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Angel Martin presenta
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ganizado esta semana la cuarta edicion del ‘Welcome Meeting’,
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El Grupo 7 de Tercera Federacion despide el 2023 con una fecha que podria dar un vuelco
a la clasificacion @ Entre el colista, el Canillas, y el sexto, el Galapagar, sélo hay tres puntos
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Un alivio para
laslineasde
Cercanias

Atocha y Chamartin volveran a estar
unidas por el tunel de Sol tras finalizar
las obras @ Esto supondra el regreso
ala normalidad de las lineas C3 y C4
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LA FRASE

“Debemos marcar
elfindelaerade
los combustibles
fosiles”

Antonio Guterres

El secretario general de la ONU

fij6 el objetivo de una COP28

que se cerré con acuerdos
de ultima hora.

LA CIFRA

4%

Aguinaldo pensionista

La pensién minima de viudedad con cargas
familiares se incrementara en 2024 un
14,1%, desde los 905,9 euros actuales al

mes hasta los 1.033,6 euros mensuales.

Milei, enbuscadela‘plata’

El nuevo presidente de Argentina
anuncié un recorte de 20.000 millo-
nes del gasto publico en un acto que
conto con la presencia de Felipe VI.

Puente, durante unaintervencion en el Congreso

EL APUNTE

Para Puente, el del
ministro de Transportes

ocos dias antes del debate de investi-
dura de Alberto Nuiez Feij6o, pocos
podian prever la relevancia que co-
brarfa Oscar Puente. Tres meses des-
pués, aqui estamos, con el exalcalde de
Valladolid lejos de la capital pucelana
y erigido en el portavoz de facto del
PSOE a nivel nacional.
Su réplica en el Congreso de los
Diputados a Feijéo fue tomada por
muchos como un golpe de timén de Pedro Sanchez,
pero, pasado un tiempo, parece que el presiden-
te le ha devuelto a Puente el favor con creces.
Como en la vida politica no solo hay que ser sino,
sobre todo, parecer, el ministro de Transportes y
Movilidad Sostenible ha estrenado el cargo de la
peor manera posible. Si, la peor. Es cierto que a Ma-
ximo Huerta le duré mucho menos la cartera, pero
mejor una vez colorado que cientos amarillo.
Lejos de apaciguar los &nimos y propiciar un cli-
ma cordial entre instituciones, Puente se pasé los
primeros dias de diciembre cargando en X (ante-
riormente Twitter) contra Isabel Diaz Ayuso y blo-
queando a miembros del PP en esta red social. Gra-
cia tuvo més bien poca. Ademéds, logro el efecto con-
trario al deseado: Ayuso pasé a ser la ‘victima’ Se-
for ministro, mejor tender ‘Puentes; aunque solo
sean ferroviarios, que destruirlos.

LA FOTO DE LA SEMANA

Protestas que
no se andan
por las ramas

Vecinos y activistas ecologistas se encadenaron a varios arboles en el
Parque de Arganzuela de Madrid para protestar por la tala de ejempla-
res que arranco el pasado lunes con motivo del inicio de las obras de
ampliacion de la Linea 11 de Metro entre Plaza Eliptica y Conde de Casal.

EL SEMAFORO

Divorcio consumado
enlaizquierda

Se veia venir. Podemos

abandoné Sumar en el

Congreso pasa pasar al
Grupo Mixto. Pocos dias des-
pués ya llegaban criticas a Yo-
landa Diaz, calificando la subi-
da del SMI como “insuficiente”.

El primer golpeala
gran decision de Rahm

Nada mas anunciar su

incorporacién a la mul-

timillonaria liga saudi
de gol, Jon Rahm recibid la sus-
pension del PGA Tour. Por el
momento, no podra disputar
mas torneos norteamericanos.

Bayona coge el vuelo
delos Globos de Oro

‘La sociedad de la nie-

ve', el Gltimo largome-

traje del director espa-
fiol, ha sido nominado a mejor
pelicula de habla no inglesa en
los Globos de Oro parala gala
del préximo 7 de enero.
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Las estaciones de Atocha y
Chamartin (las mds impor-
tantes de Madrid) volverdn a
estar conectadas a través de
Sol y Nuevos Ministerios a
partir del préximo 23 de di-
ciembre, segtiin ha anunciado
esta semana Adif. Esta reaper-
tura devolvera la normalidad
a las lineas C-3 (Aranjuez-
Chamartin), C-3a (Aranjuez-
El Escorial), C-4 (Parla-Can-
toblanco), C4-a (Parla-Alco-
bendas/S.S. de los Reyes) y
C4-b (Parla-Colmenar Vie-
jo), que se habian visto afec-
tadas o recortadas desde el
inicio de las obras, el pasado
4 de febrero. En estos meses,
los trenes procedentes de
Aranjuez finalizaban en Ato-
cha, mientras que los de Par-
la podian llegar hasta Nuevo
Ministerios.

Ahora comienza una nue-
va fase de los trabajos en Cha-
martin, durante la que se ac-
tuard fundamentalmente en-
tre las vias 6y 13, que prestan
servicio por el tinel de Re-
coletos. Se continuara am-
pliando el vestibulo princi-
pal y se finalizara la nueva
pasarela de Cercanias sobre
andenes. Desde este nuevo
espacio de espera e informa-
cién, los viajeros de Cerca-
nias accederdn a los andenes
através de una nueva pasare-
la cubierta de 1.300 metros
cuadrados. Ademads, se mon-
taran nuevos aparatos de via
y se modernizaré la sefializa-
cién entre las vias 6y 13.

Mas trenes

Una vez finalizada la trans-
formacién de Chamartin, la
estacion podria gestionar en-
tre un 25% y un 30% mas de
viajeros, hasta 900 trenes dia-
rios. Con una inversién de

Tren de Cercanias en la estacion de Atocha :.r

Atocharecupera su conexion
con Chamartin a partir del dia 23

El fin del corte al trafico ferroviario en el tinel de Sol devuelve la normalidad
alas lineas C3, C4 y sus variantes @ La segunda fase de los trabajos se llevara
ahora a cabo en la estacion de Chamartin para ampliar su capacidad

DENTRO DE LOS TRENES

Prohibidos los patinetes eléctricos

Renfe prohibio este martes 12 de diciembre el acceso de pa-
tinetes eléctricos en todos los trenes de viajeros, tanto de
Cercanias y Regionales como de Alta Velocidad y Larga Dis-
tancia (AVE, Avlo, Alvia, Avant, Euromed e Intercity). La me-
dida llega por los incendios que se han producido en los ulti-
mos meses en varios medios de transporte publico.

326 millones de euros, estas
actuaciones van dirigidas,
ademas de las relacionadas
con lamejora del servicio de
Cercanias, a duplicar la ca-
pacidad para trenes y viajeros
de alta velocidad.

Con esta transformacion,
se incrementa la capacidad
para un mayor nimero de
circulaciones de trenes de alta
velocidad y un tréfico mas

fluido, al tiempo que se au-
menta la flexibilidad y capa-
cidad de las instalaciones ante
incidencias y se da respuesta
ala progresiva llegada de los
servicios de alta velocidad
provenientes de la Comuni-
dad Valenciana y Murcia, asf
como al crecimiento del res-
to de lineas de la red de alta
velocidad desde el norte de la
Peninsula.

GERCANIAS

Criticasdela
Comunidad por
las multiples
incidencias

El consejero de Trans-
portes de la Comunidad
de Madrid, Jorge Rodri-
go, ha denunciado esta
semana que “en lo que
llevamos de afno, en el
2023, hemos tenido 710
incidencias o afecciones,
lo cual implica que, de
los 600.000 madrilefios
que utilizan todos los
dias la red de Cercanias,
unos 350 se ven directa-
mente afectados. No se
trata ya simplemente de
retrasos o afecciones,
sino que ya estamos
cuestiondndonos direc-
tamente la seguridad de
todos los pasajerosy de
los viajeros de Madrid”

Las palabras de Rodri-
go llegaron después del
tercer descarrilamiento
ocurrido en la red madri-
lena en apenas unas se-
manas, en este caso en el
tinel de Recoletos. E1
consejero denuncié que
solo se han invertido y
ejecutado 819 millones
de euros de los 5.000
contemplados en el Plan
de Cercanias.

Competencia

“La competencia de Cer-
canfas de Madrid no es
de la Comunidad de Ma-
drid, es de la Administra-
cién General del Estado,
y es el Gobierno de Espa-
na, el Gobierno de Pedro
Sénchez, quien tiene que
ejecutar las inversiones
que le estamos solicitan-
do’, recalcé Rodrigo.

Avuso vy Mazonrefuerzan el eje
formado entre Madrid vy Valencia

Los presidentes de ambas comunidades se
reunieron esta semana @ Apuestan por afianzar
los lazos existentes entre las dos regiones

REDACCION

La presidenta de la Comuni-
dad de Madrid, Isabel Diaz
Ayuso, y el presidente de la
Generalitat Valenciana, Car-
los Mazdn, escenificaron este
martes el afianzamiento del
eje entre ambas autonomias,

con el objetivo de contribuir
conjuntamente al crecimien-
to econdmico de Espana.

La dirigente madrilena
apuesta por “reforzar” la co-
laboracién entre regiones
“con distintos acuerdos en
materia de logistica, de ener-

gfa, de transporte e innova-
cién” asi como por estrechar
unos lazos que califica de “vi-
tales” para la economia es-
panola.

Puerto de Madrid

Concretamente, Ayuso hizo
alusion al Puerto de Valencia,
que considera que es también
“el de Madrid”. “Por él transi-
tan mas del 80% de los conte-
nedores que llegan a Madrid

por via maritima. Mds del
90% del transporte de mer-
cancias por carretera pasa
por el corredor Comunidad
de Madrid-Comunidad Va-
lenciana’, indicé.

Maz6n, por su parte, se re-
firié a la ampliacion del puer-
to de Valencia, que definio
una estrategia “de pais” y “ur-
gentisima” tanto para la Co-
munitat Valenciana y para
Madrid como para toda Euro-
pa, por lo que ha agradecido
el apoyo del empresariado
valenciano y madrilefio en
esta cumbre. Sefialé que “no
van contra nadie”.

coNExus

Il CUMBRE EMPRESARIAL

COMUNIDAD DE MADRID - COMUNIDAD VALENCIANA

conExus

us ':‘“'3"'6 evanzas.

Isabel Diaz Ayuso y Carlos Mazon

endesa e
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Losninos de San
Ildefonso se preparan
parasudiagrande

Los encargados de cantar los premios del Sorteo
Extraordinario de la Loteria de Navidad del proximo
viernes 22 ensayan entre la ilusion y los nervios

E.P.
@gentedigital

Falta apenas una semana
parala celebracién del Sorteo
Extraordinario de la Loteria
de Navidad del préximo vier-
nes 22 de diciembre, una fe-
cha marcada en rojo en el ca-
lendario de muchos espano-
les, pero, sobre todo, en la Re-
sidencia-Internado de San
Ildefonso de Madrid.
Ubicada en pleno centro
de Madrid, la institucion aco-
ge estos dias los nervios y la
ilusién de los menores y los
docentes, que se sienten a
flor de piel. Natalia tiene 12
anosyya es de las veteranas.
En 2023 participa por tercera
vez en la actividad a la que se
ha presentado, de nuevo, vo-
luntaria. “A mi madre le hace
ilusién y me gusta salir en la
tele’, confiesa, a la vez que
aclara que el dia del sorteo
no hay nada “facil” y que “lo
mas dificil son los niimeros
cortos” “Los largos son los
mads faciles’, subraya. A Na-
talia le gusta formar pareja
con Paula, de 13 anos, porque
las dos son “veteranas” y lo
hacen “bien’; aunque este afno
se estrenan como duo. Para
Paula este serd su cuarto sor-
teo de Navidad. “No creo que

HISTORIA
Unatradicion
quenacioen
elaio1771

Un total de 14 nifiasy 9
nifios de la Residencia-
Internado de San lide-
fonso de Madrid “repar-
tirdn" los 2.590 millones
de euros en premios del
Sorteo Extraordinario de
Navidad. El centro, de-
pendiente del Ayunta-
miento de Madrid y en-
cargado de acoger a me-
nores de familias vulne-
rables, es el encargado
de dar continuidad ala
tradicion de cantar la Lo-
teria que se inicid el 9 de
marzo de 1771 cuando,
por primera vez, el alum-
no Diego Lopez participd
enunsorteo de Loteria.

La mayor parte de los
menores que participan
en el Sorteo Extraordina-
rio de Navidad son de
nacionalidad espafiolay
sus familias proceden de
Espania, Portugal, Para-
guay, Bolivia, Ecuador,
Republica Dominicana,
Perd, Marruecos, Guinea
y Nigeria.

LOTERIA | SORTEO DE NAVIDAD

Madrid es la regién
preferida de el ‘Gordo’

El primer premio ha caido en 83 ocasiones,
las siete Ultimas consecutivas ® Melilla, Avila,
Castelldn, Girona o Jaén no lo conocen todavia

La Comunidad de Ma-
drid es la region de Espa-
fia que mayor nimero de
veces ha recibido la visita
del ‘Gordo’ del Sorteo Ex-
traordinario de la Loteria
de Navidad, con 83 oca-
siones, frente a la ciudad

auténoma de Melilla, que
sigue siendo la tnica
donde nunca ha caido
este deseado primer pre-
mio, dotado con 400.000
euros al décimo.

El primer premio ha
caido en la capital en 83

haya nervios porque
como lo hago con
gente que ya sabe...,
indica, para después
anadir que los pro-
fesores les dicen que
lo van a hacer “fe-
nomenal’, que no se
pongan “nerviosas”
y que tengan “buena
suerte”.

Sueiio
Sobre si la vispera
del sorteo duermen
bien o tienen alguna
pesadilla, Paula ex-
plica: “Pesadilla, no.
Lo que nos pasa, por
lo menos a mi con Natalia,
es que yo me levanto porque
no puedo dormir y td ves a
Natalia con un té y un libro en
la mano para intentar dor-
mir. Y yo voy a decirle al pro-
fesor: ‘Oye, que yo no puedo
dormir’ Y al final acaban ha-
ciendo meditacion y no sé
qué y nos dormimos todos”.
Natalia recuerda que “el
ano pasado” sinti6 que se iba
a quedar en blanco, mientras
que Paula cuenta que a ellale
ocurrid en su primer sorteo,
cantando nuiimero con otra
comparniera. “Ella era mds ma-
yor que yoy estaba cantando
premio y digo: ‘{Deberia ha-
ber cantado yo premio, que

ocasiones, las siete tlti-
mas de manera consecu-
tiva. A continuacién apa-
recen Barcelona (43), Se-
villa (18), Bilbao (15), Va-
lencia (13), Zaragoza (13)
y Cadiz (12). Ademas de
Melilla, en las ciudades
de Avila, Castellén, Giro-
na, Jaén, Tarragona y To-
ledo nunca ha caido el
premio ‘Gordo!

Esamisma tarde

Los boletos agraciados
del préximo viernes 22 se
podran cobrar desde esa
misma tarde hasta el 22
de marzo de 2024. Para
hacerlo, segtin las indica-

soy mas pequena. Yo me pa-
raba un montén y decia no
puedo”. A los pequenos “les
cuesta mas”

Anécdotas

Por su parte, la pequena Eli-
sabeth, de 12 anos, dice estar
“preparada ya” para el gran
diay confiesa que le gustaria
cantar “algiin premio: 60.000,
500.000 0 200.000” En el ensa-
yo también han participado
Yesica, de 13 afios, que el dia
del sorteo cantard nimero y
premio por segunda vez jun-
to a su pareja Ainhoa. Entre
las anécdotas de afios ante-
riores, Elisabeth destaca que
tuvo un “lapsus” y se quedo

ciones de Loterias y
Apuestas del Estado
(LAE), es “imprescindi-
ble” presentar el décimo
o resguardo premiado. Si
los premios son inferiores
a 2.000 euros por cada
décimo o resguardo, se
pueden cobrar exclusiva-
mente en uno de los
10.902 puntos de venta
de la red comercial de
Loterias.

Si se comparte un dé-
cimo, hay que identificar
a todos los participantes
ala hora de cobrar los
premios iguales o supe-
riores a 2.000 euros en las
entidades financieras.

Dos niiias de San lidefonso cantan premios el pasado aiio FUROPA PRESS

"LOS NUMERQS
CORTOS SON MAS
DIFICILES, LOS
LARGOS SON

MAS FACILES'

ALGUNAS DE LAS
PAREJAS REPITEN
RESPECTO A
SORTEOS DE
OTROS ANOS

Administracionde loteria .p.

“en blanco’, algo que destaca-
ron los comentarios tras el
sorteo. Fue Begona, la sub-
directora del centro, quien le
explicé a la pequena en qué
consistia eso de tener un “lap-
sus” También Natalia reme-
mora que otro ano, cuando le
iba a tocar cantar en el esce-
nario se puso “a llorar por-
que tenia nervios” “Después
me salié bien porque canté
cuatro premios’, celebra la
pequena, al tiempo que Pau-
la cuenta que una vispera del
sorteo, mientras ella estaba
“frita’} se pusieron a hacer “un
corro de la patata, cantando”
porque estaban “stiper ner-
viosas”.
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Las comidas y las cenas son una constante en las préximas semanas

Pasar la Navidad sin dafnar
nuestra salud v nuestro bolsillo

Las fiestas que ahora comienzan son un momento complicado para mantener
una dieta equilibrada y no disparar los gastos @ La compaiiia Cigna Healthcare
ofrece una serie de claves y consejos para pasar esta época tan especial

GENTE
@gentedigital

La Navidad es una época de
excesos, tanto en la dieta
como en las finanzas perso-
nales. A menudo, las cenas de
empresa, las reuniones fami-
liares y las celebraciones pue-
den complicar el seguir una
buena alimentacidén y alte-
rar los presupuestos del afo.

Para ello, buscar alternativas
mads saludables y econémicas
puede ayudar a mantener el
equilibrio en la dietay en el
bolsillo. Desde Cigna Heal-
thcare ofrecen varios conse-
jos.

Carneblanca

Las carnes blancas como el
pavo, el conejo o el pollo, son

LA CARNE
BLANCAY LA
FRUTA PUEDEN
SER GRANDES
ALIADOS

muy buenas opciones para un
plato principal saludable vy,
ademads, econémico. Por su
parte, la carne roja, especial-
mente aquella que esta proce-
sada, amenudo contiene gra-
sas saturadas que pueden au-
mentar los niveles de coleste-
rol, contribuyendo al desarro-
llo de enfermedades cardio-
vasculares. Algunos estudios
sugieren que las dietas ricas
en carne roja pueden desen-

CONSEID

“No hay que
obsesionarse
conlos excesos”

“Las navidades son un
buen momento para
desconectar de larutina
y el estrés del dia a dia,
por eso es importante
disfrutarlas y no obse-
sionarse con los excesos
asociados tradicional-
mente a estas fiestas. Se
puede conseguir disfru-
tar de las fiestas encon-
trando alternativas mas
econdémicas que, al mis-
mo tiempo, sean mas sa-
ludables y sostenibles”,
sefiala Maria Sanchez, e-
Health Manager de Cig-
na Healthcare en Espa-
fa.

cadenar procesos inflamato-
rios en el cuerpo.

Entrantes con proteina

Las proteinas proporcionan
una sensacion de saciedad y
plenitud, lo cual puede ayudar
a controlar el apetito y consu-
mir menos cantidad en el pla-
to principal. Legumbres, hue-
vos, pescado o marisco son al-
gunas de las opciones.

Postreligero

Ademés de escoger alimentos
que nos sacien desde el inicio,
es muy importante no forzar
al cuerpo. Acabar la comida
con un postre ligero es una
opcién mucho mas adecuada
que la alternativa de tartas y
pasteles, que contienen al-
tos niveles de azdcary grasas
saturadas.

Equilibrio mental

Los cambios radicales en la
dieta, o las restricciones ali-
mentarias seguidas de los ex-
cesos navidenios pueden afec-
tar al estado emocional de
muchas personas. Optar por
una aproximacién equilibrada
ymoderada de la dieta duran-
te la Navidad puede ayudar a
reducir la carga emocional
asociada a la comida.

Comparary priorizar

Comparar los precios de los
productos, buscar ofertas vy,
hacer una planificacién de
cuanto se puede gastar son
algunos trucos que pueden
ayudar a que el bienestar fi-
nanciero no se vea afectado.
También hay que priorizar
los gastos.

e
Lasreservas de viajes se incrementan un 46%

Los datos del portal Kiwi.com reflejan un
aumento de la demanda e Espania es el pais
mas solicitado y Londres, la ciudad preferida

AGENCIAS

Las reservas del buscador de
viajes Kiwi.com han crecido
un 46% para esta Navidad, en
comparacién con el mismo
periodo del ano pasado. Espa-
na es el destino més popular
para el viajero nacional en
estas fiestas, seguida de Italia,
aligual que en 2022. Sin em-

bargo, este afo se incremen-
ta el interés por otros destinos
no tan habituales: si en 2022
el tercer y cuarto pais con mas
reservas entre los espanoles
fueron Reino Unido y Alema-
nia, respectivamente, en 2023
Alemania desplaza a Reino
Unido como tercer destino
mas popular, que pasa este

Lond

et

res es la ciuda

W

A -

d con mas reservas

ano al quinto lugar. Polonia se
queda con la cuarta posicién.

Ciudades

En cuanto a las ciudades més
populares para los viajeros
espanoles para la Navidad,
en 2022 Londres, Romay Bar-
celona eran, por este orden,
las urbes con mas reservas.
Sin embargo, en 2023 Varso-
via desbanca a Barcelona y
se coloca en tercer lugar tras
Londres y Roma, que perma-
necen en los dos primeros
puestos. Lisboa, que el ano
pasado ocupaba el octavo
puesto, en 2023 cae al 15. Bu-

dapest se sitda entre las cin-
co primeras ciudades mas po-
pulares fuera de Espaiia este
ano, y Bucaresty Cracovia se
cuelan entre las 10 primeras.
Por otro lado, los dias mas
populares para viajar en estas
fiestas navidenas entre los
espafoles, segin los datos
de Kiwi.com, son el 22y 23 de
diciembre. Los viajeros evitan
volar los dias 25 (Navidad) y
31 (Nochevieja) de diciembre,
quizés debido a que la mayo-
ria de los desplazamientos
en estas fechas se llevan a
cabo para celebrar tan sena-
ladas fiestas con la familia.

« HENEE BN
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Mas gasto que el aito pasado

Una encuesta realizada por la Organizacion de Consumidores y Usuarios revela
que los esparioles tienen previsto gastar mas en esta proxima Navidad que en
la de 2022 @ Comidas, cenas, regalos y salidas se llevan casi todo el presupuesto

GENTE
@gentedigital

Los espanoles gastaran de
media esta Navidad alrede-
dor de 745 euros por persona,
lo que supone un aumento
del 1,3% y 10 euros més que el
ano pasado, seguin la encues-
tarealizada en el mes de no-
viembre por la Organizacion
de Consumidores y Usuarios
(ocu).

En concreto, el estudio
asegura que este ano aumen-
ta especialmente el presu-
puesto destinado para las ce-
nasy las comidas con familia-
res, amigos y comparieros de
trabajo, pasando de los 138
euros de 2022 alos 150 euros
para este 2023. Algo parecido
sucede con el gasto realizado
en viajes y vacaciones (112

Mercadillo de Navidad en Madrid EUROPA PRESS

euros frente a los 101 euros
del afio pasado), mientras
que se mantiene elevado en
loteria de Navidad (71 euros)
y, sobre todo, en regalos (396
euros).

Respecto a este dltimo as-
pecto, la encuesta dela OCU
confirma que Internet sigue
siendo el canal prio-
ritario para el 36%
de los encuestados,
frente al 30% que
prefiere hacer sus
compras en tiendas
fisicas, mientras que
el resto apuesta por
combinar en igual
medida ambos ca-
nales.

Salidas

Ademads, en el do-
cumento se destaca
el aumento de las
salidas tipicas de las
fechas navidenas, ya
que un 68% visitaran
los mercadillos de
Navidad (por un
62% el afio pasado),
el 60% saldrd a ver la
Cabalgata de Reyes
(un 56% en 2022) y
el 50% saldra a co-
mer o cenar con los

companeros de trabajo (ape-
nas un 44% el ano pasado).
Ademads, la gran mayoria de
encuestados, hasta un 86%,
confirma su intencién de par-
ticipar en cenas y comidas
con familiares no convivien-
tes.

La encuesta revela fre-
cuentes excesos en las com-

745

Euros

Es la cifra que cada espaiiol
tiene previsto gastar

en esta proxima Navidad

10

Euros

Es el incremento en

el gasto conrespectoala
Navidad del afio pasado

pras de navidad. Asi, el 55%
de los consumidores cree que
gastard mas de lo previsto y
eso que hasta un 26% recono-
ce que prefiere dar sus rega-
los en enero para aprovechar
posibles descuentos en las
rebajas.

Diarrea,

dolor abdominal,
flatulencia

Este producto sanitario ofrece ayuda eficaz gracias al Efecto-Parche PRO

Las molestias intestinales recurrentes, como la diarrea, el dolor
abdominal, la flatulencia o el estrefimiento, pueden limitar mu-
cho la calidaad de vida de los afectados. Pero los investigadores
han desarrollado ahora Kijimea Colon Irritable PRO, un producto
sanitario que ofrece una ayuda eficaz.

Muchas personas padecen
regularmente diarrea, dolor
abdominal, flatulencia o
estrefiimiento. Pero lo que
solo unos pocos saben es que
la causa suele ser una barrera
intestinal danada, lo que
puede dar lugar al llamado
sindrome del colon irritable.

La imagen representa a una afectada

El Efecto-Parche PRO
Con Kijimea Colon Irrita-
ble PRO (de venta libre en
farmacia), los investiga-
dores han desarrollado
un producto sanitario que
actia exactamente en la
barrera intestinal y ayuda
con el sindrome del colon

Kijimea Calon |rritable PRO cumple con la normativa vigente sobre los productos sanitarios. Se requiere

un primer diagndstico madico dal colon irritable
CPSP21233CAT

irritable y sus sintomas.
Las bifidobacterias unicas
de la cepa HI-MIMBb75
(contenidas exclusivamente
en Kijimea Colon Irritable
PRO) se adhieren a las
zonas dafnadas de la barrera
intestinal, como un parche
protector. Bajo este parche,
la barrera intestinal puede
regenerarse, las molestias
intestinales tipicas como la

diarrea recurrente, el dolor
abdominal, la flatulencia
o el estrenimiento pueden
desaparecer.

Eficacia clinicamente
probada

Un estudio a gran escala
sobre el colon irritable ha
demostrado recientemente
la eficacia de Kijimea Colon
Irritable PRO para tratar la
diarrea, el dolor abdominal,
la hinchazén y el estreni-
miento. Compruébelo usted
mismo, pregunte en su far-
macia especificamente por
Kijimea Colon Irritable PRO
(sin receta médica).

En su farmacia:

Kijimea Colon
Irritable PRO

(CN-195962.1)

www.kijimea.es

®Kyimea

Colon Irritable
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Mas de cien
empresas en
ano ymedio

El salén de plenos acogid la IV edicidn
del ‘Welcome Meeting’, un acto de
bienvenida e La alcaldesa aboga

por la colaboracion publico-privada

ALCOBENDAS

REDACCION
@gentedigital

Las estadisticas no mienten,
especialmente en lo referido
al ambito econdmico. Alco-
bendas sigue siendo la se-
gunda ciudad a nivel nacional
en cuanto a facturacién em-
presarial, un dato que sin
duda tiene un peso impor-
tante en la decisién de las
companias a la hora de insta-

larse en esta localidad. Esta
dinamica se ve refrendada
con un dato revelado por el
Ayuntamiento de Alcoben-
das: entre 2022 y el primer
semestre de 2023 mas de cien
empresas optaron por tener
presencia en Alcobendas.

Al calor de este crecimien-
to, el salén de plenos del Con-
sistorio acogid el pasado mar-
tes 12 la cuarta edicion del
‘Welcome Meeting, un acto
de bienvenida a las nuevas
empresas instaladas en la ciu-
dad. La Fundacién Ciudad
de Alcobendas, a través de

Uno de los momentos del ‘Welcome Meeting'

ELACTOES
ORGANIZADO POR
ALCOBENDAS
HUB JUNTO AL
AYUNTAMIENTO

Alcobendas Hub Yy, en colabo-
racion con el Ayuntamiento
de Alcobendas, organiza este
encuentro como una opor-
tunidad mas de integracion.

Agradecimiento

La alcaldesa, Rocio Garcia Al-
cantara, ha agradecido a las
empresas que hayan elegido
Alcobendas para instalarse y

desarrollar “sus valientes pro-
yectos” y ha insistido en la
necesidad de la colaboracién
entre la administracién pu-
blica y las empresas privadas.

MAS INFORMACION L
gentedigital.es °
Las noticias de Alcobendas y
Sanse, en nuestra web.

Sanse anima
arealizar las
comprasenel
comerciolocal

GENTE
Ya estd en marcha la campa-
fia municipal navidena de Di-
namizacién del Comercio Ur-
bano y de Proximidad de San
Sebastian de los Reyes, a tra-
vés de la delegacién de Co-
mercioy en colaboracién con
las asociaciones empresaria-
les ACENOMA y ANOME.
La campana incluye 2.000
euros en premios para quie-
nes compren en los estableci-
mientos participantes, que
entrardn en un sorteo de 4
premios de 500 euros a gastar
el mismo dia del sorteo, que
se celebrard el 11 de enero de
2023. Para participar solo hay
que cumplimentar una pape-
leta que se depositara en la
misma tienda. El objetivo del
Consistorio con dicha campa-
fa es premiar la fidelidad de
la ciudadania a los comercios
de a pie de calle.

aTRéveTe

con Jaime Moreno,
Saray Esteso e Isidro Montalvo

De lunes a viernes desde |as 6:00h

dial

ALGO QUE NOS UNE
MADRID NORTE | 102.3 FM

Siguenos en cadenadial.com y en nuestra app.

Asesoramiento
psicologico
paralos
mayores

ALCOBENDAS

GENTE

El Ayuntamiento de Alcoben-
das pone en marcha un servi-
cio de asesoramiento psicold-
gico gratuito para las personas
mayores a partir de los 65
anos. Consistird en un espa-
cio de escucha, apoyo y orien-
tacion, en el que se facilitara
un sostén para el afronta-
miento de situaciones vita-
les dificiles, cambios en el es-
tado de dnimo, pérdidas de
salud, pérdidas personales,
resolucién de conflictos, de-
teccién y prevencion de la so-
ledad no deseada o acompa-
fiamiento a las personas cui-
dadoras.

En esta misma linea, a par-
tir de enero, se contara con
otro tipo de espacios en los
que incidir sobre la salud psi-
coldgica de las personas ma-
yores. Este servicio funciona-
14 con cita previa. Debe soli-
citarse por teléfono o de ma-
nera presencial.

SRy L
familiaa

Fotod

Is puetas diel Ayuntamiento

La plantilla municipal
suma 16 nuevos efectivos

8S. REYES

GENTE

El pasado 1 de diciembre se
incorporaron 16 personas a la
plantilla del Ayuntamiento,
bajo el marco del Programa
de Empleo-Formacién Acti-
vacion Profesional, subven-
cionado por la Comunidad
de Madrid y cofinanciado por
el propio Ayuntamiento. La
contratacién se ha llevado a

cabo tras un minucioso pro-
ceso de valoracién con en-
trevistas a 62 personas que
cumplian con los requisitos
establecidos en las bases, y
que fueron previamente se-
leccionadas y derivadas por el
SEPE.

En este programa, con una
duracion de 8 meses, las per-
sonas incorporadas realiza-
ran tareas que les permitiran
aumentar su experiencia pro-
fesional.

« HENEE BN
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WhatsApp, otra
herramienta
parala
comunicacion

ALCOBENDAS

GENTE
Con el objetivo de fomentar
una comunicaciéon directa,
répida, sencilla e inmediata
con el ciudadano, el Ayunta-
miento de Alcobendas estre-
na un canal de WhatsApp.
De este modo, el ciudada-
no puede consultar en el moé-
vil informacién de interés,
contactar con la Policia Local,
leer las noticias mas recientes
municipales, contactar con
la alcaldesa, acceder alos ser-
vicios de la Bolsa de Empleo,
visualizar la programacién
navidena, reservar una pista
deportiva e incluso notificar
una incidencia sobre el mobi-
liario urbano, los parques pu-
blicos o el alumbrado de la via
publica. Para darse de alta
hay que agregar el nimero
de teléfono 621 383 437 como
nuevo contacto y mandar el
mensaje ‘Hola!

8S. REYES

REDACCION
@gentedigital

Tener que realizar una ges-
tién en algunos edificios pu-
blicos administrativos de San
Sebastidn de los Reyes ya no
supondrd dejar fue-
ra de estos espacios
a varios tipos de
mascotas. El Ayun-
tamiento, a través de
la Concejalia de Sa-
lud, ha detallado un
protocolo para que
perros, gatos y hu-
rones (tal y como es-
tablece el ordena-
miento juridico)
puedan acompanar
a las personas res-
ponsables de los
mismos en sus tra-
mites administrati-
vos.

Asi, desde el pa-
sado 11 de diciem-
bre se permite el ac-
ceso de las personas
con animales de
compaiia, exclusi-
vamente en las ofici-

Las mascotas vapueden
acceder a espacios publicos

Gracias a un protocolo, perros, gatos y hurones ya pueden
acompanar a sus duefos a la hora de realizar tramites
administrativos en el Servicio de Atencion a la Ciudadania

nas de asistencia en materia
de registros y tramites admi-
nistrativos, en concreto al Ser-
vicio de Atencién a la Ciuda-
dania (SAC), asi como a las
zonas de acceso y transito ha-
cia éstas.

Condiciones

La persona portadora de la
mascota se compromete a vi-
gilarla y deberd responsabili-
zarse de las excretas que pu-
diera dejar. También se pide
que los animales estén educa-
dos para que no causen mo-
lestias a otras personas.

MAS INFORMACION L
gentedigital.es °
La actualidad de Sanse y
Alcobendas, en nuestra web.

Circovyteatro
antesde
disfrutar de
laNavidad

8S. REVES

GENTE

Aunque el espiritu navidefio
ya estd presente en las calles
de San Sebastidn de los Reyes,
la agenda cultural atin reser-
va para este fin de semana
algunas citas que se desmar-
can de estas fiestas.

El Teatro Auditorio Adolfo
Marsillach acoge este saba-
do 16 (20 horas) la obra de
teatro ‘Las bingueras de Euri-
pides. La compaiia Las Ni-
nas de Cadiz interpreta un
texto creible, apasionado y
apasionante, con un ritmo
trepidante, repleto de inge-
nio y humor.

Al dfa siguiente, en la mis-
ma ubicacion, turno para el
Gran Circo Acrobatico de Chi-
na conun show que invita al
publico a viajar junto al pro-
tagonista, un nifo sofador
que entra en un mundo de
fantasia.

g |
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delos Reyes
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Entreel
suenoyla
pesadilla

El Grupo 7 celebra su dltima jornada del
2023 con grandes apreturas en la zona
media de la tabla @ Sélo tres puntos
separan al sexto clasificado del colista

F.QUIROS
francisco@gentedigital.es

M3s allé de la pugna entre el
Real Madrid Cy el Leganés B
por hacerse con el liderato,
la gran noticia que deja el
Grupo 7 de Tercera Federa-
cién después de 13 jornadas
disputadas es la igualdad.
Sélo a partir de ese factor se
puede explicar la realidad cla-
sificatoria: entre el sexto cla-
sificado, el Galapagar, y el co-
lista, el Canillas, s6lo hay tres
puntos de diferencia.

Con esa estadistica en la
mano, los resultados que se
den en la jornada de este fin
de semana, la dltima antes
de que 2023 sea cosa del pa-
sado, puede provocar cam-
bios notables en la tabla. Di-
cho de otra forma, si una
victoria puede sacar de los
apuros a un equipo para ca-
tapultarle a la carrera hacia
el ‘play-off’ de ascenso, una
derrota tendria una conse-
cuencia completamente in-
versa.

Otro efecto destacado de
tanta igualdad competitiva
es que todos los partidos de
esta fecha 14 guardan algin
atractivo. Por arriba destaca la
visita del tercer clasificado,
el Méstoles URJC, al campo
del segundo, el Leganés B, en
un choque que se disputara
este domingo (15 horas). De
ese enfrentamiento directo
podria sacar tajada el lider,
el Real Madrid C, que despe-
dird el 2023 visitando Los Pra-
dos, el campo de un Parla que
es octavo. Completan la zona
de ‘play-off’ de ascenso ac-
tualmente otros dos filiales. El
del Alcorcén, cuarto, visita el
feudo del Alcal4, mientras
que el del Rayo también via-
ja al Corredor del Henares,
concretamente a Torrejon de
Ardoz.

Enun paiiuelo

El corte respecto ala zona de
promocion lo marca actual-
mente el Galapagar, que ce-
rrard la jornada (16:30 horas)
recibiendo al Pozuelo, deci-
motercero tras su reciente

Canillas y Las Rozas firmaron uno de los resultados mads repetidos iARiA BLANCO/ CD CANILLAS

GALA DE LA RFFM

Martinez-Almeidarecibidla
Insignia de Oro y Brillantes

Los cines Kinépolis fueron, por segundo afio consecutivo,
sede de la gala anual de la Real Federacién de Fitbol de Ma-
drid, donde se rindié homenaje a protagonistas del balom-
piéy el ftitbol sala regionales. El alcalde de la capital, José
Luis Martinez-Almeida, recibi la Insignia de Oro y Brillan-
tes. Ademas, el exportero Paco Sedano y José Martinez 'Pi-
rri’ recibieron los Trofeos Leyenda. Jacobo Alcalde y Paula
Comendador, entre otros, también fueron galardonados.

empate con el Parla. Dos re-
cién ascendidos como Villa-
nueva del Pardillo y Moscar-
dé se mediran en el Roman
Valero con la intencién de co-
merse los turrones fuera de la
zona de peligro, una aspira-
cién que también comparten
el Tres Cantos y el Canillas, ri-
vales a domicilio de Las Rozas
y Trival Valderas, respectiva-
mente. Completa la jornada el
choque entre el Paracuellos y
el Collado Villalba, dos equi-
pos igualados a 15 puntos.

|
FOTBOL | SEGUNDA FED.

El Getafe B coge
impulso trasla
llegada de Gabi
al banquillo

F.Q.

Aunque no siempre es sindni-
mo de mejoria, el Getafe B
volvid a optar semanas atras
por una de las férmulas recu-
rrentes cuando los resulta-
dos no acompanan: cambiar
de entrenador. Tras la destitu-
cion de Emilio Ferreras, el
técnico artifice del ascenso a
Segunda Federacidn, el filial
azulén pasé a manos de Gabi.
El exjugador del ‘Geta’ y Atlé-
tico de Madrid, entre otros,
parece haber dado con la te-
cla. De hecho, el Getafe B ha
escalado puestos de forma
fulgurante, saliendo de la
zona de descensoy colocén-
dose a un solo punto de los
puestos de ‘play-off’

Con esta inercia positiva
(halogrado 10 de los tiltimos
12 puntos), el filial azulén vi-
sita este domingo (17 horas)
el campo del Guadalajara.

Situacion opuesta

En cuanto alos intereses ma-
drilenos, el Sanse es el que
mejor situacion clasificatoria
tiene. Quinto clasificado, este
domingo visita a un histérico
en apuros, el Badajoz. Un po-
sible tropiezo de los de Mata-
pifonera podria ser aprove-
chado por el Adarve, octavo,
que recibe al colista Mensaje-
ro, y el Ursaria, noveno, que
protagoniza un derbi con el
Navalcarnero. El cuadro roji-
blanco, dirigido por José An-
tonio Portillo, atraviesa una si-
tuacién delicada, ya que es
tercero por la cola y sélo ha
podido sumar 7 de los ulti-
mos 33 puntos.

FUTBOL | LIGAF

No hay quinto malo para el Atlético

El equipo rojiblanco
defiende su segunda
posicion ante la Real
Sociedad en Alcala

F.Q

Cuatro triunfos consecutivos
han aupado al Atlético de Ma-
drid hasta la segunda posi-
cién dela Liga F, s6lo supera-
do por el lider, el Barcelona,

que comanda la tabla con au-
toridad al haber ganado sus
once encuentros.

De este modo, el conjunto
rojiblanco se presenta como
la principal alternativa al do-
minio azulgrana y, de paso,
acumula méritos para dispu-
tar la préxima edicion de la
Liga de Campeones. Con esa
meta también sueiia su pro-
ximo rival, la Real Sociedad,

que llega este sabado 16 (12
horas) ala Ciudad Deportiva
Wanda de Alcal4 de Henares
como noveno clasificado, a
ocho puntos de la zona que
da billete a Europa.

Fuerte bache

Precisamente esa referencia la
porta ahora el Real Madrid. El
conjunto blanco atraviesa una
crisis de juego y resultados

que le ha llevado no solo a
perder comba respecto al li-
der, sino también a ceder la
segunda plaza en favor del
Atlético. Tras la derrota ante
el Sevilla por 1-3, las blancas
visitan este domingo (14 ho-
ras) el campo del Levante Las
Planas. Por su parte, el Ma-
drid CFF, que estd empatado
a puntos con el Real Madrid,
recibe al Villarreal.

|
FOTBOL | PRIMERA FEDERACION

Unanueva final para
el Rayo Majadahonda

F.Q.

Cogié aire gracias a su triun-
fo vital ante el Arenteiro (2-0),
pero el Rayo Majadahonda
continda anclado en los pues-
tos de descenso dentro del
Grupo 1 de Primera Federa-
cion. Este sdbado (16 horas),
el conjunto que prepara Car-
los Cura despide el afio ante

otro rival directo por la salva-
cién, el Tarazona, con el que
estd igualado a 15 puntos.
Para la tarde del domingo
(16 horas) queda el choque
del Fuenlabrada en el Fer-
nando Torres ante el nuevo li-
der, el Celta Fortuna. En el
Grupo 2, Castilla-Intercity y
Atlético B-Sanluquerio.

« HENEE BN
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Dura derrota fuenlabreiia en la cancha del Tizona JAIRO MANZANO/ FEB

BALONGESTO | LEB 0RO

Dos nuevos test antes
de celebrarlaNavidad

Movistar Estudiantes y Baloncesto
Fuenlabrada afrontan doble jornada de Liga
antes de un breve parén por Nochebuena

F.Q.SORIANO
deportes@genteenmadrid.com

Unos piensan en arrebatar el
liderato y otros en alejarse
del descenso, pero a las plan-
tillas del Movistar Estudiantes
y el Baloncesto Fuenlabrada
les une una misma realidad:
la doble jornada liguera que
dejard paso a un pequeno pa-
réntesis competitivo.

Los colegiales, segundos
clasificados con solo un triun-
fo menos que el Longevida
San Pablo Burgos, visitan este

viernes 15 (20:15 horas) la
pista del Melilla Ciudad del
Deporte antes de jugar un
partido clave el miércoles 20
(20 horas) en Magarinos ante
un rival directo como el Ley-
ma Coruia, que actualmen-

Puntos en contra:

El Fuenlabrada dejo una po-
breimagen ensu visita al
Tizona, cayendo por 119-77

te ocupa la cuarta posicion, a
dos victorias de distancia del
Movistar Estudiantes.

Unabuena causa
Por su parte, el Baloncesto
Fuenlabrada recibe este saba-
do (18:30) al octavo, el ICG
Forca Lleida, en un partido
para el que el club mostrara
su lado mas solidario. Duran-
te la semana (hasta este vier-
nes 15), se pueden donar ali-
mentos no perecederos en
las oficinas del club. A cambio
se recibirdn entradas para el
partido de este sabado.
Unos dias después, el jue-
ves 21 (20 horas), cita impor-
tante en la cancha del colista,
el Rioverde Clavijo. En estos
dos encuentros estard su ul-
timo fichaje, Victor Moreno.

BALONMANO | DIV. HONOR 0RO

Rival directo para
el Balonmano lkasa

El equipo que dirige Roberto
Plaza recibe este sdbado 16
(16:30) al Lanzarote, un con-
junto que le precede en la
clasificaciéon y con el que esta
igualado a 10 puntos. Sera la
dltima jornada de 2023.

| .- ) 1

A

BALONGESTO | L. FEMENINA

Vialibre hacialaCopa
para el Estudiantes

Instalado en la séptima posi-
cidn, el Movistar Estudiantes
afronta dos partidos conse-
cutivos como visitante. El pri-
mero, este sdbado en la can-
cha del cuarto, el Spar Girona.
El dia 23, viaje a Vitoria.

RUGBY | LIGA IBERDROLA

El Majadahonda,
enbuscadel liderato

Partido en la cumbre el que
deparala cuarta jornada de la
Liga Iberdrola de rugby. El li-
der, el Club de Rugby El Sal-
vador, recibe al tercero, el Si-
licius Rugby Majadahonda,
al que aventaja en un punto.

DEPORTES 11
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RICARDO ROSADO | ATLETISMO

Una oda a los mejores
valores del deporte

El corredor
madrilefo ayudo

al keniano Evans
Kimtai, renunciando
alaquinta plaza

EL PERSONAJE

GENTE

Afrontar una prueba tan
exigente como la maratén
supone poner el cuerpo al
limite. Que se le pregun-
ten al atleta Evans Kimtai
Kiprono, que vio como las
fuerzas le abandonaban a
escasos metros de cruzar
la meta en la prueba cele-
brada el pasado domingo
10 en Mélaga.

El corredor keniano
veia desvanecerse la posi-
bilidad de acabar la carre-
ra en quinta posicion,
algo que, ademads, conlle-
vaba un premio en meta-

lico. Sin embargo, Kimtai
acabd obteniendo ese
premio gracias al gesto de
deportividad protagoni-
zado por Ricardo Rosado.

El atleta madrilefio,
que compite con los colo-
res del Bikila Team, no
quiso aprovecharse del
infortunio de su oponen-
te, ayudandole a cruzar la
meta y renunciando a esa
quinta posicion que tenia
al alcance de la mano.

“Me sali6 del alma de-
jarle entrar antes que yo
porque habia sido mejor
durante todo el maratén.
Siempre digo que correr
un maratén es una expe-
riencia vital, yo podria es-
tar en la misma situacién
y me sali6 ast’) justificé
Rosado, quien finalmente
fue premiado por la orga-
nizacién con el mismo
montante econdémico que
el quinto puesto.
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resentador, monologuista, guio-
nista, ‘streamer... Cuesta esco-
ger unasola faceta alahora de
referirse a Angel Martin. Des-
pués del éxito de ‘Por si las vo-
ces vuelven, el humorista se
vuelve a sentar frente al tecla-
do para firmar ‘Detrés del rui-
- do; un libro que también gravi-
ta en torno a la salud mental.
En el informativo matinal previo al
lanzamiento del libro mostraba un
miedo légico a c6mo seria recibido
este 'Detras del ruido'. ; Esta ya mas
tranquilo?
No lo voy a negar, estoy mucho més
tranquilo. Es verdad que el libro lleva
muy poco fuera, tt yo estamos hablando
cuando apenas han pasado 24 horas
desde el lanzamiento, pero ya he empe-
zado a recibir mensajes. Que las prime-
ras reacciones sean de gente a la que le
estd sirviendo y ver imagenes de frases
subrayadas o compartiendo notas del li-
bro, tranquiliza mucho.

:Es dificil situarse detras del ruido?
Fijate, creo que es dificil decidir de for-
ma consciente que vas a hacer el esfuer-
zo de intentarlo. Una vez empiezas, te
das cuenta de que es mucho mas cémo-
do, inteligente y practico estar ahi. Lo
mas complicado, muchas veces, es deci-
dir centrarte en descubrir cuanto de lo
que hay en tu cabeza es ruido, cosas del
pasado, ti mismo sabotedndote, cosas
que haces sin pensar... El arranque es lo
mas dificil, siempre.

Leyendo el libro, queda la sensacién
de que estad pensado no sélo para las
personas que tienen algin problema.
Hoy justo he charlado con alguien que
me ha dicho que se ley0 el libro para ha-
cer la entrevista y al rato se ha topado

"EL LIBRO SIRVE PARA
TODOS,NOSOLO A
GENTE QUE QUIERE
APAGAR ESAS VOCES'

con una persona que tenia ciertas actitu-
desy con la que, de no haber leido el li-
bro, se habria comportado de forma dis-
tinta. Esa sensacién de que puede servir
tanto a quien esté decidiendo tratar de
descubrir como apagar voces complica-
das, como a gente que no estéd en ese
proceso es algo muy guay porque sirve
para algo mads de lo que tenia previsto.

Asegura que su principal meta es no
volver a caer. ;Por qué cree que la gen-
te tiene esa visidon generalizada de que,
una vez pasado el momento de crisis,
ya esta todo resuelto?

Creo que porque se apaga el dolor y el
agobio del momento, tienes la sensacién
de que las cosas no se pueden repetir
una vez mas, asi que bajas la guardia, te
vuelves a comportar exactamente igual
que antes de que eso sucediera, no to-
mas medidas, no te planteas quién eres
y otra serie de cuestiones y acabas en-

ANGEL MARTIN

“Uno de los mayores
miedos es ser honestos
con nosotros mismos”

Tras 'Por si las voces vuelven’, el humorista publica
nuevo libro, ‘Detras del ruido’ (editorial Planeta), con el
objetivo de transmitir su experiencia sobre salud mental

ENTREVISTA DE FRANCISCO QUIROS SORIANO (@FranciscoQuiros) | FOTO DE JAVIER OCANA

trando en la misma espiral en la que es-
tabas antes, el riesgo vuelve a ser el mis-
mo. Cambiar requiere un esfuerzo, no
hay otra salida; muchas veces espera-
mos a que alguien venga, nos diga que
no tenemos que hacer nada, que nos va
a tocar la frente, nos va a dar una pastilla
y repetiremos unas palabras para que
todo esté bien.

:Como se lleva con su yo escritor?

En el apartado “yo esto no lo saco” deci-
di que, cuando iba a escribir algo con la
intencion de tratar de ayudar a otras
personas que se vieran en mi situacion,
no podia esconderme nada, no puedo
tener un as debajo de la manga, estaria
haciendo trampas. No, ese no es el apu-
ro que tengo. Cuando me siento a escri-
bir lo que més me agobia es que se en-
tienda lo mas rapido y fécil posible. Ten-
go una especie de obsesion con eso.
Creo que alguien que te dedica su tiem-
po merece que no le entretengas mucho,
intento que sea productivo ese tiempo.

Apela a la honestidad, fundamental-
mente con uno mismo. ;Es uno de los
principales errores que cometemos?
No sé si error, pero creo que es uno de
los mayores miedos que tenemos. De re-
pente te obliga a reconocer que has he-
cho determinadas cosas o que te has
comportado de una forma concreta. Ese
pegarte bronca a ti mismo y tener que
cambiar, es una putada, da mucha rabia.
Por eso creo que da mucho miedo.

Otro de los conceptos que aborda en el
libro es de la culpa. Hay personas que
la tienen interiorizada de una forma
exagerada y otras que solo la buscan
en los demas. Haria falta un equilibrio.
Si, serfa interesante, ni siempre es tan
culpa del otro ni siempre es tan culpa
tuya. Generalmente pocas veces hay al-

"PARA AYUDAR A
QUIENES ESTEN EN UNA
SITUACION PARECIDANO
PUEDO ESCONDER NADA'

guien inocente del todo, en muchas oca-
siones casi todos tenemos culpa cuando
algo no funciona o no va como deberia.
Muchas veces buscamos una muestra de
que la culpa no es nuestra.

'Por si las voces vuelven' fue un fené-
meno con unos 500.000 lectores y 19
ediciones. El show del 27 de diciembre
en el WiZink Center, 'Punto para los
locos', tiene todas las entradas vendi-
das desde hace tiempo. ;Todas esas ci-
fras le generan vértigo?

He aprendido a estar muy agradecido
con todo esto, a no normalizarlo. Me he
bajado de esa especie de campeonato
entre proyectos para ver si el siguiente li-
bro lo lee mas gente. Cada proyecto tie-
ne su vida, fin de la historia. Lo vivi mu-
cho en televisidn, al dia siguiente debes
tener mas audiencia y repercusion, es
muy agotador psicolégicamente, no es-
tas disfrutando lo que sucedio.

« HENEE BN
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[UHOSPITAL PRIVADO DE CONFIANZA EN MADRID

SUMAMOS SALUD

Comprometidos en ofrecer una asistencia sanitaria especializada y agil para

nuestros pacientes, y que se ocupen Unicamente de lo que es importante, su salud.

218 Habitaciones - Tecnologia avanzada
12 Suits de maximo confort - Profesionales de amplia trayectoria
43 Especialidades médicas - Nuevo gimnasio de rehabilitacion y

17 Unidades especializadas fisioterapia

PIDE CITA: 917 581 196 - Portal del Paciente - App Grupo HLA

O H l A ﬁSﬁlﬁl&T\ﬁlﬁmﬂlﬂ

Avda. de Valladolid, 83. Madrid - grupohla.com
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TULSA

"Nuestras historias no se contaban
desde la subjetividad femenina”

La artista de Hondarribia presenta ‘Amadora’, un disco conceptual en el que
reflexiona sobre la figura femenina y el dolor @ A través de este viaje musical
pone en tela de juicio creencias sociales como la abnegacion de la mujer

PORF. QUIROS SORIANO (@FranciscoQuiros) | FOTO DE AITORLASPIUR

e autodefine como “una es-
pecie de riachuelo’, una ar-
tista que siempre ha estado
“en el margen” Esaeslara-
z6n que lleva a Tulsa, el al-
ter ego artistico de Miren
Iza, a seguir sus “modos y
métodos” para continuar
jurando fidelidad a su com-
promiso musical. Esta es la raiz de ‘Ama-
dora; su séptimo album de estudio, dis-
ponible desde finales de noviembre y
que define como “un disco conceptual

REPRESENTACIGN DRAMATURGICA
Una puestade largo extraordinaria

La presentacion de ‘Amadora’ tuvo lugar dentro del Festival
de Otorio de la Comunidad de Madrid. “La idea del disco me
parecia infinita y, ademds, me apetecia tocar en teatros. Me
puse en contacto con la dramaturga Maria Velasco, para
que escribiera el texto. Ademas, han participado las actrices
Carmen Mayordomo, Celia Bermejo y Socorro Anadén, Pilar
Valdevira en las luces, Amanda Solar y Josefina Gorostiza".

ORDEN GONCRETO:

Miren {zafecomienda
escuchar este.disco
“de principio a fin,

* como si fueraunyiaje,
esta concebido asi”

en el que se trata de contar
como un personaje, llamado
Amadora, va cambiando a
través del dolor”.

A través de diez canciones,
Tulsa va dibujando un realis-
mo sucio y un malditismo fe-
menino sobre el que la propia
Miren Iza ha debatido consi-
go misma: “Hay una especie
de santidad, de abnegacidn,
de disponibilidad, de cuida-
do, ternura, bondad... Todo
eso asociado al rol femenino
y enmascarado en un instin-
to natural; parece que, si so-
mos otra cosa, somos abe-
rrantes. Yo misma he tenido
ese conflicto al acercarme a
los 40, me planteé si soy la se-
nora que deberia ser u otra, es
un conflicto mio’, expone.

Por los cuatro costados

El espiritu eminentemente
femenino de ‘Amadora’ nos
lleva a preguntarle a la artis-
ta de Hondarribia por el con-
cepto de sororidad. Para ella,
“es bonito que entren pala-
bras nuevas para nombrar a
las cosas porque, si no, pare-
ce que no existen’; aunque lo

realmente potente no esta
tanto en la nomenclatura
como en la idea que describe:
“La palabra sororidad ha ayu-
dado a cambiar este asquero-
so mito de que las mujeres
competfanos unas con otras,
eso estaba muy presente en el
discurso publico. Este térmi-
no ha ayudado aromperloy,
ademads, creo que estamos
ante una realidad, estamos
mads pendientes unas de otra),
enfatiza.

Ese concepto, el de sorori-
dad, es otra de las asignaturas
pendientes que tiene la in-
dustria musical. “La indus-
tria musical, al igual que el

‘LASORORIDAD
HA ACABADO CON
EL ASQUEROSO
MITO DE LA
COMPETITIVIDAD"

"LABONDAD SE
ASOCIA AL ROL
FEMENINO COMO
UNINSTINTO
NATURAL

"HE TENIDO
DISOCIADAS MIS
FACETAS COMO

MUSICA Y COMO
PSIQUIATRA"

resto de la sociedad, todavia
tira al monte. Las mujeres
muchas veces estdn porque
tienen su propio proyecto,
pero falta todavia que las mu-
jeres den un paso al frente y
que en lugar de quedarse de
'groupies' también cojan la
guitarra y cuenten sus histo-
rias. Siempre hemos sido con-
tadas desde el otro lado, no
desde nuestra subjetividad’,
subraya.

Aunque publicamente es
conocida su trayectoria con
Tulsa, la vida profesional de
Miren Iza también tuvo hue-
co para la psiquiatria. “He
tenido disociadas estas dos
facetas durante 20 anos. Aho-
ra he hecho una especie de
integracién y he perdido el
miedo a ello’, destaca antes
de explicar que su relacién
con la salud mental ha pro-
vocado que “haya abierto
mucho la cabeza, esa escu-
cha me ha transformado
como musicay como perso-
na, ha condicionado mi vi-
sién del mundo, mi huma-
nismo y mis propios cuida-
dos hacia los demés”.

« HENEE BN
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F.Q.SORIANO
@°FranciscoQuiros

I refranero acon-
seja no poner to-
dos los huevos en
la misma cesta.
Un buen ejemplo
de ello lo encon-
tramos en Inigo
Merino, un artis-
ta que se desplazé
desde su Badajoz natal hasta
Madrid para estudiar Dere-
cho. La musica siempre es-
tuvo entre sus pasiones, pero
no se dejé llevar por los can-
tos de sirena cuando el éxito
llamé por primera vez a su
puerta, fruto de una colabo-
racién con Sofia Ellar. “Era
mi primer acercamiento real
a la industria musical, pero
fue muy fugaz porque en ese
momento estaba estudiando
y sentia que era lo que tenia
que hacer’, recuerda.

Una vez terminada la ca-
rrera, el talento y cierta amis-
tad hicieron que la musica se
cruzara de nuevo en su desti-
no. “Antén Carreno, Willy Ba-
renas y yo somos amigos des-
de hace unos cuantos anos.
Antén fue la primera persona
de la industria que me dio
una oportunidad, me escribio
para decirme que le gusta-
ban los temas que estaba su-
biendo a redes sociales, co-
menta sobre su relacién con
Taburete, grupo con el que
ha lanzado “Voy a salir a por
ti!

Sello personal

Sin embargo, la carrera de
[figo Merino no se sustenta
Unicamente en colaboracio-
nes. Bajo el brazo, dos dis-
cos, trabajos que le han per-
mitido disfrutar de una gira
que tiene un cierre de altura
este sdbado 16 de diciembre

Carne de directo: Preguntado por sus buenas estadisticas en

"ENEL EXITO CON
SOFIA ELLAR
SENTIA QUE
DEBIA SEGUIR
ESTUDIANDO"

"ANTON FUE DE
LAS PRIMERAS
PERSONAS QUE
ME DIERON LA
OPORTUNIDAD®

en La Sala del WiZink Center.

Sobre el proceso de como-
posicién asegura que “hay
meses que no escribo una
sola palabra y después me
suceden cosas que me obli-
gan, literalmente, a sentar-
me a escribir. Como general-
mente esas cosas suelen ser
malas, piensas que has escri-
to muchos temas pero a qué
precio’, reflexiona. A pesar de
esta pasion, y a pocos dias de
este concierto, lanzaba un co-
munciado en redes para con-
tar que “he tomado la deci-
sién de apartarme, dar un
paso atrds para reconciliar-
me con el sentimiento que
tenfa hacia la musica y el arte”

Spotify, ifiigo Merino reconoce que “no le doy mas importancia, es
un ndmero, no se transforma en el nivel de emocién de tus con-
ciertos ni en el estado animico con el que sale la gente de ellos".

INIGO MERINO
“Escribir algunos temas tiene
un precio alto personal”

El artista pacense cierra gira y etapa este sabado en La
Sala del WiZink Center @ Presentara sus discos y singles
como el lanzado con Taburete, 'Voy a salir a por ti' antes

de "apartarse por un tiempo” de la escena musical

VENTA DE PETARDOS

-

Av. de los Montes de 0ca, 17.
3.5.de los Reyes.
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