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VACAGIONES | PREPARATU VIAJE

Adelantatea
los imprevistos

La planificacion es esencial para conseguir
que nuestras vacaciones sean perfectas y evitar
complicaciones @ Llevar un botiquin, identificar

tus maletas o controlar tu alimentacion

son algunos consejos para reducir los riesgos

POR LILIANA PELLICER (@lilianapellicer)

En la maleta: No olvi-
des un botiquin, calza-
do comodo, una gorra,
repelente de mosqui-
tos y fotoprotectores.

odos aspiramos a vivir unas
vacaciones perfectas, car-
gadas de experiencias que
recordar cuando empiece
el nuevo curso. Sin embar-
go, en algunas ocasiones,
surgen problemas que pue-
den amargarnos el viaje. La
mejor manera de plantar
cara a estos imprevistos es adelantando-
te y organizando la escapada teniendo
en cuenta cualquier eventualidad. GEN-
TE te ofrece algunos consejos para que
minimices los riesgos.

]- Planifica tu viaje:

Una buena organicion es la base de unas
vacaciones perfectas. Aunque no pode-
mos tener todos los cabos sueltos atados
si que podemos hacer listas de tareas o
de imprescidibles en la maleta. Te alegra-
r4 haber contratado un seguro de viaje
si pierdes un avion, el equipaje o te po-
nes enfermo. Estate atento a las huelgas
de aerolineas por si cancelan tu vuelo.

2- Controla tus pertenencias:

Poco puedes hacer si se pierden las ma-
letas, pero si las tienes bien identificadas
serd mas sencilla su recuperacion. Re-
cuerda llevar contigo los teléfonos de
contacto de reclamacién para estos ca-
sos. Ademads, no pierdas de vista el bol-
so o mochila y evitaras robos.

3- Lleva un botiquin:

Una enfermedad puede fastidiar unas
vacaciones. Asegurate de que tienes co-
bertura médica en tu destino y prepara
un botiquin. Analgésicos, antiinflamato-
rios, productos para curar heridas, an-
tidiarreicos y tu medicacién habitual
no deben faltar en tu neceser.

4- Cuidado con lo que tomas:

Dependiendo de tu destino, debes beber
siempre agua embotellada y preguntar
el origen de los hielos. No comas ali-

mentos muy pesados ni poco
cocinados, especialmente, si
viajas a paises en vias de de-
sarrollo.

5- Enlamaleta, de todo:

Ten en cuenta tus activida-
desyla prediccion climatold-
gicaalahorade hacerlama-
leta. Algo de abrigo nunca
estd de mas y el calzado c6-
modo es imprescindible.

B- Protégete del sol:

No olvides utilizar fotopro-
tectores de factor 30 o supe-
rior, gafas de sol y un som-
brero o gorra. Ademads, es im-
portante beber abundante li-
quido para evitar dolores de
cabeza y deshidrataciones.

7. Aumenta la fibra:

Refuerza las frutas y verduras
en tu dieta para prevenir el es-
trefimiento, un companero
habitual en muchos viajes.
Acompanalo con un poco de
ejercicio diario y estards en
un perfecto estado de salud.

8- Atentoalas picaduras:

Para huir de los mosquitos, es
mejor no usar aromas inten-
sos. Es preferible cubrir toda
la piel con ropa y aplicarse
repelentes, sobre todo en zo-
nas de riesgo, pero no olvi-
des que puedes sufrir una pi-
cadura también en Espafa.

9- Duerme a tu hora:

Paraluchar contra el ‘jet-lag’
mantén una correcta rutina
de sueno, intentando dormir
de noche.

Nos quedara septiembre

MAMEN CRESPO COLLADA - REDACTORA JEFE

acer la dieta, practicar
ejercicio cada dia, organi-
zarse mejor para tener
mas tiempo libre, leer
esos libros que tenemos
pendientes, acudir a revi-
siones médicas de vez en
cuando, pasar més tiempo con los
nifnos,... Y todo con el objetivo de
llegar con los deberes cumplidos al

tan ansiado verano. Pues bien,
agosto ya estd aqui'y es hora de de-
jar de lado todos esos propésitos.
Ahora toca disfrutar de la época es-
tival en la mejor compaiifa. Y si hay
que tomarse un vinito o una cerve-
cita con su aperitivo en los chirin-
guitos, no pasa nada; y si la rutina
de correr se para unas semanas,
tampoco; y si no hemos acudido al
dentista o a cualquier otro especia-
lista a revisarnos, ya habré tiempo
para ello cuando pasen estos dias.
Lo bueno es que en vacaciones si
estard en nuestra mano pasar mas
tiempo con los nuestros, descansar

y leer todo aquello que no hemos
podido durante el duro invierno. Y
lo que ha quedado pendiente, para
la vuelta. Siempre nos quedara sep-
tiembre para marcarnos de nuevo
los retos y para esforzarnos con el
fin de conseguirlos. Ya dijo Henry
Ford, el fundador de la compariia
de coches Ford, que “fracasar es te-
ner la oportunidad de volver a in-
tentarlo de forma mads inteligente”.
Pues con toda la inteligencia en
septiembre volveremos a poner so-
bre la mesa nuestras ganas de em-
pezar de nuevo. Ahora, toca disfru-
tar. jFeliz verano!
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GONSEJOS | DESPREOCUPATE DEL TRABAJD
Aprende a desconectar de la rutina

A punto de finalizar julio, millones de espafioles preparan ya sus vacaciones
para agosto, el mes por excelencia para el descanso estival @ GENTE te ofrece
algunas indicaciones con el objetivo de que no te lleves a la playa o la montafia
los problemas laborales ® Solo con 15 dias tendras una sensacion real de cambio

POR ALBERTO ESCRIBANO GARCIA (@albertoescri)

unque son muchos los espa-

noles que ya han disfrutado

de sus vacaciones, lo cierto es

que agosto sigue siendo el

mes vacacional por excelen-

cia. Las grandes ciudades se

vacian, las carreteras, aero-

puertos y estaciones se lle-

nan, ylos destinos especial-

mente de playa viven su época dorada.

Por ello, y con el objetivo de que quie-

nes estan pensando en desconectar de

larutina lo hagan de la mejor manera po-

sible, GENTE ha hablado con la con-

sultora de recursos humanos Coaching

On focus, que nos ha dado algunos con-
sejos a tener muy en cuenta.

Organiza tu trabajo con antelacion
Si planificas tu trabajo cotidiano con
tiempo, serd mas facil que no te surjan
de repente imprevistos que te resten
energia.

Disfruta quince dias seguidos
Muchas veces, por organizarnos las va-
caciones familiares en relacién a los

dias sin cole de los ninos, o
por querer aprovechar me-
jor los dias de descanso, al
final disfrutamos de sema-
nas sueltas y eso no ayuda a
la desconexién. Por eso, Coa-
ching On focus aconseja 15
dias seguidos, ya que solo pa-
sado ese tiempo tendrés la
sensacion de un cambio real
en la rutina.

Confia en quien delegas
La confianza en el equipo es
fundamental porque solo
cuando delegas de verdad, te
sientes completa-
mente tranquilo.

Sin mundo digital
Todo el tiempo que
dedicamos al mun-
do digital se lo esta-
mos quitando al
mundo real, asi que
disfruta de las expe-
riencias de veranoy
no caigas en la ten-
tacién de vivir tu
vida digitalmente.

llocalizable

No hay nada tan ur-
gente ni tan impor-
tante que no pueda
esperar a tu vuelta
de vacaciones, o de
lo que no se pueda

L

UlViﬂATE DEL DESPERTADOR: Las vacaciones son el momento perfecto para olvidarte del des-

pertador, de los horarios, y para descansar cuando tu cuerpo te lo pida, que es basicamente lo que

no puedes hacer el resto del afio. Descansa, disfruta, olvidate de los compromisos y las prisas, por-

que ahora es tu momento y tienes que dedicartelo a ti mismo. Permanecer en la cama un rato mas
de lo habitual es una de las formas de hacerlo.

encargar otra perso-
na. Por eso, sé res-
ponsable contigo
mismoy con tu des-
canso. Evita que te
localicen durante
ese tiempo que te

ESTRES

El38%delos
espaiioles no
desconecta

Conseguir la descone-
xién laboral es un objeti-
vo que es mas dificil de
lo que parece para mu-
chos espaiioles que es-
tos dias preparanoya
disfrutan de sus vacacio-
nes. Tanto es asi, que el
estrés laboral afectaen
Espafa a mas del 40%
de los trabajadores asa-
lariados y a cerca del
50% de los empresarios,
seglin los datos publica-
dos por el Instituto Na-
cional de Estadistica
(INE). Ademas, segtn la
empresa de trabajo tem-
poral Ranstad, el 38% de
los espafioles tiene pro-
blemas para desconec-
tarse del trabajo durante
el periodo estival.

corresponde a tiy al resto de
trabajadores para descansary
desconectar de la rutina.

Evita temas laborales

Ya tendrés tiempo durante el
ano para hablar largo y tendi-
do del trabajo y de asuntos
de empresa. Ahora es mo-
mento de disfrutar de otro
tipo de conversaciones con
amigos y familiares.

Cambialarutina

Las vacaciones también son
un tiempo para dedicar tu
mente y tu energia a todo
aquello que te gusta hacery
que durante el afio no en-
cuentras el momento para
poder llevarlo a cabo.

Disfruta en compaiiia

No hay mejor forma de vivir
que compartiendo momen-
tos inolvidables con las per-
sona que aprecias, tanto por-
que 0s unird mas y porque os
enriquecerdn a todos. Por
eso, Coaching On focus te
aconseja rodearte de perso-
nas que sumeny con las que
seas capaz de crecer emocio-
nalmente.

Nadie es imprescindible
Recuerda que nadie es funda-
mental en el trabajo y que tus
compaiieros estuvieron de
vacaciones mientras tu tra-
bajabas. Todo empieza y se
termina, el mundo sigue gi-
rando sin ti, asi que asimelo
y disfruta de tus merecidas
vacaciones.

« HEINEE BN
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i Episodios constantes de diarrea, flatulencia, hinchazon o dolor abdominal?

La incognita en torno a los trastornos
gastrointestinales frecuentes

n muchos
casos, los
trastornos
astrointes-
inales fre-
cuentes se
asemejan  a
un enigma:
los afectados
padecen episodios re-
currentes de diarrea,
flatulencia, hinchazdn
o dolor abdominal. Lo
mas grave es que en la
mayoria de los casos
se desconoce la causa,
ya que ¢l médico no
vede identificarla.
etras de estos sinto-
mas suele esconderse
¢l colon irritable, con-
tra ¢l cual existe ayuda
eficaz (Kijimea Colon
Irritable).

Una incognita
durante mucho
tiempo

Los expertos son cons-
cientes de que en mu-
chos de los casos los
problemas gastroin-
testinales recurrentes
son en realidad sinto-
mas del colon irritable.
En Espafia, hay unos
10 millones de afecta-
dos. Durante mucho
tiempo, las causas del
sindrome del colon
irritable representa-
ron un enigma para la
ciencia. Los investiga-
dores buscaron duran-

te décadas las razones
por las cuales ciertas
personas  padecian
episodios de diarrea,

atulencia, hinchazdn
o dolor abdominal sin
causa aparente. Hoy
en dia, se sabe mucho
mas sobre el colon
irritable.

Segin los expertos
el enigma se ha
resuelto

Cada vez mas cien-
tificos comparten la
opinion de que una
barrera intestinal de-
teriorada puede pro-
vocar colon irritable.
Estos parten del pun-
to de que agentes pa-
togenos y sustancias
nocivas atraviesan la
barrera intestinal de-
teriorada causando
los sintomas del colon
irritable. Pero lo mds
tm_pnrtnnle £s que ya
existe una ayuda efi-
caz: Kijimea Colon
Irritable (producto
sanitario de venta en
farmacias, sin receta
médica).

Como aliviar
significativamente
este trastorno
Durante la blsqueda
de una terapia eficaz

ra ¢ sindrome del
colon  irritable, wun

st (500 e FLTG (397 T T TN K PR L
Tl RS T T B ST 3 [T S

uipo de investigado-
?ﬂsrgalizd-ungmﬁﬂuffs-
cubrimiento: la cepa
de bifidobacterias pre-
senteen Kijimea Colon
Irritable (B. bifidum
MIMBbL75), exclusiva
en el mundo, posee
la capacidad de acu-
mularse directamente
sobre la pared intes-
tinal. Kijimea Colon
Irritable cubre la pa-
red intestinal como si
se tratase de un par-
che adhesivo. Nuestros

expertos lo llaman el
“etecto parche”. Un es-
tudio clinico realizado
con afectados de colon
irritable demostrd que
los sintomas mejoran
notablemente. Duran-
te el estudio, algunos
acientes incluso noti-
caron que estos des-
aparecieron. Ademis,
los cientificos demos-
traron que la calidad
de vida de los afecta-
dos mejord de forma
significativa.

L1 g raprusaeis @ s a's tul

NOTA:

En caso de sulnr mobestias intestinales coma diarrea,
flatulencia o dolor abdominal jpor qué no probar Kijimea
Colon Irritable? Este preparado puede lograr resultados
significativos en caso de tener el colon irritado. No se
conocen afectos secundarios o interacciones con otros
medicamentos. Kijimea Colon lrritable sa puede conse-
guir en cualguier farmacia,

Para su farmacia:

e, B e

. Kijimea :
. Colon Irritable @i

LS ST M T
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absorber bien todos los valiosos ingredientes. =
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YiJ < U EUC DIES.
Si se planifican las actividades
que se van arealizar puede
ser una grata aventura.
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VACACIONES DE VERAND | TRAYEGTOS EN FAMILIA
Consejos para evitar el

temido ¢

Falta mucho?”

Viajar en coche con nifios puede ser estresante si no

se organiza antes @ Las altas temperaturas o el reducido
espacio son algunos factores en contra @ GENTE recoge
una serie de claves para que la experiencia sea agradable

POR SOFiA CARMONA (@sophiecarmo)

en contra:

a mayoria de los desplaza-
mientos que se producen du-
rante los meses de julio y
agosto se realizan en coche.
Son las familias con nifios
quiénes mdés usan esta op-
cién para dirigirse hasta su
destino de vacaciones. Algu-
nos de los factores que juegan
altas temperaturas, atascos,

posibles averias, espacio reducido... De
este modo, lo que deberia ser un viaje

alegre, puede resultar estre-
sante para todos si no se to-
man algunas medidas pre-
vias. Con el fin de hacer el tra-
yecto mas llevadero, desde
GENTE ofrece algunas reco-
mendaciones.

@ Planificacion

Desde HTMBoxes, primer
centro de bricolaje del auto-

ESTRECHAR LAZ0S
Actividades para amenizar el recorrido

El psicologo infantil Abel Dominguez recuerda a los padres
que el viaje “es una oportunidad para estrechar lazos al
compartir un mismo espacio” por lo que aconseja jugar con
los mas pequefios. Con los mayores, en cambio, una buena
opcién es comentar lo que se hara en el lugar de destino.

movil, recomiendan planifi-
car bien la rutay programar-
la en el navegador o en el mo-
vil antes de salir asi como pre-
ver mas tiempos de descanso
para hidratarse e ir al bafio.
En este sentido, el psicélogo
infantil Abel Dominguez ex-
plica que, al viajar con nifos,
“el tiempo se relativiza “por lo
que es mejor “no salir con
prisas’”.

® Respetar habitos

Antes de fijar un horario para
salir de viaje Dominguez re-
comienda respetar las ruti-
nas de los ninos. “Al final de-
pende de cada nifo y de
cémo maneje los viajes’, ex-
plica.

©® Bdsicos amano

Durante el trayecto es pro-
bable que los més pequenos
tengan hambre o sed. Por ello,
es fundamental tener “todos
los basicos (alimentacién y
bebida) preparados” y a
mano. En HTMBoxes anaden
tener localizada una tablet
con las peliculas o dibujos fa-
voritos de los ninos. También
es aconsejable tener una se-
leccién de las canciones.

® Turnos

Abel Dominguez propone
que “los padres se turnen al
conducir si es un viaje muy
largo para no sobrecargar ni
estresar al conductor”.

@ Revision

Antes de iniciar el viaje se
recomienda realizar una revi-
sion completa del automavil.
Asi, el coche circulara en 6p-
timas condicionesy se impe-
dirén averias. Lo esencial, no
obstante, es no dejar la revi-
sién para el Gltimo momento.

CHIPRE
B Dias/Hotel 3*(ADY

'®)] POLITOURS'
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NUTRICION | UN MENU VERANIEGO
Una vuelta
detuercaala
alimentacion

Con el calor apetecen comidas mas
ligeras y frescas ® Adapta tu menu
sustituyendo alimentos y cambiando
el método de cocinado @ Opta por
sopas frias y ensaladas de legumbres

POR LILIANA PELLICER (@gentedigital)

uando el calor
aprieta, la mesa
cambia. Apete-
cen alimentos
més frescos re-
gados con abun-
dante liquido y
que permitan
digestiones me-
nos pesadas. Por eso, es el
momento de dar un giro a
nuestro mend, pero sin re-
nunciar a nada. Los expertos
recomiendan sustituir algu-
nas de las comidas mds habi-
tuales durante el invierno por
sus versiones mds ligeras y ve-
raniegas.

“En estas fechas es mejor
abandonar las comidas muy
copiosas y optar por cosas
mads frescas y mas faciles de
digerir’, explica Rafael G6-
mezy Blasco, endocrinoy di-

EL 72% DELOS
ESPANOLES
CAMBIASU
DIETAEN LOS
MESES DE CALOR

LAHIDRATACION

~ ESESENCIAL,
ASICOMO LIMITAR
EL CONSUMO

DE ALCOHOL

recto de Euroclinica de El Par-
dillo ( Calle Jaral, 3, Villanue-
va del Pardillo, Madrid), que
anade que, por ello, es tipico
del verano sustituir las car-
nes grasas por una mayor va-
riedad de pescados y de ma-
riscos en la dieta.

Estos cambios de alimen-
tacién son habituales en los
hogares. De hecho, segtin el
Panel de Habitos Saludables
de Herbalife Nutrition, el 72%
de los esparioles confiesa que
modifica su menu en estas
fechas mas calurosas. Entre
las diferencias destacan la in-
troduccién de mas frescos,
como frutas y ensaladas, aun-
que también de refrescos y
helados; asi como la varia-
cién de las técnicas de cocina-
do, que se centran menos en
guisos, sopas y estofados. Sin

embargo, no hay que dejar
de lado alimentos como las
legumbres, que se pueden in-
troducir en otro tipo de elabo-
raciones.

Hidratacion
Ademas, es esencial recordar
en los meses de més calor la
importancia de una correcta
hidratacion, a través de la in-
gesta de liquidos, pero tam-
bién de alimentos como so-
pas frias, frutas y verduras,
con alto contenido en agua.
“Hay que moderar el con-
sumo de alcohol, pues favore-
ce la deshidratacién aunque
parezca extraio. Por ello, es
mejor decidirnos por un tin-
to de verano o por una clara
en lugar de por una copa de
vino o una cerveza’, propone
Rafael Gémez y Blasco.

PROPUESTAS DE SUSTITUCIONES

ll: -
MENOS BURBUJAS: Aunque en verano suele apetecer tomarse
un refresco, es el momento de sustituir estas bebidas ricas en

azucares por batidos de frutas. Se les puede afadir ingredientes
ricos en proteinas como la leche o el yogur.

DE CUCHARA: si queremos complementar nuestro plato princi-

FTH

pal, podemos cambiar las sopas calientes por frias tipicas del

verano como gazpacho, salmorejo o ajoblanco. También se puede

experimentar con ingredientes como el pepino o el puerro.

MAS NATURAL: Los helados tradicionales suelen ser altos en
azucares afadidos y en grasas poco saludables, pero no tenemos
por qué eliminarlos de la dieta. Congela unas rodajas de platano
con tu fruta preferida y triturado, o apuesta por polos caseros.

FI [ A PRINCESA :Tienes pensado casarte?

Muestros salones, terrazas ajardinacdas

instalaciones e ':I.Z-'||Il.'I'|Z|l":IH v en cuanto a menus l..':--.|ZIZ-"

gran variedad, entre ellos un
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Para mas informacion llamanos al 902 353 252, asi como para concertar una cita
y conocer nuestras instalaciones.
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UN DESTINO, MIL PLANES

Veranea
intensamente
en Andalucia

El visitante puede recorrer
playas paradisiacas y paisajes
Unicos; conocer monumentos

emblematicos y la mejor
gastronomia, y divertirse con la
variada oferta de ocio y deporte

ste afio, en Andalucia, se vera-
nea intensamente. Porque allf
no vas a la playa, playeas. No
vas a museos, sientes que cada
rincon es una obra de arte. Ni
vas a probar sabores nuevos,
saboreas cada momento. En An-
dalucfa no vas a encontrar aire
puro, te quedaras sin aliento.
Porque no es lo mismo vivir,
que vivir intensamente.

En Andalucia sentirds experiencias autén-
ticas que no olvidaras nunca. Un total de 800
kilémetros de costa para relajarte frente al
Mediterraneo o el Atldntico o para practicar
multitud de actividades. Desde las amplias
playas de fina arena de las provincias de
Cadiz o Huelva, hasta las calas escondidas

entre acantilados de la
costa de Granada, la

LA REGI()N Costa del Sol o Almeria.

CUENTA Pero el verano en An-
dalucia también son
CQN 800 propuestas de ocio para

KILOMETROS todos y espacios natu-
FRENTE AL MAR rales privilegiados que

te sorprenderédn: las

LAS OCHO cumbres m4s altas dela
PROVINCIAS Peninsula Ibérica, ex-
tensos humedales, es-

ALBERGAN UNA g

pesos bosques medite-

GRAN OFERTA rraneos o desiertos vol-
CULTURAL canicos.

Suma a todo esto una

incomparable oferta

monumental y cultural en las ocho provin-

cias andaluzas, en las que podras descu-

brir la Alhambra de Granada, la Mezquita de

Coérdoba o la Giralda de Sevilla, entre otras
muchas.

p
Y mucho mas
Sin embargo, el verano también es sabor, con

los platos tipicos andaluces como el gazpa-
cho; es disfrute para toda la familia, gra- REALIDAD DE PUSTM

cias a sus parques de atracciones, zooldgi-
cos o jardines botanicos; y es la emocién del
deporte, a través del golf o las practicas ndu-
ticas sin olvidar las competiciones interna-
cionales de primer nivel. Ve y disfritalo. e

Los destinos andaluces retnen una variada

oferta de turismo de playa, interior y urbano.

Muestra de ello es Cadiz, con sus impresio-
nantes vistas panéramicas
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Playas

GOSTA

Una tierra banada
por el sol y el mar

Los 161 kilometros del litoral malagueiio, la arena
fina y dorada de Cadiz o los 320 dias de sol
de la costa granadina son reclamos mas que suficientes
como para no dudar en visitar este verano alguna
de las atractivas playas andaluzas, que siempre
guardan un detalle con el que sorprenderte

as hay mas bulliciosas, otras
mas tranquilas y solitarias,
unas son virgenes y otras
dotadas de los mas avanza-
dos servicios. Si algo tiene
Andalucia es una variedad
de playas que no dejan indi-
ferente a nadie y en las que
la arena blanca y las aguas
azules son un denomina-
dor comun.

El turismo de sol y playa es el princi-
pal reclamo turistico de Andalucia y el
que concentra mayor nimero de aloja-
mientos. Bafiado por el mar Mediterra-
neo en su parte oriental y por el océano
Atlantico en la occidental, el litoral esta
formado mayoritariamente por playas,
pero el visitante podrd disfrutar tam-
bién de espectaculares acantilados, ma-
rismas y dunas.

Costa del Sol

Pioneray origen del turismo andaluz, la
Costa del Sol se extiende desde el extre-
mo oriental de la provincia de Mélaga
hasta Sotogrande, en las costas gadita-
nas. En ella se ubican municipios como
Torremolinos o Marbella, que fueron la
avanzadilla del turismo en Andalucia.

Julio 2018 - Gente

Ellitoral malagueno, con-
vertido en una de las zonas de
mayor desarrollo turistico a
nivel internacional y nacio-
nal por su clima mediterra-
neo, benigno y célido, ade-
mads de sus aguas calmadasy
riqueza paisajistica, acumula
gran cantidad de servicios tu-
risticos, con once puertos de-
portivos y clubes nduticos.

Costa de laluz - Huelva
Esta zona va desde la desem-
bocadura del rio Guadiana,
entre la frontera de Espanay
Portugal, ala del rio Guadal-
quivir, en el limite con Céadiz.
Con amplias playas de arena
blanca, donde se combinan el
agua, las dunasylos pinares,
ofrece al visitante desde un
animado ambiente en areas
totalmente equipadas hasta
lugares salvajes y solitarios.
Su situacion, cercana al Par-
que Nacional de Donana, la
convierte en el lugar ideal
para los amantes de la natu-
raleza y de cuantos deman-

« HEINEE BN
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dan relax y descanso en sus
vacaciones.

Costa de la luz - Cadiz
Muchos son los atractivos que
se suceden en los 200 kil6-
metros de la mas fina y dora-
da arena de toda la Peninsu-
la Ibérica. Chipiona, Rota, El
Puerto de Santamaria, Puer-
to Real, Chiclana, Conil, Bar-
bate y Tarifa son los principa-
les nucleos, con extensas pla-
yas, dotadas de infraestructu-
ra turistica y de claras aguas.
Sanldcar de Barrameda estd
asentada en la desemboca-
dura del Guadalquivir, cau-
ce natural por donde han
transcurrido importantes cul-
turasy civilizaciones que han
dejado unas huellas imbo-
rrables.

Tiene una privilegiada si-

caﬁos de Meca: tue’lci.(’)n frente a Doﬁana,. la

mas importante Reserva Bio-
Conocido popularmente en tiempos pasados como refugio de ‘hippies’, Cafios légica de Espaiia, lo que la
de Meca es hoy un lugar con una imponente naturaleza salvaje y unas playas y configura como punto ideal
calas limpias que conforman unos de los paisajes mas caracteristicos de Anda- de partida para el visitante

lucia. que desee acceder a este es-

MALAGA
DESTACA POR
SU CLIMA
MEDITERRANEO
Y CALIDO

LA COSTA DE
LA LUZ ES IDEAL
PARA LOS
AMANTES DE
LA NATURALEZA

EL CABO DE
GATA ES UNO
DELOS
LUGARES MAS
ATRACTIVOS

Playas 5

Diversidad de paisajes: La variedad de playas andaluzas har4 que lo tengas
muy dificil a la hora de escoger tu preferida. 1: Playa de Ménsul (Almeria). 2: Pla-
ya El Roqueo, en Conil (C4diz). 3: Dunas de Artola, en Marbella (Malaga). 4: Esta-
tua de Coldn, en Huelva. 5: Buceo en Salobrefia, en Granada.

pacio natural, En su popular playa de
Bajo de Guia se celebran ademas cada
ano las famosas carreras de caballos.

Costa tropical

Situada entre la Costa del Sol y la Costa
de Almeria, ocupa una privilegiada fran-
ja con las mejores condiciones y atrac-
tivos para unas excelentes vacaciones. Se
puede disfrutar de més de 60 playas en
73 kilémetros de litoral, donde el mar se
funde con la tierra y la linea del horizon-
te se eleva hasta alcanzar las cumbres de
Sierra Nevada.

Costa de Almeria

Su paisaje es muy peculiar, desierto en
unas zonas, otras con playas rocosas y
dunas, ofrece un amplio abanico de po-
sibilidades para el disfrute y el ocio. Des-
tacan sus impresionantes acantilados,
pequenas y recénditas calas, doradas
playas de fina arena y fondos marinos de
una belleza increible, ideales para la
préactica del submarinismo. El Cabo de
Gata, y suriqueza natural, lo convierten
en uno de los lugares mas atractivos
para quienes ademas de banarse buscan
también disfrutar de una buena jorna-
da de buceo. e



6 Interior

CAZORLA

Un castillo con

RONDA
Mucha historia
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En Andalucia destacan los espacios
naturales y de interior con una histo-

ria que merece la pena conocer.

la mejor vista

Uno de los emblemas
del municipio de Cazor-
la es el castillo de la
Yedra, un antiguo en-
clave de origen defen-
sivo en el cerro de Sal-
vatierra, sobre el rio
Cerezuelo, en Jaén.
Desde lo alto, a 831
metros de altitud, ofre-
ce una llamativa pano-
ramica.

En la zona m&s noroc-
cidental de la provincia
de Malaga descansa
Ronda, en una cuenca
rodeada de montafhas
de gran continuidad y
mediana altitud. Ello,
sumado a su caracte-
ristico clima y suelo, la
consolida como uno de
los pueblos mas anti-
guos del pais.

TURISMO DE NATURALEZA

zonas de acampada, mirado-
res y refugios. A ello hay que
sumar otros productos que
completan la oferta en este
segmento, como las activida-

g -

" LA NATURALEZALOCAL:;, o
', “++La comunidad cuenta con lugares "+ *
" emblematites e itinerarios plaga-

des al aire libre o las rutas
culturales.

doside,simbolismos-quesinvitan' ag
Igs vigitantesia descubrir Gina tie-
rra sihgular. i ®

Destino natural = e AT
Todo este basto terreno natu- Vi
ral ha consolidado a la co-
marca como un destino pre-
dilecto para aquellos que dis-
frutan con las actividades méas
atrevidas al aire libre, espe-
cialmente con los deportes
de aventura que garantizan
unas vacaciones diferentes.
En concreto, en estas tierras
del sur de Espana hay oferta
de deportes en agua, en tierra,

Paisajes unicos de una
Andalucia sorprendente
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El 18% de su terreno esta protegido, 1o que da
muestra de la riqueza del suelo de esta Comunidad,
que sorprende por sus extensos humedales,
sus desiertos volcanicos y una veintena de

Parques Naturales. A ello se suman los yacimientos

arqueologicos y 10s antiguos palacios

o s6lo por los 800 kiléme-
tros de costa se reconoce
a Andalucia: también sus
paisajes rurales y de inte-
rior cautivan cada afio a
miles de turistas. Y es que
la regi6n cuenta con una
diversidad, extensién y ri-
queza medioambiental
impresionante, con sim-
bolos como las cumbres més altas de la
peninsula, en Sierra Nevada, los exten-
sos humedales de las Marismas del Gua-
dalquivir y sus espesos bosques medite-
rrdneos, como los del Parque Natural
Sierra de Cazorla, Segura y las Villas.
Ademas, entre los contrastes de esa Co-
munidad Auténoma destacan los provo-
cados por sus desiertos volcdnicos y sus
tramos de costa sin habitar, como el Par-
que Natural de Cabo de Gata en Alme-
ria, entre otros.

Un dato que revela la riqueza de la na-
turaleza local es que més del 18% de su
territorio esté protegido. A ello contribu-
ye especialmente la veintena de Par-
ques Naturales con los que cuenta. Son
espacios, ademads, equipados con nu-
merosas areas de uso publico, como
centros de visitantes, areas recreativas,

Una tierra que invita al ocio al aire libre

en aire o en nieve, con op-
ciones para todos los publi-
cos, incluidas las familias con
nifios pequenos.

Vista al pasado
Otros de los valores
que distinguen a
Andalucia es su his-
toria antigua, que
se puede conocer a
través de los yaci-
mientos arqueol6-
gicos que conserva,
legado de las dis-
tintas culturas y civi-
lizaciones que se
asentaron en esta
tierra. La Alhambra
de Granada, la Mez-
quita de Cérdoba o
la Giralda de Sevilla
son hitos monu-
mentales que ratifi-
can que su patrimo-
nio es de enorme
trascendencia. Todo
ello se puede cono-
cer con las variadas
rutas culturales que
ofrece la regidn,
como la de ‘El lega-
do andalust las rutas

Andalucia ocupa una de las primeras posiciones en Espafia como recepcionista de turis- romanticas de Ca-
tas de interior. Una de las causas es que ofrece decenas de planes de ocio en la naturale-  diz, la bético-roma-

zayal aire libre, con diversas opciones que atraen a miles de personas, ya sea porque
viajan especificamente para practicarlas o como complemento a sus destinos.

na o la del temprani-
llo.
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UBEDA

Patrimonio de
la Humanidad

En Jaén se encuentran
las ciudades de Ubeda
y Baeza, Patrimonio de
la Humanidad. En ellas
destaca la plaza rena-
centista Vazquez de
Molina, el palacio de
Juan Vazquez de Moli-
na o el Hospital de
Santiago, una joya del
Renacimiento civil en
Espana.

GRAZALEMA

Una murallade
pueblos blancos

A medio camino entre
las provincias de Cadiz
y Mélaga se levantala
Sierra de Grazalema,
donde las lluvias han
creado uno abruptos
terrenos que protegen,
entre otros muchos
atractivos, pueblos de
blancas fachadas y los
imponentes cafones
de la Garganta Seca.

Interior /

LA ALPUJARRA
GRANADINA
ASOMA A
LLAMATIVOS
PAISAJES

DON , ENI
ELS STE
DE HUELVA, ES
UNA RESERVA
DE LA BIOSFERA

EL PAISAJE
SE PUEDE

CONOCER

CON RUTAS

CULTURALES

En todos esos caminos so-
bresale especialmente la ar-
quitectura isldmica, renacen-
tista y barroca de sus edifi-
cios més importantes, sus cas-
tillos, fortalezas y monasterios,
diseminados por toda su su-
perficie y completando un pa-
trimonio al que, desde esta
tierra, se refieren como “de
enorme trascendencia”.

Lariqueza del interior
Todo viaje a Andalucia invita
a conocer algunos de sus
multiples destinos de natu-
raleza e interior. Uno de los
mads frecuentados cada ano
es el Parque Nacional de Do-
fiana, un espacio ubicado al
sureste de la provincia de
Huelva y declarado Reserva
de la Biosfera y Patrimonio
de la Humanidad.

La histérica region de La
Alpujarra es otro de esos pa-
rajes que merece la pena visi-
tar, dividida entre la provincia
de Granada y la de Almeria.
Sus pueblos, adaptados a los
desniveles, presentan curio-
sas casas estan escalonadasy
orientadas hacia el sur. En-
tre otros municipios, en esa
comarca se encuentra Lan-
jarény Orgiva. e
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TURISMO URBAND

Un viaje aun
pasado multicultural

La capitales son otro de los principales reclamos
turisticos en esta época estival con una oferta basada en
la cultura y su historia. Granada, Cordoba, Sevilla y Jaén
son los principales referentes para quien quiera conocer de
cerca las tradiciones del sur y una historia rica gracias a

las diferentes civilizaciones que reinaron sus calles

ariqueza cultural de Anda-
lucia te transportard a la
maés temprana antigiiedad,
con importantes yacimien-
tos arqueoldgicos, legado
de las distintas culturas y
civilizaciones que se asenta-
ron en esta bella yrica tierra
del sur de Espana. La Al-
hambra de Granada, la Mez-
quita de Cérdoba o la Giralda de Sevilla
son hitos monumentales de la Humani-
dad, un inmenso legado artistico here-
dado de una Historia milenaria. No hay
que dejar pasar tampoco la oportunidad
de disfrutar de las ciudades de Ubeda y
Baeza en Jaén, ambas Patrimonio de la
Humanidad, o localidades como Arcos
de la Frontera en Cadiz, Ronda en Mé-
laga o Moguer en Huelva. La brillante ar-
quitectura isldmica, renacentista y barro-

Una de las grandes pinacotecas nacionales

PROPUESTAS

Las ciudades con
playa, también
con origenes

Ciudadades como Ca-
diz o Malaga con playa
también cuentan con
una gran oferta cultu-
ral. La Catedral de M&-
laga o el Castillo de Gi-
bralfaro son sus princi-
pales exponentes.
También las Murallas
de Cadiz o el Puerto de
Palos de Huelva, se
postulan para reivindi-
car su patrimonio.

El Museo Carmen Thyssen de Malaga es una de las visitas imprescindibles de la ciudad.
Relne una de las colecciones mas importantes de pintura espafola y andaluza desde los
inicios del siglo XIX hasta los comienzos de la mordenidad en el XX. Sus mds de 250 obras

proceden de la coleccién privada de |a baronesa.

ca de sus edificios mas im-
portantes, sus castillos, for-
talezas y monasterios, disemi-
nados por toda su superficie,
completan un patrimonio de
enorme trascendencia. Pue-
des pasear por estos lugares
emblematicos y por tradicio-
nesy ritos de contenido mé-
gico y simbdlico sumergién-
dote en el entramado de itine-
rarios que ofrece Andalucia,
cuyo trazado te descubrird
una tierra singular. Ademads,
esta regién cuenta con una
amplia oferta de rutas cultu-
rales, entre las que se encuen-
tran la de ‘El Legado Andalu-
si; las Rutas Romadnticas de
C4diz, la Bético-Romana o la
del Tempranillo. Itinerarios,
todos ellos, que atienden a
un amplio abanico de inte-
reses: culturales, deportivos,
boténicos, ornitolégicosy de
educacién medioambiental.

Granada

Granada es musicay poesia,
puro arte monumental, cultu-
ra milenaria. A los pies de Sie-
rra Nevada, la ciudad de Gra-
nada esta capital de la provin-
cia, resultado de las civiliza-
ciones occidental y oriental,
que tuvieron en ella un pun-
to de encuentro en un lugar
privilegiado. Capital del anti-
guo reino nazarf, la ciudad
antigua conserva el ambien-
te urbano con pintorescos
rincones, dominada por la
Alhambra, uno de los con-
juntos monumentales més
fascinantes del mundo.

Cordoba

Cérdoba, asentada a ambos
maérgenes del rio Guadalqui-
vir y escenario de tres cultu-
ras: arabe, judiay cristiana, es
una de las ciudades més visi-

Julio 2018 - Gente
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tadas, gracias a su legado his-
térico y patrimonial, motivo
por el que su casco antiguo
fue declarado Patrimonio de
la Humanidad. Se la conoce
fundamentalmente por la
Mezquita, obra inica y mues-
tra del esplendor del Califato,
pero no nos podemos olvi-
dar de la Catedral, del Alcazar
de los Reyes Cristianos, del
Puente Romano y la Albolafia,
dela Torre de la Calahorra, de
la Juderia, de los patios cordo-
beses, de la Plaza del Potro y
de tantos y tantos lugares y
encantos que posee la que,
sin duda, es una de las ciuda-
des mas bellas e interesantes
del pais.

Sevilla

Sevilla, capital de la provincia
y de Andalucia, es una ciu-
dad universal, enclavada en el
Bajo Guadalquivir, hasta don-
de éste es navegable. En sus
tierras se han asentado ro-

LA ALHAMBRA
Y LA GIRALADA
PRINCIPALES
RECLAMOS
TURISTICOS

DESTACA LA
CONVIVENCIA
DE LAS
DIFERENTES
CULTURAS

LAS CIUDADES
PONEN DE
RELIVE SU

PATRIMONIO DE
LA HUMANIDAD

manos, visigodos, musulma-
nes y cristianos a lo largo de
los siglos, por lo que larique-
za de su patrimonio es sélo
igualable a su extension. Re-
sultarfa imposible encontrar
en una urbe tantos, tan va-
riados y tan singulares mo-
numentos y lugares de gran
belleza como la Giralda, la
Catedral, Los Reales Alcaza-
res o la Torre del Oro.

Jaén

La ciudad de Jaén, capital del
Santo Reino, se encuentra si-
tuada al pie del cerro de San-
ta Catalina, coronado por el
impresionante Castillo del
mismo nombre, que actual-
mente estd dedicado a Para-

Arquitectura imprescindible: Uno de los principales atracti- dor Nacional. Desde aqui se
vos de las ciudades andaluzas son sus imponente edificios, que domina una impresionante
muestran las diferentes épocas histéricas. La Alhambra (2] es su panoramica sobre la campi-
m&ximo exponente, sin olvidar la mezquita de Cérdona (1).También na olivarera y sobre la ciu-
especial relevancia tienen la Catedral de Jaén (3), los Reales Alcaza- dad, formando un ntcleo

res de Sevilla (4] y la Catedral de Huelva (5). compacto.



10 Bienestar

La singularidad de los baiios arabes traslada a épocas pasadas.

BELLEZA Y SALUD

€l agua, fuente de ocio y confort

Andalucia dispone de un amplio numero de spas y balnearios
ubicados en entornos singulares junto a la montana o al lado del
mar donde los visitantes podran disfrutar de unas vacaciones
para relajar el cuerpo y el alma vy recibir tratamientos unicos

I'suave clima que puede dis-
frutarse en Andalucia a lo
largo de todo el ano con-
vierten a la regién en un lu-
gar excepcional para disfru-
tar de un tratamiento per-
sonal de salud y belleza. Pre-
cisamente la comunidad
cuenta con unas excepcio-
nales instalaciones que in-

cluyen desde balnearios y banos ara-
bes a spas o centros de salud.
Ubicados en entornos naturales, en
zonas de montana o junto al mar, los
balnearios andaluces son lugares célidos
y acogedores en los que el vistante po-
dra encontrar aguas minero-medicina-
les asi como instalaciones apropiadas
pararealizar tratamientos personaliza-
dos asesorados por personal médico es-
pecializado. Si bien cada balneario dis-

D -

Muchos hoteles ofrecen servicios de bienestar a sus clientes

pone de técnicas propias las
mas habituales son los bafios
de vapor, las duchas de con-
traste, las saunas y los sillones
térmicos y de masajes, entre
otras muchas.

Por su parte, los banos ara-
bes forman parte del legado
que los drabes dejaron en An-
dalucia y que estimaban el
agua como un don divino. Es-
tos eran edificios ptblicos di-
vididos en varias salas a las
que se han anadido una es-
tancia de masaje y una teterfa.

Centros de calma

Los spa o centros de salud es-
tan en auge en An-
dalucia pues cada
dia son maés las per-
i sonas que solicitan
sus servicios. Estos
ofrecen tratamientos,
terapias y sistemas
de relajacion basa-
dos en las cualida-
des del agua. Aun-
que no todos, algu-
nos centros han
aprovechado los de-
positos de aguas ter-
males cuyo origen se
remota a tiempos le-
janos. Asi pues un
amplio nimero ho-
teles han acondici-
nado sus instalacio-
nes para dar a sus
huéspedes un servi-
cio completo. e
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Las instalaciones anda-
luzas ofertan una amplia
gama de técnicas de tra-
tamiento para todos los
publicos desde las mas
tradicionales a los méto-
dos curativos mas avan-
zados.

. Al aire libre: Uno

. delos principales
reclamos son los bafos
de barro o lodo debido a
sus multiples beneficios
para la salud. Ademas de
eliminar las toxinas del
cuerpo y aportar minera-
les tienen un efecto cal-
mente en las zonas dolo-
ridas.

2 . Duchas de con-

. traste: La gran ma-
yoria de spas y balnea-
rios cuentan con diferen-
tes duchas diferencia-
das en funcidn de la
presion y la temperatura
del agua. Usadas de ma-
nera adecuada activan el
riego sanguineo de todo
el cuerpo.

. Paraiso oriental:

. Disfrutar de un cir-
cuito de agua en un
bano drabe es una expe-
riencia para todos los
sentidos. Gracias a sus
perfumes y aromas el ol-
fato nos llevara a épocas
pasadas. En cambio la
luz y la decoracién capa-
taran la atencién de la
vista mientras que la
musica llenara los oidos
de relajantes melodias.

. Paseos alaorilla

. del mar: Caminar,
descalzos, sintiendo la
arenadelaplayayla
brisa marina, es un ex-
celente ejercicio que per-
mite tonificar los huesos
y musculos de las pier-
nas. Al mismo tiempo fa-
vorece el sistema cardio-
vascular lo que puede
prevenir la aparacién de
varices.

. Masajes: Los ba-

. Nos con agua se
complementan también
con otros tratamientos
igual de importantes
como los masajes. Uno
de las técnicas mas co-
nocidas es el ‘shiatsu’.
Se trata de un masaje
manual, originario de Ja-
pén, que efectua presién
sobre los puntos y cana-
laes energéticos utiliza-
dos en acupuntura.

« HEINEE BN
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FERIAS Y VERBENAS

Dias de mucho
jolgorio y diversion

Agosto acoge algunas de las principales
fiestas de la region siendo Malaga,
Almeria y Huelva las mas destacadas
con eventos ideados para todos los
gustos tanto por el dia como por la noche

FERIA DE MALAGA:

con mas de 500 anos de historia, la Feria de Malaga es
la fiesta grande del verano en la Costa del Sol. Tradicién
y modernidad se unen para disfrute de todos los visi-
tantes tanto en el Real como en el centro de la ciudad.

"'hr' HI. rm
L aning 11"']”" f le"rur
l.-'_..IJ

FESTEJOS EN HONOR A LA VIRGEN DEL MAR:

Almeria vive sus dias de mayor alegria en el mes de agosto cuando celebra sus fiestas en
honor a la Virgen del Mar. Son dias de recreo en toda la ciudad pues a mediodia el visitante
puede degustar la gastronomia local antes de ir hasta el Real de la Feria, junto al mar.

ndalucia vive en agosto

algunas de sus fiestas mas

importantes. Mélaga, Al-

meriay Huelva celebran a

lolargo de todo el mes sus

principales festejos. La

singularidad de estas fe-

rias es que se han ido

adaptando a los nuevos

tiempos y a los gustos de

sus vecinos y visitantes y pueden disfru-

tarse tanto de dia como de noche. Asi

brindan multitiud de propuestas diferen-

tes, desde espectdculos musicales a ex-

posiciones culturales o actividades de-

portivas. Huelva, por ejemplo, acoge el
Trofeo Colombino de Golfy de fatbol.

Las corridas de toros también son

un reclamo a destacar en las ferias men-

cionadas. La Feria Taurina de Malaga

es la més interesante del verano en Es-

pana. La Malagueta se viste con sus me-

jores galas para hacer vibrar al especta-
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FIESTAS COLOMBINAS:
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LA
GASTRONOMIA
DE LA ZONA
ESTA MUY
PRESENTE

LOS EVENTOS
MUSICALES
Y TAURINOS
SON L.O MAS

DESTACABLE

11

Tradiciones

dor con el mejor espectdculo
taurino. La gastronomia no
puede faltar siendo Almeria,
con su Feria del Mediodia,
un lugar ideal para probar
sus suculentas tapas.

Luz, color y misica
Junto a las actividades diurnas
se instalan amplios recintos
conformados por diferentes
casetas pertenecientes a las
diferentes penas, cofradias,
empresas y asociaciones mas
representativas de la ciudad.
Estas se decoran para la
ocasion y se acondicionan
con comida y bebida para sa-
tisfaccién de los presentes y
visitantes. Ademads la diver-
sién estd garantizada hasta
el alba con numerosas or-
questas y espectaculos. e

Son la Fiesta Mayor de Huelva. Nacieron en 1.822 en homenaje a los navegantes que partie-
ron desde el Puerto de Palos, junto al Aimirante Colén, rumbo a las Indias. Aunque se organi-

zan eventos durante todo el dia, el Real de la Feria es la sede por excelencia de los festejos.
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i algo tiene Andalucia, es
que ha exportado riquisi-
mos platos al resto de Es-
pana, incluso fuera de
nuestras fronteras, que son
en si mismos sefia de iden-
tidad de esta tierra con solo
leerlos en la carta de cual-
quier restaurante o tomar-
los en casa si decidimos

hacer nuestra propia receta.

La gastronomia andaluza es un buen
reflejo de la diversidad de una regiéon
con infinidad de sabores que hunden sus
origenes en el pasado drabe de Al Anda-

EL ACEITE DE
OLIVA HACE DE
LA COCINA
ANDALUZA
UNA DELICIA

EL GAZPACHO,
DE ALTO VALOR
ALIMENTICIO,
ES FACIL DE
ELABORAR

lus.

Cercania al mar

Los platos tradicionales de
la regién més meridional de
Espana viene determinada,
sin ningun tipo de duda, por
su excelente clima, por sus
largas horas de sol y cdmo
no, por su cercania al mar.
Los cultivos de secano, la ga-
naderfa, la pesca y, sobre
todo, el aceite de oliva, ha-
cen de la cocina andaluza
una delicia propia de los pa-
ladares mas exigentes.
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UN BUEN BANOD... Y RICOS ESPETOS:

Si algo diferencia a Andalucia, y concreta-
mente a la provincia de Malaga, de otros
puntos de Espania, son los famosos chi-
ringuitos, donde probar unos espetos es

algo a lo que no se puede renunciar.

EL SABOR DEL VERAND

La cocina andaluza,
un reflejo de
sudiversidad

La gastronomia se ha convertido en motivo de
atraccion turistica para aquellos que buscan
algo mas que sol y playa, y Andalucia es
para ello el destino perfecto. [.os paladares
mas exigentes tendran, con propuestas
de la tierra y el mar, donde elegir

Debido a su extenso litoral,
esta comunidad cuenta con
una cocina marinera que es
quizd la que mas prestigio
tenga, caracterizada porque
sus platos estan poco especia-
dos para preservar el sabor
del pescado. Ejemplos son
las cazuelas de Almeria, la fri-
turay los espetos de Malaga,
el marisco y el pescado de
roca en Cadiz, o los mariscos
y moluscos, con la coquina
como estrella, en Huelva.

El plato mas universal
Pero si hay una receta mun-
dialmente conocida es la del
gazpacho, el plato andaluz
mds universal por su valor
alimenticioy su facil prepara-
cién que, en estos meses de
calor, copalamesa de buena
parte de los hogares espario-
les. Sopa fria hecha a base de
tomate, pepino, pimiento, ajo,
aceite y vinagre, aunque exis-
ten variaciones como el sal-
morejo, la porray el ajoblan-
co, y todas ellas deleitardn el
paladar mds exigente.

« HEINEE BN
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Enlos tltimos tiempos, ademds, nue-
vos nombres de la gastronomia andalu-
za estan demostrando que la oferta cu-
linaria de esta tierra puede estar, sin
ningun tipo de duda, a la altura de las co-
cinas mds importantes y renombradas de
este pais y también del resto de Europa.
Los chefs andaluces han situado a la
cocina de la comunidad entre las mejo-
res del continente, poniéndose como
objetivo el hecho de conservar en los
fogones las raices de la gastronomia de
esta tierra como base sélida ala hora de
realizar sus nuevas y revolucionarias
creaciones.

Los restaurantes, protagonistas
En una época en la que cada vez ad-
quiere mayor importancia la gastrono-
mia a la hora de elegir nuestro destino tu-
ristico para disfrutar de unas mereci-
das vacaciones, los restaurantes, en este
caso los andaluces, adquieren especial
relevancia para la imagen de la regién.
Hoy en dia, los locales andaluces, entre
ellos los establecimientos reconocidos
por la prestigiosa Guia Michelin, hacen
justicia a una regién espafola que, con-
tando con todas las materias primas en
cuanto a productos alimenticios se refie-
re, pugna por situarse como referencia

RECONOCIMIENTOS

Lluvia de Estrellas
Michelinen 2018

VARIEDAD

Calidad en los
productos de la
tierra y del mar

Andalucia es el destino
perfecto tanto para
quienes buscan maris-
co y todos sus deriva-
dos del mar, como para
quienes prefieren los
productos de la tierra,
donde el jamén de Ja-
bugo de Huelva es, sin
duda, el rey. Para com-
batir el calor, el gazpa-
cho es una receta im-
prescindible.

Con 16 restaurantes, Andalucia ha ampliado este afio en dos los estable-
cimientos reconocidos con la prestigiosa Estrella Michelin. Destaca Apo-
niente, en El Puerto de Santa Maria, con tres; y Dani Garcia en Marbella,
con dos. Ronda (Malaga), Cérdoba, El Ejido (Almeria) y Sevilla también
cuentan con restaurantes con estrella.

Gastronomia 13

en el panorama culinario in-
ternacional como uno de los
destinos mds atractivos para
el turismo gastrondmico.

Capital de la gastronomia
De los més de 65 millones de
turistas que visitaron nues-
tro pais el ano pasado, un 10%
reconocieron que viajaron
atraidos por la variada oferta
de la cocina espanola. Por
este motivo, Almeria es una
de las ciudades que competi-
rén por el reconocimiento de
ser la Capital Espanola de la
Gastronomia 2019, con el ob-
jetivo de dar a conocer una
cocina heredada de los tiem-
pos arabes que se ha adapta-
do como ninguna al paso del
tiempo. Tierra de tomates,
sus tapas cada vez son mas
importantes. La Alpujarra es
una de las zonas més pinto-
rescas de Almeria, ademas
de cobijo del agua de Lanja-
réony jamones de Trevélez. el
préximo ano 2019 serd una
buena oportunidad para co-
nocerla. @
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EVENTOS

Propuestas para
ponerse flamenco

Andalucia cuenta con una extensa oferta
turistica tanto para los mas pequeiios, que
pueden disfrutar en los zooldgicos o
acuarios, como para los adultos con opciones
en teatros, salas de exhibicion o discotetas

ay mil formas de divertir-
se y disfrutar en Andalu-
cia. Dentro de la variada
oferta turistica con la que
cuenta la regién, el ocio
se sitia también como
una de las principales ra-
zones para los viajeros ala
hora de elegir Andalucia
para pasar sus vaciones.

De este modo se posiciona como uno
de los mejores lugares para disfrutar del
tiempo libre al contar con un amplio
abanico de opciones para el ocio, con
una oferta que satisface a todos los per-
files de visitantes y en todas las épocas
del afno, estableciendo Andalucia como

LA DIVERSION
FAMILIAR ESTA
ASEGURADA EN

LOS PARQUES

TEMATICOS

ES UNO DE
LOS MEJORES
LUGARES PARA
DISFRUTAR DEL
TIEMPO LIBRE

un destino tnico e irrepetible.

Para los mas pequeiios
En Andalucia es posible en-
contrar un buen ntimero de
parques de atracciones do-
tados con una gran variedad
de construcciones mecdni-
cas, desde las clasicas como
la noria o la montana rusa
hasta las més modernas y ex-
citantes. Las atracciones se
complementan con restau-
rantes, bares y tiendas.

Por su parte, los parques
tematicos son grandes espa-

PLANES | EVENTO DEPORTIVO
Competiciones de caballos
en la playa y al atarceder

Sanlucar de Barrameda ofrece un
espéctaulo hipico unico durante el mes de
agosto con el Coto de Dofiana de fondo

Las Carreras de Caballos
de Sanltcar de Barrame-
da (Cédiz), que se cele-
bran cada ano durante el
mes de agosto desde
1845, son las més anti-
guas del Turf nacional.
Debido a su singularidad

son mundialmente cono-
cidasy estdn considera-
das como Fiesta de Inte-
rés Tutistico Internacio-
nal. En la actualidad go-
zan de muy buena salud
y se trata de uno de los
principales eventos del

cios de diversion y entrete-
nimiento que acercan a la
cultura yla educacion. Asilos
maés pequenos tienen la opor-
tunidad de asomarse a la His-
toria, la Ciencia, la Tecnologia
o la Conciencia del cuidado
del medio ambiente disfru-
tando ala vez de fuertes emo-
ciones y espectaculos sor-
prendentes. Los parques zoo-
légicos y acuarios son otra
interesante opcién para pasar
un dia en familia. Estdn con-
cebidos como microambien-
tes donde los animales pue-
den desarrollar una vida lo
mads parecida a su hdbitat na-
tural.

Los parques boténicos an-
daluces complementan el
ocio diurno con una variadi-
sima flora autéctona.

Diversion nocturna

La comunidad ofrece de igual
modo numerosas opciones
para el ocio nocturno, desde
teatros, salas de exposicio-
nesy tablaos flamencos has-
ta pistas de baile, zonas de
pub, discotecas, salones para
fiestas privadas o casinos. @

verano en Andalucia.
Ademads constituyen un
gran acontecimiento de-
portivo, no solo porque
en ellas compiten impor-
tantes cuadras y jinetes,
sino también por la cuan-
tia de los premios.

Las carreras se dividen
en dos ciclos de tres dias
cada uno, siempre al
atardecer y aprovechan-
do la bajamar, en la de-
sembocadura del rio
Guadalquivir y con los
perfiles magicos del veci-
no Coto de Donana.

El recinto ocupa
20.000 metros cuadrados,
donde se ubican taquillas

de apuestas, instalacio-
nes acondicionadas para
caballos y jinetes, y todo
lo que un hipédromo
convencional puede ofre-
cer para la disputa de ca-
rreras.

Eventos paralelos
Este afio los organizado-
res han planteado varios
ciclos de actuaciones en
directo que se programa-
rén por la noche, una vez
acabadas las carreras de
caballos. ‘Sin noticias de
Gurb, ‘ Sobretablas’ o ‘La
banda del pelicano’ serdan
algunas de los artistas in-
vitados.
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ARTE

Veladas de
fandango
y bulerias

En Andalucia existen
numerosos tablaos y
cuevas donde, cada
noche, se dan cita ar-
tistas de prestigio que
ofrecen una seleccién
de palos del mas puro
arte flamenco: sole3,
bulerias, fandango...
junto con espectacu-
los de baile. Ademas,
se han creado una se-
rie de ‘Rutas por los Te-
rritorios Flamencos’
para viajar por los ca-
minos que conducen
hasta sus raices.

La baja.ma-r sirve de tribuna para las carrera
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anto al aire libre como ‘in-
door, Andalucia ofrece un

Isla Cristina (Huelva) es uno de los pémféos del golf

DESTINOS IDEALES PARA LA AGTIVIDAD FISICA

amplio abanico de posibili-

dades para su practica,
as’como las competiciones
deportivas de toda indole
se dan cita en la regi6n

Deporte, a sol y sombra

abarcando gran nimero de
ellas bien sean de carédcter

nacional o internacional.
Los recursos disponibles y las infraes-
tructuras hacen de Andalucia un lugar
ideal y privilegiado para todos aquellos
que desean poner en marcha una acti-
vidad deportiva, bien sea de caracter
competitivo, bien de aquellas relaciona-

das con el ocio.

El espacio geogréfico an-
daluz supone un atractivo
irresistible para el deportista;
desde zonas maritimas y cur-
sos fluviales donde llevar a
cabo actividades relaciona-
das con el medio acuético,
hasta montafias nevadas
donde los aficionados y pro-
fesionales de los deportes de
invierno disponen de las ins-
talaciones necesarias parala
préctica en la nieve.

Para no perdérselo

Por otro lado, las competi-
ciones que regularmente se
realizan en los diferentes pa-
bellones, estadios, circuitos
o campos y canchas andalu-
zas, también dan al amante
del deporte no practicante la
posibilidad de disfrutar en
vivo del mas alto nivel com-
petitivo. En este sentido, hay
que destacar, entre otros, el

Andalucia cuenta con diversos espacios en los que se
puede disfrutar de diferentes disciplinas, incluyendo el
surf, el golf o el esqui. Ademas, la region alberga citas
como ¢l Torneo Internacional de Polo en Sotogrande

4
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Por tierra, mar y aire: Los incomparables escenarios naturales de los que goza Andalucia invitan a la practica de diversas
modalidades deportivas. Las fotografias que encabezan estas lineas son un buen ejemplo: surcar los cielos de Valdevaqueros
(Cadiz) haciendo Kite Surf, deslizarse por las laderas de Sierra Nevada o bucear en las espectaculares aguas almerienses.

S ., , - ., |

Deporte 15

Torneo Internacional de Polo,
que se celebra cada verano
entre los meses de julio y
agosto, tiene lugar en las ins-
talaciones del Santa Maria

Polo Club en Sotogrande, en
la localidad gaditana de San
Roque. Se trata de una com-
peticién de élite que se ha
consolidado como uno de los
acontecimientos deportivos
y sociales mds importantes
de la temporada estival en
Espana.

Ademas, Andalucia tam-
bién es la mejor regién espa-
nola para la practica del golf.
Elinmejorable clima permi-
te practicarlo. Los campos se
ubican en zonas privilegia-
das, con paisajes de gran be-
lleza o cercanos a playas pa-
radisfacas. Todas las provin-

TODAS LAS
PROVINCIAS
CUENTAN
CON CAMPOS
DE GOLF

cias de la regién cuentan con
campos, independientemen-
te del nivel del usuario, con
recorridos de 9 y 18 hoyos,
algunos de los cuales se ubi-
can en hoteles de lujo donde
ofrecen pistas de entrena-
miento, alquiler de material,
profesores o zonas de juegos
para ninos, entre otros. e
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Palacio de Viana,
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iFeliz verano!

Porque vivir un verano feliz es vivirlo intensamente.

Tu verano comianza en andalucia,or k|

Julio 2018 - Gente
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El balon coge
temperatura con

la llegada de agosto

Las Supercopas de Espaiiay Europa
seran dos de las grandes citas de este
mes @ Ademas, la seleccion femenina
de baloncesto apura su preparacion

POR FRANCISCO QUIROS (francisco@gentedigital.es)

gosto es por excelencia el
mes vacacional en Espaina,
un periodo que, desde hace
unos anos, ya no es sindni-
mo de un sinfin de torneos

futbolisticos amistosos y ru- . . UN DERBI DE ALTOS VUELDS EN ESTONIA:
mores sobre fichajes. Las 1 Después de dos finales de Champions y
apreturas en el calendario . : . ! otras tantas eliminatorias, Real Madrid y
balompédico obligan a que i ’ X Atlético vuelven a cruzarse en Europa. Sera

los rigores veraniegos sean testigos de los ) en un escenario atipico, el Lillekila Stadium.
primeros levantamientos de trofeos. >> FUTBOL | SupercopadeEuropa | 15deagosto
La primera fecha marcada en rojo es - :
el 12 de agosto (22 horas, TVE), dia re-
servado para la final de la Supercopa
de Espana, una competicién que este
ano se disputara a partido tinico en una
sede neutral, el estadio Ibn Battoutta de
Tanger (Marruecos). Polémicas aparte
por la designacidn, lo cierto es que este
choque servird como primera piedra de
toque al Barcelona de Valverde 2.0 y a un
renovado Sevilla de la mano de otro en-
trenador nacional, Pablo Machin.

Envarios frentes

Tres dias después, el miércoles 15 (21 ho-

ras, Movistar+) la atencion de los afi-

cionados volard miles de kilémetros has-

tallegar a Tallin. La capital de Estonia al-
berga otra Supercopa, la de
Europa, que sin embargo

COMONOVED AD, también cuenta con dos pro-

tagonistas espanoles: el Real

LA SUPERCOPA Madrid y el Atlético, en su
DEES PAN A condicién de campeones de
SE JUGARA A la Champions y la Europa

A League, respectivamente.
PART' DO U N |CO Pero como no sélo de fut-

bol vive el seguidor, agosto

deja entrever una faceta po-

LAVUELTA lideportiva con varios platos
CICLISTA fuertes. El primero de ellos

ARRAN CARA E|_ cronolégicamente habl'ando
25 DE AGOSTO es el Europeo de Atletismo,

. programado entre el 7y el 12
EN MALAGA de agosto en Berlin, con va-

rias opciones de medalla para

EL M U N D| AL la delegacién espanola, como

Bruno Hortelano.

FEMENINO DE Sin balén de por medio, .
BALONCESTO el 25 de agosto arrancaré otra SU PROGRESION NO TIENE TEGHO: Tras dos platas con

E
dejo grandes sensaciones en el reciente Campeonato de Espafia,
por lo que es una de las opciones mas destacadas de lograr meda-
lla de cara a la cita continental.

>> ATLETISMO | Campeonatosde Europa | Del7al12deagosto

Ven a conocermnos personalmeante,
te prestamos en el acto hasta...

r MINIME}-‘S TRAMITES
Mg | LLAMANOS 8 911 796023

LLEGAR A EN edicién de la Vuelta Ciclista a sabor a oro, las integrantes de la seleccién femenina de balon- ESCRIBENOS @& 673 683 705
Espana con la incégnita de cesto se preparan a conciencia para el Mundial (22-30 septiem- —
SEPTIEMBRE si formard parte del pelotén bre) en un torneo en Valencia con Francia, Bélgica y Letonia. Alcold 150, 1° lzcka (Madiid) EQ nnc |pﬂ'5 a5

el britanico Froome. >> BALONCESTO | Amistosos | 31deagostoy1de septiembre AU AP . W— ——
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ESPECIAL VERANO 2018 | DEPORTE

NUEVO APOLO
FY T

L

PARA TOOA LA FAMILUE

" HeaRo
— - Ty

DEL 27 DE JULIO AL 3 DE AGOSTO DE 2018 | GENTE EN MADRID

La piscina, el mejor
gimnasio para el verano

Dedicar solo media hora al dia a realizar diferentes
jercicios en el agua sirve para cuidar la salud y
conservar la forma fisica @ Existen varias rutinas en
funcion de los objetivos @ Van desde los ejercicios
de movilidad hasta los circuitos de alta intensidad

POR MIGUEL HERNANDEZ (@miguelher73)

a llegada del verano no es
una excusa para dejar de ha-
cer deporte. En esta estacion,
el agua se convierte en una
gran aliada para mantener
la forma fisica conquistada a
lolargo del afio. Su natural re-
sistencia permite tonificar
los musculos, duplica la efec-

EL CONTRASTE DE
LA TEMPERATURA
DEL AGUA ACTIVA
LA CIRCULACION
SANGUINEA

tividad de la actividad fisica y aumenta
la quema de calorias en una época ge-
neralmente de excesos caléricos en la
dieta cotidiana. Ademads, garantiza la cir-
culacién sanguinea por el ejercicio y por
el propio contraste de la temperatura del
cuerpo humanoy del liquido elemento.
Expertos aseguran que dedicar tan
solo media hora al dia a realizar diferen-
tes ejercicios en la piscina sirve para cui-
dar la salud y fomentar el estado fisico
durante las préximas semanas. En con-
creto, Roberto Crespo, entrenador per-
sonal de Zagros Sports, describe tres ru-
tinas en la piscina con los que mantener
a raya los kilos de més sin sacrificar
tiempo de ocio y descanso.
Recomienda, primero, la
tonificacion muscular en pis-
cinas con el uso de un churro
donde el agua no cubra.

Movilidad

Sus propuestas varian en fun-
cion de la parte del cuerpo
que se desee potenciar. Para
ejercitar la zona pectoral y las

NADARY CORRER,
SALTAR O DAR
PATADAS EN EL
AGUA, ENTRE

LAS ACTIVIDADES

piernas, se agarra el citado
churro con las manos por el
centroy se hunde alavez que
se abren las piernas. A conti-
nuacioén, se flexionan los bra-
zos para que el accesorio re-
grese a la superficie a la vez

' |

Hidratacion: Aunque el agua mitiga en parte los efectos de las
altas temperaturas, es importante mantener la hidratacién. Bebi-
das isotonicas con poca azticar y frutas y verduras ayudan a recu-
perar las sales minerales perdidas con el ejercicio.

que se cierran las extremi-
dades inferiores. Para el abdo-
men, se debe también flotar,
esta vez con la ayuda del chu-
rro situado en el pecho, y pe-
dalear como si se tratara de
una bicicleta.

Carreraenelagua

Para aumentar la intensidad
la opci6on mas beneficiosa
para este experto es recurrir a
la carrera o trote dentro de
agua. Explica que 15 minutos
de desplazamiento dentro de
la piscina equivalen a 40 mi-
nutos fuera de ella. Esta acti-
vidad se puede completar
con saltos llevando las rodillas
al pecho y con patadas para

endurecer las piernas y los
gliteos. “Podemos disenar
circuitos de ejercicios que
trabajen por completo la
musculatura y permitan que-
mar calorias’, considera el
instructor de Zagros Sports.

Altaintensidad

Entre las rutinas que reco-
mienda se encuentran nadar
100 metrosy hacer 10 fondos
de pecho en el bordillo de la
piscina o bracear la misma
distancia y completar 20 ab-
dominales junto a 20 sentadi-
llas. Antes habré que realizar
un calentamiento de entre 5
y 10 minutos para preparar
los musculos.
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PUBLICIDAD

Caldaria Salud 2018

PROGRAMAS TERAPEUTICOS CON AGUA MINERO MEDICINAL QUE TE AYUDAN A VIVIR

La Salud s nuestro principal valor, v trabajamos cada dia pensando en ofrecente los mejores servicios para ello, Gracias a las excelentes propicdsdes wermales
de nuestras aguas v condiciones de nuestros balnearios, podemos ofrecene estos trtamicntso especializados pensados para mejorar tu salsd
Los programas de Caldaria Salud estan indicados para prevenir los trastornos de 1a vida sedentaria (tension muscular, dolores amticulares, dificultad para conci-
liar el suenio, trastomaos circulatorios, cansancio generalizado, ) v pueden realizarse en los siguicntes progrmis:

Eganciis de 3 noches indicadss para pemsonas con
sohrecurgis postumles en ol trmbajo, contrsctums en
L g, picmas cansedas v lumbagos fnecuenies,
dificulind  para concilinor el suefo, dolor cenvical,
personas quie nelizn ejerckcin prolongdo ¢ imenso,

El progranu incluye:
e Alofmienio de 5 noches en fégimen de pensidn
complet,
& Prograne eml:
- Comsuby médica inicial v personalizada,
= Tratamilenio femml hidmienipéution con agus
mineromedicina] en forma de bofos de hidio-
msaje, chomos geneniks, pediluvios, enicas
de dinermin local (pasdangos localisdos) v
musajes expecilicos i ol rona (drenage
venoso, masies discontrcturnies en espalis,
piemes.. ) Incliye 3 o4 réenicas al dii,

Sl FOT E persona/moche,

www.caldaria.es

Estuncias de 9 noches indicadas pani personas con
reumatismos orinicos ¢ idoneos pans calmar el dolor
artioular y mcjorir ka movilidsd v Ea fexibilidad de Lis
extremidodes v de b espabda,

El progrania incluye:

¢ Alofamicnio de 9 noches en niginen de pensiin
completi,

® Progrome termal;

- Comsults médlica inicial ¥ personalizda.

= Tratamienio Bisico incluye ejemcicos serdbicos
en L piscin ternoil, Wonicis Con agus miner-
medicinal (hatos, duchas, chorros., ), estufis e
calor seco yo imedo, rusotenpia, divermia v
s finalkzs con reposo e,

sk MO2 E persona/noche,

jCuidate con nosotros!
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LECTURAS | RECOMENDADOS

Libros para

disfrutar en verano

El nimero de lectores aumenta

un 35% en los meses de julio y agosto

® Pese al desarollo de

las nuevas

tecnologias solo un 20% de la
poblacion lee en soporte digital

SOFIA CARMONA
@sophiecarmo

|1 verano es una
época especial-
mente iddénea
para ponerse al
dia con los libros
pendientes. Y es
que las vacacio-
nes y el buen
tiempo permiten
disfrutar de la lectura sin la
presion y el estrés del dia a
dia. De acuerdo con la plata-
forma de lectura digital Nubi-
co, el consumo de libros au-

menta hasta un 35% en los
meses de julio y agosto. Del
mismo modo, el nimero de
personas que lee en su tiem-
po libre ha crecidoun 5,1% en
10 afios, tal y como refleja el
altimo informe sobre ‘Habi-
tos de Lectura y Compra de
Libros en Espana en 2017’
elaborado por la Federacién
de Gremios de Editores de
Espana. El estudio senala,
ademads, que son las mujeres
las que mas leen durante su
tiempo de ocio, sibien, y pese
al avance de las nuevas tecno-
logias, solo un 20% de la po-
blacién consume libros en

LA EPOCA ESTIVAL
ES UNBUEN
MOMENTO PARA
LEER LIBROS
PRENDIENTES

LOS CRIMENES
INESPERADOS Y
LAS NOVELAS DE
SUPERACION, LAS
MAS EXITOSAS

soporte digital, ya sea e-rea-
der, tablet o movil.

Historias adictivas
Respecto alas listas de los li-
bros més vendidos, en lo que
va de ano, los crimenes ines-
perados son los més deman-
dados. De cerca le siguen las
novelas de aprendizaje y su-
peracion en las que el amor
sera fundamental para que
los personajes puedan re-
componer su vida.

Asi pues, en GENTE he-
mos realizado una seleccion
con las lecturas que no de-
bes perderte este verano.

INTRIGRA Y AMOR

LaBruja

Camila Lickberg
MAEVA

La autorasueca, reina de
la novela negra,presenta
su nueva historia. En
esta ocasion la desapari-
cion de Linea, una nifa
de cuatro afios, desatara
una caza de brujas en
pleno siglo XXI.

MEGAN

MAXWE L
EL '
AT

-

El proyecto
de mivida

Megan Maxwell
ESENCIA

La autora de género ro-
mantico mas aclamada
ofrece con esta novela
una historia que ensefia
que no son las mujeres
las que necesitanaun
hombre, sino las mujeres
que un hombre necesita.

MARIA
DUENAS
a

Las hijas
del capitan

Maria Dueias
PLANETA

Muestra las vivencias de
tres jovenes espafiolas
en Nueva York alla por el
afno 1936. Asi, con este
relato, Duefias rinde un
homenaje a todos aque-

llos que vivieron la aven-

tura de la emigracion.

Cancionde
sangrey oro

Jorge Molist
PLANETA

Se trata de un relato épi-
co, de amory libertad
que cuenta como la Co-

rona de Aragony los sici-
lianos, de la mano de Pe-
dro Il el Grande, cambia-

ron la historia de Europa
y asombraron al mundo.

Eldiaquese
perdio el amor

Javier Castilo
SUMA

El escritor vuelve alas
listas de éxito con su
nueva novela. Adictivay
trepidante, ‘El dia que se
perdié el amor’, esuna
inyeccién de adrenalina
y una experiencia tnica
delectura.

Lejos del corazon

Lorenzo Silva
DESTINO

La zona del Estrecho es
el escenario del tltimo
relato de Silva, un micro-
cosmos en el que las le-
yes son relativas, el dine-
ro negro corre a raudales
y su blanqueo es una ne-
cesidad cotidiana.

Seremos
recuerdos

Elisabet Benavent
SUMA

‘Seremos recuerdos’
pone el brochedeoroa
‘Canciones y recuerdos’,
una biologia que reivin-
dica el amor sin perjui-
cios externos ni comple-
jos internos en una his-
toriallena derisas.

Farina

Nacho Carretero
LIBROS DEL KO

Tras cinco meses de se-
cuestro judicial, el libro
del periodista Nacho Ca-
rretero vuelve a estar
disponible. ‘Farifia’ abor-
da la historia del narco-
trafico en Galicia duran-
telos afios 80y 90.

REYES
MON 7 NTE

La MeImariy
e L bavanyl s

La memoria
delalavanda

Reyes Monforte
PLAZA& JANES

‘Lamemoria de la lavan-
da’ es lanuevay valiente
novela de Reyes Monfor-
te. Se trata de un texto
en el que habla de la pér-
diday de cémo afrontar
el dolor para evitar que
la muerte sea un tabu.

Escrito en el agua

Paula Hawkins
BOOKET

Amparada en la gran no-
toriedad de su anterior
novela, La chica del tren,
Hawkins retorna con una
obra que versa sobre las
historias que nos conta-
mos, sobre el pasado y
su poder destructivo.

S
CRNME CHAFRARD

LA QUiMica
~ DEL 0DIg
e

La quimica
del odio

Carme Chaparro
ESPASA NARRATIVA

La periodista regresa
con un arriesgado thri-
ller. En él, lainspectora
jefa Ana Arén debe en-
frentarse a unreto en-
diablado, el asesinato
de unade las mujeres
mas famosas de Espania.

La desaparicion
de Stephanie...

Joel Dicker
ALFAGUARA

Fiel a su estilo, el autor
presenta un thriller que
avanzaenelpasadoyel
presente a ritmo vertigi-
noso, sumando tramas,
personajes y sorpresas,
precipitando al lector
hacia el inesperado final.

« HEINEE BN
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PROTECGCION SOLAR | CONSEJOS
Al sol, con cuidado

Ademas de la proteccion con las distintas cremas
que hay en el mercado, la experta Carmen Navarro
recomienda preparar la piel antes de la exposicion
solar @ Un 'peeling’ para dejar la piel hidratante

y nutrida es una de sus principales apuestas

POR MAMEN CRESPO COLLADA (@mamencrespo)

as vacaciones ya no son un
sueno. Estdn muy cerca. Y los
dias de sol en playas y piscinas
se imponen para recordér-
noslo. Ahora bien, taly como
recomiendan médicosy pro-
fesionales de la belleza, sinos
ponemos al sol, hay que ha-
cerlo con cuidado. La exper-
ta Carmen Navarro nos da las claves
para tostarnos sin que sufra nuestra piel
y también para prepararla antes de lle-
gar al destino. Toma nota y vuelve ra-
diante de tus dias de descanso.

UN BUEN ‘PEELING’

Asegura Carmen Navarro que una
buena exfoliacién obra milagros en
nuestra piel. Por ello nos recomienda
un ‘peeling’ de pies a cabeza para
arrastrar las células muertas y renovar
la epidermis. Nos dejard la piel hidra-
tada y nutrida.

LOCIONES ‘AMIGAS’:

Dice nuestra experta que las lociones
formuladas con precursores del bron-
ceado aportan a la piel principios acti-
vos que le ayudan a elevar sus defen-
sas frente a los danos del sol.

NUTRICOSMETICA:

Carmen Navarro tiene claro que pode-
mos protegernos desde dentro. Para

ello nos recomienda, sobre todo si
nuestro fototipo de piel es claro, cap-
sulas de nutricosmética, cargadas de
vitaminas y de oligoelementos, que
aportan herramientas para defender-
nos de los rayos UV.

PROTECCION ALTA:

Es fundamental, sobre todo, durante
las primeras exposiciones al sol. La ex-
perta recomienda que no sea inferior
a 30, aunque seamos de los afortuna-
dos que no se queman. Y es que los
danos solares no son siempe visibles,
pero pueden danar el ADN de las cé-
lulas y las fibras del tejido conectivo,
como el coldgeno.

MAS ALLA DE LA CREMA:

Con la crema solar solo no vale. Car-
men Navarro asegura que prendas con
factor de proteccidén solar y sombre-
ros, viseras y gafas de sol también son
imprescindibles. Una buena ocasién
para ir perfectos a la playa o a la pisci-
na cada dia.

ZUMO DE FRUTAS:

Por udltimo, es muy recomendable in-
gerir zumos que contengan vitaminas
A, C, Ey E un cuarteto que eleva las
defensas de la piel, combate los radi-
cales libres y ayuda a prolongar el
bronceado.

PREPARAR LA PIEL, FUNDAMENTAL

Tratamiento de choque
en cabina para recibir al sol

Carmen Navarro asegura
que preparar la piel en un
centro de belleza tam-
bién es fundamental a la
hora de exponernos en
las vacaciones al sol. He-
mos seleccionado dos
tratamientos, el Sea Crea-
tion de la experta, para el
cuerpo, que estimula el
nacimiento de nuevas cé-

lulas y que rejuvenece las
caracteristicas fisioldgi-
cas de la piel; y otro del
centro Todo en Belleza,
con vitamina C, para de-
volverle al rostro toda su
luminosidad. Lo ideal es
hacer un ‘peeling’ antes
para dejar la piel lista
para los primeros rayos

VITAMINA C: Es el tratamiento para el rostro por el que
apuesta Cuca Miquel en su centro antes de marcharnos de
vacaciones. Aporta hidratacién y luminosidad a nuestra piel.
de sol. >> TodoenBelleza | Madridy Alcaldde Henares | 91.883.44.15

SEA CREATION: es1a opcion para el cuerpo de Carmen
Navarro, aunque tiene muchos mas. Todos comienzan con un
‘peeling’y finalizan con un masaje.

>> CarmenNavarro | MadridySevilla | 91.445.06.32

« HEINEE BN
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SUDOKUS

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

SOLUCION Iz0: SOLUCION DCHA:

HOROSCOPO | PREDICCION ESPECIAL DE AGOSTO

Sg? ARIES 21 MARZ0 — 20 ABRIL

]
)i )! ACCION: En tu creatividad. SENTIMIENTOS: Atencion
alosdias1,2y3,ydesde el 28 al 30 de agosto en
todo lo que emprendas. SUERTE: En tu vida romantica.

LIBRA 23 SEPTIEMBRE — 22 OGTUBRE

ACCION: Proyecta tus suefios y lograras alcanzarlos.
SENTIMIENTOS: Debes tomar precauciones los dias
14y 15 de agosto. SUERTE: En tus viajes y excursiones.
SALUD: Actuar con sinceridad es lo mas efectivo.

TAURD 21 ABRIL — 21 MAYD

SALUD: Evita tensiones inesperadas y tomar partido en discusiones.
)

(. ) ACCION: Remodela tu hogar con cabeza.
SENTIMIENTOS: El 4,5 y el 31 de agosto presta

especial atencion a todas tus acciones. SUERTE: En tu vida familiar.
SALUD: Con generosidad y empatia todo te saldra bien.

I\‘\\“

N

Y ESCORPIO 23 0CTUBRE — 22 NOVIEMBRE
5'.- ACCION: Organiza tu trabajo para después de

- vacaciones. SENTIMIENTOS: Ten cuidado
especialmente los dias 16 y 17 de agosto. SUERTE: En tu vida social.

SALUD: Grandes desafios te hacen sentir cierta desarmonia.

A\\

GEMINIS 22 MAYD — 21 JUNID

ACCION: Nuevos contactos y encuentros.
SENTIMIENTOS: Los dias 6 y 7 de agosto pon
atencion especial. SUERTE: Accion y reuniones con amistades.
SALUD: Ha llegado el momento de disfrutar y fluir como el viento.

SAGITARIO 23 NOVIEMBRE — 21 DICIEMBRE

{ (‘ ACCION: En tu forma de obrar sabia y prudente.
SENTIMIENTOS: Desde el 18 al 20 de agosto,
atencion a lo que realices. SUERTE: En tu aprendizaje.

. GANGER 22 Junio— 22 JuLio

¢ %' ACCION:En tuforma de aumentar tus ganancias.
SENTIMIENTOS: Debes fijarte bien en tus
actuaciones los dias 8 y 9 de agosto. SUERTE: En tus inversiones.

SALUD: Deja que todo fluya y te sentirds mejor.

SALUD: El secreto de todo es ser natural.
CAPRICORNID 22 DICIEMBRE — 20 ENERD
ACCION: Acttia con valentia. SENTIMIENTOS: Pon

S
mucha atencion los dias 21y 22 de agosto.

SUERTE: En tu planificacion de tus ganancias extras.
SALUD: Disfruta a pleno pulmén de todo.

A LED 23)uL0—22 AG0STO
X

ﬁ% ACCION: En tus iniciativas nuevas. SENTIMIENTOS:
*=  Pon atencién los dias 10 y 11 de agosto.
SUERTE: Organizaras a toda la tropa. Disfruta. SALUD: Te gusta
sentir comodidad y estar en lugares conocidos y familiares.

AGUARIO 21 ENERO — 19 FEBRERD

) , ACCION: En tus relaciones intimas. SENTIMIENTOS:
& Cuidado y atencién extrema desde el 23 al 25 de
agosto. SUERTE: En tu vida en pareja. SALUD: Intenta saber lo que
quieren decir las emociones que sientes.

VIRGO 23 AGOSTO — 22 SEPTIEMBRE

/ A \\\ ACCION: Sigue tus corazonadas. SENTIMIENTOS:

Especialmente el 12 y 13 de agosto presta atencion.
SUERTE: Necesitas tiempo de descanso y relax. SALUD: Evita
imprudencias y disfruta de la compaiiia.

) PISCIS 20 FEBRERD — 20 MARZ0
£ (N "

S

ACCION: En tu forma de ayudar y empatizar con los
demas. SENTIMIENTOS: Calma los dias 26 y 27 de
agosto. SUERTE: En tus momentos cotidianos ‘especiales’.

SALUD: La clave esta en tu mundo emocional.

el

Victoria

Bidloga - Naturopata (Col. 4331)

elez 625666 045

Gente

ANUNCIOS CLASIFICADOS
Avila: 807 505 783*

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

1. INMOBILIARIA
1.2. ALQUILER PISOS

LEON. Navatejera. Reforma-
do. 654343461.

1.3. VACACIONES

OFERTA

GUARDAMAR. Playa. Sep-
tiembre. 616936928.

SANTANDER. Alquilo piso.
Temporada julio/ agosto. Cer-
ca playas Sardinero. 942 376
009

BUSCAMOS vendedores.
697200804,

DEMANDA

BUSCO trabajo como inter-
na. 664398130.

COBRO la voluntad. Angel,
pintor espafiol. Experiencia.
639006668.

8. OCIO
8.1. LIBROS

ibros hasta 1€.

COMP
656344294,

8.3. JUGUETES

DEMANDA

COMPRO juguetes antiguos,
albumes, madelman, scalex-
tric, trenes, playmobil.
653017026.

10. INFORMATICA
10.2. REPARACIONES

OFERTA

INFORMATICO Domicilios.
Reinstalaciones de Softwa-
re, eliminacion de virus, ins-
talar drivers, limpieza del sis-
tema operativo. 671277949.

11. SERVICIOS
11.2. PLAGAS

ELIMINACION cucarachas.
Localizacion y erradicacion
de colonias de cucarachas.
Prevencién y eliminacion de
plagas. 653621721.

14. VARIOS
14.4. OTROS

OFERTA

ORACION para los casos di-
ficiles. Ante ti vengo con to-
dala fe de mi alma, a buscar
tu sagrado consuelo; en mi
dificil situacion no me des-
ampares; en las puertas que
se han de abrir en mi cami-
no, sea tu brazo poderoso el
que las abra: lo que tanto an-
sio (3 peticiones dificiles), su-
plica que te hace un corazén
afligido por los duros golpes
del cruel destino que lo han
vencido siempre en la lucha
humana, ya que si tu poder
divino no intercede por mi fa-
vor, sucumbiré por falta de tu
ayuda. Brazo poderoso de mi
Jesus, asisteme, amparame
y condliceme a la Gloria Ce-
lestial. Gracias dulce JesUs.
Sereza por 15 dias esta ora-
cién comenzando un viernes.
Publicar antes de los 8 dias.

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

Para poner su anuncio llame al:

© 91 548 02 63

Ponga su anuncio en: General Ricardos 151 - Bajo. 28019
Madrid. (Metro Oporto L5 y L6) en horario de 8:30 a 15:30
h. (Lunes a Viernes). Gente en Madrid no se responsabi-
liza de la procedencia ni de la veracidad de los anuncios
breves, y se reserva el derecho de modificar el emplaza-
miento de los mismos, asi como la publicacién o no en
caso de no cumplir las condiciones necesarias. El coste
de la llamada a los numeros 807 es de 1,21 €/min. desde
lared fija y de 1,57 €/min. desde la red mévil. IVA incluido.

Maestra Ch I La Bruja
(hamana a alla del amor
¢CANSADO DE SUFRIR POR AMOR NO CORRESPONDIDO?

AMARRES RECUPERE LA FELICIDAD

AMOR - DINERO
TRABAJO SALUD
ESTUDIOS - NEGOCIOS
100 % EFECTIVO

En s6lo 72 horas recupero a tu
ser amado. Pensara en ti dia
y noche. El o ella regresara en
busca de pasion. Experta en

V100 T AT ROC AT EORTAL 1A EXPE R WO
PROFESOR IBRAHIMA

Lrl'.l'.5-|:.|‘
BP0 ¥ TSR O S

PROFESOR GASSAMA Y SALIMO

GRAN MEDIUM CON PODERES NATURALES
¢HA INTENTADO USTED TODO? {NO SUFRA MAS! AQUI ME
TIENE. RESUELVO TODO TIPO DE PROBLEMAS POR DIFICILES,
QUE SEAN: RECUPERAR LA PAREJA, ATRAER PERSONAS
QUERIDAS, AMOR, FELICIDAD, SUERTE. ENCONTRAR EMPLEO,

INTELIGENCIA, PROBLEMAS CON LA JUSTICIA. MAL DE 0O,
ENFERMEDADES CRONICAS, IMPOTENCIA SEXUAL. CON

USR] RESULTADO RAPIDO Y GARANTIZADO
CONSULTATODO LOS DIAS DE 9 A 22H.
iR Metro Puente
L. 653 275 269 “ni
MAES mO PODERES NATURALES, GRAN
EXPERIENCIA EN UNIR AMORES,

DON HEREDITARIO ALTIiSIMO
BﬂCEI(U ¥ PODERES. TU FUTURO
NO ADMITE NINGUNA DUDA.

Auténtico - ' AYUDA A RESOLVER LOS PROBLEMAS
Vidente E

POTENCIAR SENTIMIENTOS. REGRESO
s PROBELEMAS FAMILIARES.

SENTIMENTALES. RECUPERAR PAREJA.
INMEDIATO DE LA PERSONA AMADA. MAL
Curandero DE 0J0. TRABAJO, NEGOCIO, SUERTE,
MAESTRU BACEKU HACE MILAGROS Y ARREGLA
GASOS MUY DESESPERADOS CON RAPIDEZ Y @ 61 7 888 344
EFICACIA EN 4 DIAS 100% RESULTADOS

DESPLAZAMIENTOS ¥ TRABAJOS A DISTANCIA. TODOS LOS DIAS DE 9 A 21 H.

15.4. EL BUSCA EL

DEMANDA

CHICO busca hombre. Esta-
ble. 633803069.

18. ESOTERISMO
.1. VIDENCIA

OFERTA

VIDENTE CARMEN CAR-
TAS TAROT. TODO LO QUE
NECESITAS SABER SOBRE
TU FUTURO INMEDIATO.
TE DOY TODAS LAS RES-
PUESTAS, SOY DIRECTA,
SIN RODEOS NIENGANOS.
FIJO: 1,21 €/MIN. MOVIL:
1,57 €/MIN. 806499924,

Gente

digital

15. RELACIONES
15.2. EL BUSCA ELLA

DEMANDA

CABALLERQO. 65 afios. Bus-
ca mujer liberal. 605254938.
IN TRIAL. Abogado di-
vorciado. Busca pareja, se-

fiorita de 48 a 55 afios. Se-
riedad. 666624945.

HOMBRE maduro, ideas cla-
ras. Busca mujer de pareja.
Desde 18 afios. Animo lla-
marme. 628601170.

CHICO 45. CIEGO.
BUSCA CHICA 28
40. MOSTOLES AL-
REDEDORES
VIAJAR, DIV

LIR,
RTIR-
NOS. SERIEDAD.

655717721.

« Toda la mformacion da u cauedisd
o Achunlireds diariamenhs
o A tEn 8Ol0 un click
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Visita GENTE para pre-
sentar su tercer trabajo de
estudio conelsello musical
Sonogrand Musyf'.

SALVADOR BELTRAN
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|35 COSas gue se hacen
desde el corazén son las
que mejor se defienden”

El cantante barcelonés prepara para septiembre el
lanzamiento de su tercer disco ‘Epicentro’ @ Cuenta con
la colaboracion de Lucia Gil en el single "Tus labios rojos'

POR ALBERTO ESCRIBANO (@alberto

escri) | FOTO DE CHEMA MARTINEZ

os dltimos tres afios habra a
muchos que se les haya he-
cho demasiado largos, y es
que 2015 fue el dltimo ano
en el que Salvador Beltrdan
estrend nuevo trabajo. Ahora,
en 2018, vuelve con ‘Epicen-
tro, que segun reconoce, es
“donde se encuentra ahora

mismo en su viday desde donde mejor
puede expresarse”.
Pero antes de que en septiembre vea

la luz su
afincado
do single

nuevo album, este barcelonés
en Madrid ha lanzado su segun-
‘Tus labios rojos, para el que ha

contado con la colaboracion de Lucia Gil.

"EN CHILE HICE
UNA QUEDADA
CON 200 FANS Y
MUCHISIMOS
MEDIOS'

"EN EUROVISION
TENEMOS QUE
MOSTRAR MAS

NUESTRA
MUSICA”

Sobre el trabajo juntos, nues-
tro protagonista cuenta que
“siempre hemos querido ha-
cer algo y por fin ahoralo he-
mos conseguido. Las cosas
que se hacen esperar al final
salen mejor”.

Salvador Beltran, junto ala
polifacética Lucia Gil, conoci-
da por su faceta de actriz, ade-
mas de por la de cantante,
protagonizan un tema que
desde el pasado mes estd en
todas las plataformas digita-
les y que estad ya dando mu-
cho que hablar este verano.

Triunfo en Viia del Mar
La carrera musical de Salva-
dor Beltran tomo el ano pasa-
do un impulso definitivo en
Chile, donde se proclamé ga-
nador en el certamen interna-
cional Vina del Mar, uno de
los mas importantes del mun-
do, con la cancién ‘Dénde es-
tabas ti’ “Era un tema a pia-
noyvoz. Aunque mi compa-
fifa no quertia, al final gané
con ella. A veces sabe mal no
hacer caso a lo que te dicen,
pero las cosas que se hacen
con el coraz6n son las que
mejor se defienden después’
recuerda nuestro protagonis-
ta sobre su experiencia.
Sobre lo que con mas cari-
o recuerda de aquella expe-
riencia, Beltran cuenta que
hizo “una quedada, donde

ADELANTO

Nuevo single
conunsonido
muy actual

Aunque habra que espe-
rar a septiembre para
descubrir de forma com-
pleta el tercer trabajo de
Salvador Beltran, desde
el 15 de junio esta en to-
das las plataformas digi-
tales el segundo single
"Tus labios rojos', con la
colaboracion imprescin-
dible de Lucia Gil. El
tema, con un sonido
muy actual, estd ya dan-
do mucho que hablar
este verano y da buena
cuentadelo queserael
trabajo completo del
cantante barcelonés.

"NUNCA IMAGINE
QUE ALEJANDRO
SANZ PODRIA
INTERESARSE
POR MI*

"SIEMPRE HABIA
QUERIDO HACER
ALGO CON LUCIA

GILYAHORALO
HE CONSEGUIDO"

vinieron mas de 200 personas
y un montén de medios de
comunicacion. Trabajaba-
mos muchisimo, dormiamos
muy tarde, muchos ensayos..””

Durante la charla tenemos
tiempo también para hablar
de Eurovision, la cita musical
maés importante de Europa,
donde desde hace afios nues-
tro pais no gana para fracasos.
“En Eurovision tenemos que
mostrar mas nuestra musi-
ca, que para eso es Patrimo-
nio Mundial’, dice Beltran.

Y es que el cantante fue
en 2016 preseleccionado por
TVE para representar a Es-
pana en Eurovision. A pesar
de haber recibido la
puntuacién maxima
del jurado interna-
cional, no consigui6
el objetivo final.

Colaboraciones

A pesar de su corta,
pero exitosa carre-
ra, cuentaya con co-
laboraciones de ar-
tistas tan importan-
tes como Merche,
India Martinez o
Franco de Vita, que
le ha invitado en sus
dos ultimas giras.

Pero sin duda alguna, el
momento de inflexién fue el
dia en que se le ocurrié enviar
un video casero, a través de
Twitter, a Alejandro Sanz. Y si,
este le respondié... y desde
ahi cambié todo. “No me lo
hubiera imaginado, mi fami-
lia me decia que tuviera cui-
dado por si era un perfil falso’,
recuerda con satisfaccién. Y
es que entonces, uno de los
cantantes espaioles mas in-
ternacionales de las tltimas
décadas, le puso en contacto
con su descubridor y fue invi-
tado en la gira ‘La musica no
se toca lo que le llevd también
a ser artista revelacién de Ca-
dena Dial en 2012.

Ahora ya no es una pro-
mesa, y su tercer disco, que
llega en septiembre, es la
prueba de que llegé para que-
darse.

« HEINEE BN
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