudad-Lineal.

Las reclamaciones
también apuntan a las
zonas verdes y el uso
de zonas deportivas

Servicio de limpieza

RECLAMACIONES
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La obra se iniciará
en otoño � El carril
unirá el paseo del
Rey con el puente
de los Franceses

Un itinerario ciclista para evitar el
conflicto bici-peatón en Madrid Río

MOVILIDAD

Las vías compartidas del entorno de Madrid Río

MIGUEL HERNÁNDEZ
@miguelher73

El Ayuntamiento presentó en
sociedad su estrategia en ma-
teria de movilidad ciclista que
se desarrollará entre lo que
queda de año 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

proyectos. Entre ellos, se en-
cuentra el itinerario ciclista
que irá en paralelo a Madrid
Río 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 previsión es que las
obras comiencen en otoño,
en los meses de octubre o no-

Matos y Mayer
no dimitirán
pese a estar
imputados

M. H.
La imputación de los delega-
dos de Hacienda, Carlos Sán-
chez Mato, e Igualdad, Celia
Mayer, acusados de malversa-
ción de caudales públicos,
prevaricación y delito socie-
tario tras denunciar ante la
Fiscalía el convenio firmado
entre el Ayuntamiento y el
Mutua Madrid Open, no su-
pondrá 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,
según Matos, “defender a los
madrileños de la corrupción
estructural”. La oposición al
completo solicita la destitu-
ción de los ediles amparándo-
se en el propio código ético de
Ahora Madrid.

TRIBUNALES

viembre, con cargo a las In-
versiones Financieramente
Sostenibles. Responsables de
Movilidad explicaron que po-
drán seguir circulando por la
actual vía compartida aque-
llos ciclistas que no superen

los 10 kilómetros por hora.
Los usos más deportivos de la
bicicleta pasarán a ese itine-
rario paralelo.

Este y Norte
Además, habrá 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 Chamartín)
con el fin de fomentar la mo-
vilidad ciclista en los distritos
periféricos. También se pro-
yectan dos carriles más como
consecuencia de remodela-
ciones de dos grandes ejes de

la ciudad, uno en la calle Gran
Vía, entre la Plaza de España
y la calle de Alcalá; y otro en
la calle Alcalá, entre Ventas
y Ciudad Lineal. En ambos
casos la reforma reducirá el
espacio destinado al coche.

POR LA ACTUAL
SENDA SOLO SE

PODRÁ CIRCULAR
A MENOS DE

10 KM/H



9P U B L I C I D A DG E N T E E N M A D R I D | D E L 2 3 A L 3 0 D E J U N I O D E 2 0 1 7



P U B L I C I D A D D E L 2 3 A L 3 0 D E J U N I O D E 2 0 1 7 | G E N T E E N M A D R I D1 0



1 1P U B L I C I D A DG E N T E E N M A D R I D | D E L 2 3 A L 3 0 D E J U N I O D E 2 0 1 7



La plantilla senior
del Madrid CFF,
durante un entreno

El Madrid CFF se
‘enchufa’ a Primera

FÚTBOL | LIGA IBERDROLA

Este club, cuyos equipos son íntegramente femeninos, logra
el ascenso a la máxima categoría nacional � El reto será lograr
la permanencia mientras se sigue mimando la labor de cantera

FRANCISCO QUIRÓS SORIANO
@franciscoquiros

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

presidente de esta entidad
que ahora vive días de glo-
ria, tras ratificarse semanas
atrás el ascenso del conjunto
senior a la Liga Iberdrola.
“Aún 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
más y, sobre todo, el hecho de
tener que prepararnos para
competir en una liga, entre
comillas, más profesional”,
describe a GENTE antes de
tocar uno de los asuntos que
más tiempo le llevan en estos
momentos. “Ya estamos tra-
bajando con la mente puesta
en el reto que debemos afron-
tar. Sabíamos 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 está llevando unos
días de más jaleo”, repasa.

Esa tarea en el capítulo 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 físico. A pesar de eso,
las que pueden entrar ahora
desde la cantera son aún pe-
queñas y eso hará que ten-
gamos que fichar, pero el ob-
jetivo es que dentro de tres o
cuatro años, si conseguimos
seguir en Primera, es que el
equipo esté integrado por
canteranas”, explica Ulloa.

La vencida
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 estará en encontrar a un
patrocinador que vea el es-
caparate que supone asociar-
se con un club cuya imagen se
proyecta en televisión. 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 categoría, no para
estar subiendo y bajando”,
concluye Ulloa.

EN EL CLUB SON
OPTIMISTAS

SOBRE EL
FUTURO EN LA

CATEGORÍA

SU TRABAJO SE
CENTRA EN LOS

FICHAJES Y EN LA
BÚSQUEDA DE

PATROCINADOR

rio, sino una herramienta
para recordar que unos años
antes ya se dio un caso simi-
lar, y sin tener que buscar a
cientos de kilómetros de la
región. Fue en la temporada
2014-2015 cuando en el Gru-
po 17 de la Segunda Infantil el
Madrid CFF, un equipo ínte-
gramente de chicas, ya com-
petía con conjuntos de niños,
lo que no le impidió ser cam-
peón y dar el salto a Primera.

La anécdota la recuerda
con orgullo Alfredo Ulloa,

Un proyecto
con siete
años de vida

PERFIL

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

“NO QUEREMOS
SER UN CLUB

ASCENSOR, HEMOS
LLEGADO PARA

QUEDARNOS”
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Escaparate mundial
de los derechos LGTBI
La ciudad de Madrid, que espera dos millones de
visitantes, será proyectada al mundo entero hasta
el 2 de julio � La reivindicación de las libertades es el
eje sobre el que se ha confeccionado la programación

WORLD PRIDE 2017 | MADRID

ALBERTO ESCRIBANO
@albertoescri

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

Aperitivo el viernes 23
Aunque la verdadera vorági-
ne comenzará el miércoles
28 de junio, este viernes ten-
drá ya lugar en el Teatro Cal-
derón la representación de la
obra ‘Briefs’, además de la ce-
remonia inaugural. Habrá en-
tonces varios días de ‘calma’,

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

La música, protagonista
El miércoles 28, con el pregón
en la Plaza de Pedro Zerolo,
será cuando de comienzo el
grueso de la programación,
donde la música tendrá un
papel protagonista en los cin-
co escenarios repartidos por
toda la ciudad: Plaza de Pedro
Zerolo, Plaza del Rey, Puerta
del Sol, Puerta de Alcalá, Pla-
za de España. Cayetana Gui-
llén Cuervo, Boris Izaguirre
o Alejandro Amenábar son
algunos de los nombres con-
firmados para el pregón.

Concretamente en la Puer-
ta del Sol, también el miérco-
les, de 20 a 23 horas, tendrá
lugar el WorldPride Music

La presentación tuvo lugar en la Casa América CHEMA MARTÍNEZ / GENTE

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

En la Plaza de España, por
su parte, la música comen-
zará 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-
ría Pelae, Alicia Ramos y Car-
men París estarán entre los
protagonistas.

Pero no todo será música
los próximos días en Madrid.
El deporte ocupará un espa-

cio importante, tanto es así
que el domingo 25 se cele-
brará 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
centrarán en los IX Juegos del
Orgullo Mundial.

Cultura para todos
El Ayuntamiento y la Comu-
nidad han querido sumarse a
esta celebración con la orga-
nización de diferentes acti-
vidades. El Cinema Pride, del
26 al 30, o la exposición ‘El de-
recho a amar’ en Cibeles, son
solo algunas de ellas. Progra-
mación completa en Wor-
ldpridemadrid2017.com.

DEL 23 AL 25 SE
CELEBRARÁN

LOS IX JUEGOS
DEL ORGULLO

MUNDIAL

LA PLAZA DE
PEDRO ZEROLO

ACOGERÁ EL
PREGÓN EL

MIÉRCOLES 28

AGENDA

Madrid Summit
Conferencia Internacional
sobre los Derechos Huma-
nos
» Universidad Autónoma. 26/06

Subversivas
Exposición con motivo de los
40 años de activismo LGTBI
» Palacio de Cibeles. Hasta octubre

Carrera de tacones
Chumina Power presenta la
carrera de tacones, que vuel-
ve un año más a su fiel cita
» Calle Pelayo. 29/06

La edad de la ira
Obra de teatro en la que los
adolescentes son los únicos
protagonistas
» Teatro Pavón. 26 y 27 de junio

La bandera arcoíris volverá a colgar del Palacio de Cibe-
les y la Casa de Correos: Un año más, con motivo de la celebra-
ción del Orgullo Gay, este año de carácter mundial, la bandera
LGTBI volverá a lucir en las instituciones
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QUÉ ESCUCHAR

Je dis oui

Pink Martini
HEINZ RECORDS

Thomas Lauderle y Chi-
na Martini vuelven a Es-
paña al frente de Pink
Martini, estrenando su
noveno álbum ‘Je dis
oui’. Una lista de 15 can-
ciones, muchas de ellas
en francés, farsi, arenio y
portugués, entre otras.
La banda dará un con-
cierto el próximo 23 de
julio en el Teatro Circo
Price de Madrid a las
21:30 horas.

En honor al Día del Orgullo Mundial que se celebra en Madrid, el
espacio cultural CentroCentro presenta la muestra ‘Subversivas:
40 años de activismo LGTB’, formada por nueve bloques temáti-
cos con más de 200 piezas, originales y reproducciones. La expo-
sición ha sido organizada por la Federación Estatal de Lesbianas,
Gais, Transexuales y Bisexuales.
» Hasta el 1 de octubre. CentroCentro

EXPOSICIÓN

‘Subversivas: 40 años de activismo LGTB’

La séptima edición de la feria de Gamergy presenta su nuevo es-
pacio ‘La Isla’, un rincón de arena, ‘street food’ y música. Para ello
la feria ha ampliado sus dimesiones un 50% superando los
24.000 metros cuadrados de exposición.
» Ifema del 23 al 25 de junio.

VII EDICIÓN DE GAMERGY

Cada vez más grande

La música y la atmósfera única de esta banda llega para deleitar-
nos con un espectacular concierto que tendrá lugar el próximo 6
de julio en el escenario Mondo Sonoro del Mad Cool. Paracusia to-
cará su repertorio de canciones y estrenará dos temas nuevos.
» Madrid (La Caja Mágica) . 6 de julio a 10:45 h

MAD COOL FESTIVAL

Paracusia en concierto

EXPOSICIÓN

Uno de los mayores represen-
tantes de la Nueva Objetividad
Alemana es Albert Renger-Pa-
tizch, el protagonista de esta
exposición. Es una muestra for-
mada por 185 fotografías y di-
ferente material documental
expuesto en la sala de Recole-
tos de la Fundación Mapfre.
» Hasta el 10 de septiembre

La perspectiva
de las cosas

TEATRO

Uno de los grandes éxitos del
off-Broadway dirigido por Chos
te invita a disfrutar de esta co-
media interpretada por Almu-
dena León.
» Teatro La Latina. Día 26 de junio

‘Cinco mujeres
que comen tortilla’

EXPOSICIÓN

La Residencia de Estudiantes
abre sus puertas para mostrar
al público diversos documenta-
les relacionados con sus ami-
gos y familia.
» Hasta el 27 de julio

Una habitación para
Federico García Lorca
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El Museo Thyssen-Bornemisza presentó el martes 20 de junio la
muestra ‘El Renacimiento en Venecia’, una exposición formada por
un centenar de obras de artistas como Tiziano, Tintoretto, Jacobo
Bassano o Giorgione, dedicada al arte veneciano del siglo XVI.
» Hasta el 24 de septiembre

EXPOSICIÓN

‘El Renacimiento en Venecia’

CINE DE VERANO

El distrito de Villaverde de Ma-
drid organiza sesiones de cine
al aire libre. Este viernes 23 es-
trenan ‘Un monstruo viene a
verme’.
» Distrito de Villaverde
» Viernes 23 de junio a las 21:30h

‘Un monstruo
viene a verme’

María Pagés es la protagonista del espectáculo ‘Óyeme con los
ojos’ en el Teatro Español. Es un magnifíco solo de alto vuelo don-
de la artista nos deleita con su reflexión sobre la vida, el baile y
muestra sus impresionantes facultades.
» Domingo 25 de junio a las 20h

ESPECTÁCULO

‘Óyeme con los ojos’

TEATRO

‘Nina’, de José Ramón Fernán-
dez, es una historia de supera-
ción, renovación, amor y espe-
ranza, ganadora del Premio
Lope de Vega 2003 y del pre-
mio Nacional de Literatura Dra-
mática. Se representará en el
Centro Cultural de la Villa.
» Metro Colón
» Hasta el 2 de julio

‘Nina’, esperanza
y amor

Uno de los artistas más reconocidos a nivel mundial llega a Ma-
drid. La oportunidad perfecta para disfrutar de los mayores éxitos
del polifacético Miguel Bosé en directo este viernes 23 de junio en
el WiZink Center a las 21:30 horas.
» Wizink Center ( Antiguo palacio de los Deportes de Madrid)

CONCIERTO

Miguel Bosé, de gira por Madrid
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RECOMENDACIONES LITERARIAS

El enigma de
las perseidas
Purificación Glez Ibeas
OBVCUAS

La obra es
una novela a
medio cami-
no entre el
‘thriller’ psi-
cológico y la
ciencia fic-

ción. El tema se centra
en la posible existencia
de vida extraterreste.

El fin de las dietas

Dra. Paloma Gil
LIBROS CÚPULA

El libro ideal
que muestra
los benefi-
cios de cui-
darse y que-
rerse,así
como los ali-

mentos que ayudan a
conseguirlo y las recetas
que serían útiles.

Un lugar
para nosotros
Harriet Evans
UMBRIEL

La autora
crea una his-
toria llena de
obstáculos y
diferentes
dificultades
a las que se

tienen que enfrentar la
familia Winter y asumir
sus consecuencias.



SUDOKUS

SOLUCIÓN IZQ.:

ARIES 21 MARZO — 20 ABRIL

� ACCIÓN: En tus viajes y en tus futuros planes
� SENTIMIENTOS: Diversión y pasiones

incontroladas � SUERTE: Con tus instintos intuitivos
� SALUD: Vigila el aire que respiras y evita corrientes frías

TAURO 21 ABRIL — 21 MAYO

� ACCIÓN: Aumenta tu propia valoración
� SENTIMIENTOS: Paciencia y calma en las

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

GÉMINIS 22 MAYO — 21 JUNIO

� ACCIÓN: En tus relaciones sociales y amistosas
� SENTIMIENTOS: Momentos muy favorables y

propicios � SUERTE: En tu profesión y trabajo � SALUD: La alegría
de vivir es la clave de todo

CÁNCER 22 JUNIO — 22 JULIO

� ACCIÓN: En el servicio desinteresado que
prestas � SENTIMIENTOS: No hace falta usar esa

crítica tan agresiva � SUERTE: Si aprendes algo que necesitas
saber � SALUD: Necesitas momentos de evasión y paz

LEO 23 JULIO — 22 AGOSTO

� ACCIÓN: En tus diversiones y tiempos de relax
� SENTIMIENTOS: Toma la delantera y lánzate por

fin � SUERTE: En tu propio valor personal � SALUD: Presta
atención a molestias articulares y musculares

VIRGO 23 AGOSTO — 22 SEPTIEMBRE

� ACCIÓN: Remodela esa habitación
� SENTIMIENTOS: Ten decisión y toma la iniciativa

� SUERTE: Con la pareja y socios de negocios � SALUD: No realices
esfuerzos excesivos. Paciencia

HORÓSCOPO | LA PREDICCIÓN DE LA SEMANA

LIBRA 23 SEPTIEMBRE — 22 OCTUBRE

� ACCIÓN: Con hermanos y pacientes cercanos
� SENTIMIENTOS: Pon orden en tus prioridades

� SUERTE: En tu generosidad con los demás � SALUD: Altibajos
emocionales. Necesitas descanso

ESCORPIO 23 OCTUBRE — 22 NOVIEMBRE

� ACCIÓN: En tus ganancias � SENTIMIENTOS:
Equilibras tu mundo emocional y tus respuestas

� SUERTE: En tus diversiones y relaciones románticas
� SALUD: Evita tomártelo todo tan a la tremenda

SAGITARIO 23 NOVIEMBRE — 21 DICIEMBRE

� ACCIÓN: Con tus propias iniciativas
� SENTIMIENTOS: No te lances a ciegas. Paciencia

� SUERTE: Con la familia y en asuntos relacionados con el hogar
� SALUD: Disfruta de la vida y de la paz

CAPRICORNIO 22 DICIEMBRE — 20 ENERO

� ACCIÓN: Tu intuición marca el camino a seguir
� SENTIMIENTOS: Momentos especiales e idílicos

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

ACUARIO 21 ENERO — 19 FEBRERO

� ACCIÓN: En tus nuevas ideas � SENTIMIENTOS:
Conversaciones románticas y novedades. Disfruta

� SUERTE: En tu economía y bienes � SALUD: Evita vanas
ensoñaciones fuera de la realidad

PISCIS 20 FEBRERO — 20 MARZO

� ACCIÓN: En tu profesión � 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

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

SOLUCIÓN DCHA.:
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1. INMOBILIARIA
1.2. ALQUILER PISOS

OFERTA

3  d o r m i t o r i o s  5 7 5 € . 
699979224.

A PA R TA M E N TO 4 3 0 € . 
636798929.

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

PISO 3 dormitorios. 490€. 
653919652.

PISO 410€. 653919652.

PISO. 480€. 699917875.

1.4. VACACIONES

OFERTA

GUARDAMAR. Apartamen-
t o .  P e g a n d o  p l a y a . 
616936928.

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

NOJA (Cantabria). Alquilo 
apartamento. 1ª linea playa. 
Jardín, piscina. 942630704.

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

2. EMPLEO

OFERTA

I N G R E S O S  e x t r a s . 
661018797.

DEMANDA

BUSCO trabajo como inter-
na. 664398130.

COBRO la voluntad. Ángel. 
Pintor Español. Experiencia. 
639006668.

ESPAÑOLA cocina, limpie-
za. 665840303.

ESPAÑOLA. Busco trabajo. 
Cuidado mayores / tareas do-
m é s t i c a s .  Z o n a  S u r . 
699534298.

8. JUGUETES

DEMANDA

COMPRO toda clase de ju-
guetes antiguos, álbumes, 
muñecos mádelman, scalex-
tric, trenes, playmobil. 653 
017 026.

10. INFORMÁTICA
10.1. REPARACIONES

OFERTA

INFORMÁTICO Domicilios. 
671277949.

TÉCNICO INFORMÁTICO. 
SERVICIO DOMICIL IO. 
MANTENIMIENTO EMPRE-
SAS. 634547696.

11. CRÉDITOS
11.1. FINANCIACIÓN

OFERTA

SEGURBAN, Si tiene casa 
tiene crédito. Cómodas cuo-
tas o 1 año sin pagos Tel. 900 
900 903 (Llamada gratuita)

15. RELACIONES
15.2. ÉL BUSCA ELLA

DEMANDA

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

FUNCIONARIO. Busca rela-
ción estable. Mujeres 30 / 40 
años. 696880027.

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

15.3. ELLA BUSCA ÉL

DEMANDA

BUSCO pareja. 611226390.

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

Ponga su anuncio en: Gran Vía 57. 9ºA. 28013 Madrid. 
(Metro Plaza España) en horario de 8:30 a 15:30  h. (Lu-
nes a Viernes). Gente en Madrid no se responsabiliza de 
la procedencia ni de la veracidad de los anuncios breves, 
y se reserva el derecho de modiÀcar el emplazamiento de 
los mismos, así como la publicación o no en caso de no 
cumplir las condiciones necesarias. El coste de la llamada 
a los números 807 es de 1,21 €/min. desde la red Àja y de 
1,57 €/min. desde la red móvil. IVA incluido.

91 548 02 63
Para poner su anuncio llame al:Gente

Ávila: 807 505 783*
Burgos: 807 505 132*
León: 807 517 310*
Logroño: 807 505 794*

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

ANUNCIOS CLASIFICADOS
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LOS PREJUICIOS
SE QUEDAN
HELADOS
NO ES UNA
CORTINA
DE HUMO

NO DEJES
EL DESAYUNO

DESIERTO

MILLÁN
SANTI

UNA
PIEL

LIMPIA
PARA UN

BRONCEADO
BONITO
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ES
RECOMENDABLE
PARA MUJERES

EN ESTADO
DE LACTANCIA

Cada vez son más las heladerías artesanales que proliferan en nuestras calles

AYUDA A
QUIENES

NORMALMENTE
NO COMEN

FRUTA

levamos, aunque
parezca mentira,
apenas dos días
de verano, y pare-
ce como si nos hu-
biésemos acos-

tumbrado a vivir en esta esta-
ción permanentemente. Las
altas temperaturas de las úl-
timas semanas han disparado
el consumo de agua, la venta
de aparatos de aire acondicio-
nado y de todo tipo de siste-
mas de refrigeración. Cómo
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 Asociación Na-
cional de Heladeros Artesa-

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

Aporta energía y ayuda a co-
mer fruta: Otra de las venta-
jas del consumo de su consu-
mo frente al de elaboración
industrial es el aporte de
energía que conlleva y 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 aquí no
queda la cosa, y es que nutri-

cionalmente hablando, el he-
lado artesano tiene menos
grasa que el resto. Frente al
18% del industrial, este tipo
tiene entre un 6 y un 8%.

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

Produce felicidad:
Desde ANHCEA se-
ñalan además 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 psicoló-
gico. Además,
reducen el ni-
vel de estrés
gracias a la es-
timulación de
las endorfinas,
hormonas del pla-
cer.

Aporte de calcio: Otra de
las propiedades, según afirma
Marco Miquel Sirvent, es el
alto contenido en calcio, por

POR Alberto Escribano García (@albertoescri)

Con motivo de la llegada del verano, el consumo
de helado se dispara en nuestro país. Ante el
crecimiento del sector artesanal, GENTE habla
con la Asociación de Heladeros Artesanos y
desgrana algunos de sus beneficios para la salud

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

Helados para todos: Y una
de las cosas en las que desde
la ANHCEA se hace más hin-
capié a todos sus asociados es
en que los helados sean para
toda la familia y lleguen “al
máximo número de gente po-
sible”, una premisa como con-
secuencia de las cada vez más
frecuentes intolerancias, por
lo que es cada vez más co-
mún encontrar este tipo de
productos elaborados con le-
che de soja, para aquellas per-
sonas intolerantes a la lacto-
sa. “Hasta hace poco, una fa-
milia se sentaba en una te-
rraza a tomar un helado y
había quien no podía comer-
lo por determinados ingre-
dientes. Estamos trabajando
en esta línea para que cada
vez esta situación se vea cada
vez menos”, cuenta el presi-
dente de los heladeros artesa-
nos de España.

Elaboración 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
producción más senci-

lla, rápida, fácil y un
sector que ve el futuro
con “optimismo”.·

5.000
De media, cada una tiene
en torno a los 5 trabajado-
res empleados

empresas en España

280
millones en 2016
Es el volumen de negocio
alcanzado el año pasado,
con un crecimiento del 4%

Quitan el estrés y
ayudan a ser felices 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 año, la ANHCEA
afirma que tomar “uno o
dos al día no es malo”
siempre que se haga en
cantidades moderadas,
sin abusar y compagi-
nándolo con otros ali-
mentos. El postre per-
fecto para cualquier co-
mida o cena veraniega.

Se recomienda
uno o dos al día
y compaginarlo

El helado
artesanal

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

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

Ahora bien, te tienes que exfoliar con más o me-
nos frecuencia según el tipo de piel y la edad que
tengas. A más juventud, menos necesidad de ex-
foliación. Una vez al mes sería suficiente. Y, a más
edad, más frecuentemente. Una vez por semana o
cada 15 días. Además, si la piel es muy fina reco-
miendo microgránulos de perla o un gel a base de
ácido ascórbico, muy recomendable en verano
por el aporte extra de vitamina C, siendo además
este complemento un potente protector solar, ya
que actúa como antioxidante evitando la formación
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 día como de noche incluso cuando no te
maquilles. De día es necesario para eliminar im-
purezas y toxinas excretadas por la noche y por la
noche es vital
para eliminar la
suciedad acumu-
lada en la piel du-
rante tu jornada.

Recomiendo la
técnica de doble
limpieza propia
de las japonesas.
Para lograrla, usa una buena leche desmaquillan-
te para retirar el maquillaje. Después, apuesta por
un buen gel limpiador y, por último, no olvides apli-
carte el tónico 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
mañana y por la noche y te realizas una exfoliación
adecuada a tu tipo de piel, tendrás al alcance de tu
mano el tener un cutis bonito, luminoso y radian-
te. Además, ahora que ha llegado oficialmente el
verano, mantendrás a raya los granitos, luciendo
un bronceado dorado y uniforme.

Una piel limpia para
un bronceado bonito
y duradero
Cuca Miquel
COACH DE BELLEZA. DIRECTORA ESTÉTICA
DE TODO EN BELLEZA CON DRA SILVESTRE.

POR Mamen Crespo (@mamencrespo)

Al verano, con la cara lavada
La limpieza y la exfoliación son claves para lograr un moreno
bonito tras la exposición al sol. En GENTE hemos seleccionado
algunos de los mejores productos que existen en el mercado
y que ayudan a que nuestra piel luzca radiante estas vacaciones

os expertos no se
cansan de repetir
que la limpieza es
la base de la ruti-
na de nuestra
piel, y la realidad

es que cuando seguimos sus
consejos nuestro cutis brilla
con luz propia. Solo unos días
después de la entrada oficial
del verano, es más 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 están en el merca-
do y que nos pueden ayudar

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

Exfoliación
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-
ción tan refrescante que
dejan, y más ahora en verano.
El de Nivea es perfecto para
utilizarlo durante la ducha y
la espuma de Avène ideal
para matificar el cutis cada
mañana y noche.

Después de la limpieza es
fundamental completar el
proceso con un tónico. 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,
según el tipo de piel, debemos
exfoliarnos. Nos ha encanta-
do el exfoliante líquido sin
alcohol de Clinique, que reti-
ra la capa superior de células
muertas junto con la grasa y
la suciedad.

Coge la rutina para lograr
el moreno perfecto, pero no
olvides seguirla durante todo
el año. Tu piel te lo agradece-
rá.·

APOSTAMOS
POR LAS

LIMPIADORAS
QUE SE RETIRAN

CON AGUA

TONIFICAR LA
PIEL CON UN
TÓNICO ES

FUNDAMENTAL
EN EL PROCESO

La exfoliación
elimina las

células muertas
que impiden

la luminosidad

Cuca Miquel en su centro durante una limpieza
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Una vida sobre ruedas
SANTI MILLÁN

Si se le busca haciendo deporte, no va a ser fácil encontrarle.
Y no porque no practique ninguna actividad, monta en bicicleta, sino
porque desde hace unos años se marcha a otros países acompañado de
amigos para hacer pruebas tan duras como la Titan Desert. Asegura
que una alimentación sana es clave para lograr llegar a la meta en
cada prueba. En la televisión tampoco se le ha resistido nada todavía

TEXTO: Mamen Crespo (@mamencrespo) | FOTO: Chema Martínez

leva años colándose en las
casas de todos los espa-
ñoles con las series que
ha protagonizado y se ha
convertido en uno de los
actores más queridos de la
pequeña pantalla. Santi
Millán (Barcelona, 1968)
nos recibió hace unos días
en Madrid y lo hizo en pi-

jama para dar visibilidad a la importancia de
un buen desayuno para hacer frente a cada
jornada. El suyo es contundente, pero sano,
para afrontar sesiones largas de grabación y
obtener buenos resultados. Muy pronto vere-
mos el del nuevo programa de Telecinco en el
que ha participado como jurado: ‘Me lo dices
o me lo cuentas’.

Es sorprendente lo que has hecho montado
en la bicicleta.
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
por los desiertos del mundo en bicicleta. La

L

El actor y presentador
eligió la cama como
escenario para la en-
trevista con el fin de
destacar la importan-
cia del desayuno en la
rutina de cada día.
Practica mucho depor-
te, pero también cuida
la alimentación, algo
que considera funda-
mental. En concreto,
apuesta cada mañana
por las frutas y los hi-
dratos de carbono,
que acompaña de uno
de los nuevos Actimel
que ha lanzado en
este recién estrenado
verano Danone.

Por dentro
y por fuera
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Sí. Además, pienso que
la bicicleta está muy uni-
da a un aspecto lúdico
de la vida, porque de ni-
ños es nuestro medio de
locomoción. Además, se
asocia con la libertad.
Es reencontrarte con esa
sensación cuando ya
eres un poco más ma-
yor.
¿También juegas al fút-
bol?
Un poco, pero soy bas-
tante malo. Mi hijo sí
que juega bien. Yo siem-
pre fui muy malo.
¿Tú eres de los padres
que va a los partidos?
Sí, pero a animar de for-
ma pacífica, no a gritar.
¿Qué te parecen las si-
tuaciones que se están
produciendo en los
campos?
Surrealistas y una ver-
güenza. Creo que hay
que reeducar un poco a
la gente y que se tiene
que plantear la vida de
una forma más lúdica,
sin presionar a los cha-
vales, que ya se encon-
trarán con momentos
complicados cuando
crezcan.
No te pierdes los parti-
dos de tu hijo, pero
tampoco los del
Barça…
Bueno, del Barça algu-
no me pierdo, pero sí,
me gusta el Barça, soy
del Barça, pero sé que
no se pueden ganar to-
dos los años, 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 espero y
deseo que ahora que va a tener un poquito
más de tiempo libre nos encontremos por
las carreteras.
¿También te mueves en bici por la ciudad?
Sí, claro.
¿Qué opinas de esta buena tendencia que
cada vez tiene más adeptos?
Creo que es la solución a la situación de trá-
fico y contaminación que viven las ciudades.
Está demostrado que para trayectos cortos
es mucho más rápida que cualquier otro me-
dio de locomoción. Además, la bicicleta es
ecológica, 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 solución, irá todo
mucho mejor.
Para hacer estas pruebas que comentas
hace falta estar en forma y cuidarse. ¿Te
preocupas mucho de la alimentación?

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 mismo y es como
si fueran colonias para adultos o como ir de
campamento siendo niño.
Pero lo de los niños es para divertirse, esto
es más duro…
Sí, es duro, pero es divertido también. Lo ha-
cemos porque lo pasamos bien y nos gusta.
Dentro del sufrimiento hay un punto de pla-
cer y 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 años o así y de forma
muy casual. Nos fuimos un verano y alquila-
mos unas bicicletas, empezamos a hacer ru-
tas y me gustó. Al volver de vacaciones me
compré una, conocí a Josef Ajram, que hace
ultradistancia y demás, y quedé con él un día
para hablar y me dio unos consejos. Des-
pués, entrenamos juntos un día y, así, co-
menzó todo.
¿Siempre te ha gustado el ciclismo?

Sí. La alimentación es la base para que el ren-
dimiento sea el óptimo.
¿Qué hábitos 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 más si te gusta comer.
Se aplica el come bien, porque tienes todo el
día para ir quemándolo, siempre y cuando to-
mes hidratos que sean de lenta asimilación,
como los cereales, no bollería industrial o
azúcares. También tostadas integrales, fruta
de temporada y un producto lácteo. 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, así es que
los evito o los cocino.
¿Apuestas mucho por los productos ecoló-
gicos?
Si puedo elegir y hay un buen producto eco-
lógico 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 todavía. Me ven un
poco mayor para lo que es abanderar un atle-
ta. Con 48 años no te vas a encontrar ningún
ciclista.
Triunfas como presentador en ‘Got Talent’
(Telecinco), lo ha avalado la audiencia. Se
te ve cómodo en ese formato.
La verdad es que me lo paso muy bien, ten-
go mucha libertad para hacer lo que quiera y
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 dónde tirar. Nos reímos mucho y lo pasa-
mos muy bien.
También estás en el teatro.
Sí, 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, así es que cada día 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 música. Lo veremos
en breve. Telecinco ya está promocionándo-
lo y está buscando el momento ideal para
estrenarlo. ·

“IR EN BICI POR EL
DESIERTO ES COMO
UNA COLONIA PARA
ADULTOS: DURO,
PERO DIVERTIDO”

“LAS SITUACIONES
QUE SE ESTÁN
VIVIENDO EN LOS
CAMPOS DE FÚTBOL
SON UNA VERGÜENZA”

“EL DESAYUNO ES
DONDE PUEDES
COMER MÁS, TIENES
TODO EL DÍA PARA
QUEMAR CALORÍAS”

“LA BICICLETA
ES LA SOLUCIÓN
A LOS PROBLEMAS
DE TRÁFICO Y
CONTAMINACIÓN”



POR Mamen Crespo (@mamencrespo)

Objetivo: llegar al naranja
Orangetheory, un método que ha llegado a Madrid desde EEUU,
tiene un nivel de entrenamiento de este color. Cuando
se alcanza estamos al 85-90% de nuestro rendimiento, lo
que permite seguir quemando calorías hasta 36 horas después

s imagináis quemar calorías hasta 36
horas después de realizar vuestro entre-
namiento? Pues ya no lo tenéis que ima-
ginar porque ha llegado a España 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 energía horas después de entrenar.

O

UN DISPOSITIVO
MIDE LA

FRECUENCIA
CARDIACA EN

LA SESIÓN
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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-
dráulico, cintas de correr y
ejercicios de coordinación)
que varía cada día.

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

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

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

Cómo se consi-
gue: El objetivo
primordial es lle-
gar a la zona naranja y man-
tenerse en ella durante un
mínimo de 10 y un máximo
de 20 minutos para conse-
guir acelerar el metabolis-
mo. Cuando lo alcanzas es-
tás al 85 - 90% de tu rendi-
miento. Gracias a esto, el
cuerpo es capaz de seguir
quemando calorías una vez
que ha terminado el entre-
namiento.

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

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

En cada zona: Para saber
en cuál estás, al comenzar
el entrenamiento se entrega
al socio un dispositivo que
llevará en la muñeca o bajo
el pecho, que mide la fre-
cuencia cardiaca. Aparecerá
en las pantallas repartidas
por el estudio durante los
60 minutos de entrena-
miento. ·

En la sesión se realizan diversos ejercicios que varían cada día

Los remos y las cintas, parte esencial del entrenamiento



POR GENTE (@gentedigital)

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 ejercicios a realizar durante 30 segundos en
2 rondas para principiantes y 5 para avanzados, de
mano del entrenador Javier Sánchez de GigantsFit.com

Se comienza aga-
chándose con las
rodillas flexionadas
apoyando las ma-

nos en el suelo, realizando
una flexión de brazos para
después llevar las rodillas
al pecho e impulsándonos
hacia arriba dando un salto.

Trabaja el cuerpo
con ‘burpees’

1:

En este paso se
realiza una senta-
dilla con la espalda
recta y, al impul-

sarnos hacia arriba, se lan-
za un balón con los brazos
lo mas alto posible, amorti-
guando la caída con otra
sentadilla.

‘Wall ball’ para
mejoras generales

2:

A continuación,
hay que colocarse
frente a un cajón
con la espalda er-

guida, para subir un pie al
cajón elevando todo el
cuerpo hasta que la pierna
quede totalmente recta y la
otra quede suspendida.

Uso del cajón para
el miembro inferior

3:

Por último, hay que
colocar las piernas
separadas y reali-
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.

‘Swing kettlebell’
para todo el cuerpo

4:
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Aunque la entrada en vigor de la Ley Anti-
tabaco ha tenido efectos positivos, sobre
todo entre la población que era considera-
da fumadora pasiva, el tabaquismo sigue
teniendo una incidencia notable: el 30% de
los adultos españoles fuman a diario.

Afecciones del sistema respiratorio: Esta
práctica está ligada especialmente a pro-
blemas respiratorios, pudiendo desembocar
en tumores broncopulmonares y de laringe.

Una amenaza de corazón: La cardiopatía is-
quémica es otra de las patologías que se
asocian con el tabaquismo. Este tipo de pro-
blemas de salud afectan tres veces más a la
población fumadora.

Enemigo hasta los huesos: Es quizás una de
las consecuencias más desconocida, pero el
consumo de esta sustancia también deja
huella a través de enfermedades reumáticas.
Por ello, el pasado 31 de mayo, Día Mundial
sin Tabaco, la Sociedad Española de Reuma-
tología lanzó una campaña con un eslogan
muy elocuente: ‘Por tus huesos, no fumes’.

Cuestión de imagen: Uno de los motivos ha-
bituales para iniciarse como fumador es el
factor social. Pues bien, muy relacionado
con ello estaría la estética, campo que tam-
bién se ve afectado, como describe la psicó-
loga Gabriela Gómez: “El pelo se vuelve
más fino, la piel más seca e impacta en las
encías y en los dientes”.

Tabaco: peligro encendido
Su consumo sigue profundamente arraigado en la sociedad
española, aunque tiene efectos nocivos en varios aspectos
de la salud, desde el sistema cardiovascular hasta la estética

Malos humos
que deberían

esfumarse

POR Francisco Quirós Soriano (@franciscoquiros)

En pleno siglo XXI la contaminación
atmosférica ya es una de las grandes

amenazas para la salud mundial, sobre todo
para el sistema respiratorio, que aún no ha

logrado librarse de otro enemigo: el tabaquismo

n el punto más
recóndito de Is-
landia o en el
más meridional
de Sudáfrica. De
Norte a Sur y de

Este a Oeste, los estilos de
vida que adopta el ser huma-
no a lo largo y ancho del glo-
bo terráqueo son de lo más
diversos, aunque en casi to-
dos ellos hay un obstáculo,
las enfermedades, que se ma-
nifiestan del mismo modo.

Por tanto, ¿qué une a un
empresario de Madrid con
un asalariado de Pekín? La
respuesta es muy sencilla: el
aire que respiran. Por más
que algunos dirigentes como
Donald Trump se empeñen
en negar la evidencia, las es-
tadísticas demuestran que la
emisión de partículas conta-
minantes está teniendo un
efecto nocivo en el clima de la

E
Tierra y, 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
guión de una película de cien-
cia ficción, sino la realidad
planetaria en pleno siglo XXI.
Según los datos que maneja
Naciones Unidas, una de cada
ocho muertes prematuras a
nivel mundial está relaciona-
da con la contaminación del
aire. En cifras redondas: sie-
te millones de defunciones
anuales responderían a esta
casuística.

Este sería quizás el efecto
más devastador, pero no el
único. Recientemente, un
equipo de científicos norte-
americanos ha logrado de-
mostrar la incidencia que tie-

ne el aire contaminado en
otra de las tareas cotidianas
del ser humano, el sueño. En
más de la mitad de los casos
analizados en seis ciudades
de Estados Unidos durante
cinco años se comprobó la
relación que tienen los altos

niveles de dióxido de nitróge-
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
vía aérea: el tabaco.·

Las grandes ciudades están tomando cartas
en el asunto, pero aún queda mucho traba-
jo por hacer si se quieren reducir unos nive-
les de contaminación 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 está
considerado como una de las vías que agra-
van problemas tales como el asma, la bron-
quitis, el enfisema, la neumonía y el enveje-
cimiento prematuro de los pulmones. La
Organización Mundial de la Salud advierte
de la influencia que tienen las partículas
contaminantes en el sistema respiratorio,
a través de dos formas: inflamación de las

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

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

Una mala pesadilla: Como se detallaba en
las líneas de arriba, la polución también
afecta al sueño, una función reparadora
para el organismo.

Cielo gris, futuro oscuro
El problema del cambio climático no debe reducirse sólo a
una cuestión ecológica, sino a los problemas que genera en
el organismo del ser humano, fundamentalmente respiratorios

SIETE MILLONES
DE MUERTES

ANUALES ESTÁN
RELACIONADAS
CON ESTE MAL


	01CENTRO
	02MADRID
	03MADRID
	04CENTRO
	05MADRID
	06CENTRO
	07CENTRO
	08CENTRO
	09CENTRO
	10CENTRO
	19CENTRO
	20CENTRO
	21CENTRO
	22CENTRO
	23CENTRO
	24MADRID
	25CENTRO
	26MADRID
	27MADRID
	28CENTRO
	10_GENTESANA.pdf
	11MADRID
	12MADRID
	13MADRID
	14MADRID
	15MADRID
	16MADRID
	17MADRID
	18MADRID


