ANO 12, NUMERO 463
21-28 JULIO 2017

LEGANES

GenteSana La modelo Ariadne Artiles pasara sus

vacaciones en Canarias, donde reside su

“E 4 0' aC !
S muyfdlﬂ familia. Aprovechara para descansar tras
un afio de mucho trabajo y para disfrutar

Camef Sdna” de su embarazo

gentedigital.es

0CI0 | PAG.5 Los ciudadanos de la Comunidad de Madrid pasan parte de sus
o ~ vacaciones fuera de la regién, con un total de 2,42 dias mas que
LOS mad.l’ ]].enOS el conjunto de los espafioles ® El gasto medio es de 534 euros,

mientras en el resto del pais asciende a los 542 ® EI 9,13% de los

Vla]an 16 dlas residentes no sale de su localidad

« Tarjeta

regalo
100€

* Ninos

TU MEJOR VERANQ... ;EN MARINA D'OR!

Wis novedades y gratuidades on paginas inleriores

OF ERTA B45€ =

Cambio de banera por plato de ducha
deal tipo pizarra.

Incluye: Azulejos tipo mosaico, subir griferia,
desescombrg, Hasta medida de 140x 7 0cm.

laza de Espaiia, 2 Local 2 {pasaje Comercialj
IR0 legands

SOCIEDAD | PAG. 6

Lasfiestasde
Leganeés tendran
encierros taurinos

El Ayuntamiento ha asegurado que habra
tres festejos @ El pleno aprob6 una mocién
para dejar de subvencionarlos @ No se
sabe si cobraran entrada finalmente
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LA FRASE

“Rajoy, saca tus narices
de aqui, ya bastante
tienes con Cataluna”

Nicolas Maduro

El presidente de Venezuela compa-
r6 el referéndum celebrado en su
pais con la situacién catalana que,
seglin Maduro, “ha desbordado
las capacidades de Rajoy".

LA CIFRA

Detenidos por
agresion sexual

El dispositivo de vigilancia de
San Fermin se ha saldado con
esta cifra. Dos de ellos ya han
sido condenados.

EL PERSONAJE

Unmosso convencido

Pere Soler es el nuevo director de los
Mossos d'Esquadra. Su tltimo mensa-
je en Twitter es elocuente: “Votare-
mos el 1-0. No lo podran evitar”.

'Iros’, aunque no querais

MAMEN CRESPO COLLADA - REDACTORA JEFE

uanto postureo hay, y va creciendo
por momentos. Muchos ciudadanos
han mostrado su malestar en los ul-
timos dias tras conocer que la Real
Academia Espaiiola (RAE) dard por
bueno dentro de unos meses como
imperativo del verbo ir ‘iros, aunque
la forma correcta sea ‘idos. No lo
comparto en absoluto, pero me han
sorprendido enormemente las criti-
cas a esta decision. Ahora va a ser que todo el
mundo decia ‘idos’ y no iros. No es asi. De hecho
pocas veces he escuchado a alguien utilizar bien
ese verbo. Y no pasa nada, pero de ahi a revolu-
cionar Twitter como se ha hecho, mostrandose
hasta ofendidos algunos...

Pero dicho esto, yo soy la primera que no es-
toy de acuerdo con que se acepte algo que es in-
correcto por muy utilizado que sea porque, si
no, vamos a terminar aceptando, entre otros,
‘cocreta; solo porque mucha gente lo dice mal, y,
por tanto, vulgarizando el lenguaje. Tengamos
cuidado con lo més rico que tenemos.

Algo similar nos ocurre con los idiomas y es
que, en algunos casos, es preferible hasta decirlo
mal para que no te tachen de cursi. Hay un
ejemplo que me hace gracia a la vez que me mo-
lesta. Se ha generalizado eso de denominar a las
tiendas ‘Primark; ‘el Primar, cuando se pronun-

cia ‘praimark’ Respeto enorme-
mente que cada uno lo diga
como pueda, como quieray
como sepa, pero me molesta la
risita que se forma en algunos
foros cuando alguien lo pro-
nuncia de forma correcta.
Apuesto por que trabajemos
todos en la direccién de utili-
zar el lenguaje de forma
adecuadaynoenlade
admitir todos los
errores para que de-
jen de serlo
por mucho
que se utili-
cen.

LA FOTO DE LA SEMANA

Calles ‘anénimas’ para refrescar la Memoria Histérica

El Foro por la Memoria de la Comunidad de Madrid ha llevado a cabo una accién reivindicativa para
denunciar que todavia quedan placas franquistas en las calles de la capital. En concreto, se tratade la
calle Comandante Zorita, “participante en el golpe de estado” y las de José Maria Peman y Pilar Millan
Astray, “colaboradores con la dictadura”, segtin argumentan desde este colectivo.

EL SEMAFORD

Unaiglesiacon
muy poco decoro

Uninvestigador inde-

pendiente cifra en 547

el nimero de nifios de
un coro que sufrieron agresio-
nes, 67 de ellas sexuales, a ma-
nos de curas en el Obispado de
Regensburg (Alemania).

GENTE ‘'matricula’ a
Froilanen59dela ESO

La semana pasada nos

haciamos eco de la gra-

duacién exprés del hijo
de laInfanta Elena, pero inclui-
MOS por error un curso inexis-
tente. Gracias a @Olapardo por
darnos el aviso.

Bravo por Ignacio,
un toledano de 8 aiios

En un principio ibamos

areservar este espacio

para Garbifie Muguru-
za, pero finalmente nos queda-
mos con Ignacio Bravo, gana-
dor del campeonato del mundo
de calculo en Kuala Lumpur.
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Hasta 66 euros de
ahorro comprando
los libros por Internet

Cada vez mas familias optan por la modalidad ‘online’
para adquirir los textos escolares de sus hijos @ La
comodidad es otra de las razones de este fenomeno

JAIME DOMINGUEZ
@JaimDominguez

La imagen de toda la familia
acudendo a finales de agosto
o primeros de septiembre a
una libreria o a una gran su-
perficie para comprar los li-
bros de texto para el inicio
del curso cada vez es menos
frecuente. La revolucion que
estd atravesando en los ulti-
mos anos el sector del comer-
cio también se ha notado en
el ambito académico, y acada
vez son mas los progenitores
que optan por encargar a tra-
vés de Internet los ejemplares
que utilizarén sus hijos en las
diferentes asignaturas.

Esta tendencia ha provoca-
do incluso la aparicién de
comparadores de precios, al
estilo de los que existen para
los seguros, los vuelos o los
hoteles. Uno de ellos es Tex-
tolibros.com, que ha presen-
tado este verano un informe
que revela que las familias
pueden ahorrarse hasta un
25% utilizando este tipo de
herramientas. En concreto,
el portal hizo una prueba real
escogiendo una lista de 12 li-
bros de un curso de 2° de ESO
de un colegio de Madrid. Eli-
giendo siempre los precios
maés bajos de paginas como

57,4%

De familias

Son las que optan por ad-
quirir los libros de texto a
través de Internet

40,2%

Delos padres

Sefialan la comodidad como
la principal razén que les
anima a comprar ‘online’

64%

Delos compradores
Son los que aprovechanel
pedido de los libros parain-
cluir el resto del material

65%

Delos encuestados
Opinan que laimplantacién
delos libros digitales abara-
tariala‘vueltaal cole’

Amazon o La Casa
del Libro, el coste to-
tal de los ejempla-
res fue de 285 euros.
Cuando acudieron
a una librerta fisica
el precio ascendi6
hasta los 351 euros,
lo que se traduce en
un sobreprecio de
66 euros.

“Esa diferencia
de precio viene suje-
ta a que una libre-
rfa tiene una canti-
dad de gastos fijos
que una tienda ‘on-
line’ no soporta’ ex-
plica  Alejandro
Contreras, director
general de Textoli-
bros.com, que ana-
de que “segtin nues-
tras previsiones,
todo apunta a que
la compra de libros por in-
ternet aumentaré un 30% en
la campana del curso 2017-
2018 y su tendencia es a se-
guir creciendo de manera ex-
ponencial cada ano”

Menos tiempo

Pero el precio no es el inico
factor que provoca este cam-
bio. La comodidad y el tiem-
po también influyen. En la
prueba realizada por Textoli-
bros.com, la bisqueda online

"y

e TS
Las tiendas fisicas pierden terreno

consistié tinicamente en in-
troducir los c6digos ISBN de
cada libro, empleando algo
més de un minuto. Habia
stock de todos los ejemplares
y el envio a domicilio estaba
garantizado en 24 horas. No
ocurrié lo mismo con la bus-
queda en la librerfa. Solo en el
desplazamiento a la tienda se
emplearon ocho minutos y
otros cinco esperando a ser
atendidos. Tras preguntar por
ellistado de los 12 libros y sie-

te minutos de busqueda en el
almacén, solo habia stock de
nueve mientras que para los
otros tres libros se necesitaba
al menos 72 horas para reci-
birlos.

“Alahora de buscary com-
prar los libros de texto siem-
pre hay que comparar pre-
cios, no quedarse solo con la
primera opcién que encon-
tremos y acudir a canales de
venta de confianza’, concluye
Contreras.

Lastasas
universitarias
bajan por
tercer curso

E.P.

La Comunidad de Madrid re-
bajard las tasas universitarias
un 5% en los estudios de gra-
do yun 10% en los titulos de
master de cara al curso que
viene, lo que supone la terce-
rareduccion consecutiva que
acomete el Gobierno regional
en lo que va de legislatura.
Asi lo anuncié la presidenta
de la Comunidad, Cristina
Cifuentes, en la rueda poste-
rior al Consejo de Gobierno
de esta semana, para detallar
que esta medida eleva hasta
€l 20% la reduccién acumula-
da enlos precios de las titula-
ciones universitarias de gra-
doy hasta el 30% en los estu-
dios de méster.

La iniciativa, que contara
con un presupuesto de 16,7
millones de euros, beneficia-
rd a 205.000 estudiantes de
las seis universidades publi-
cas madrilenias. La politica
de bajada de tasas acometida
por el Ejecutivo regional su-
pone un ahorro econémico
medio de 400 euros en los es-
tudios de grado y de 1.200 eu-
ros paralos alumnos de més-
ter.

Mitad de la subida
Cifuentes explicé que estas
rebajas compensan el 50% de
la subida que llevo a cabo el
anterior Gobierno regional
en los afnos 2012y 2013.

Los precios por crédito se
estableceran gradualmente
en funcién del grado y de la
experimentalidad de cada ca-
rrera, que depende de las ne-
cesidades de los recursos ma-
teriales para su docencia,
como los laboratorios.

Unsiglode
las primeras
obras del Metro

La Comunidad de Madrid ce-
lebro esta semana el centena-
rio del comienzo de las obras
del Metro de Madrid. La pre-
sidenta regional, Cristina Ci-
fuentes, estuvo en la estacion
de Sol, la primera en cons-
truirse de toda la red, donde
reiter6 su compromiso para
que el suburbano “contintie
siendo un referente de la
competitividad y la moder-
nidad” de Madrid.

. /7]
Unhombre se ahogaen
el pantano de San Juan

El cadaver del ciudadano nigeriano de 38 afios
de edad fue rescatado por la Guardia Civil un
dia después de desaparecer mientras se bafaba

E.P.

El Grupo Especial de Activi-
dades Subacuaticas de la
Guardia Civil (GEAS) localiz6
este miércoles 19 en torno a
las 8:30 horas en el Pantano
de San Juan el cuerpo sin vida
de un hombre de 38 afios de

origen guineano que llevaba
desaparecido desde el dia an-
terior. El cadéver apareci6 en
la zona mds préxima a Pela-
yos de la Presa, a unos 15 me-
tros de la orilla y a 3 de pro-
fundidad. Los servicios de
Emergencias certificaron su

fallecimiento y atendieron a
dos de sus familiares, que su-
frieron una crisis de ansie-
dad.

Perdieron el contacto

A las 18:30 horas de la tarde
del martes 18, el 112 recibi6
una llamada alertando de un
posible ahogamiento de un
hombre de 38 afos que se es-
taba bafiando en esa zona del
pantano, que tiene una pro-
fundidad maxima de siete
metros. La familia del falleci-
do indic6 que estaba en el
aguay que perdieron el con-
tacto visual con él.

« HEINEE BN
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Los madrileinos salen
devacaciones 16 dias

EI 90,87% de los ciudadanos dejara

su localidad algunas jornadas, frente

al 913% que no viajara @ El gasto medio
sera de 534,79 euros por viaje y persona

PATRICIA CRISTOBAL
@pcristobal_

Con los meses de verano lle-
gan para muchos los viajes
de ocio a otros lugares, un
plan que este ano se mantie-
ne dentro de lo habitual en las
ultimas décadas. En concre-
to, este periodo estival los ma-
drilenos salen de vacaciones
16,24 dias, lo que supone 2,42
dias mas que la media nacio-
nal, ya que los espanoles ha-
cen las maletas para ausentar-
se 13,82 dias.

Por otro lado, €1 90,87% de
los madrilenos asegura que
saldrd algun dia de vacacio-
nes, frente aun 9,13% que no
tendrd tanta suerte, segtin re-
vela una encuesta realizada
por Sondea para Securitas
Direct. La cifra, de nuevo, esta
por encima que la nacional,
ya que solamente el 84,32%
de los residentes del pais ase-
guran que salen fuera.

Entre el conjunto de los
espanoles que apuestan por
desconectar lejos de sus ciu-
dades, habra un 17,02% de
afortunados que tendra més
de 21 dias descanso, mien-
tras que un 22,23% solo dis-
frutara de entre 1y 7 noches.

Inyeccion econémica
Como todos los anos, el sec-
tor del turismo se prepara

para sus dias grandes, espe-
cialmente después de que las
previsiones apunten que el
gasto medio por madrilefio
durante estas jornadas de
pausa es de 534,79 euros, por
debajo de los 542,08 que gas-
tan los espanoles de media, lo
que apunta a un promedio
de 41,23 euros por personay
dia.

Sin embargo, algunos se
tomardn este respiro estival
con el monedero més cerra-

LOS MADRILENOS
SALDRAN 2,42
DIAS MAS QUE

LA MEDIA A
NIVEL NACIONAL

A6 DECADATO
ESPANOLES LES
PREOCUPA LOS
ROBOS EN CASA
EN SU AUSENCIA

do. Hablando ya de datos es-
trictamente nacionales, el
31,46% de los espaiioles gas-
tara menos de 300 euros en
sus vacaciones. Por otro lado,
el 27,34% invertira entre 300
y 599 euros; el 17,17% entre
600 y 1.000 euros; y el 8,24%
dedicara mas de 1.000 euros.

Miguel Blesa aparece
muerto ensufinca

La autopsia confirmo
que el expresidente
de Caja Madrid se
habria suicidado

GENTE

El expresidente de Caja Ma-
drid Miguel Blesa aparecid
muerto este miércoles en una
finca de Cérdoba. Su cadé-
ver presentaba un disparo de
rifle en el pecho y la autopsia

que se le realiz6 confirmé que
se trataba de un suicidio.

Blesa, que dirigi6 la enti-
dad financiera durante 14
anos, habia sido condenado a
seis anos de carcel por su re-
ponsabilidad en el caso de la
‘tarjetas black’ y tenfa pen-
diente otro juicio por los so-
bresuledos presuntamente
irregulares que causaron un
perjuicio de 14,8 millones de
euros a Caja Madrid.

Los dias fuera de casa obli-
gan a pensar en la seguridad
en el hogar que se queda va-
cio. Segun el estudio, a 6 de
cada 10 espanoles (59,75%)
les preocupa que alguien in-
tente entrar en su casa en su
ausencia. En ese sentido, un
40,79% de los encuestados

El aiio pasado los espaiioles salieron 14,11 dias de vacaciones

asegura que conoce a alguien
de su entorno a quien le han
robado en su domicilio cuan-
do estaba de vacaciones
(36,58%), o ellos mismos han
sufrido alguna vez un hurto
en las vacaciones (5,06%).

Contralos robos

En cuanto a las medidas de
seguridad que instalardn en
sus casas en la época estival,
destacan las alarmas con co-
nexion a central receptora
(11,32%), camaras (10,12%)
o puertas blindadas (9,18%).

Flantor especies
sostenibles gue

solo necesiten
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Encierros en las Fiestas Patronales de 2016 GenTE

El Ayuntamiento asegura que
habra encierros en las fiestas

El Gobierno Local trabaja en los términos en los que se llevaran a cabo los
festejos taurinos @ El Pleno aprob6 una mocion para dejar de subvencionarlos
@ Contd con los votos a favor de Leganemos, ULEG, IU-LV y los ediles no adscritos

SOCIEDAD

M.B.
leganes@genteenmadrid.com

Las fiestas patronales de Le-
ganés en honor a Nuestra Se-
niora de Butarque de este ano
contardn con encierros de re-
ses. Asi se lo han asegurado a
GENTE fuentes municipales,

tras la aprobacién en el pasa-
do pleno de una mocién con-
tra la subvencién de festejos
taurinos en la ciudad.
Segun han precisado, se
esta trabajando en la férmu-
la en la que se celebrarédn los
encierros, “ya que al no haber
subvencién municipal, no sa-
bemos si habra que cobrar
entrada para que la gente
pueda ir o serdn abiertos’,
como en otras ocasiones. Las

mismas fuentes han sefialado
que la intencién del Ayunta-
miento es que “se sigan cele-
brando tres festejos taurinos
durante las fiestas’ que se lle-
varadn a cabo en la ciudad a
mediados del préximo mes
de agosto.

En la pasada legislatura el
Gobierno local se vio obliga-
do a aprobar un decreto para
declarar la gratuidad de los
encierros tras la intencion del

LAINTENCION
DEL GOBIERNO
LOCAL ES
CELEBRARTRES
ENCIERROS

concesionario de los mismos
de querer cobrar una canti-
dad a cada corredor.

Sin subvencion

La mocién, propuesta por Le-
ganemos, fue aprobada enla
altima sesién plenaria con
los votos a favor de ULEG, IU
- Los Verdes y los concejales
no adscritos. Conté con la
abstencién del PSOE y del no
adscrito, Jorge Pérez; y el voto
en contra del PP.

Segun la portavoz de Lega-
nemos, Eva Martinez, “el
Ayuntamiento eliminara cual-
quier tipo de aporte economi-
co a personas, entidades, co-
lectivos o empresas que po-
tencien cualquier espectacu-
lo que implique maltrato
animal, asi como la promo-
cidn, difusiéon y homenaje de
los mismos”. La edil preciso
que se trata de un negocio
“ruinoso” que “no genera em-
pleo estable” ULEG también
se sumo alamocidn. Su por-
tavoz, Carlos Delgado, preci-
s6 que en la ciudad existen
“otras prioridades” y afiadi6
que “otra cosa es que la inicia-
tiva privada quiera llevarla a
cabo”.

Por su parte, el concejal
de Cultura, Luis Martin de la
Sierra, calificé la medida
como “excesiva e injusta’; al
tratarse de una manifestacion
cultural més “de la que disfru-
tan muchos vecinos’, aunque
destaco que el PSOE se abstu-
vo porque es un partido que
“ha hecho de la libertad su
bandera”

En cuanto al PP, la porta-
voz Beatriz Alonso defendié
que la tauromagquia es patri-
monio histérico cultural y re-
cordé que el pleno aprobd
una mocion el pasado mes
de abril, segin la cual el
Ayuntamiento no iniciaria
ninguna accién a favor su
prohibicién en la ciudad.

Declaradanula
laasamblea
que expulséa
cuatro ediles

POLITICA

E.P.

El juzgado de Primera Ins-
tancia e Instruccién nimero
7 de Leganés ha declarado
nula la asamblea de la candi-
datura de unidad popular Le-
ganemos donde se iniciaron
los expedientes sancionado-
res que acabaron con la ex-
pulsién de la formacién de
cuatro de los seis concejales,
quienes pasaron al Grupo de
No Adscritos.

Segtn la sentencia, los edi-
les José Manuel Barbé, Rocio
Cruz, Mercedes Condés y
Beatriz Alonso denunciaron
el procedimiento de esta ex-
pulsién y el juzgado conside-
ra ahora que la asamblea se
convoco tres dias antes sin
cumplir el plazo minimo de
convocatoria de 15 diasy des-
carta “motivos de urgencia
para cambiar el orden del dia”

El juzgado concluye que
la “convocatoria de asamblea
no respeto las normas estatu-
tarias) por lo que declara nula
la misma y los acuerdos adop-
tados.

Recurso

Fuentes de la Direccion de
Leganemos han asegurado
que, con toda probabilidad, se
recurrird la decision, que “no
es firme” Han senalado que
“la sentencia habla de un fa-
llo de forma en la convocato-
ria, por una cuestioén de pla-
zos” y que Leganemos resol-
vi6 el conflicto de forma “de-
mocratica, con una votacién
de nuestros inscritos en una
asamblea”.

120.000 euros para nuevos equipos de seguridad

Policia Local y Proteccién Civil contaran con
mas vehiculos @ Se trata de tres furgonetas,
un monovolumen y varias motos y bicicletas

SEGURIDAD

E.P.

El Pleno del Ayuntamiento
de Leganés aprob6 en su ul-
tima sesién una partida de
120.483 euros para la adqui-
sicion de nuevos vehiculos
que reforzaran el servicio que

realizan Policia Local y Pro-
teccién Civil, y que incluye
dos furgonetas, ciclomotores
y bicicletas.

Policia Local contara con
una nueva furgoneta para
atestados especialmente dise-
fiada para la intervencion en
accidentes de trafico, asi
como para realizar controles

de alcoholemia y velar por la
seguridad vial. Este vehiculo
se unird a la compra de un
monovolumen para el servi-
cio de atencién a la familia. En
total, la adquisicion de estos
dos vehiculos estd valorada
en 62.590 euros.

Ademas, se adquirirdan
nuevos ciclomotores Bulta-
co Brico y bicicletas (valora-
dos en 17.893 euros), destina-
dos a dar servicio en las zonas
de parquesy zonas interblo-
ques. En esta compra tam-

bién se encuentra incluidala
renovacién de los karts de
educacion vial que cada aio
visitan ninos y ninas de los
colegios de Leganés.

Proteccion Civil

El servicio de voluntarios de
Proteccién Civil de Leganés
contara con una nueva fur-
goneta valorada en 30.000 eu-
ros, que “vendré a reforzar la
labor que ya realiza este ser-
vicio’, segin fuentes de la
Concejalia de Seguridad.

PoliciaLocalenmoto GENTE
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Agentes de la Policia Local de Leganés

Dos individuos detenidos
alintentar robar enel
centro municipal CETECA

Los varones estaban

en el interior del centro
en el que se estacionan
varios vehiculos locales

E.P.

Agentes de la Policia Local
detuvieron durante la madru-
gada del pasado 4 de julio a
dos hombres cuando presun-
tamente trataban de robar en
el centro municipal CETECA,
ubicado en la calle del Roncal,
yen el que se encuentran es-
tacionados vehiculos munici-
pales.

Los cuatro agentes partici-
pantes en la detencién pu-
dieron actuar rdpidamente,
evitando que se pudieran pro-
ducir dafos en esta instala-
cién municipal, ya que los
detenidos se encontraban en
el interior del centro, segin
han informado fuentes muni-

cipales. Los agentes presta-
ban servicio cuando escucha-
ron ruidos procedentes del
aparcamiento de CETECA,
donde se encuentran los vehi-
culos.

Actuacion

Los propios policias se perso-
naron y observaron desde el
exterior del recinto a dos va-
rones dentro de las instala-
ciones mientras uno de ellos
transportaba una bateria ha-
cia una esquina del aparca-
miento. En ese momento, el
otro detenido se encontraba
con una barra metélica con la
que se ayudaba para golpear
los bornes de otras baterias ya
fuera de los vehiculos.

Uno de los agentes logré
detener rapidamente a uno
de los sujetos y el otro inici6
una persecucién para captu-
rar al otro varén, que huyd
del lugar de los hechos tras
saltarla valla que une CETE-
CA con las vias del tren.

ElInstituto Salvador Dali albergara el
nuevo Centro de Mayores El Carrascal

El Pleno del Ayuntamiento ha aprobado una modificacion presupuestaria de un
millon de euros para el proyecto @ PSOE, PP, IU, C's, Leganemos y el edil Jorge Pérez
votaron a favor de la mocion e Actualmente se encuentra en el Rigoberta Menchu

URBANISMO

M.B.
leganes@genteenmadrid.com

ELIES Salvador Dali alberga-
ré las dependencias del nue-
vo Centro de Mayores El Ca-
rrascal. Las nuevas instala-
ciones estan cada vez mas
cerca de convertirse en una
realidad, ya que en el dltimo
pleno se aprobé una modifi-
cacion presupuestaria de un
millén de euros destinadas a
este fin.

Concretamente, el centro
se ubicara en el médulo A del
antiguo instituto, “ganando
espacio, comodidad y posi-
bilidades una vez sea reha-
bilitado’, precisaron desde el
Ayuntamiento. Actualmente
se encuentra en el Centro Ci-
vico Rigoberta Menchti.

Durante la sesion, PSOE,
IU, Leganemos, PP, Ciudada-
nos y edil no adscrito Jorge
Pérez votaron a favor, mien-
tras ULEG se abstuvo y se
opusieron los otros cuatro
ediles no adscritos.

Instalaciones

Las obras de reforma permi-
tirdn introducir nuevas ins-
talaciones, modificar las ya
existentes y redistribuir el es-
pacio interior. Con un plazo
de ejecucion de unos 8 meses
una vez se adjudiquen los tra-

Nuevo emplazamiento del centro El Carrascal GenTe

bajos, la ubicacién, disefio
arquitect6nico y equipamien-
to del nuevo centro tienen
como objetivo reformar el
edificio ya existente para con-
vertirlo en un espacio ade-
cuado para los servicios de
centro de dia de mayores.
Por otro lado, el acceso ex-
terior se realizard mediante
porche cubierto que contara
con escalera y rampa. En el
interior, el vestibulo dard ac-
ceso a cafeteria, sala de jue-
gos, gimnasio, peluqueria y
aseos, entre otros servicios.

EL CENTRO
GANARA ESPACIO,
POSIBILIDADES

Y COMODIDAD
ENELINSTITUTO

LLORENTE: "LOS
MAYORES
NECESITAN UN
CENTROMUCHO
MAS AMPLIO’

Ademds, la primera plan-
ta (ala que se podra acceder
a través del ascensor) conta-
r4 con aula de informatica,
sala de reuniones, aseos y una
sala de lectura, entre otras
dependencias.

“Es una mejora importan-
te para el servicio que reciben
los mayores de este barrio,
que ahora realizan sus activi-
dades en el Centro Ribogerta
Mench, y que sin duda nece-
sitan un espacio mucho maés
amplio’, destacé el alcalde,
Santiago Llorente.

La Fortuna acoge el
Custom Rockin’ Fest

Sera en el recinto ferial del barrio del 14 al 17
de septiembre ® El mundo del motor, la cultura
‘custom’y la musica se fusionaran en la ciudad

REDACCION

El recinto Ferial de La Fortu-
na acogera el proximo mes
de septiembre el festival
Rockin’Fest, un evento de

cuatro dias en el que la musi-
ca, el motor y la cultura ‘cus-
tom’ serdn los grandes prota-
gonistas.

El festival se encuadra en
las actividades programadas
con motivo del aniversario
del Club Harley Davidson

HDC 843 Madrid que este ano
celebra ademas la Concen-
tracién Anual de la Federa-
cién Espanola (CAFE).

Conciertos

Del 14 al 17 de septiembre se
daran cita en La Fortuna artis-
tas nacionales de primera li-
nea como Los Coronas, The
Limboos, Hendrik Rover &
Los Miticos Gt’s, Flamingo
Tours o Mario Cobo; con lo
mejor de la escena Rockabi-
lly-R&B-Surf como Marcos
Sendarrubias, Tumba Swing,
Border Caballero o Charlie
Hightone & The Rock -It’s.

e

Interior de cohe ‘custom’

Aprobados 450.000 euros
para el Plan de Empleo

E.P.
El pleno del Ayuntamiento
de Leganés ha aprobado una
modificacién presupuestaria
de 450.000 euros para dotar
de fondos al Plan de Empleo
que ultima el Ejecutivo.

Los grupos del PSOE, IU-
CM, PP y Ciudadanos han
respaldado la propuesta,

mientras que ULEG, Legane-
mos ylos concejales No Ads-
critos han votado en contra,
principalmente por su desa-
cuerdo de financiar con
100.000 euros a CCOO y UGT,
asf como la Unién Empresa-
rial de Leganés (UNELE), sin
tener un proyecto claro con-
sensuado. Las medidas del
Plan se ultimaran en el proxi-
mo Consejo Econémicoy So-
cial.

« HEINEE BN
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2 Bienestar

Un verano sin ser
esclavos del movil

A menudo en las vacaciones corremos el riesgo

de que el teléfono nos atrape, por 1o que estos
meses pueden ser la excusa perfecta para dejar
de lado las redes sociales, las notificaciones a
todas horas y los grupos de WhatsApp intrusivos

por Patricia Cristdbal (@pcristobal )

s época de vacacionesy,
con ello, hallegado el an-
siado momento de des-
conectar la mente. Para
lograrlo, el primer paso
para muchos es admitir
que amenudo las nuevas
tecnologfas nos absorben
por completo.

Tras meses de trabajo y una actitud
responsable a golpe de clic, respondien-
do a las llamadas, mensajes de texto,
Whatsapps y privados de Instagram y
Facebook, debemos aprender a desinto-
xicarnos y lograr que el teléfono mévil no
dicte nuestro recreo. Desde GENTE te

contamos algunos consejos
para cumplir esta premisa.

Pon un horario al mévil: En el
momento de estar ociosos es
conveniente delimitar el es-
pacio de tiempo que se quie-
re dedicar al teléfono inteli-
gente o, de lo contrario, corre-
mos el riesgo de que la pan-
talla nos atrape. Para ello, es
recomendable dejar de lado
las redes sociales y demas
plataformas digitales. En caso
de revisarlas, conviene ha-
cerlo una tinica vez al diay de

forma controlada,
estableciendo un
limite de tiempo.

Noches sin tec-
nologfas: Dormir
siempre es impor-
tante, pero si no
lo hacemos especialmente en
vacaciones a la vuelta sentire-
mos que no hemos descansa-
do y nuestro viaje no ha cum-
plido su propdsito. Por eso,
lejos de llevar el movil a la
cama, es preferible dejarlo en
un lugar alejado y evitar mi-
rarlo en mitad de la noche.
Un truco para que no nos mo-
lesten las alertas a horas im-
prudentes es dejar el teléfono
apagado o en modo avidn.

‘Cierra’ el correo electrénico
y los grupos: Son muchos
quienes, tanto en el trabajo
como fuera de la oficina, viven
enganchados al correo elec-
trénico, con aplicaciones que
siguen alertandonos de lo ul-
timo que ha sucedido aun
cuando se supone que he-
mos terminado nuestra jorna-
dalaboral, mermando el tiem-
po de ocio y las relaciones
sociales. Por eso, también es
recomendable que durante
la época de descanso desvin-
culemos las cuentas de email
del trabajo. Igual sucede con

SILENCIAR
LOS GRUPOS
DE WHATSAPP
AYUDARA AL
DESCANSO

CONVIENE
PONER UN
HORARIO PARA
LIMITAR EL US0
DEL TELEFONO

APAGAR EL
MOVIL POR
LA NOCHE
REFUERZA
EL DESCANSO

GenteSana - Julio 2017

Elmdvilyla
tablet: ‘chupetes
electronicos’

Es habitual que los telé-
fonos y las tablets sean
utilizadas por los padres
como comodin para en-
tretener a los nifios, es-
pecialmente en reunio-
nes con mucha gente
donde los pequerios
pueden alterarse. Los
expertos apuntan que
es conveniente estable-
cerunos tiempos maxi-
mos del uso que hacen
del movil, centrandolo
especialmente en los fi-
nes de semana, para
que no interrumpa su
rutina. Asi, aprenderan
a utilizar los méviles

de forma equilibrada.

los grupos de WhatsApp.
Companeros, amigos y fami-
liares, siempre hay alguien
que quiere compartir alguna
imagen divertida. Silenciarlos
o abandonarlos temporal-
mente ayudara al descanso.

Sin mirar a los demas: Revi-
sar las redes sociales es algo
que, para muchos, se ha con-
vertido en lo primero que ha-
cer nada més despertarse,
generando un estrés auto-
matizado y obligandonos a
compararnos con nuestro en-
torno. Por ello, el verano pue-
de ser el momento perfecto
en que delimitemos el tiem-
po que pasamos curioseando
la vida de los demas.

En verano, mejor en persona:
Aunque es comprensible que
en los meses de trabajo sea di-
ficil encontrar un hueco para
quedar con nuestras amista-
des, en verano no hay excu-
sas. Estos meses pueden ser el
escenario para desvirtualizar
las relaciones. ®

« HEINEE BN
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(Episodios constantes de estrenimiento o diarrea, flatulencia, hinchazén o

calambres abdominales?

La incognita en torno
a los trastornos gastro-

intestinales frecuentes

n muchos casos, los tras-
tarnos Ehlrnintr-:ti.n.tl:—s
I’mllfll‘lﬂ 5 .:!.rr.nep.n b
un enigma: los afectados
padecenepisodiosrecurrentes
de estrefiimiento o diarrea,
{btubencia, hinchazén o ca-
lamberes
miis grave es que en la mayo
ria de los casos s desconoce
la cansa, ya que ¢l médico mo
punde dentificaria. Detris de
cstos sintomas. suele escon-
derse ¢l colon irritable, con-
tra e cual existe svada eficaz
{Kijimea Colon Irritable),

abdominales. Lo

Una incéagnita durante
miucho tlempo

Los experios son consclentes
de quee en muchios de los casos
los problemas gastrolnbesti-
nales  fecurrenics son  en
realbdad sintomas del colon
irrieable. Em Espadia, hay unas
10 millones de  afectados
Dhirante mucho tempo, las
canisas del sindroame del colon
irritabde representaron  un
cnigma para ks chencia. Los
investigadores bascaron du-
ranite décadas las razomes por
las cuales clertas personas
padecian eplaodios de estreid-
mbento o disrrea, fatulencta,
hinchardn o calambres abdo-
minales sln causa aparente.
Hoy en dia, se sabe mucho
s sobee ¢l colon irritabde.

Segun los expertos al
enigma se ha resuelto
Cada wver mis clentificos
comparten la opinldn de

Limwa oo i

que una barrera intestinal
deteriorada puede provocar
colon lrritable. Estos par-
ten del panto de que agen-
les paldgenos v sustanchkas
miachvas atraviesan la ba-
rrera Entestinal deteriorada
causando los sintomas del
colon irritable. Pero 1o mds
importante & que ya exisie
una aywda eficaz: Kifimea
Colon  [rritable {producto
sandtario de wenta en farma-
clas, skn receta miédica).

L TP DO W NIl T W WO OO LT O

b MY o OF P CalQNGEEET WSO il COACT oL

CFEFIEERCA]

Céamao aliviar
significativamente
este trastorno

DCrwrante la blsqueda de una
terapla eficaz para ¢ sin-
drome del colon Ereltable,
un equipo de investigadores
realled wn gran  descubri-
mienbo: la cepa de bifido-
bacterkas presente en Bijimea
Colon Ireitable (B, bifidum
MIMBbLTS), exclusiva en el
mundo, posee la capacidad
de scumularse directamen-

e sobre la pared inbestimal
Kijimea Colon lrritable cu-
bee la pared intestinal conso
sh s tratase de uma tirita ad-
hesiva. Muestros expertos bo
llaman el “efecto tirita Un
estdio dinlco reallzade con
afectados de colon Irritable
demostrd que los sintomas
mepnran notablemente. Ade-
mids, los chentificos demmos-
traron qu la calidad de vida
de los afectados mejord de
forma skgnificativa.

Nota:

Kijimea Colon Irritable es un producto sanitario
nuevo en e mercado espafiol y puede obtener-
sa en farmacias. En caso de que no esté dispo-
nible, su farmacia puede obtenar Kijimea Golon
Irritable rapidaments para usted.

I i
I s I
i Para su farmacia: i
' Kijimea Colon Iritabie B .
| (GTIN 4260344398010 :
I I
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La mejor version
de Ariadne

Esta en su mejor momento profesional, de
hecho, es imagen de algunas de las firmas
mas importantes del mundo. Fisicamente

no se puede encontrar mejor. Y es que,

a pesar de tener hipotiroidismo, esta
fenomenal gracias al yoga y al pilates.
Y, a nivel personal, acaba de conocerse que
sera mama, cuando se dispone a pasar unos
dias de descanso en Canarias con los suyos.
Estamos ante la mejor version de la modelo
que es imagen de la marca Enfasis Black
de El Corte Inglées

TexT0: Mamen Crespo (@mamencrespo]) | Foro: Chema Martinez

omer sano, hacer depor-
te y apostar por los mejo-
res tratamientos y pro-
ductos. Son sus trucos
para estar estupenda. Y
como claro ejemplo de
que su rutina de cuida-
dos funciona, las fotos
para la campana de Enfa-
sis Black de El Corte In-
glés, donde se la ve estupenda en banador,
junto a dos de nuestras tops mds internacio-
nales: Judit Mascé y Nieves Alvarez. Hemos
hablado con ella, que es, sin duda alguna,
GENTE SANA. Y es que desde que era tan
solo una nina ha apostado por una alimenta-
cién sana. Eso si, si se tiene que dar un capri-
cho, de vez en cuando, se lo da. Alo que se re-
siste es a abrir un paquete de plastico. Los pro-
ductos industriales estdan prohibidos en su
dietay en su vida.

3;Como afrontas el verano?

Tengo ya muchas ganas de vacaciones. Estoy
muy contenta porque ha sido un afio muy
bueno a nivel profesional. De hecho, acabo de
rodar una campaia internacional de belleza
en Los Angeles, que me ha hecho mucha ilu-
sion. Estas cosas pasan pocas veces al afio en
la carrera de una modelo. Yo he hecho muchos
trabajos del pelo, pero de belleza creo que esta

esla segunda campana. Sale en agosto, asi que
entre eso, la colaboracién con El Corte Inglés,
y que soy imagen de Biotherm y de Swarovski,
pues tengo un montdn de cosas que me gus-
tan, con marcas con las que me siento muy
identificada.

Lo iltimo, imagen de Enfasis Black, de E1
Corte Inglés.

Esto ha sido un broche de oro. Somos tres y yo
creo que ala gente le gusta ver modelos espa-
nolas en los carteles, porque al final para eso
somos muy patriotas. Eso hace ilusién.

Con tanta actividad este afio esperas las
vacaciones con ganas.

Si, tengo muchisimas ganas del parén. Me
voy a mi casa, lo echo mucho de menos. Se-
gin cumples anos te das cuenta de que no hay
nada como estar en tu casay con tu gente. El
trabajo y lo que hago me gusta mucho y me
hace feliz, pero también me encanta estar
con mi familia o con mis amigos. Les necesi-
to muchisimo.

Esta profesion te habra quitado también
muchas cosas.

Me he perdido muchas cosas cotidianas,
como un café con mi abuela en cualquier
momento. Pero luego hay bautizos, cumplea-
nos, comuniones, bodas, momentos espe-
ciales en definitiva, de los que los demas ha-
blan y tii no puedes porque no estuviste, es-
tabas trabajando. El trabajo no se elige, ni es
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entre semana siempre. Esta carrera se supo-
ne que es corta, por eso intentas aprovechar
todo, porque son proyectos que no sabes si se
van a volver a repetir.

$Como te organizas para conciliar con todo
lo que haces?

Soy muy maquinita trabajando y me organi-
zo muy bien, hago de todo. Las redes sociales
son una maquinaria brutal para mi trabajoy
a mi, me encantan. Yo queria ser psicologa,
con lo cual las relaciones personales son una
de las cosas que més me gustan. Con las re-
des dejo de ser solo la modelo a la que ven per-
fecta en una portada y soy una persona que
cuenta como soy, mis inquietudes. Hace un
afio que me detectaron hipotiroidismo. A
cada persona le afecta de una manera yyo tra-
to de investigar por qué tengo eso, cuento
con un naturépata. Hago yoga para la enfer-
medad y poder compartirlo con la gente es im-
portante, porque aparte
de ser modelo soy per-
sona. Yo no he engorda-
do con eso, pero me afec-
ta de otras formas que no
son menos importantes
que coger peso.

:Qué es lo que mas te
gusta de ese contacto
que mantienes con la
gente a través de las re-

cho tiempo, tendré que
ir viendo cémo lo hago,
pero de momento lo voy
haciendo enlos aviones y
en otros ratitos que saco.
Es muy importante para
mi trabajo también, yo
me debo a la gente que
me sigue, que estd ahi
para que le cuentes algo
maés. Por eso no me cues-
ta nada compartir por
ejemplo cuando estoy co-
cinando. Hay muchas
personas que no saben
comer sano, y parami ha
sido super fécil porque
mis padres siempre han
sido muy buenos en eso.
Intento demostrar que es
muy sencillo comer sano
y rapido.

Dime una receta rapi-

Una ensalada de pollo.

Haces la carne a la plan-

cha, la cortas con una ti-

jera, un poco de tomate, aguacate y lechuga,
lo pones en el ‘tupper’ y te vas. Eso es una st-
per comida.

T siempre comes sano?

Si, es que me han educado asi desde muy
pequeinita. Mucha fruta, mucha ensalada,
aguacates a diario, tostadas, pan sin gluten que
hago yo misma en mi casa... Es cambiar el
chip. Cuando era adolescente comia regular.
Hay que olvidarse de las dietas y no ponerte
presiones a una misma. Cuando estds estre-
sado, engordas, porque después de cuatro
dias de dieta, al quinto te comes lo que pilles.
No hay que hacer nada radical.

Pero te das un capricho de vez en cuan-
do...

Claro que me doy mis caprichos, y me hago
mis galletas en casa. Hay una tarta de queso
que me vuelve loca y me la pido los domingos.

"SE SUPONE

QUE LA CARRERA
DE MODELO ES
CORTA'Y POR ESO
APROVECHAS TODO"

g::iedes te quitan mu- “LA MU.] ER MAS
SEXY NO ES LA
QUE TIENE 90-60-
90. E5 MENTIRA

Y UN MITO"

"COMO SANO _
DESDE PEQUENITA,
ASIME 10

HAN INCULCADO
MIS PADRES”

"MI MOMENTO DEL
DIA ES LA CLASE
DE YOGA, QUE ES
BUENA PARA EL

da. HIPOTIROIDISMO”

No pasa nada, hay que estar relajado y elegir
lo mejor y ya esta.

s Tienes alimentos prohibidos?

Si, todo lo industrial. Hace que no abro un pa-
quete de plastico muchos anos. Tampoco
hamburguesas. Me gusta el chocolate, como
palomitas, me encantan los kikos, la tarta de
manzana... No me privo de muchas cosas
porque es sano también.

s Tienes la sensacion de que la gente esta ob-
sesionada con el pesoy con laimagen en las
redes sociales?

No, obsesion no, pero si me parece bien que
la gente utilice el retoque en sus fotos, porque
nosotras también lo usamos en nuestro traba-
jo. A mi me gusta verme bien en una revista
y sino es unretoque es porque tengo unaluz
que te mueres. ;Por qué sives que hay un fil-
tro que te hace stiper guapa no te lo vas a po-
ner? Me parece injusto. Entonces cuando di-
cen que la gente de la ca-
lle se pasa con los filtros
yo digo: no, nos pasamos
nosotros. Que la gente
juegue con esas herra-
mientas me parece di-
vertido, otra cosa es que
te cambies la cara.

Has dicho que el yoga
te ha cambiado practi-
camente la vida.

Es mi momentazo del dia
y hay posturas invertidas
que ayudan muchisimo
con el hipotiroidismo.
$:Qué otras actividades
haces?

Hago pilates con un en-
trenador personal que se
llama Juanjo. También
voy a caminar y cuando
estoy en Canarias juego a
las palas porque me gus-
ta mucho. Pero no hay
que obsesionarse, el yoga
y el pilates son las dos
mejores herramientas
para el cuerpo. Luego
cada uno tiene su consti-
tuciéony hay que asimilar.
Yo soy muy delgada e in-
tento muchas veces en-
gordar. Todos somos di-
ferentes y uno tiene que
intentar ser la mejor ver-
sién de si mismo. La mu-
jer mas sexy no esla que
tiene 90-60-90, eso es
mentira. Es un mito.
;Te ayudas de cremas o
de tratamientos para estar bien?

Si, claro. Soy imagen de Biotherm y, ademas,
me encanta. Y luego utilizo mucho productos
de ‘Tata harpers, que son naturales. Me encan-
ta hacerme mis tratamientos y cuidarme.
$Eres partidaria de pasar por quiréfano?
Estoy de acuerdo en que cuando una perso-
na tiene un complejo muy grande lo corrija.
No creo que sea algo malo. Es negativo cuan-
do se convierte en una cosa excesiva y te
quieres operar de todo. Yo nunca me he ope-
rado de nada, pero si tuviera algiin comple-
jo, pues igual lo haria. ;Por qué no?

$:Con qué sueiias?

Con pasar mas tiempo con los mios y parar un
poco. También con buscar més tiempo para
mi, porque siempre estoy trabajando. Llevo 15
anos a un nivel muy alto. Echo mucho de
menos Canarias. e
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Las caiias son un ingrediente habitual del verano

GenteSana - Julio 2017

Alcohol y verano, los grados

de mas llegan a las copas

La aparicion del calor y de las vacaciones conlleva un
aumento en el consumo de bebidas alcohdlicas, 10 que puede
suponer un riesgo para nuestra salud. Os damos un serie de
consejos para moderar la ingesta durante los proximos meses

por Jaime Dominguez (@JaimDominguez )

alor, sol, fiestas popula-
res, celebraciones fami-
liares, vacaciones en la
playa junto al chiringuito,
barbacoas que se prolon-
gan durante horas, festiva-
les de musica, comidas
copiosas, tiempo libre
parair alas terrazas, dias mas largos... El
verano trae consigo ciertas costumbres
y situaciones que provocan que se incre-
mente el consumo de alcohol con res-
pecto a otras épocas del aiio, como cer-
tifican los productores de cerveza, que
en estos meses afrontan gran
parte de los pedidos de todo
el ejercicio.

Uno de los principales
problemas sobre el que ad-
vierten los expertos es que
muchas personas no son
conscientes de ese aumen-
to. Un estudio realizado en
Inglaterra sobre mas de 6.000
personas revelaba que aquellos que me-
nos alcohol consumian durante su vida
normal eran los que més lo multiplica-
ban una vez que llegaban el fin de sema-
na, las ocasiones especiales o los perio-
dos de vacaciones. La mayoria de los

MUCHAS
PERSONAS NO
SE DAN CUENTA
DE QUE ESTAN
ABUSANDO

encuestados no daba impor-
tancia a este detalle.

Para paliar los dafnos que
este cambio de habitos pue-
de provocar en nuestro cuer-
po, el Ministerio de Sanidad
realiza una serie de recomen-
daciones.

Alternar las bebidas: Si esta-
mos en una celebracién en
la que vamos a realizar un
gran nimero de consumicio-
nes, lo ideal es ir intercalan-
do las bebidas alcohdlicas
con refrescos o agua. El efec-
to saciante e hidratante sera
el mismo o incluso mayor.

Elegir baja graduacion: Los
fermentados, como la cerve-
za o el vino en cualquiera de
sus variantes, son m4s reco-
mendables que los licores,
que cuentan con mucha més
proporcién de alcohol en su
fabricacion.

Prioridad alacervezasinal-
cohol: Aunque los puristas

renieguen de ella, la cerveza
sin alcohol es la mejor alter-
nativa si se quiere disfrutar
de esta bebida sin sufrir sus
efectos negativos. En Espa-
fia, su consumo representa
el 14% del total de cerveza,
el dato mas elevado de todo el
mundo.

No beber con sed: Es uno de
los errores mas comunes. Lle-
gar sediento a casa o a un chi-
ringuito y beberse la lata de
cerveza o la copa de vino de
un solo trago. Lo recomen-
dable es pedir primero un
vaso de aguay calmar la sed,
para posteriormente tomar
la bebida alcohdlica.

Establecer dias ‘sin’: Es bue-
no marcarse ciertas jornadas
como libres de alcohol y res-
petar esa decision sin caer en
la presion externa. También
es aconsejable decidir antes
de salir de casa cudnto se va
a consumir y no sobrepasar
ese limite. ®
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as altas temperaturas se han convertido en
protagonistas habituales de las ultimas se-
manas. Con los termémetros marcando regis-
tros histdéricos en muchos puntos del pafs,
las recomendaciones sobre cdémo combatir
una ola de calor han sido recurrentes, inclu-
yendo uno de los puntos que, aun siendo
parte del sentido comun, parece caer en el ol-
vido con cierta facilidad: durante el verano es mas nece-
sario si cabe beber agua. La hidratacién se convierte por
tanto en uno de los principios fundamentales para no
acusar los efectos de la época estival. La férmula es simple;
a mayor temperatura, mas pérdida de liquidos por, entre
otras razones, la sudoracién, mas
presente que en otras estacio-
nes.

La amenaza de la deshi-
dratacién no es exclusiva de
un sector concreto de la po-
blacién. Muchas personas
deben pasar mdés tiempo
del recomendado expues-
tas al sol por razones labora-
les, otras practican deportes en am-
bientes mas desfavorables que en invierno vy,
en general, la actividad al aire libre es mayor por
lallegada del buen tiempo. En cualquiera de estos su-
puestos, los médicos recomiendan beber cada dia en-
tre seis y ocho vasos de agua, una cifra que puede aumen-

tar hasta las diez dosis dependiendo de las

necesidades de cada individuo. En total,
conviene ingerir entre dos y tres litros dia-
|

Hidratacion:
mas claro, el agua

La llegada del verano supone un aumento de
las actividades al aire libre y tambien de

la sudoracion, creciendo el riesgo de padecer
una deshidratacion. Para prevenirlo, los
expertos insisten en ingerir una cantidad
determinada de agua sin necesidad

de esperar a que haga presencia la sed

por Francisco Quirds Soriano (@franciscoquiros) ;/

riamente, una meta que parece lejos de

conseguirse si se tiene en cuenta que, se-

gln una encuesta, el 70% de la poblacién
no llega a esa cifray, ademads, un 36% de las Litros diarios de agua
personas preguntadas asegura que so6lo Es la cantidad recomendada
bebe cuando tiene sed. por los expertos, el equiva-
lente a unos ocho vasos

Poblacion a vigilar

Con estos datos en la mano no es de extra-
nar que ese mismo estudio cifre en un 10%
el namero de personas que han sufrido al-

gln episodio de deshidratacién. En este
sentido, los expertos ponen énfasis en que Personas en riesgo

no es aconsejable esperar a tener sed para Un porcentaje de la pobla-
beber, sobre todo en casos de personas ma- cién reconoce que s6lo bebe
yores y nifos, cuya percepcion de esta nece- cuando tiene sed
sidad cambia en verano: mientras los peque-
fos no suelen pedir agua cuando estén ju-
gando, los de mds edad sienten menos sed,
entre otras cosas por dificultades de movi- O /
% lidad o por la presencia de otras enfermeda- 0
Una campana des. Al margen de la ingesta de agua, la die-
centradaen ta veraniega brinda grandes oportunidades Lo ha padecido
para que la hidratacién se mantega en los ni- Una de cada diez personas

los mayores

Los rigores veraniegos
son aprovechados por la

Fundacién Edad&Vida

para llevaracabouna
campana informativa
sobre la importancia de
la hidratacién. La inicia-
tiva, que este afio cum-
ple su octava edicion, va
destinada a mas de 750
personas mayores de la
Comunidad de Madrid,
quienes en los meses
de julio y agosto reciben
recomendaciones sobre
laimportancia de ingerir
agua y liquidos durante
el verano.

veles aconsejables. El consumo de verduras enucestadas sufrieron des-

de temporada, como el calabacin o el pepi- hidratacién
no, puede ser un buen aliado, aunque si

hay un tipo de alimento cuya ayuda es fundamental en este
apartado ese es, sin duda, la fruta. El meldn, la sandia o la
naranja son una alternativa de lo més saludable.

Cuidado con...

Sin embargo, también conviene tener en cuenta otra serie
de actuaciones que pueden ejercer de forma indirecta un
perjuicio en nuestra hidratacién. Por ejemplo, en el caso
de las bebidas azucaradas conviene leer con detenimien-
to la informacién nutricional para saber cudntas calorias
aportan a nuestra dieta, asi como no perder de vista que
un consumo excesivo de estos productos puede conllevar
un efecto contrario al que buscamos.

Si todas esas razones no convencen a los més escépti-
cos, también hay que mencionar que una correcta hidra-
tacién ayuda, entre otras cosas, a un mejor funcionamien-
to de 6rganos tan importantes como los riflones. @
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El presidente,
junto alaG. Civil

FUTBOL | ESCANDALO EN LA RFEF

Villar, un lio a varias bandas

La Operacion Soule se salda con la detencion del presidente de la Real Federacion
Espariola de Futbol @ El origen de la investigacion es una denuncia del Consejo
Superior de Deportes en 2016 sobre algunos partidos de la seleccion absoluta

FRANCISCO Q. SORIANO
@franciscoquiros

Casi tres décadas (concreta-
mente 29 anos) dan para mu-
cho, especialmente cuando
se es la cabeza visible de un
organismo tan destacado
como la Real Federacién Es-
panola de Futbol (RFEF). An-
gel Maria Villar, presidente
del principal ente que rige los
desgnios del balompié nacio-
nal, fue detenido el pasado
martes 18 de julio en el mar-
co de la Operacién Soule.
La investigacion tiene su
origen en una denuncia efec-
tuada por el Consejo Supe-

Daiio colateral
enlaLFP

La primera consecuen-
cia de esta operacion
fue el retraso del sor-
teo del calendario de
LaLiga. Inicialmente
previsto para este jue-
ves, se celebrard este
viernes dia 21en la Ciu-
dad del Fitbol de Las
Rozas, con el morbo de
ser el primer acto sin la
presencia de Villar.

rior de Deportes (CSD) a co-
mienzos de 2016. Con Miguel
Cardenal al frente, el CSD de-
claraba abiertamente la gue-
rra a Villar por la celebracion
de algunos partidos de la se-
leccién espanola de los que,
presuntamente, habria saca-
do beneficio su hijo Gorka.
A priori, esta denuncia no
suponia un golpe de calado
para una persona con la tra-
yectoria de Villar, quien a lo
largo de su etapa como presi-
dente de la RFEF ha tenido
que lidiar con varios escanda-
los legales: acusacion de
apropiacion de un dinero des-
tinado a nifios afectados por
un terremoto en Haiti, retra-

so en las elecciones presiden-
ciales o la investigacién por
presunta malversacion de 1’2
millones procedentes del
CSD en 2010. Sin embargo,
la operacién tuvo un punto
de inflexién importante esta
semana con los registros en el
domicilio del propio Villar y
enlasede dela RFEF enlalo-
calidad madrilefia de Las Ro-

SPORT ADVISERS,
EMPRESA DE
GORKAVILLAR,
ES UNA DE

LAS CLAVES

zas. Casi 20 horas
después, el presi-
dente ingresaba en
el calabozo.

Y el hijo

En el marco de esta
operacién también
han sido detenido
Gorka Villar. El hijo
de Angel Marfa esta
acusado de presun-
ta administracion
desleal, falsedad do-
cumental, corrup-
cién entre particu-
lares y apropiacion
indebida, a través de
la posicion destaca-
da que tuvo en el
4ambito sudamerica-
no. Entre 2014 y
2016, Gorka fue di-
rector general de la
Confederacién Sudamerica-
na de Fatbol (Conmebol), un
cargo que le granjeo ciertas
enemistades, especialmente
en Uruguay, tras ser acusa-
do de extorsionar a varios clu-
bes por la venta de derechos
televisivos. Otro personaje de
renombre en Conmebol
como el paraguayo José Luis
Chilavert ha denunciado esta
semana las précticas lleva-
das a cabo por Gorka Villar, al
que advirtié de que “acabaria
preso”

Se estima que desde 2011,
Gorka Villar tuvo un peso des-
tacado en las decisiones de
la Conmebol, labor que com-
paginaba con la de adminis-
trador unico de la empresa
Sport Advisers, que presunta-
mente se hacia responsable
de la gestion de derechos de
imagen y retransmisién de
los partidos de la seleccion
espaiola. Hay que recordar
que entre 2011y 2016, 1a ‘Roja’
ha jugado varios amistosos
en Venezuela, Costa Rica,
Puerto Rico, Miami, Nueva
York o Guayaquil.

NOMBRES A SEGUIR

ANGEL M.
VILLAR

Fue reelegi-
do por octa-
va ocasion el pasado
mes de mayo como
presidente de la RFEF.
Durante estos casi 30
anos ha llegado a tener
enfrentamientos con el
Gobierno central, ya
que a mediados de los
90 se limit6 el nimero
de mandatos en las fe-
deraciones deportivas.

GORKA
VILLAR

El hijo de An-
gel Maria no
ha ostentado ningiin
cargo en la RFEF. Sin
embargo, este aboga-
do deportivo hasido
uno de los hombres
fuertes en la Conmebol
desde 2011, factor que
presuntamente habria
aprovechado para ges-
tionar partidos amisto-
sos de la seleccion.

JUAN
PADRON

Lleva ligado
alaRFEF
desde 1984y, desde la
llegada de Villarala
presidencia, ha ocupa-
do el cargo de vicepre-
sidente econémico de
la RFEF y presidente de
la Federacion Tinerfefia
de Futbol. Su nombre
ha estado ligado en las
ultimas décadas con
varios escandalos.

FOTBOL | AMISTOSO

Dos derbis parair
calentando motores

El Fernando Torres acoge este sabado el estreno
del clublocal, el Fuenlabrada, y el CD Leganés
e El miércoles, el conjunto azuldn se medira al Rayo

F.Q.SORIANO

Después de varias sesiones
de entrenamiento en las que
los clubes madrilefios van afi-
nando la puesta a punto de

sus jugadores, llega el mo-
mento de vestirse de corto e
ir mostrando sobre el terreno
de juego la apuesta de cada
equipo para la temporada

Presentacion del ‘Lega’

2017-2018. Asi, este sabado
22 de julio (20 horas) el Fer-
nando Torres de Fuenlabrada
albergard un interesante
amistoso entre el equipo lo-
cal, el Fuenlabrada, y el CD
Leganés. Los azulones se han
reforzado con jugadores
como Codina o Portilla, mien-
tras que los pepineros afron-
tan su segunda campana en la
maxima categoria.

Este no serd el inico der-
bi del verano, ya que el miér-
coles 26 Fuenlabrada y Rayo
se veran las caras en la loca-
lidad segoviana de Los An-
geles de San Rafael.

e
INFRAESTRUCTURAS | TECNOLOGIA EN LOS ESTADIOS

Al Metropolitanono
le faltara niundetalle

AGENCIAS

El estadio Wanda Metropo-
litano, préximo coliseo del
Atlético de Madrid, contara
con cobertura de banda an-
cha mavil en todo el recinto
gracias a un sistema de ‘small
cells’ que la empresa Cellnex
Telecom ya ha desplegado en
otros estadios como San Siro

en Milén o el Juventus Sta-
dium de Turin.

De esta forma, se espera
que el Wanda Metropolitano
cuente con capacidad sufi-
ciente de subida y bajada de
contenidos audiovisuales
para 68.000 espectadores. La
red estard operativa y accesi-
ble a partir de septiembre.
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2 MUYFAN | BELLEZA
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Estrena pélo tras eLveran

En estos meses, nuestro cabello se enfrenta,a agtééi’é‘ﬁ‘
_ como lasaloelcloroe Slgulg ' senci
" volverds de tus vacaciones con tu melena como nue
. ®Secarlaal aire libre, protegerla del sol, usar. s'6rnbreros y
: _.-_utilazar productos egpemﬁcas ethre las recomendaaones
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Cuida tu alimentacion

Lo primordial, también para que el cabello no
sufra en verano, es mantener una dieta saluda-
ble, rica en vitaminas B7, B5 y minerales como
el zinc, el hierroy el cobre. Asi lo recomiendan
desde el Salén Noelia Jiménez (Madrid).

Cubrete

Los hay de mditiples colores, tejidos y texturas.
Nos referimos a los sombreros y a los paiuelos,
los mejores aliados para proteger el cabello del
sol. Elige el que mejor vaya con tu estilo y evita
que laluz del astro rey haga envejecer tu pelo.

Hidrata con un buen champu

Cuando vuelvas de la piscina o de la playa, lava
tu pelo en profundidad con un champu que le
devuelva su hidratacion y que elimine los res-
tos de sal o cloro. En GENTE hemos elegido los
de Furterer, TRESemmé, Polysianes y Wella.

Acondicionador tras el chapuzén

Después de cada bafio es aconsejable utilizar
un acondicionador que desenrede el peloy lo
hidrate. Nos ha encantado el nuevo de Pante-
ne, que repara y protege. Lo mejor, su textura
en espuma.

Utiliza mascarilla

Para completar el cuidado del cabello en la du-
cha, es aconsejable que, cada 4 6 5 dias, le apli-
quemos una mascarilla. Hay que dejarla unos 5
minutos antes de retirarla. Os proponemos 3:
Pantene, Fructis y L'Oreal.

Olvidate del secador

El calor de este aparato hace sufrir al cabello.
Ahora que tienes mas tiempo, no dudes en se-
carlo al aire libre después de lavarlo. Por otro
lado, desde TRESemmé recomiendan utilizar el
difusor para lograr un estilo tnico sin esfuerzo.

Aprovechalasal del mar

Lejos de lo que pueda parecer, la sal también le
da un aspecto especial al pelo. Segtin los exper-
tos de TRESemmé, si tienes el cabello fino, le
aportara textura. Aprévechalo en estos dias de
tranquilidad frente al mar.

Visita el salon de peluqueria

Antes de viajar y al regreso es conveniente visi-
tar el salon de peluqueria. En Aquarela (C/An-
tonio Toledano, 25-Madrid) proponen su exclu-
sivo tratamiento Antiaging, que recupera la
fuerzay vitalidad del pelo.
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PLANES | CONSEJOS PARA EVITAR CONFLICTOS
Como viajar en pareja
y no morir en el intento

En el periodo vacacional es cuando mas tiempo se
comparte con los seres queridos @ Una mala gestion
de esa convivencia intensiva puede derivar en una
separacion traumatica e Los psicélogos ofrecen una
serie de consejos para evitar los enfrentamientos y disfrutar

POR GENTE (@gentedigital)

Las vacaciones son el momento del afio en el
que mdés tiempo pasamos con Nuestros seres
queridos. Lo que en principio deberia ser un
periodo para estrechar los lazos familiares y
de amistad, se convierte en ocasiones en un
calvario. No en vano, la mayor parte de las de-
mandas de separacién y divorcio se producen
en septiembre. La convivencia cotidiana se
vuelve intensiva durante estos dias, ya que el
trabajo deja poco tiempo para compartir. Pa-
sar juntos 24 horas puede poner de mani-
fiesto problemas de comunicacién que que-
dan disimulados con la rutina.

Para evitarlo y volver de nuestros dias de
descanso con una sonrisa en la boca, los ex-
pertos de la empresa espanola Ifeelonli-
ne.com, dedicada a la atencién psicoldgica a
través de Internet, ofrecen una serie de con-
sejos para hacer frente a los posibles proble-
mas que puedan surgir en las préximas sema-
nas.

nes van a salvar una relacién que ya
m estd deteriorada. Tampoco esperes unos
dias ideales, ya que todos los viajes tienen
sus incomodidades y llevarlos a cabo requie-
re dialogar y negociar. Siempre existe la posi-
bilidad de que algo falle y no hay que enzar-
zarse por ello en una batalla de reproches
continuos.

] Sérealista: No pienses que las vacacio-

Momentos a solas: Si
2 24 horas juntos son

m demasiadas, busca un
momento para estar a solas.
No estar pegados todo el rato
no significa que os querdis
menos. Piensa que, si hacéis
cosas por separado, luego
tendréis mas cosas que con-
taros y os reencontraréis con

RESPETAREL
ESPACIO DEL
OTRO ES UNADE
LAS CLAVES DEL
EXITO DEL VIAJE

HAY QUE

que ya deberfais hacer en vuestra vida cotidia-
na. Equilibrar las decisiones y las actividades
que hacéis es clave.

Espacio paralaimprovisacion: Sé¢ flexi-
4 ble, ten detalles con tu pareja, dale

m una sorpresa o piensa algtn plan es-
pecial durante el viaje. Abrete también a la po-
sibilidad de que tu pareja haga lo mismo y re-
cordad que si estais compartiendo vuestras va-
caciones es para cuidaros mutuamente.

Temas distintos: Aprovechad para ha-
5 blar y compartir cosas que no se

m comparten a diario, poniendo
sentido del humor en todo momento, . #,
disfrutando de las anécdotas al com- ff‘: ‘
partirlas.

Laimportanciadel humor: No
6 os olvidéis de reiros juntos.

m Sialgo sale mal, tomadlo con
humor, si algo se tuerce un poco, no
dramaticéis. Sacar la parte comica
siempre serd mas agradable que dis-
cutir.

los que es mejor callarse. Sila |

cosa no es realmente grave y si
IIM

Prudencia: Hay momentos en
7.

el berrinche no te va
a compensar, jreal-
mente va a aportar
algo un comentario
que puede hacer
dafio a tu pareja?

Espiritu co-

lectivo: Sed

®m un equi-

po, sois una pare-
ja porque queréisy

mas ganas. PLAN”:lCAR, una pareja es un equipo g

PERO DEJANDO conunameta. Lavuestraaho- =% ==

La planificacion es fun- ra esvuestro viaje de vacacio- - o

3 damental: Organizad UNESPACIO A LA nes y saldra m;jor silos dos = EsTUnID -
= juntos lo que vais a IMPROVISACION  participéis y os implicdisen . Elmejor momento paraaclarar lasideas --
hacer, que las actividades os ello. .

apetezcan a los dos es un FL SENTIDO & Un estudio de la Universidad de Washington realizado entre los afios 2001y g

punto importante para no
llegar a una discusién innece-
saria. En caso de hacerlo que
uno de los dos quiere, habra
que ceder en otro momento
paralo que quiere el otro. No
es ni mas ni menos que lo

DEL HUMOR
DEBE ESTAR
PRESENTE EN
TODO MOMENTO

2005 revela que marzo y agosto son los meses en que se producian mas ruptu-
ras. Sobre esto, Julie Brines, la autora de la investigacion, justificaba a la prensa
que “muchas de las personas que estan descontentas con sus matrimonios en-
cuentran en las vacaciones una oportunidad para aclarar ideas”.

Apoyo: Si después de

9 todo esto vuelves del
m viaje con una sensa-

cién desagradable o dando-

le vueltas en la cabeza a la

posibilidad deromper,nodu- gl M B L g -, = R S
des en pedir ayuda. e T e Walow 25 =

b
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HOROSCOPO | LA PREDICCION DE LA SEMANA

|
SUDOKUS

%, ARIES
)y 21 MARZ0 — 20 ABRIL
Accion: En tu profesion y asun-
tos de trabajo. Sentimientos: Desequili-
brios emocionales. Suerte: Todo gira alre-
dedor de ti. Salud: Evita el calor extremo.

L TAURD
% 21 ABRIL — 21 MAYD

Accion: En tu sabiduria y expe-
riencia. Sentimientos: Busca un ambiente
tranquilo. Suerte: En tus intuiciones. Sa-
lud: La nostalgia no es beneficiosa.

/ v GEMINIS
f}‘”w 22 MAYO — 21 JUNID
Accion: En tu valoracién perso-
nal. Sentimientos: Hay que ser realista.
Suerte: Nuevos proyectos. Salud: Beber
zumos y las frutas y verduras te ayudaran.

CANCER

22 JUNIO — 22 JuLi0

Accioén: En asuntos con socios.
Sentimientos: La empatia y la generosi-
dad, claves. Suerte: En tu vida profesional
y aspecto fisico. Salud: Cuida tu cuerpo.

S )

,% LED
YR 23ULI0 — 22 AGOSTO

Accion: En tu forma de prestar tu
ayuda. Sentimientos: Planifica las conver-
saciones desde el corazén. Suerte: En tus
viajes. Salud: Ojo con las bebidas frias.

¢ VIRGO
/ﬂ\\\\ 23 AI_S[]STU — 22 SEPTIEMBRE .
Accion: En tus romances y diver-
siones. Sentimientos: El equilibrio evitara
desacuerdos. Suerte: En ganancias extras.
Salud: Protégete de las insolaciones.

LIBRA

23 SEPTIEMBRE — 22 OCTUBRE

Accion: Importancia de un remo-
delado del hogar. Sentimientos: Evita de-
sacuerdos. Suerte: En tus diversiones con
amigos. Salud: Mantén la cabeza fria.

ESCORPID

23 OCTUBRE — 22 NOVIEMBRE
Accion: Necesitas descanso y
paz. Sentimientos: Intenta ser mas dulce.
Suerte: En tus momentos de tranquilidad.

Salud: Necesitas un revulsivo.

Victoria Velez

Jloga

625 666 045

Naturdpata (Col. 4331)

. SAGITARIO

{ 23 NOVIEMBRE — 21 DICIEMBRE

Accion: En tus ganancias. Senti-
mientos: Novedades con imprevistos.
Suerte: En ocio, romance y diversion. Sa-
lud: Las bebidas frias no son aconsejables.
Y

22 DICIEMBRE — 20 ENERD

Accion: En tu cuidado fisico. Sen-

timientos: Demuestra tus sentimientos.
Suerte: En temas familiares. Salud: Tem-
porada mas agradable.

CAPRICORNIO

‘ ACUARIO
& 21 ENERO — 19 FEBRERO
Accion: Sigue tu intencién y acer-
taras. Sentimientos: Un aura de amor y ro-
mance te rodea. Suerte: Con amigos. Sa-
lud: Necesitas un cambio de habitos.

PISCIS
20 FE_B’REHD—Z[] MARZ0 INSTRUCCIONES SOLUCION:
Accidn: En tus nuevos planes. COMO JUGAR AL SUDDKU

Sentimientos: Tras el caos llega la calma.
Suerte: En inversiones y ahorros. Salud:
Tiempo de cuidarte y relajarte.

Complete el tablero de 81 casillas
(dispuestas en 9 filas y columnas).
Deberarellenar las celdas vacias
con los niimeros que vandel1al 9,
de modo que no se repita ninguna
cifra en cada fila ni en cada columna
o cuadrado.

© 91 548 02 63

Puede poner su anuncio en: calle Gran Via 57. 9°A. 28013 Madrid. (Metro Plaza Espafa) en horario de 8:30
a15:30 h. (Lunes a Viernes). Gente en Madrid no se responsabiliza de la procedencia ni de la veracidad

10. INFORMATICA
OFERTA
INFORMATICO Domicilios.

15.3. ELLA BUSCA EL

OFERTA

Maestra Cn l La Bruja
cnamana GCAL@AA@ANNEN e amor
¢CANSADO DE SUFRIR POR AMOR NO CORRESPONDIDO?

AMARRES RECUPERE LA FELICIDAD

Anuncios clasificados

OFERTA

1. INMOBILIARIA 1.2. ALQUILER PISOS 1.4. VACACIONES COBRO la voluntad. Ange.
1.1. VENTA PISOS

OFERTA

VENDO CASA PARA REFOR
MAR Y BODEGA. 200 M2.
12.000€. VALDEANTE. ARAN-
DA DUERO. BURGOS.
657097806.

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

PISO 3 dormitorios. 520€.
653919652.

PISO 410€. 653919652.

PRESTAMOS
HIPOTECAS

Consiga dinero para cubrir sus necesidades
Unificacién de deudas
No importa ASNEF-RAI-EMBARGOS
PARAMOS SUBASTAS

ESTUDIOS

TOTALMENTE GRATUITOS

EUROMERCADOS es una gestoria que trabaja
con dinero de inversionistas. Todas nuestras
operaciones estan confeccionadas por nuestro
departamento legal y firmadas ante notario.
Garantizamos seriedad y confidencialidad.

Informacion: J. Martin - Telf: 676 640 200

euromercados@hotmail.com

Avila: 807 505 783*

Barcelona: 91 54120 78
Burgos: 807 505 132*

INGRESOS extras. 661018797.

BUSCO trabajo como interna.
664398130.

de los anuncios breves, y se reserva el derecho de modificar el emplazamiento de los mismos, asi como la
publicacion o no en caso de no cumplir las condiciones necesarias. El coste de la llamada a los nimeros 807
es de 1,21 €/min. desde la red fija y de 1,57 €/min. desde la red mévil. IVA incluido.

Ledn: 807 517 310* Santander: 807 505 779*
Logrofio: 807 505 794*  Segovia: 807 505 789*
Palencia: 807 505 781*  Valladolid: 807 517 023*

OFERTA 639006668.

LOPAGAN. Playa. 5 camas. 2
aseos. Quincenas. 600€.
915271108. 648026992.

SANTANDER. Alquilo piso. Tem-
porada Julio / Agosto. Cerca pla-
yas Sardinero. 942376009.

3. ENSENANZA
3.2. IDIOMAS

INGLES Verano. Clases partlcu
lares domicilio. Profesora Nati-

moro. 616732840.
OFERTA

7. SALUD

7.1. TERAPIAS

OFERTA
DEMANDA

............................................ MASAJES Terapéuticos. Armo-
niza sistema nervioso / muscu-

lar. Seriedad. 602068209.

Depresion
Miedo

n-
tor Espafol. Experiencia.

va, titulada. Experiencia. Valde-

Merviosismao

671277949.

13. FINANZAS
13.1. CREDITOS

OFERTA

SEGURBAN, Si tiene casa t|ene
crédito. Comodas cuotas o 1 afio
sin pagos Tel. 900 900 903 (Lla-
mada gratuita)

VARIOS
1. JUGUETES

COMPRO juguetes antiguos, al-
bumes, madelman, scalextric,
trenes, playmobil. 653017026.

15. RELACIONES
15.2. EL BUSCA ELLA

OFERTA

GERMAN, SOLTERO, 68 ANOS.
BUSCA MUJER DE 50/70. RE-
LACION PAREJA. 639948920.

flunque lodo parezca perdido...

iNOSOTROS PODEMOS AYUDARTE!

{ LIMPIEZA ESPIRITUAL - VIERMES - 20 HORAS

;Qué te esta haciendo sufrir?
Dolor de cabeza constante,

Insominio
Fracasos

PASEO SANTA MARIA DE LA CABEZA, 12 - ATOCHA
ENTRADA GRATIS - PARA MAS INFORMACION: 91 539 26 18

SENORA 55, busca pareja y tra
bajo. 603127329.

18. ESOTERISMO
18.1. VIDENCIA

En sélo 72 horas recupero a tu AMOR - DINERO
ser amado. Pensara en ti dia TRABAJO SALUD

y noche. El o ella regresara en ESTUDIOS - NEGOCIOS
busca de pasion. Experta en 100 % EFECTIVO

uniones de pareja. Puedo 638 209 482

hacer posible lo imposible.

OFERTA AUTENTICO - Maestga
............................................ VIDENTE resugmguagyier
TAROT y videncia on line. Con AFR'C n N “"30?,9,2,’,?3;‘;'"“

sultas esotéricas a través de tar-
jeta VISA 'y 806. Visita nuestra
web, todo el esoterismo a tu al-
cance. Videntes profesionales te
ayudaran a revelar tu destino.
www.tuhoroscopo-tarot.com

Amor, recuperacion 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.

TRABAJO SERIO Y EFICAZ 914 743 635

RESULTADOSEN3A7DIAS 99 615 558
<> EMBAJADORES P° Sta. Maria de la Cabeza 74. 6°b

NO HAY PROBLEMA SIN SOLUCION
* MAESTRO SALIM %

AMARRES FUERTE ATRACCION RECUPERA PAREJAS
ELIMINO BRUJERIAS - QUITO MALES DE 0J0
PROBLEMAS JUDICIALES TRABAJO Y SALUD
AYUDO IMPOTENCIA SEXUAL
ATRACCION CLIENTES PARA TU NEGOCIO

17 631 881 169 - 617 527 225

EXPERTO ALTA MAGIA AFRICANA - RAPIDEZ, EFICACIA Y GARANTIA

REENCARNADA

SACERDOTIZA
HECHICERA DEL AMOR

MAESTRA
DE AMARRES
MILAGROSOS

HACE POSIBLE

Sama“ LO IMPOSIBLE

Si tu pareja no te quiere, te desprecia o te ha abandonado
no dejes que tu relacion sentimental se destruya. El Vuda
Blanco puede dominar el amor mas dificil, sin tener ningin
efecto negativo, recuperando el deseo y la pasion.

FONO CONSULTA GRATIS 24 H.

ARalia

VH Iy Bl s

SOLO ACEPTO EL PAGO

Adicclones..

“onmmasns. 077 131 129
Samanta pacta con poderosos espiritus.
lizadas para cada caso.

Si eres practicante de magia, tarotista, vidente... y has hecho
un ritual que te ha salido mal, contactame, rectifico trabajos
mal hechos por otros.

« HEINEE BN
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HABITOS NUTRIGIONALES

Lateoriasecomeala
practicaen el desayuno

Segun un estudio, s6lo el 20% de los habitantes de la region
comienza lajornada con una comida equilibrada e La fruta es
la gran olvidada e Los datos son mas preocupantes en los
nifos, con predominio de la bolleria industrial en su dieta

ALBERTO ESCRIBANO
@albertoescri

ue el desayuno

es una de las co-

midas mas im-

portantes del dia

es algo que mu-

chos saben, pero,

por el contrario,

muy pocos son

los que ponen en

préctica e interiorizan esa

idea. De hecho, segtin un es-

tudio elaborado por LIDL el

pasado mes de abril, con una

muestra de mas de 5.000 per-

sonas de toda Espania, cerca

de la mitad de los madrile-

nos estan de acuerdo con la

teoria de que esta primera

comida del dia es casi im-

prescindible para el resto de

la jornada, pero sé6lo dos de

cada diezreconocen desayu-

nar de forma equilibrada, si-

guiendo las recomendacio-

nes de los expertos, es decir,

incluyendo en esta comida

tan importante tres elemen-

tos fundamentales: un cereal,
una fruta y un lacteo.

Algo parecido pasa con lo

relativo al consumo de fruta.

LOS ZUMOS
NATURALES SON
MUY VALORADOQS,
PERO SOLO LOS
TOMA UN 33%

LABOLLERIA
PROTAGONIZA EL
30% DE LOS
MENUS
INFANTILES

LAS PRISAS,
DENOMINADOR
COMUN: LAMITAD
DEDICAMENOS
DE 10 MINUTOS

Aunque tres de cada cuatro
madrilenos considera que las
frutas frescas deberian for-
mar parte del desayuno ideal,
sélo el 28% las consumen en
la primera comida del dfa. En
una linea similar se mueven
los zumos naturales de frutas
u hortalizas frescas: mientras
que mds de un 80% cree que
deben formar parte de un de-
sayuno completoy equilibra-
do, sé6lo un 33% incluye los
zumos de fruta naturales, ci-
fra que baja hasta el 7% en lo
referente a las hortalizas.

Niiios y jovenes

Si estos datos son preocupan-
tes, mas lo son si hablamos de
ninosy jévenes. Segun el es-
tudio de LIDL, las frutas fres-
cas so6lo forman parte del de-
sayuno de un 25% de los ni-
nos en Madrid. En estos ca-
sos, estd compuesto
principalmente por cereales
con leche, yogures o quesos
enteros y, s6lo en algunas
ocasiones, también se inclu-
yen zumos naturales y pan.

Con todo, lo mas preocu-
pante es el dato que cifra en
un 10% el nimero de nifos
en la Comunidad de Madrid
que no desayuna. Ademas,
dentro de los que si tienen
este hébito saludable tam-
bién hay margen de mejora,
ya que el 30% incluye en esta
comida bolleria industrial.

Estos datos no mejoran en
el conjunto de Espaina. Aun-
que mas del 45% de los es-
paioles opina que el desa-
yuno es una de las comidas
mas importantes del dia, sélo
2 de cada 10 lo hace de forma
equilibrada. Uno de los facto-
res mas determinantes es la
falta de tiempo. De hecho, el
40% de los encuestados re-
conoce que los dias labora-
bles dedican menos de 10 mi-
nutos a este asunto.

Eso si, no todo es negativo
en este estudio, que también
deja un dato para la esperan-
za: cuanto mas mayor es la
poblacién, mejor desayuna.
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Un 10% de los nifios madrileiios no desayuna
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