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“Nadie puede decirme
qué talla debo llevar”
La presentadora de televisión Tania Llasera apues-
ta por mirar más allá del físico: “Vivan las curvys y las
delgadas también; lo importante es la diversidad”.

ALCOBENDAS | PÁG. 9

La Policía Local y la Nacional ponen en
marcha un dispositivo inédito para
tranquilizar a los vecinos � Es el espacio
en la que fue asesinado en noviembre un
miembro de Dominican Don’t Play

Más Policía en
el parque de
Cataluña para
combatir el
“miedo al delito”

ZONA NORTE | PÁG. 8

Los alcaldes piden
mejoras en la A-1

18 regidores de la zona participaron en una reunión, en la
que reclamaron la ampliación de la línea C4 de Cercanías y el
cierre tunelado de la M-50 � Piden reunirse con el ministro
de Fomento, Íñigo de la Serna, para poder trasladarles “de
primera mano” las necesidades de los ciudadanos

El Ayuntamiento de
la capital presenta un
plan de calidad del aire
con medidas polémicas

MEDIO AMBIENTE | PÁG. 4

La velocidad
máxima en la
M-30 será de
70 kilómetros

Los futbolistas copan
el ranking elaborado
con motivo de la
festividad de San José

MUYFAN | PÁG. 14

Xabi Alonso es
el padre con
más clase, según
una encuesta



Curvas sanas
MAMEN CRESPO COLLADA · REDACTORA JEFE

a que me ha dado con las curvas. No
me canso de hablar y de escribir sobre
ese tema, hasta el punto de que, a ve-
ces, me saturo a mí misma. Pero ya voy
avanzando que seguiré haciéndolo
mientras las cosas no cambien y tam-
bién mientras yo siga teniendo las
mías. Y es que es imposible no pro-
nunciarse cuando en este país el he-
cho de que una presentadora de tele-

visión aparezca con unos kilos de más en panta-
lla es noticia y motivo de críticas e insultos. Ante
esta realidad, yo no puedo evitar preguntarme:
¿En qué influyen los kilos de más o de menos
para desempeñar bien un trabajo? Tajantemente
puedo asegurar que en nada.

Afortunadamente, la afectada, Tania Llasera,
se lo tomó con humor y sigue haciendo su traba-
jo, defendiendo y mostrando su cuerpo sin com-
plejos porque, como bien dice, ella se considera
mucho más que un físico. La marca Ponche Ca-
ballero va más allá y la ha calificado como ex-
traordinaria por su coraje, valentía y capacidad,
tres cualidades que poco tienen que ver con los
kilos de más. Así lo defiende Tania en la entre-
vista para GENTE SANA, la revista del grupo
GENTE que, desde este mes, se distribuirá junto
al periódico en toda España.

Estoy muy feliz porque, de esta forma, serán
muchos más los lectores que po-

drán seguir nuestros consejos.
En este número nos prepara-
mos para la ‘operación bikini’.
Dicen los expertos que esta-
mos a tiempo, así es que va-
mos a por ello, que una cosa
es que defendamos las curvas

y otra bien distinta que no
nos cuidemos. Si empeza-

mos ahora, lograremos
nuestros objetivos.
Yo me apunto a mis
curvas, pero en un

cuerpo sano.
¿Y ustedes?

L
Un trabajador municipal del Ayuntamiento de Alcalá de Henares (Madrid)
recibió una despedida con motivo de su jubilación que está trayendo
cola. En un recinto municipal se llevó a cabo una fiesta, con ‘stripper’ in-
cluida, que ha quedado al descubierto por el medio ‘Alcalá Hoy’.

Una jubilación
muy subida (y
salida) de tono

LA FOTO DE LA SEMANA

EL SEMÁFORO

Investigadores de
Check Point han detec-
tado una nueva vulne-

rabilidad en las versiones para
navegador de WhatsApp y Te-
legram, dos de los servicios de
mensajería más populares.

WhatsApp se debe
aplicar un poco más

“Toda esta casa es un
artefacto político”. Así
ha iniciado Vicent San-

chis su andadura como director
de TV3, la televisión pública ca-
talana. Su nombramiento no ha
estado exento de polémica.

Un cargo que puede
durar tres telediarios

El portero mostoleño
batió esta semana el ré-
cord de partidos en

competiciones europeas que
hasta ahora ostentaba el legen-
dario defensa italiano Paolo
Maldini.

Los números de Iker
se salen de toda casilla

EL PERSONAJE

El cadáver del empresario José María
Ruiz-Mateos podría ser exhumado
para comprobar si Adela María Mon-
tes de Oca es su hija biológica.

Genio y figura hasta...

617.820
LA CIFRA

El exseleccionador nacional
aseguró a la emisora de radio
RAC 1 que la independencia de
Cataluña “debilitaría a los clu-
bes catalanes y a la Liga”.

Vincente del Bosque

“La salida de
Cataluña sería
un desastre
para la Liga”

LA FRASE

La contaminación sigue siendo uno de los asuntos
que más preocupa al Ayuntamiento de Madrid y
también el principal foco de polémicas. En el caso de
que se aplicase en este momento el Plan de Calidad
del Aire, más de medio millón de vehículos no po-
drían circular por la capital, o lo que es lo mismo, un
42% de los automóviles matriculados.

Coches que no circularían en Madrid
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El 90% de los buses interurbanos
cumple con la norma más exigente

GENTE
Nueve de cada diez autobuses
de los que cubren rutas que
unen distintos municipios de
la Comunidad de Madrid
cumplen con la normativa
europea más exigente en ma-
teria de emisiones.

Desde 2009, el Consorcio
Regional de Transportes de
Madrid (CRTM) ha renova-
do la flota con 1.500 nuevos
vehículos dotados de los últi-
mos sistemas tecnológicos en
materia de reducción de emi-
siones, sustituyendo aquellos

En los últimos ocho años se ha renovado la flota
con 1.500 vehículos � Los que funcionan con
gas natural ya suponen el 27% del parque actual

modelos menos evoluciona-
dos y, por tanto, más contami-
nantes.

Gas y eléctricos
El parque del sistema de
transporte público de la Co-
munidad cuenta actualmen-
te con más de mil vehículos
de gas natural comprimido e
híbridos de gas (el 27% del
total de la flota) y con 184 au-
tobuses híbridos eléctricos.

El gerente del Consorcio,
Alfonso Sánchez Vicente,
puso en valor de manera re-
ciente estos datos durante el
transcurso del V Congreso de
la Asociación Ibérica de Gas
Natural para la Movilidad
(GASNAM), que en esta edi-
ción analizó el papel del gas
natural en la calidad del aire.

Según los datos de este or-
ganismo, el uso del transpor-
te público en la Comunidad
supuso en 2015 una reduc-
ción de un millón de tonela-
das de CO2 a la atmósfera
respecto a si se hubiera usa-
do el vehículo privado.Autobuses interurbanos de Madrid

El Ayuntamiento presenta su plan de calidad del aire
� Cibeles limitará la circulación de coches contaminantes
en 2025 � Además, prohibirá el aparcamiento en la zona
SER a los vehículos sin distintivo ambiental a partir de 2020

A 70 por la M-30 y un
Centro de 0 emisiones

MIGUEL HERNÁNDEZ
@miguelher73

La alcaldesa de Madrid, Ma-
nuela Carmena y la delegada
de Medio Ambiente y Movili-
dad, Inés Sabanés, presenta-
ron este lunes 13 de marzo el
Plan de Calidad del Aire y
Cambio Climático que pre-
tende combatir la alta con-
taminación con el objetivo
de proteger la salud pública.
El conocido como ‘Plan A’

está dotado de 543,9 millo-
nes para el periodo 2017-2020
y contempla 30 medidas arti-
culadas entorno a la movili-
dad sostenible, a la gestión
urbana baja en emisiones, a la
adaptación al cambio climá-
tico, y a la sensibilización ciu-
dadana y colaboración con
otras administraciones.

El documento se aproba-
rá próximamente en Junta de
Gobierno, tras lo que se abri-
rá el preceptivo periodo de
alegaciones.

“Es necesario, completo,
transversal, solvente y basa-
do en lo que estamos hacien-
do y en lo que vamos a hacer”,
comentó la regidora. Mien-
tras, desde el PSOE echan en
falta una apuesta por el trans-
porte público. Para el PP la
‘A’ es de “alarmismo”, “atas-
co” y “agresividad” en lugar de
“alternativa” a la situación ac-
tual. Y por último, desde C´s
lo consideran un “chascazo”
y vaticinan nuevos episodios
de elevada polución.
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A MODO DE CLAVE

La reducción a 70 kilómetros por hora en la M-30 entrará en
vigor en 2018. Está limitación se extenderá de forma progre-

siva a los accesos metropolitanos (M-40 y M-45). El objetivo, reducir
un 20% el NO2 y un 25% el uso del tráfico privado en el año 2020.

Reducciones de límites de velocidad1.

Se creará un Área Central Cero Emisiones en el distrito Cen-
tro el próximo año donde se priorizará al peatón, la bicicleta

el transporte público y los vehículos ecológicos. La flota de la EMT será
de baja emisión en 2020 y se desarrollarán plataformas de autobuses.

Un Centro menos contaminado2.

Madrid prohibirá el aparcamiento en la zona SER a los vehí-
culos sin distintivo ambiental a partir de 2020 (los de gasoli-

na matriculados antes del año 2000 y los diesel de antes del 2006) y
limitará su uso en 2025 en todo el término municipal.

Restricciones en el estacionamiento3.

En 2017 aumentarán las subvenciones para la renovación
de taxis hasta 1,5 millones, se crearán 30 kilómetros de iti-

nerarios ciclistas, se acabarán los proyectos de los aparcamientos di-
suasorios y se dotará a BiciMAD de más de 20 nuevas estaciones.

A lo largo de este año 20174.
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Se impuso en primera ronda a Luis Asúa
con el 86,3% de los votos � El congreso
de los populares es este fin de semana

Cifuentes será presidenta
del PP regional este sábado

J. D.
@gentedigital

Sin sorpresas. Era la primera
vez que los afiliados del Par-
tido Popular de Madrid te-
nían la oportunidad de elegir
de manera directa a su presi-
dente y los pronósticos se
cumplieron. Cristina Cifuen-
tes se convertirá este fin de se-
mana en la máxima dirigen-
te de la formación en la Co-
munidad de Madrid después
de imponerse ne la primera
votación a Luis Asúa con el
86,3% de los votos. Al haber
obtenido más de la mitad de
los sufragios y logrado una
ventaja superior 15 puntos,
será la única candidata en la
elección de este sábado 18.

La ganadora acudió a la
sede de Moncloa, a la que
pertenece, para señalar que
“se abre una etapa nueva en
el PP, que lo que quiere es
mirar hacia el futuro”. “Toca
empezar a construir en po-
sitivo siempre, avanzando,
creciendo” porque “el PP tie-
ne que volver a ser el más vo-
tado” y “el objetivo es volver
a gobernar en el Ayuntamien-
to de Madrid”, añadió.

Resultados
Durante la jornada electoral
del pasado domingo acudie-
ron a las urnas ubicadas en las
diferentes agrupaciones lo-
cales un total de 8.166 afilia-
dos, el 74,8% de los que se
habían inscrito previamente
en el proceso.

Cifuentes ganó con el
76,5% de los apoyos en la ciu-
dad de Madrid, en la que
Asúa obtuvo el 23,5%. La di-
ferencia fue más abultada en
el resto de la región, donde la
presidenta de la Comunidad
se impuso con el 90,9%, fren-
te al 9,1% de su contrincante. Cristina Cifuentes, tras conocer su victoria

Más allá de la elección de
Cifuentes, el Congreso Regio-
nal servirá para conocer quié-
nes serán los miembros de
su Ejecutiva, así como para
diseñar la principales líneas
ideológicas de su proyecto.

El alcalde de Alcorcón, Da-
vid Pérez, presentará una en-
mienda pidiendo que su par-
tido lleve a cabo “políticas,
acciones y reformas legales”
para suprimir de forma “pau-
latina” el aborto. Cifuentes
señaló que ese tema “está fue-
ra de la agenda política”.

Una nueva oportunidad
gracias a Reincorpora

GENTE
El ministro del Interior, Juan
Ignacio Zoido, y el presiden-
te de la Fundación Bancaria
‘la Caixa’, Isidro Fainé, firma-
ron este miércoles un acuer-
do para que la entidad finan-
ciera dé continuidad a su pro-
grama de reinserción sociola-
boral de reclusos. Fruto de
esta colaboración, la Obra So-
cial dedicará a lo largo de
2017 un total de 4,1 millones
de euros para facilitar itinera-
rios de inserción a 1.500 inter-
nos de toda España que se
encuentran en la fase final de
su condena.

Las cifras de integración
laboral avalan la consolida-
ción del programa. Tanto en
2015 como en 2016, el 75%
de los participantes que fina-
lizaron su itinerario consi-
guieron un trabajo, frente al
62% de 2014. “La alta tasa de
reinserción laboral de Rein-
corpora demuestra que, efec-

tivamente, con programas de
calidad y con una acción in-
dividualizada para cada re-
cluso, se puede reconducir
su proyecto vital y pueden re-
tornar a la sociedad con una
vida lo más normalizada po-
sible”, señaló Isidro Fainé tras
la firma del convenio.

El programa de la Fundación Bancaria ‘la Caixa’
facilita que tres de cada cuatro reclusos consigan
encontrar un empleo tras salir de la prisión

Firma del convenio
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Huelga de atención a
los clientes en Atocha

C. A.
Este viernes 17 de marzo se
celebra la segunda jornada
de huelga en el servicio de
atención al cliente de la esta-
ción de Atocha, cuyos traba-
jadores denuncian una “sa-

turación en las cargas de tra-
bajo, unida a la reducción de
personal, la congelación sala-
rial que perdura en el tiempo
y el estrés causado por la pre-
carización de las condicio-
nes laborales”.

Los paros de 24 horas se
repetirán los días 23, 24, 30 y
31 de marzo, y 6, 7 y 12 de
abril, a la espera de las nego-
ciaciones entre los sindica-
tos y la empresa Ferrovial.

Los paros se realizarán
este viernes 17
por las condiciones
de los trabajadores

Hazte Oír
denuncia que
sufre acoso en
redes sociales

E. P.
La asociación Hazte Oír pre-
sentó esta semana una de-
nuncia ante la Fiscalía Gene-
ral del Estado en la que soli-
cita que se abran las diligen-
cias correspondientes para el
esclarecimiento de las pre-
suntas amenazas recibidas a
través de las redes sociales
con motivo de su campaña
de #ElBusDeLaLibertad con-
tra los menores transexuales.

Tras llegar a bordo del au-
tobús de su campaña, el pre-
sidente de la asociación, Igna-
cio Arsuaga, manifestó que
se está intentando imponer
“una ideología”, aseverando
que su opinión “debería tener
cabida en Democracia”. “Hay
políticos que nos acusan de
incitación al odio, que es lo
que denunciamos junto con
las amenazas de muerte. Es-
peramos que la Justicia nos
proteja”, añadió.

Políticos
En el documento se aportan
mensajes colgados en Twi-
tter por parte de diversos po-
líticos, entre ellos la presiden-
ta regional, Cristina Cifuentes;
su ‘número 2’, Ángel Garrido;
el líder de Podemos, Pablo
Iglesias; y el secretario de Or-
ganización de esta formación
política, Pablo Echenique.

Para la asociación, los au-
tobuses que pusieron en cir-
culación por Madrid con
mensajes polémicos provo-
caron “una reacción de odio
entre un grupo de la pobla-
ción sumamente violento” a
través de sus manifestacio-
nes y de la “tergiversación in-
tencionada de la campaña”.

Concepción Dancausa, en el centro, durante la rueda de prensa A. D. / GENTE

2.784
Se llevaron a cabo en la Co-
munidad durante el año pa-
sado. Se denegó el permiso
en 78 ocasiones.

Manifestaciones

Se incrementaron los homicidios y
la detenciones de integrantes de
las bandas latinas � Descendieron
los robos con fuerza en los domicilios

Los delitos
aumentaron
1,2 puntos en
Madrid en 2016

JAIME DOMÍNGUEZ
@JaimDominguez

Tal y como ya reflejaron los
datos presentados por el Mi-
nisterio del Interior hace poco
más de un mes, la tasa de cri-

minalidad aumentó en 1,2
puntos en 2016 respecto al
año anterior, como confirmó
esta semana la delegada del
Gobierno en Madrid, Con-
cepción Dancausa, durante
la presentación de la Memo-
ria anual del organismo.

Dancausa achacó este
“leve repunte” al aumento de
los homicidios en la región,
aunque insistió en que las ci-
fras siguen estando por de-
bajo de las que se registra-
ban hace seis años y que “Ma-
drid es la segunda capital más
segura de Europa, solo por
detrás de Viena”.

Operativos
La delegada destacó que los
delitos disminuyeron en 13
de los 20 municipios más po-
blados y que se consiguieron
buenos resultados en apar-
tados como los robos con vio-
lencia e intimidación (-1,3%)
y en los cometidos con fuer-
za en el interior de los domi-
cilios (-1,5%). Respecto a este
último fenómeno, el Plan Do-
mus ha permitido la deten-
ción de más de mil personas
y la desarticulación de 20 gru-
pos criminales que se dedica-
ban a asaltar casas.

Otra de las novedades
puesta en marcha durante el

año pasado fue el operativo
contra las ‘cundas’ que se en-
cargan de trasladar a toxicó-
manos desde el centro de Ma-
drid, concretamente desde el
barrio de Embajadores, has-
ta los conocidos como ‘su-
permercados de la droga’ en
la periferia. Se saldó con 29
personas detenidas y 97 vehí-
culo intervenidos.

El dispositivo para luchar
contra la prostitución en la
Colonia Marconi de Villaver-
de facilitó la desarticulación
de cuatro grupos dedicados a
la explotación sexual de mu-
jeres, la detención de once
proxenetas y la liberación de
siete mujeres. También se
identificaron a 3.700 perso-
nas y se multó a más de mil
clientes.

El repunte de la actividad
de las bandas latinas se tradu-
jo en un incremento del 34%
de las detenciones de sus
miembros, aunque Dancau-
sa señaló que su número se
ha reducido en los últimos
años “de 850 integrantes a
unos 250”. “No es el mayor
problema que tiene Madrid,
aunque hay que estar enci-
ma y vigilarlo”, añadió.

Violencia de género
Uno de los fenómenos que
más preocupa a la Delega-
ción del Gobierno es el de la
violencia de género. A 31 de
diciembre de 2016 había
62.427 mujeres incorporadas
al sistema VIOGEN, de las
que 6.959 tenían activadas
medidas de protección, aun-
que ninguna estaba en la ca-
tegoría de riesgo extremo. No
obstante, Dancausa recono-
ció que las dos asesinadas el
año pasado no tenían ningún
tipo de medidas. “Hemos me-
jorado en este asunto en los
últimos años, pero nos falta
dar ese paso que nos permi-
ta acabar con él”, concluyó.

DATOS

4
Se destruyeron en esos
doce meses. Otras diez han
quedado almacenadas en
dependencias policiales.

Toneladas de droga

1.930
Fueron las que realizaron la
Policía Nacional y la Guardia
Civil, con un saldo de 3.800
personas detenidas.

Detenciones

Homenaje a
las víctimas
del 11 de marzo
La presidenta de la Comuni-
dad de Madrid, Cristina Ci-
fuentes, y la alcaldesa de la ca-
pital, Manuel Carmena, par-
ticiparon en los actos que se
celebraron el pasado fin de
semana para homenajear a
las víctimas de los atentados
del 11 de marzo de 2004. La
Puerta del Sol, la estación de
Atocha y el Bosque del Re-
cuerdo del Retiro fueron algu-
nos de los escenarios.
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Han participado dirigentes de 18 municipios que reclaman
mejoras en el entorno de la A-1 y la ampliación de la línea
C4 de Cercanías � Piden debatir la situación con Fomento

Los alcaldes del Norte
se unen por la movilidad

Los responsables de los municipios se reunieron en Alcobendas

ZONA NORTE

INVITAN A LOS
VECINOS A

MOSTRAR SU
OPINIÓN SOBRE

EL TRANSPORTE

PROPONEN
ACCIONES

CONJUNTAS PARA
MODIFICAR LOS

ACCESOS

PATRICIA CRISTÓBAL
@pcristobal_

Los alcaldes de 18 munici-
pios de la región se han reu-
nido en Alcobendas, en el
marco de la Plataforma por la
Movilidad en el Norte de Ma-
drid, con el fin de dar visibi-
lidad a los “graves problemas”
que todos los días “sufren”
más de 300.000 personas que

viven en el entorno de la A-1,
además de quienes trabajan
en esa área.

En esta cita, que se desa-
rrolló tras un primer encuen-
tro mantenido en diciembre,
los regidores han propuesto
acciones conjuntas dirigidas
a solucionar los problemas
de movilidad y de accesos a
sus respectivas ciudades.

En concreto, han conside-
rado que es “imprescindible”
abordar una alternativa a la A-
1, el cierre tunelado de la
M-50 y la prolongación de la

línea C4 de Cercanías a los
municipios del Norte, llegan-
do “hasta donde sea posible”.

Asimismo, han recalcado
que estas medidas no deben
quedarse en el eje de la A-1,
sino contemplar los accesos a
municipios de la zona de in-
fluencia, como Colmenar Vie-
jo, Daganzo o Tres Cantos.

Por otro lado, los asisten-
tes han decidido presentar
en los plenos de sus respecti-
vos consistorios una moción
para instar al Ministerio de
Fomento a “tomar conciencia
de la problemática y prever en
sus presupuestos partidas
para acometer las inversio-
nes necesarias”.

Participar en el proceso
El alcalde de Alcobendas, Ig-
nacio García de Vinuesa, que
ha actuado como anfitrión,
ha lamentado que todavía no
han sido recibidos por el mi-
nistro de Fomento, Íñigo de la
Serna, y ha apuntado que es
“absolutamente necesario”

abrir un cauce de comunica-
ción con ese organismo.

En este sentido, Vinuesa
ha hecho hincapié en que los
alcaldes deben participar en
el proceso de remodelación
de la A-1, porque son “quie-
nes mejor conocen las nece-
sidades de las localidades”.

No obstante, los partici-
pantes en el encuentro han
manifestado que una empre-
sa de ingeniería está traba-
jando con ellos para deter-
minar las soluciones técni-
cas “más adecuadas” para so-
lucionar los problemas de
movilidad en la zona Norte
de Madrid.

Conectar con los vecinos
La Plataforma por la Movili-
dad ha acordado la puesta en
marcha de una campaña con-
junta de difusión en las re-
des sociales bajo el lema
#muéveteXelNorte, y ha in-
vitado a los ciudadanos afec-
tados a manifestar su opinión
en esta materia.

Abierto el plazo para las
ayudas al pago del IBI

GENTE
El Ayuntamiento de San Se-
bastián de los Reyes, a través
de la Concejalía de Servicios
Sociales, ha abierto el plazo
para solicitar ayudas públi-
cas para el pago del Impues-
to de Bienes Inmuebles, lo
que se conoce como IBI So-
cial, con el fin de que las fami-

lias con pocos recursos eco-
nómicos residentes en el mu-
nicipio puedan hacer frente al
pago total o parcial de los gas-
tos que ocasiona este tributo
sobre la vivienda habitual.

El plazo establecido por el
Ayuntamiento para que los
responsables de las unidades
familiares puedan solicitar
las ayudas públicas munici-
pales termina el próximo 31
de marzo.

El PP critica que el alcalde pidió
un adelanto para pagar su defensa

GENTE
El Partido Popular de San Se-
bastián de los Reyes criticó
que el alcalde, Narciso Ro-
mero, pidiera que se le ade-

lante el dinero para afrontar
su defensa jurídica ante la
querella que le pusieron dos
mandos de la Policía Local
hace unas semanas por pre-
suntos delitos de prevarica-
ción administrativa y nom-
bramiento ilegal, malversa-

El primer edil, Narciso Romero, lo niega y señala
que denunciara al portavoz popular si no se
retracta de esta afirmación en 72 horas

ción de caudales públicos,
usurpación de funciones pú-
blicas e intrusismo y acoso
laboral.

Sin embargo, el alcalde lo
negó y envió a los populares
un burofax en el que les ins-
ta a rectificar. Si no lo hacen
antes de este viernes, les de-
nunciará por atentar contra
su derecho al honor.

El PP aseguró que la co-
misión informativa para tra-

tar este asunto evitó, con su
voto en contra, dicho adelan-
to. “Romero sólo contó con
los votos a favor de su partido,
el PSOE y de la concejal no
adscrita. La abstención de
Ciudadanos, Sí Se Puede e Iz-
quierda Independiente hizo
que la negativa de nuestro
grupo paralizara la intención
de los socialistas”, asegura-
ron.

El Partido Popular denun-
ció también “la urgencia con
que este asunto quiso tratar-
se fuera del orden del día de
la comisión y la absoluta fal-
ta de transparencia”.

SANSE

SANSE

Plantados
250 olmos
resistentes
a la grafiosis

GENTE
El Ayuntamiento de San Se-
bastián de los Reyes, a través
de la Concejalía de Medio
Ambiente, ha comenzado la
recuperación de los ecosis-
temas de los terrenos públi-
cos en las zonas de los Arro-
yos Valconejero, Quiñones,
Dehesa y Viñuelas, bajo la su-
pervisión técnica de la Uni-
versidad Politécnica de Ma-
drid.

El proceso se ha iniciado
esta semana con la planta-
ción de los primeros olmos
(Ulmus laevis, olmo blanco
europeo) de una variedad re-
sistente a la grafiosis, un total
de 250 de los 7.128 que con-
templa el programa ‘Life+Bio-
diversidad’. Este acuerdo, fir-
mado en 2015 entre el Ayun-
tamiento, la Universidad Po-
litécnica de Madrid y el
Ministerio Agricultura, supo-
ne el desarrollo de tres cam-
pañas, a o largo de tres años
(2017, 2018 y 2019), para recu-
perar los olmos ibéricos (Ul-
mus minor y Ulmus laevis)
en las zonas más afectadas
por la grafiosis.

El objetivo de estas campa-
ñas es restablecer el papel
que históricamente ha de-
sempeñado el olmo común
en el paisaje forestal español
mediante su reintroducción
en hábitats ribereños, ade-
más de preservar y expandir
los recursos genéticos del
olmo blanco europeo en la
Península Ibérica, donde solo
sobreviven algunas poblacio-
nes residuales.

SANSE
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La Policía Local y Nacional han puesto en marcha un operativo
inédito donde fue asesinado en noviembre un miembro
de Dominican Don’t Play � Combatirán “el miedo al delito”

Se intensifica la vigilancia
en el parque de Cataluña

ALCOBENDAS

Parque de Cataluña

GENTE
@gentedigital

La Policía Local de Alcoben-
das, junto a la Policía Nacio-
nal, ha puesto en marcha un
plan operativo inédito en el
Parque de Cataluña, donde
fue asesinado un miembro
de la banda latina Domini-
can Don’t Play el pasado mes
de noviembre.

Según han explicado fuen-
tes municipales, los hechos
sucedidos en el Parque de
Cataluña, junto a la repercu-
sión que tiene ahora cual-
quier acontecimiento en las
redes sociales, han extendido

una sensación de “inseguri-
dad subjetiva” que ha llevado
a la Policía Local y a la Nacio-
nal a poner en marcha este
plan, que no solo busca pre-
venir y garantizar la seguridad
de todos, sino también com-
batir “el miedo al delito”.

Operativo especial
Ahora ambos cuerpos de se-
guridad impulsan este opera-
tivo especial, que intensifica
el horario con patrullajes a
pie de hasta 20 minutos por
hora de presencia, en turnos
que llegan a cubrir las nueve
horas diarias. Además, el nue-
vo plan operativo contempla
que los agentes estacionen el
vehículo con el rotativo poli-
cial encendido en zonas con-
curridas del parque.

La Policía Local hace tam-
bién un llamamiento a los
ciudadanos para que contac-
ten con el teléfono 092 si de-
tectan cualquier circunstan-
cia que les provoque insegu-
ridad o, sencillamente, moles-
tias en su paso o estancia en
el parque.

Este recinto es el que pri-
mero de todo el municipio
que se cierra al llegar la no-
che.

La Virgen de la Paz regresará en procesión a su Ermita, acom-
pañada por la Junta de Gobierno de la Hermandad, los prios-
tes y los vecinos, este domingo 19 de marzo a las 18 horas. Un
día antes, el sábado 18 a las 19 horas, tendrá lugar una Misa
de despedida en la Parroquia de San Pedro.

La Virgen de la Paz vuelve a su Ermita
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CON CURVAS
pero no a lo loco

este verano
CUATRO PASOS PARA
LUCIR TIPO

Errores
DESDE LA BASE
Desmontamos los falsos mitos
en materia de salud

“Una mujer real es
aquella que pone su salud

por encima de todo”

Tania
Llasera
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unque todavía
queda estrenar
la primavera y
vivir algunos
meses de tem-
peraturas me-

dias, el verano está a la vuel-
ta de la esquina y son mu-
chos quienes tienen la inten-
ción de perder algunos kilos
antes de que se instale.

Ante el tradicional deseo
de querer bajar de peso para
entonces, los expertos reco-
miendan comenzar ya con la
‘operación bikini’, puesto que
el 80% de las dietas que se
inician en febrero y marzo
consiguen su objetivo. Ade-
más, y lo que es más impor-
tante, permiten hacerlo de
una forma saludable.

Así lo apuntan las conclu-
siones del informe reciente-
mente publicado por el labo-
ratorio especialista en nutri-
ción y salud Ysonut, que
apuntan que para bajar de
peso de forma “efectiva y
sana”, debe hacerse a largo
plazo y de manera gradual.

A

EL 80% DE LAS
DIETAS QUE

EMPIEZAN EN
MARZO ACABAN
POSITIVAMENTE

UNA CLAVE
ES NO PERDER

DEMASIADA
MASA

MUSCULAR

Hay tiempo para la ‘Operación bikini’
El 80% de las dietas que se inician en febrero y marzo logran el objetivo de perder
los kilos deseados antes del verano. No obstante, es importante seguir unas pautas
como comer sano, hacer ejercicio y evitar los alimentos menos saludables
TEXTO DE Patricia Cristóbal (@pcristobal_)

UNA DIETA DE CARA AL VERANO

DESAYUNO:
En la primera comida de la mañana se pueden tomar 200
mililitros de café, té u otra infusión con o sin leche desna-
tada. Además, es posible elegir entre tostadas de pan
blanco o integral, tres y seis galletas o cereales específi-
cos para el desayuno.

MEDIA MAÑANA:
A esta hora del día es preferible consumir una pieza de
fruta mediana o dos pequeñas o, en su defecto, una reba-
nada de pan blanco o integral con jamón ibérico o embu-
tido sin grasas.

COMIDA:
Es conveniente empezar tomando proteínas, eligiendo
entre carne magra de vaca, ternera o cerdo, preferente-
mente. También se deben tomar verduras y hortalizas y,
por otro lado, hidratos de cardono, como arroz blanco o
pasta. Finalizar con una pieza de fruta.

MEDIA TARDE:
Se puede tomar un yogur desnatado, un vaso de leche
desnatada con café, té o infusión, una rebanada de pan y
una pieza de fruta.

CENA:
Igual que en la comida, se deben consumir proteínas,
verduras, hidratos de carbono y fruta.

Sólo de esta forma se conse-
guirá no perder masa mus-
cular, lo que está considerado
el origen real del llamado
efecto rebote.

La clave: una dieta sana
Uno de los factores más im-
portantes es seguir una ali-
mentación sana con, al me-
nos, cinco ingestas al día, con
abundancia de menús ricos
en frutas y verduras.

Lo importante, según los
expertos, es que cada comida
sacie el hambre sin sumar de-
masiadas calorías, reducien-
do el consumo de grasas y
asegurando un consumo de
proteínas de alta calidad su-
ficiente para no perder masa
muscular.

En esta materia, animan
a no saltarse ninguna comida
para no llegar con demasiada
hambre a la siguiente y echar
a perder los buenos resulta-
dos acumulados.

En este sentido, el espe-
cialista en endocrinología,

metabolismo y nutrición, Ra-
fael Gómez y Blasco, ha expli-
cado a GENTE Sana que los
regímenes alimenticios que
se organizan para un periodo
corto de tiempo “no suelen
dar buenos resultados”.

Sin embargo, ha asegura-
do que hay opción de conse-
guir el objetivo deseado si
desde marzo se realiza una
alimentación variada y frac-
cionada en cinco tomas, en la
que se usen mayoritariamen-
te productos frescos, mien-
tras que los elaborados de-
ben dejarse a un lado.

No obstante, Gómez y
Blasco ha subrayado que hay
otros aspectos que son im-
portantes para alcanzar la
meta de perder los kilos de
más. Entre otros asuntos,
apuntan que se deben beber
líquidos suficientes y seguir
un control médico.

El ejercicio como apoyo
Otro punto fundamental a se-
guir durante los meses que
dure el régimen es practicar
algún deporte, preferente-
mente en un nivel medio o
intenso, lo que ayudará a con-
solidar los avances alcanza-
dos a través de una buena ali-
mentación.

Los expertos aconsejan ca-
minar, como mínimo, 30 mi-
nutos al día. Esto ayuda a ejer-
citar los músculos, quemar
calorías, fortalecer el corazón
y prevenir enfermedades car-
diovasculares.

Masa muscular
Los endocrinos hacen hinca-
pié en que durante la dieta
no se debe pensar únicamen-
te en cuánto peso se consigue
bajar, sino en qué es lo que se
pierde.

En este sentido, apuntan
que lo peor que puede ocurrir
es perder demasiada masa
muscular, porque ello impli-
ca que es probable sufrir el
efecto rebote si se retoma la
alimentación habitual.·

Existen algunos produc-
tos cuya ingesta debe
restringirse de forma ra-
dical mientras dure el ré-
gimen, con el fin de con-
seguir las metas plan-
teadas.

Entre otros productos,
se deben evitar las vís-
ceras, los productos lác-
teos enteros o de paste-
lería, y la bollería indus-
trial.

Otro de los productos
que deben olvidarse
hasta el verano son las
bebidas alcohólicas de
alta graduación, los ali-
mentos muy energéti-
cos, el chocolate y los
frutos secos.

Otro truco es reducir el
consumo de la sal.

Alimentos que
se deben evitar
durante la dieta

COMIDA PROHIBIDA
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POR GENTE (@gentedigital)

Rutinas para llegar
al verano en forma
A tres meses de que llegue el buen tiempo, es
momento para la ‘operación bikini’ y, para tener
éxito, puedes seguir estas pautas para perder peso de
mano del entrenador Javier Sánchez Núñez, de Gigants
Fit (www.gigantsfit.com), que las renovará cada mes

Se comienza colo-
cando un banco de
referencia para rea-
lizar correctamente

la técnica. Todos los ejerci-
cios se realizan en cinco re-
peticiones para principian-
tes y diez para avanzados,
por diez rondas.

‘Squats’,
miembro inferior

1:

Los brazos deben
tener una separa-
ción mayor que la
anchura de los

hombros, de manera que al
bajar formen un ángulo de
90 grados. El centro del
cuerpo debe estar contraí-
do, sin arquear la espalda.

‘Push ups’,
miembro superior

2:

Con estos ejerci-
cios se trabaja el
centro del cuerpo.
Es conveniente ex-

pulsar el aire, moviendo
despacio la cabeza y el
tronco hacia las rodillas
hasta que las escápulas se
aparten del suelo.

‘Crunch’
abdominal

3:

Estando de pie, se
deben colocar los
pies a la anchura
de las caderas, lle-

vando esta parte del cuer-
po bien atrás y el pecho ha-
cia delante, de manera que
quede paralelo al suelo, sin
curvar las lumbares.

Remo con
mancuernas

4:
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El poder de las curvas
TANIA

Se convirtió en GENTE SANA hace un tiempo cuando
dejó de fumar, pero las consecuencias de esa decisión
le provocaron un aumento de peso del que nunca se
ha avergonzado (más bien todo lo contrario), pero que
suscitó un aluvión de críticas en las redes sociales a
su nuevo aspecto. Lejos de acomplejarse, se ha colocado
como abanderada de las mujeres con curvas porque
para ella la belleza no tiene talla, mesura, ni definición

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

LLASERA
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s una de las mujeres
más conocidas y
queridas de nues-
tro país por su cali-
dad profesional,
pero también por-
que nos ha conquis-
tado con su encan-
tado desde que gra-

cias a La Voz (Telecinco) entra cada se-
mana, cuando se emite el programa,
en nuestras casas. La marca de bebida
Ponche Caballero ha ido más allá y la ha
nombrado Mujer Extraordinaria por
muchos motivos, que analizamos con
ella en esta entrevista.

¿Te consideras una mujer extraordi-
naria? Ponche Caballero te ha pues-
to ese título.
No. De hecho, les pregunté por qué
piensan que lo soy, y me dijeron que el
motivo es que concilio muy bien. Enton-
ces les dije que igual que todas las ma-
dres. Cuando llegaron las Navidades, se
lo conté a mis padres, pero también les
dije que yo creo que soy extraordinaria
porque me dedico a la imagen, pero
paso olímpicamente de hacer dieta.
Ponche Caballero dice que también
porque eres auténtica, pones pasión
a las cosas, tienes coraje…
Me lo tomo como un honor. Mi padre
siempre decía que tenía más cojones
que todos mis hermanos juntos.
Dejaste de fumar, cogiste algunos ki-
litos y se lio en las redes sociales.
¿Cómo te enfrentas a las críticas?
Me pone muy nerviosa que se piense
que las mujeres solo somos un físico. Yo
soy mucho más que eso. Me dedico a la
imagen, pero podría trabajar en la radio
y no me verían. Nadie tiene que decir-
me en qué talla debo estar, yo me veo
guapa y lo importante es que estoy sana.
Dejé de fumar y engordé 20 kilos. ¿Y a
quién le importa? A nadie nada más
que a mí. Y a mi marido, que le encan-
to.
¿No te parece patético que en la socie-
dad actual se critique a alguien por te-
ner unos kilos de más?
Sí, pero además pienso que si todas
fuéramos iguales sería un rollo. Lo que
me encanta de ir a la playa es que veo
que todas tenemos lo mismo, pero que
todas somos distintas. Viva la diversidad
y me alegro mucho de que haya una co-
rriente mundial de vivan las curvys. Y vi-
van las delgadas también, mientras es-
temos sanas. Demos un buen ejemplo
a las chicas jóvenes, es lo único que
me importa.
¿Qué te parece el término de mujer
real? Yo lo critico siempre porque
me pregunto por qué las mujeres que
están delgadas no son reales.
Estoy de acuerdo contigo. Yo cuando es-
taba delgada era real también. Mujeres
reales quiere decir que se salen de lo es-
tablecido, del 90-60-90, que viven su
realidad, que se respetan a sí mismas y
que ponen su salud por encima de todo,
sean delgadas, gordas altas o bajas.
¿Quién tiene la culpa de esto?
Todos, pero nosotras, las primeras, por-
que estamos encantadas de que nos

digan en vez de qué guapa, qué delga-
da estás. Incluso es más importante.
Yo, sinceramente, me veo más guapa de
cara con más kilos.
Te hemos visto hace unos días con lá-
grimas en los ojos porque has tenido
que dejar a tu hijo por primera vez en
la guardería. Qué momento.
Sí, un momentazo, porque no me espe-
raba para nada que me fuera a afectar
tanto. Yo pensaba que le iba a sentar
peor a él, pero el momento de entregár-
selo a alguien que no conoce es duro. No
hemos tenido tiempo ni de aclimatar-
nos, de repente me lo han arrebatado.
Ha sido una cosa horrible para mí. Pero
bueno, él ya está adaptado.
Eres una mamá entregada.
Lo que soy es expansiva y compartido-
ra, pero yo creo que todas somos igual
de entregadas. Es un momento muy
duro para cualquier madre. De hecho,
me apoyó Sara Carbonero, porque ella
ya lo ha vivido. Esto es horrible para
todas.
¿Es difícil conciliar?
La conciliación no existe, es
una herramienta que se uti-
liza políticamente para ga-
nar elecciones, pero real-
mente en cada casa se con-
cilia como se puede.
Adoras a tu hijo, pero tam-
bién a tu chico, aunque no
quiere salir en las redes so-
ciales. ¿Respetas que quie-
ra mantener su privaci-
dad?
Desde el principio, cuando
le conocí, no tenía Facebook
y me dijo que no quería te-
nerlo. Me pareció incluso
refrescante, porque ya me
expongo yo suficiente por
toda mi familia. Me gusta
que no le guste, nunca vie-
ne a un sarao. Me encanta
compartimentar mi vida.
Tengo a mi chico y a mi fa-
milia por un lado y luego
está la parte laboral, aun-
que él me ayuda mucho a llevarlo, es
como hacer terapia. En casa me pregun-
ta qué tal y demás, pero ya está.
Pero es difícil ir por la calle con tu fa-
milia y que te estén parando a cada
paso.
Tengo mucha suerte porque la gente
que me sigue son madres muy norma-
les y naturales que no quieren molestar.
Te dicen siempre algo agradable, por lo
que tengo que dar las gracias a mis
fans. Son gente normal, muy sana.
¿Qué proyectos profesionales tienes
a corto plazo?
Estoy muy tranquila. Ahora mismo es-
toy disfrutando de mi niño y haciendo
cosas como ésta, que me parece diver-
tidísima, y esperando a que salga ‘La Voz
Kids’, que la tenemos ya grabada. Cre-
emos que vamos a grabar más voces,
pero aún no te puedo decir las fechas
concretas.
¿Te planteas ir a otro espacio que no
sea la tele?
Internet. Todos vemos Netflix, YouTu-
be… Hay un montón de cosas que nos

alimentan aparte de la tele. Ahí está el
futuro.
¿El futuro pasa por el fin de la tele
como la conocemos ahora?
Yo creo que no, todo puede convivir y va
a convivir. La televisión en directo lo
bueno que tiene es que, si algo sucede,
estás en el sitio. Está viva, es gratis y
está en tu salón. Eso es maravilloso,
nunca va a desaparecer.
¿Qué ha sido para ti la tele?
Toda la vida he visto la tele y puedo
verla todo el día. Mi madre me decía:
“Acabarás trabajando en la tele porque
no tienes límite”. Y, efectivamente, aquí
estoy.
¿Qué te ha dado ‘La Voz’?
Grandes momentos, ha sido el gran re-
galo. También lágrimas y un equipo
fantástico. Jesús Vázquez es la bomba.
Ha sido tanto positivo que no sé ni por
donde empezar. No me imagino mi
vida sin ‘La Voz’.
¿Te ha costado mucho llegar donde es-
tás?
Tampoco ha sido muy complicado por-

que nunca me había plan-
teado: quiero presentar ‘La
Voz’. Pero sí es verdad que
me lo he currado, he trabaja-
do mucho. Me apasiona mi
trabajo, ha sido una cosa muy
natural.
¿Qué consejos les das a los
chavales de ‘La Voz’?
Que trabajen en lo que les
gusta, para qué perder el
tiempo, aunque todos tene-
mos que hacer cosas que no
nos gustan, y que hagan las
cosas lo mejor que puedan.
Cuéntame cómo te cuidas.
Me he cogido la guardería lo
más lejos de mi casa para
andar. Llevo y traigo al niño,
que son 8 kilómetros al día.
También bebo mucha agua,
me limpio la piel... Me cuido
mucho, me gusta.

Además, como muy sano,
cocino siempre en casa con

productos muy buenos, no escatimo.
Mis padres son gente muy sana.
¿Qué no falta nunca en tu nevera?
¿Qué hay ahora mismo?
Pues ahora mismo hay un montón de
yogures para mi hijo, pavo, jamón, bei-
con, huevos, fruta y verduras. Hoy he he-
cho lentejas y mañana haré albóndi-
gas o hamburguesas a mano. Suelo ex-
perimentar.
¿Y qué se puede encontrar en el arma-
rio de tu baño?
De todo, parece una farmacia de potin-
gues. Colecciono perfumes, tengo mu-
chísimo maquillaje, ya que me maqui-
llo siempre yo, es algo que me encanta.
También me peino siempre yo y me
corto el pelo.
¿Por la noche te desmaquillas?
Sí, porque de joven tuve mucho acné.
Me desmaquillo rigurosamente hasta
que el algodón se queda limpio.
Si tuvieras que darte un capricho,
¿qué plato elegirías?
Tortilla de patata con cebolla. Todo con
mucha cebolla.·

“ME PONE MUY
NERVIOSA QUE SE
PIENSE QUE LAS
MUJERES SOMOS
SOLO UN FÍSICO”

“LA CONCILIACIÓN
NO EXISTE, ES UNA
HERRAMIENTA QUE
SIRVE PARA GANAR
ELECCIONES”

“LLEVO A MI HIJO
A UNA GUARDERÍA
A 8 KILÓMETROS
DE CASA
PARA CAMINAR”

“SINCERAMENTE,
ME VEO MÁS
GUAPA DE
CARA CUANDO
TENGO MÁS KILOS”

E

- Camina 8 ki-
lómetros al día

- Se limpia la
piel a diario

- Bebe mucha
agua

- Por la noche
se desmaqui-
lla

- Frutas, ver-
duras y pavo
no faltan en
su nevera

Así se
cuida
Tania
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POR Francisco Quirós Soriano (@franciscoquiros)

Mitos que también engordan
A la hora de ponerse a dieta, se suelen tener en cuenta aspectos
como la alimentación o la actividad física. Sin embargo, un
estudio echa por tierra muchas de las falsas creencias de los
españoles en relación a asuntos como la alimentación o el cáncer

on el verano en
la mente o por
el hecho de ha-
ber empezado
este 2017 con el
propósito de

perder unos cuantos kilos, el
hecho es que la palabra die-
ta parece estar presente en
muchas de las conversacio-
nes. La alimentación, aumen-
tar el ejercicio físico o acabar
con malos hábitos como el
consumo de tabaco y/o alco-
hol son los aspectos más co-
munes en los que se suelen
focalizar aquellos que siguen
un plan, unas variables a las
que el estudio ‘Cigna 360
Wellbeing Score’ añade una
muy importante: poner en
tela de juicio algunos mitos
que damos por sentados de
forma errónea.

Dicho informe ha decidi-
do incluir un ‘Índice de Cono-
cimiento de Salud y Bienestar
de Cigna’ que analiza la rela-
ción entre la realidad y la per-
cepción que tienen los espa-
ñoles respecto a temas de sa-
lud como la alimentación, el
ejercicio, el cáncer, el estrés o
el envejecimiento. La nota fi-
nal del examen, 59’9 puntos
sobre un total de 100, nos co-
loca por delante de la media
europea, pero refleja que aún
nos quedan muchos aspectos
por pulir.

Las habituales
El primer estereotipo que se
derriba es del porcentaje de
españoles con sobrepeso. Los
encuestados lo situaron en
un 38% de la población, lejos
del dato real, 60’9%, quizás
por la confusión que suele
darse entre este término y el
de obesidad. Otros aspectos
como la influencia del estrés
y otras cuestiones como el
cáncer y el envejecimiento
también han sido puestos
bajo el prisma de los encues-
tados, con relevaciones tan
sorprendentes como que el
60% cree de forma errónea
que vivir en una ciudad con-
taminada causa a largo plazo
cáncer de pulmón.·

La fruta, buena pero
no tanto como creemos

A la frase de ‘Comer mucha fruta
es buena para la salud’ le salieron
un gran número de defensores: un

86% de los encuestados. No
obstante, Cigna, especia-

lista en seguros de salud
para empresas, advier-
te que esta creencia es

falsa, ya que “a pesar
de ser una estupenda

fuente de vitaminas, co-
mer demasiadas piezas

aumenta el riesgo de pade-
cer diabetes u obesidad”.

ERRORES MÁS COMUNES

El estrés, el falso
comodín del dolor

Este factor se trata, sin duda,
de uno de los grandes
enemigos al que se en-
frenta cualquier trabaja-
dor. Dentro de esa mala
concepción se le han atri-
buido consecuencias
como la calvicie precoz o la
úlcera de estómago, cues-
tiones que consideran ver-
daderas el 68% y el 78%, res-
pectivamente, de los encues-
tados. La realidad es que no
hay evidencias médi-
cas de ello.

Nutrición: influyen
qué y cuándo

Más de la mitad de las perso-
nas consultadas (un 55%)

creen que comer después
de las 20 horas engorda
más. El razonamiento
es cierto, pero sólo en
parte, ya que Cigna
matiza que “si toma-

mos hidratos de carbono
antes de acostarnos, al no que-
marlos, engordarán más aun-

que las calorías sean las
mismas. Se trata de un ba-

lance ingreso-gasto”.

C



Si quieres que tu rostro se vea perfecto, tanto de día
como de noche, para ir a la universidad, al traba-
jo o incluso a una fiesta, debes tener claros algu-
nos consejos sencillos pero muy útiles que debe-
rás tener en cuenta.

Para que un maquillaje sea perfecto, se debe te-
ner una piel cuidada, ya que no debes usar el ma-
quillaje como camuflaje. El maquillaje debe ser un
extra a la belleza, no debe ser una máscara de
ocultación.

Para ello, tu piel debe estar limpia, exfoliada e
hidratada. La limpieza es esencial, debes ser me-
ticulosa y usar productos suaves. La exfoliación
debe hacerse uno o dos días por semana y jamás
uses Scrub. La hidratación debe ser constante,
elige una buena crema que te garantice hidratación
todo el dia.

LAS 5 REGLAS BÁSICAS:

· Busca una base de tu tono de piel. Si dudas en-
tre dos tonos, escoge uno menor, nunca uno supe-
rior. No lo uses para broncear, lo que se busca es
unificar el tono minimizando imperfecciones.

· La base debe ser ligera y si es con activos hi-
dratantes mejor que mejor. Mi consejo es que lo
apliques con la mano, primero debes calentarlo con
los dedos y ponerlo como una crema hidratante.

· Ponte un corrector de ojeras acorde a tus ne-
cesidades. Si no tienes arrugas en el párpado infe-
rior, tienes más libertad. Si las tienes, mezcla el co-
rrector con unas gotas de tu contorno de ojos o bus-
ca un corrector a base de crema.

· Elige a qué quieres dar prioridad entre los
ojos o los labios. Si eliges unos ojos ahumados
ponte un labial de tono neutro o rosado. Si por el
contrario, tus ojos llevan sombras en tonos suaves,
puedes buscar un labial rojo.

· Di no a los brillos, pero no uses constantemen-
te polvos para matificar. Yo prefiero que te hidra-
tes la piel, puedes rociarte después del maquilla-
je las veces que quieras una bruma con ácido hia-
lurónico o un agua termal que aportará jugosi-
dad al maquillaje y evitará estar retocándolo
constantemente.

7BellezaMarzo 2017 · GenteSana

En Todo en Belleza damos cursos de Automaquilla-
je para que te saques el máximo partido, PVP 35 eu-
ros. 2 horas solo para ti.

Cinco consejos para
lucir un maquillaje
de estrella de cine
Cuca Miquel
COACH DE BELLEZA. DIRECTORA ESTÉTICA
DE TODO EN BELLEZA CON DRA SILVESTRE.

POR Mamen Crespo (@mamencrespo)

La cara, el espejo de la primavera
Con la llegada de la nueva estación a la vuelta de la esquina
es el momento de renovar el set de maquillaje. Firmas como
L’Oreal, Maybelline o Max Factor presentan sus apuestas para
una temporada en la que colores como el rosa marcarán la pauta

a nueva estación
viene cargada de
novedades para
lucir perfectas.
Los colores vivos,
como el rojo y el

rosa en todas sus tonalida-
des, son los elegidos para
acompañar nuestra sonrisa

L
estos primeros días de buen
tiempo. Póntelos en los la-
bios. Para el día, tiñe de rosa
tus mejillas para conseguir
un aporte de frescura. Para
la noche, guarda los lápices y
las sombras de tonos neutros
y dale vida a tu mirada con to-
nos alegres. El azul y el verde,

nuestros favoritos. Y de base,
nuestra apuesta es clara: BB
Cream o CC Cream con pro-
tección solar para el día; y
base de maquillaje para lucir
perfectas en estas primeras
veladas nocturnas al aire libre.
Que se note que llega la pri-
mavera .·

LOS TONOS
ALEGRES, COMO

EL AZUL Y EL
VERDE, IDEALES
PARA LA NOCHE

OLAY

BB CREAM

MAX FACTOR

LÁPIZ DE LABIOS

MAYBELLINE

COLORETE 

L’OREAL

PALETA CORRECTORA

LÓREAL

BASE DE MAQUILLAJE

OLAY

CREMA CC

L’OREAL

PINTALABIOS LÍQUIDO

MAX FACTOR

LÁPIZ DE OJOS

L’OREAL

COLORETE



los aspectos más re-
levantes para deter-
minar la obesidad
es el gasto de ener-
gía, y ponen de relie-
ve que la actividad
física vigorosa pue-
de tener un mayor
efecto en la preven-
ción del sobrepeso
y la obesidad que la
actividad de menor
intensidad.

5:
Ver la tele-
visión en
e x c e s o ,

otro peligro: Pasar
demasiado tiempo
delante de la panta-
lla o realizando acti-
vidades sedentarias
también se presenta
como un factor de

riesgo relevante para pade-
cer obesidad, tanto general
como abdominal.

6:
Una mayor oferta de
alimentos: Los pa-
trones de alimenta-

ción se han visto modifica-
dos en los últimos años debi-
do a los cambios sociales y
económicos. Una de las con-
secuencias es la mayor dis-
ponibilidad de variedad de
productos, que también son
más accesibles. El peligro ra-
dica en que muchas veces no
se conocen los nutrientes de
los alimentos y se incurre en
dietas poco saludables.·
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Ser hombre y mayor
de 40 años aumenta
el riesgo de obesidad
Un informe demuestra que ser varón, pasar
mucho tiempo frente a la televisión y dormir
poco incrementa las opciones de padecer sobrepeso,
así como el nivel de ingresos y dormir poco

TEXTO DE Patricia Cristóbal (@pcristobal_)

El informe determina que dormir
mucho puede ayudar a evitar la
obesidad. Dormir siete horas o más
al día reduce el riesgo de padecer
obesidad general y abdominal, un
riesgo que se reduce todavía más a
partir de las ocho horas diarias de
sueño.

En este sentido, los profesiona-
les explican que quienes más tiem-
po permanecen despiertos tienen
mayor posibilidad de sentir hambre
y, por ello, de consumir alimentos,
además de tener un estilo de vida
menos saludable.

Horas de sueño contra
los malos hábitos

BENEFICIOS DE DORMIR

er hombre, te-
ner más de 40
años, el exceso
de tiempo frente
al televisor y
descansar más

de la cuenta son algunas cla-
ves que determinan una ma-
yor probabilidad de padecer
sobrepeso y obesidad general
y abdominal.

Aunque no son aspectos
que habitualmente se rela-
cionen con los kilos de más, el
informe Anibes refleja que
no sólo la mala alimentación
determina la gordura.

Se trata de un estudio co-
ordinado por la Fundación

Española de Nutrición (FEN)
realizado sobre una mues-
tra de 1.655 personas de en-
tre 18 y 65 años.

Asimismo, las averigua-
ciones revelan que también
condicionan la figura algu-
nas cuestiones como su ni-
vel educativo, su ocupación
laboral y sus ingresos.

1:
Los hombres, pro-
pensos a engordar:
Los datos del infor-

me apuntan que el sobrepe-
so es más habitual en los va-
rones: mientras que el 40,5%
de ellos lo padecían, sólo el
31,4% de las mujeres la su-

frían. También es mayor la
incidencia masculina en la
obesidad, donde la cifra es
del 22,7% entre la población
masculina y cae hasta el
17,3% en el caso de ellas. Asi-
mismo, hay una clara dife-
rencia en lo referente a la obe-
sidad abdominal, ya que afec-
ta al 64,7% de los hombres y
al 52,5% de las mujeres.

No obstante, los científi-
cos cuestionan la idea gene-
ralizada de que el género por
sí mismo influye en la compo-
sición corporal. En este sen-
tido, abren una nueva pers-
pectiva en la que esas dife-
rencias podrían deberse a los
hábitos alimentarios y los di-
versos patrones de actividad
física o de hábitos alimenta-
rios más frecuentes que exis-
ten entre la población mascu-
lina y femenina.

2:
El nivel educativo
influye: Las conclu-
siones reflejan que

sólo un nivel educativo uni-
versitario estaba inversamen-
te asociado con el padeci-
miento de sobrepeso y obesi-
dad general y abdominal.

La profesora y doctora
Rosa María Ortega ha explica-
do que el nivel educativo pue-
de ejercer cierta influencia
en la salud y el peso corporal,
ya que está relacionado con
un mayor conocimiento en
diversos temas de sanidad y
de estilos de vida saludables,

incluidos los hábitos de ali-
mentación y de la actividad y
ejercicio físico.

3:
El nivel de ingresos,
a examen: El infor-
me apunta que, aun-

que los encuestados son más
reticentes a hablar de este
tema y no es fácil establecer
afirmaciones sólidas, las per-
sonas con rentas más altas
son las que tienen un menor
riesgo de padecer obesidad
abdominal.

4:
Hacer ejercicio ayu-
da: Las conclusiones
defiende que uno de

S

Dormir siete horas
o más reduce el
riesgo de engordar

EL NIVEL
EDUCATIVO

PUEDE INFLUIR
EN EL PESO
CORPORAL

EL EJERCICIO
AYUDA A

DETERMINAR
EL GASTO DE

ENERGÍA
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GENTE
El judoca Nicolae Oprinoiu,
perteneciente al Club de Judo
Blanco de Alcobendas, ha lo-
grado la medalla de bronce en
el campeonato absoluto de
Rumanía en la categoría de
+100 kilos, mientras que sus
compañeros del equipo dis-
putaron en Gerona la Copa de

Los judocas locales
se cuelgan medallas

ALCOBENDAS | JUDO

España máster, logrando va-
rias medallas de oro, plata y
bronce en distintas catego-
rías.

Juan Luis Banco se pro-
clamó campeón en -73 kilos,
Raúl Miguel ganó la medalla
de plata en -66 kilos y Emilio
Muriente se hizo con la de
bronce en -60 kilos.

GENTE
La cantera sigue dando bue-
nas noticias al Alcobendas
Levitt. Uno de los integran-
tes de la plantilla verde, Kih

Un internacional
en Valdelasfuentes

FÚTBOL | TERCERA DIVISIÓN

Kalvin, ha sido convocado
por la selección absoluta de
Camerún, última campeona
de la Copa de África, con mo-
tivo de los partidos amisto-

sos que se disputarán en la úl-
tima semana de este mes. Los
‘leones indomables’ jugarán
dos choques con Túnez el día
24 y Guinea Conakry el 28,
como preparación para la fase
de clasificación del Mundial
de Rusia 2018.

Otro peldaño
De este modo, el delantero
de 20 años continúa con su
progresión, tras haber desta-
cado en las categorías infe-
riores de Camerún. Sin ir más
lejos, en la pasada Copa de
África sub-20 fue uno de los
jugadores más destacados.

Kih Kalvin, jugador del Alcobendas Levitt de
Tercera División, ha sido citado por la selección
absoluta de Camerún, actual campeona de África

Kih Kalvin

EN BREVE

SANSE | PATINAJE

El 19 de marzo tendrá lugar
una ruta sobre patines entre
Alcobendas y San Sebastián
de los Reyes, con una distan-
cia de 16,8 kilómetros y nivel
medio. La cita está organiza-
da por Madrid Patina.

SANSE | JUDO

El Club de Judo Fraimor de
San Sebastián de los Reyes
ha convocado para el 19 de
marzo una edición de los jue-
gos municipales de judo, que
se disputarán en el Polide-
portivo de la Dehesa Boyal.

SANSE | ESQUÍ

La Concejalía de Deportes de
San Sebastián de los Reyes
ha organizado un viaje de es-
quí para el puente de San
José, por el que los interesa-
dos podrán patinar en el Piri-
neo Aragonés.

Una marcha de nivel
medio sobre ruedas

Convocatoria de
juegos locales

Un fin de semana
en la nieve

ALCOBENDAS | ATLETISMO

La atleta Celia Vilchez, del
CAP Alcobendas, se ha pro-
clamado campeona de Espa-
ña de marcha en ruta de cin-
co kilómetros, revalidando el
título del año pasado, logrado
en tres kilómetros.

Campeona nacional
de marcha en ruta

Los de Sanse
cayeron en casa

FÚTBOL | SEGUNDA B

Perdieron 0-1 frente al Sestao River Club, pese a que
jugaban en casa � Se mantienen decimoquintos con
34 puntos � El Levitt y el Sport también perdieron

UDSS | 15º | 34PT.

ARNS | 9º | 40PT.

19/03 | 18:30H.

GENTE
@gentedigital

La U.D. San Sebastián de los
Reyes perdió 0-1 en la últi-
ma jornada frente al Sestao
River Club, que se encuentra
penúltimo en la tabla con 26
puntos, en los puestos de des-
censo.

Tras este resultado, los
sanseros, que jugaron en casa,
se mantienen en el puesto 15
con 34 puntos, a tres puntos
de la U.D. Socuéllamos que,
con 31 puntos, encabeza la
lista de equipos en riesgo de
descender, seguido del Amo-
rebieta, el Sestao y el Zamu-
dio.

En la próxima jornada los
de Sanse se enfrentarán al
Arenas Club, noveno en la ta-
bla con 40 puntos, en un par-
tido que arrancará a las 18:30
horas.

En el encuentro de ida, los
del norte perdieron 1-4. Sin
embargo, el Arenas no están
en una buena racha, después
de que en las últimas seis jor-

nadas solo haya ga-
nado un partido en
casa.

Alcobendas cae
El Alcobendas Sport
perdió 2-1 contra el
C.D. Leganés B, con
lo que los alcoben-
denses se mantie-
nen octavos en la
clasificación de Ter-
cera División, con
41 puntos, empata-
dos con la filial pepi-
nera, novena en la
tabla.

El primer gol del
Leganés llegó recién
empezado el parti-
do, en el minuto 6,
de mano de Sergio
Arribas. Hasta el mi-
nuto 44 no llegó el
empate con Iván
Mateo. El Leganés volvió a
ponerse a la cabeza a veinte
minutos del final, con un tan-
to de Christian Borrego.

Por su parte, el Alcobendas
Levitt perdió 1-3 frente al C.D.
Móstoles URJC, en un partido
que jugaron en el campo de
Valdelasfuentes.

Los dos primeros goles los
marcó el Móstoles, en los mi-
nutos 31 y 64. El primero alco-
bendense por un penalti que
anotó Javier García en el mi-

EL LEVITT
ESTÁ 17º CON

32 PUNTOS,
EMPATADO

CON EL RAYO B

EL SPORT SIGUE
OCTAVO CON 41

PUNTOS,
EMPATADOS CON

EL LEGANÉS
La U.D. Sanse cayó frente al Sestao River Club

nuto 85. Apenas tres minu-
tos después los mostoleños
cerraban el partido con un
tanto de Borja Acha.

Así, el Alcobendas Levitt
sigue está decimoséptimo,
tras haber logrado 32 puntos,
empatados en la clasificación
con el Rayo Vallecano B.

Próximas jornadas
El Alcobendas Sport jugará
en casa contra el Aravaca C.F.,
que están penúltimos en la

clasificación, solo por delan-
te de la A.D. Parla, con apenas
26 puntos. Además, parece
una jornada accesible por-
que el club lleva tres parti-
dos sin ganar.

El Alcobendas Levitt se en-
frentará al F.C. Villanueva del
Pardillo, que está decimoc-
tavo con 29 puntos, tras haber
ganado en la última jornada
0-1 con la A.D. Parla que, por
su parte, el colista de la tem-
porada.

LA U.D. SANSE
JUGARÁ CONTRA
EL ARENAS CLUB,

QUE ESTÁ
NOVENO
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REGALOS PARA UN PADRE DIEZ

DEPORVILLAGE
50 €
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Xabi Alonso, el papá con más clase
Con motivo del 19 de marzo, Showroomprive.es pregunta a los españoles
cuáles son los padres con mejor estilo de este año � Los futbolistas
copan el ranking, donde encontramos también a cantantes y actores

DÍA DEL PADRE | LOS MEJOR VESTIDOS

A.E.
@gentedigital

Con motivo del Día del Padre,
Showroomprive.es, el segun-
do mayor club de ventas pri-
vadas online en Europa espe-
cializado en moda y comple-

mentos de firmas ex-
clusivas, ha pre-

guntado a los
españoles cuá-

les son los

papás mejor vestidos de este
2017.

Según el club de ventas
privadas online, un hombre
bien vestido, elegante y con
clase resulta irresistiblemen-
te atractivo. Y si encima, ase-
guran, ese hombre es papá, su
poder atrayente se “cuadri-
plica”. Y lo explican: “Cuando
están con sus hijos, sacan a la
luz su lado más tierno y pro-
tector, además del amor in-
condicional y verdadero que
sienten por ellos”.

El más glamuroso
Según el estudio, Xabi Alon-
so es el elegido por un 17,75%
de los españoles como el
hombre más glamuroso, y le
colocan en el grupo de “gen-
te con clase”. Buena planta,
elegancia innata y estilo son
las tres características que so-
bresalen de él. “Todo un dan-
di del siglo XXI”, afirman.

En segundo lugar, muy
cerca del futbolista guipuz-
coano con un 16,4%, se sitúa
el exmadridista Iker Casillas.
De él destacan su indumen-
taria, “más bien sencilla y có-
moda”. “Su estilo de vestir es
de los más imitados por gran
parte del género masculino,
que al igual que él, prefieren
vestir de manera relajada y
‘casual’ durante el día a día”,
señalan.

Completando el podio,
con el 15,28% de los apoyos,

nos encontramos al cantante
David Bustamante, quien tie-
ne predilección por seguir
“las últimas tendencias y sor-
prender con sus outfits”. Lla-
ma la atención su estilo “mo-
derno y arriesgado pero con
un toque sofisticado”.

En cuarto lugar aparece
Gerard Piqué, con un 14,38%,
al que definen como un “es-
pecialista en adecuar su ves-
tuario a cada ocasión”.

El cantante Alejandro Sanz
es el quinto preferido con el
11,35% de las preferencias.
“Su indumentaria, como es
natural, ha evolucionado con
el paso de los años. ‘Casual’ y
moderno, lo que siempre lle-
va es algún tipo de comple-
mento para darle vida a sus
outfits”, explican.

Javier Bardem aparece en
el sexto lugar con el 9,13% de
las adhesiones. “Para el día
a día viste informal pero
cuando se trata de acudir a
eventos más especiales cum-
ple a rajatabla con la etique-
ta siempre con mucha ele-
gancia gracias a los trajes que
luce”, destacan los responsa-
bles del estudio.

Por último, finalizando la
clasificación, se encuentran
Carles Puyol (5,72%), David
Bisbal (5,05%) y Fonsi Nieto
(4,60%).

Son padres y visten con
clase. Todos tienen en común
lo mismo.

16,74%
Iker Casillas

FUTBOLISTA

15,28%
David Bustamante

CANTANTE

14,38%
Gerard Piqué

FUTBOLISTA

17,75%
Xabi Alonso

FUTBOLISTA

APODEMIA
89 €

MARSUPIAL
280 €
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AGENDA CULTURAL | MADRID IMPRESCINDIBLE

QUÉ ESCUCHAR

Melodía y sonido
contundente
Extraños equilibrios
NARANJA

‘Extraños equilibrios’ es
el nombre del primer
trabajo discográfico de
la banda madrileña Na-
ranja, que ya está dispo-
nible en todas las plata-
formas digitales. Tras ga-
nar el Vodafone yu Mu-
sic Talent 2016, los
madrileños publican su
álbum debut, que es un
conjunto de nueve can-
ciones que confirma su
potente sonido.

Fieles a la gastronomía de temporada y al producto más típico de
estas fechas, varios restaurantes de Madrid presentan la V Ruta
del Bacalao, que se celebra hasta el 13 de abril con platos que tie-
nen a este alimento como ingrediente principal. Dabbawala, DéFi-
lé Café, El Cielo de Urrechu, Gingerboy, La Sopa Boba y Lúbora son
los participantes.
» Hasta el 13 de abril

GASTRONOMÍA

Bacalao, el producto más esperado

FESTIMAD vive en 2017 su vigésimo primera edición. Tras más de
20 años siendo uno de los referentes de la música alternativa en
Madrid, recupera varias de sus citas más emblemáticas como pla-
taforma para nuevos talentos.
» Diferentes espacios de Madrid

FESTIVAL

Referente de la música alternativa

El Real Jardín Botánico acoge la muestra ‘Raíces del Expresionis-
mo Experimental’, que incluye 52 obras de pintura y escultura de
Ramón Juan, la mayor parte realizadas en fibra de palmera. Abier-
ta hasta el 7 de mayo en el Pabellón Villanueva del recinto.
» Real Jardín Botánico. Hasta el 7 de mayo

EXPOSICIÓN

Las raíces del expresionismo experimental

Después de muchos conciertos versionando canciones de sus ar-
tistas favoritos, como Caetano Veloso, Djavan, Gilberto Gil, Jorge
Drexler o Silvio Rodríguez, en el año 2005 decide empezar a escri-
bir su propia historia en la música a través de sus composiciones.
» Sala Búho Real (C/ Regueros, 5. Madrid). Sábado 18 de marzo

CONCIERTO

Gustavo Almeida en directo

TEATRO

‘Addio del passato’ es un texto
de Julio Bravo inspirado en la
historia de La Traviatta. Blanca
Oteyza dirige este montaje que
cuenta en el reparto con Lola
Baldrich, Noemí Rodríguez,
Orencio Ortega, Fran Calvo,
José Emilio Vera, Rebeca Mate-
llán y Ruth Rubio, en el violín.
» Fernán Gómez. Hasta el 16 de abril

Una historia de
amor y sacrificio



SAN SEBASTIÁN DE LOS REYES

El Auditorio de San Sebastián
de los Reyes recibe el espectá-
culo en honor a Joaquín Sabi-
na, subtitulado ‘500 noches’,
que se presenta como un reci-
tal poético en el que el público
podrá disfrutar de sus grandes
éxitos en directo, conociendo
también su obra como poeta y
novelista.
» El 18 de marzo a las 20 horas

Un encuentro con
‘Sabina en las venas’

ALCOBENDAS

La cantautora Rozalén se va a
subir a las tablas del Teatro Au-
ditorio Ciudad de Alcobendas,
donde presentará su segundo
trabajo, ‘Quien me ha visto’, por
el que ha recibido el premio al
Mejor Disco del Año de iTunes
Music, además de los temas de
su primer disco, por los que sal-
tó a la fama.
» El 24 de marzo a las 20 horas

Una cita con una
estrella emergente

La sede en Alcobendas del Museo Nacional de Ciencia y Tecnolo-
gía (Muncyt) recoge la exposición ‘Fotciencia14’, con medio cente-
nar de fotografías de temática científica que reflejan de manera
artística fenómenos variados como la dinámica de fluidos.
» Hasta el 26 de marzo con entrada gratuita

ALCOBENDAS

Experimentos recogidos en imágenes

SAN SEBASTIÁN DE LOS REYES

El Teatro Adolfo Marsillach
acogerá la representación fa-
miliar ‘El zapatero y los duen-
des’, que
cuenta la historia de un ancia-
no y trabajador zapatero que
recibe la visita de duendes.

Una cita para
toda la familia
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GASTRONOMÍA

Llega el cambio de estación y
qué mejor forma de celebrarlo
que con las propuestas de los
food trucks participantes en la
4ª edición de The Foodie Week
Viña Albali en Plaza de Castilla.
» Intercambiador. 21 al 26 de marzo

Celebra el cambio
de estación

EXPOSICIÓN

Fotógrafos como Ouka Leele o
Joan Fontcuberta expondrán
sus obras en la muestra solida-
ria que organizan la fotógrafa
Estela de Castro y el Centro
Universitario de Artes TAI.
» 30 de marzo

Fotógrafos
solidarios



100 años de una poeta que
puso voz a quienes no la tenían
Con esta muestra en el Fernán Gómez se pretende recordar,
reivindicar y dar a conocer la vida y obra de Gloria Fuertes
� Será un recorrido artístico y vital por toda su trayectoria

ANIVERSARIO | EXPOSICIÓN

ALBERTO ESCRIBANO
@albertoescri

Una mujer adelantada a su
época: feminista, pacifis-
ta, reivindicativa, surrea-
lista, que estuvo siempre
del lado de los desfavoreci-
dos y poeta social por exce-
lencia. Así fue Gloria Fuer-
tes, autora universal de cuyo
nacimiento se cumplen
ahora 100 años.

Para celebrar esta efemé-
ride, el Ayuntamiento de Ma-
drid ha organizado una ex-
posición que se podrá ver
hasta el 14 de mayo en el
‘Teatro Fernán Gómez. Cen-
tro Cultural de la Villa’. Una
muestra que da inicio a las
actividades programadas
como homenaje al centenario
de su nacimiento.

Nace y muere en Madrid
La propuesta quiere contex-
tualizar la obra y la vida de
Gloria Fuertes, que nace, vive
y muere en Madrid. Desde su
nacimiento en 1917, hasta su
fallecimiento en 1998, su vida
transcurre inmersa en los
acontecimientos políticos, so-
ciales, económicos y cultu-
rales del siglo XX.

La exposición es viva y ac-
tual, con un diseño en el que
las imágenes, los objetos, el

material de archivo, los au-
dios y sus poemas ayuda-
rán a conocer y a compren-
der a Gloria Fuertes al visi-
tante. Este proyecto exposi-
tivo difunde la obra y la
figura de la poeta madrile-
ña contextualizándola, a
través de una muestra do-
cumental y audiovisual
que recorre la biografía vi-
vencial e intelectual de la
poeta.

Poesía e historia
La muestra se estructura
siguiendo unos criterios
cronológicos, con bloques

temporales significativos des-
de el punto de vista biográfi-
co, literario e histórico. Cada
frase o espacio está vinculado
con una gama de colores y se
emplea la música como com-
plemento en cada uno de
ellos.

El recorrido se realizará si-
guiendo un orden cronológi-
co y, durante el tiempo que
permanezca la exposición en
el centro, se realizarán activi-
dades destinadas al público
infantil, entre las que desta-
can talleres, tanto para quien
acceda de manera individual
como para los colegios que
deseen acudir.

Gloria escribía para todos
los públicos y a ellos se desti-
na esta exposición.

El material que se podrá
ver no había visto la luz
antes y procede casi to-
talmente de los fondos
del archivo de la Funda-
ción Gloria Fuertes, cuya
presidenta es Paloma
Porpetta, también comi-
saria de la muestra. Ar-
chivera y gestora cultu-
ral, conoce muy bien el
Archivo de la Fundación
Gloria Fuertes, así como
toda su obra.

FONDOS DEL ARCHIVO

El material
expuesto es
inédito y original

A.E.
Entre las actividades pro-
gramadas en el ‘Teatro Fer-
nán Gómez. Centro Cultural
de la Villa’ para conmemo-
rar esta efeméride se en-
cuentra la obra de teatro
‘Mujeres fuertes’, de Marina

Otras mujeres fuertes
ocultas durante años

TEATRO | ESCRITORAS DE OTROS TIEMPOS

Izquierdo, el 25 de marzo. A
través de Gloria Fuertes
descubrirá otras mujeres
fuertes que la historia ha si-
lenciado y que es funda-
mental rescatar en la cultu-
ra carente de referentes fe-
meninos, una cultura in-

La obra ‘Mujeres fuertes’ descubre a aquellas
que la historia ha silenciado y que es fundamental
rescatar � Se representará el 25 de marzo

completa, con la que están
creciendo las niñas y los ni-
ños de hoy.

A través del teatro y con
especial énfasis en las escri-
toras de otros tiempos, co-
noceremos interesantes his-
torias de mujeres clave que
nos iluminarán sobre un
universo femenino que no
saben que existió.

Los próximos meses, en
este espacio, se organizarán
actividades para conmemo-
rar este siglo que se cumple
desde que naciera la madri-
leña Gloria Fuertes allá por
1917. Toda la programación
puede consultarse en Glo-
riafuertes.org.

Una familia humil-
de: Su nacimiento en
el seno de una familia
humilde marca su vi-
sión del mundo, la
Guerra Civil, el ham-
bre y la censura. Fuer-
tes escribe lo que ve y
lo que siente a través
de la poesía. Pero fue
su participación en
programas de TVE lo
que la convierten en la
poeta más popular de
España. Llevó este gé-
nero literario a todos
los hogares.
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ARIES
2 1 M A R Z O - 2 0 A B R I L

� ACCIÓN: Vive el momento y disfruta de cada
actividad.
� SENTIMIENTOS: Surge emoción y mucha

sensibilidad. Importancia del romance.
� SUERTE: Haz caso a tu intuición.
� SALUD: Época más tranquila.

Horóscopo de la semana

TAURO
2 1 A B R I L - 2 1 M AY O

� ACCIÓN: Especialmente en ocasiones de
diversión y relax.
� SENTIMIENTOS: Momentos de comunicación

y de dar cariño.
� SUERTE: Con amigos en proyectos y viajes.
� SALUD: Temporada más tranquila.

GÉMINIS
2 2 M AY O - 2 1 J U N I O

� ACCIÓN: Con familiares y en temas
hogareños.
� SENTIMIENTOS: Nuevos contactos y

amistades. Ocasiones felices.
� SUERTE: En tu profesión y en sucesos reales.
� SALUD: Tiempo benéfico y tranquilo.

CÁNCER
2 2 J U N I O - 2 2 J U L I O

� ACCIÓN: En tus viajes y con amigos.
� SENTIMIENTOS: Importancia de
conversaciones placenteras.

� SUERTE: En tu sabiduría interior.
� SALUD: Intenta mantener la relajación en todos los actos que
lleves a cabo.

LEO
2 3 J U L I O - 2 2 A G O S T O

� ACCIÓN: En inversiones y en temas
económicos.
� SENTIMIENTOS: Importancia de llevar todo a

buen puerto.
� SUERTE: En tu propia valía.
� SALUD: Importancia de los hábitos alimenticios.

VIRGO
2 3 A G O S T O - 2 2 S E P T I E M B R E

� ACCIÓN: En el tiempo que dediques a ti
mismo.
� SENTIMIENTOS: No remuevas temas

pasados. Evítalos.
� SUERTE: Con tus socios y pareja.
� SALUD: A veces debes ser más optmista en todo.

LIBRA
2 3 S E P T I E M B R E - 2 2 O C T U B R E

� ACCIÓN: Para todo utiliza tu “sexto sentido”.
� SENTIMIENTOS: Evita las vacilaciones. Ve
con confianza.

� SUERTE: En tus labores cotidianas.
� SALUD: Tendrás ahora un tiempo de mayor tranquilidad y
disfrute.

ESCORPIO
2 3 O C T U B R E - 2 2 S E P T I E M B R E

� ACCIÓN: En tus viajes lejanos y con tus
amigos.
� SENTIMIENTOS: Romance y sensibilidad.

� SUERTE: Especialmente en tus momentos de ocio, tiempo libre
y disfrute.
� SALUD: Época tranquila y placentera.

SAGITARIO
2 3 N O V I E M B R E - 2 1 D I C I E M B R E

� ACCIÓN: En tu profesión y encuentros
sociales.
� SENTIMIENTOS: Combinas madurez y

resolución.
� SUERTE: En momentos de relax en el hogar.
� SALUD: Tiempo especial y tranquilo.

CAPRICORNIO
2 2 D I C I E M B R E - 2 0 E N E R O

� ACCIÓN: Vive el momento.
� SENTIMIENTOS: Protección y constancia son
la clave.

� SUERTE: En tertulias con amigos.
� SALUD: Encuentras ahora momentos de satisfacción y
tranquilidad.

ACUARIO
2 1 E N E R O - 1 9 F E B R E R O

� ACCIÓN: Especialmente en tu potenciación
personal y valía.
� SENTIMIENTOS: Conversaciones románticas

y agradables.
� SUERTE: En tus inversiones y ganancias.
� SALUD: Época placentera y tranquila.

PISCIS
2 0 F E B R E R O - 2 0 M A R Z O

� ACCIÓN: Con la pareja especialmente. Y en
temas societarios.
� SENTIMIENTOS: Romance y momentos

privilegiados.
� SUERTE: Eres el centro de todo.
� SALUD: Todo se va solucionando.
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1. INMOBILIARIA
1.2. ALQUILER PISOS

OFERTA

PISO 410€. 653919652.

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

PISO 3 dormitorios. 490€. 
653919652.

1.3. COMPRA PISOS

DEMANDA

COMPRO vivienda, hasta 
35.000€. 666161898.

1.4. VACACIONES

OFERTA

SANJENJO apartamento 2 
habitaciones. Ajardinado. 
Frente a p laya .  Tardes . 
607271916.

2. EMPLEO

OFERTA

BUSCAMOS vendedores. 
Comisión. 697200804.

I N G R E S O S  e x t r a s . 
918273901.

DEMANDA

BUSCO trabajo como inter-
na. 664398130.

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

ESPAÑOLA cocina, limpie-
za. 665840303.

8. OCIO
8.1. LIBROS

DEMANDA

COMPRO libros  hasta 1€. 
656344294.

8.2. JUGUETES

DEMANDA

COMPRO juguetes antiguos, 
álbumes, Mádelman, scalex-
t r i c ,  t r e n e s ,  p l ay m o b i l . 
653017026.

8.3. COLECCIONES

DEMANDA

COMPRO monedas, billetes, 
sellos... Preguntar por Javier 
637723745. 910068883.

10. INFORMÁTICA

OFERTA

INFORMÁTICO Domicilios. 
671277949.

12. SERVICIOS
12.1 REFORMAS

OFERTA

PERSIANAS, cambio cintas, 
varillas, ruedas, rodamientos 
de ventana. 626474364.

14. VARIOS
DEMANDA

COMPRO toda clase de co-
lecciones / cosas antiguas. 
691281088.

15. RELACIONES
15.2. ÉL BUSCA ELLA

OFERTA

GERMÁN, SOLTERO, 68 
AÑOS. BUSCA MUJER DE 
50/ 70. RELACIÓN PARE-
JA.  639948920. 

HOMBRE 57 años, conoce-
ría mujer. Relación seria. 
651043128. O
PEQUEÑO empresario, sol-
tero. Busca Señorita/ Seño-
ra 45/ 50 años. Relación. 
666624945.

OFERTA

CHELO. Vidente. 912669375.

ASTROLOGÍA Videncia y ta-
rot. Ofertas consultas VISA.
www.elfuturoentumano.com. 
911781730. (Llamada local 
sin coste adicional.)

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

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

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

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

ANUNCIOS CLASIFICADOS
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una magia di-
ferente”, al tiem-

po que añade que
“tiene cosas muy im-

portantes que aportar a
la tauromaquia”.
“Ilusión, ganas y proyecto

no van a faltar. Madrid es el
ojo taurino del mundo y tie-
ne que ser la plaza mejor ges-
tionada de todas, porque lo
que pasa en Madrid se refle-
ja en el resto de España”, afir-
ma nuestro protagonista.

Aparte de Madrid, otra de
las plazas especiales para el
torero de Velilla de San Anto-
nio es la Monumental de Bar-
celona, de donde salió en 19
ocasiones por la puerta gran-
de. Sobre si volveremos o no
a ver toros en este emblemá-
tico ruedo, cuyos empresa-
rios han dicho que de mo-
mento prefieren esperar, el
matador sentencia que “es
una plaza que está ahí y en
cualquier momento se puede
reabrir cuando una persona
decida dar toros. No me pare-
ce tan difícil”.

El niño que tuvo que viajar
a México porque en España
no podía torear cumple 20
años desde su debut con ca-
ballos.

te… y los alumnos deben de
aprender a vivirlo”, explica.
Sobre los consejos a darles a
los más pequeños que quie-
ren dedicarse a este mundo,
a los que durante la clase
práctica no para de dar indi-
caciones, ‘El Juli’ dice que lo
más importante es “que amen
al toreo, que respeten sus va-
lores, sus tradiciones y su cul-
tura”.

También hay tiempo para
hablar de Simón Casas y Nau-
talia, que bajo el nombre de
Plaza 1 gestionan desde fina-
les del año pasado el coso

de Las Ventas, el más im-
portante del mundo. So-

bre el productor fran-
cés, el diestro ma-

drileño dice que
es “un empre-
sario distinto,

especial y con

n uno de sus mejores momen-
tos profesionales. Así se en-
cuentra el torero Julián López
‘El Juli’ de cara a la temporada
que acaba de comenzar. Un
año que afronta tras los recien-
tes triunfos en Olivenza y Mé-
xico y que espera afrontar “de
principio a fin”. “Estaré en to-

das las plazas más importantes, que creo
que es donde una figura debe de estar”,
afirma.

Julián López ‘El Juli’, que atiende a
GENTE durante la celebración del X
aniversario de la escuela taurina de su
fundación, con sede en la finca ‘El Feli-

grés’ del municipio madrile-
ño de Arganda del Rey, se
siente “ilusionado, muy a
gusto y disfrutando” de su
profesión.

Época inolvidable
Durante la conversación
hubo tiempo para echar la
vista atrás y recordar sus co-
mienzos en la desaparecida
Escuela Taurina ‘Marcial La-
landa’ de Madrid. “Estuve
cuatro años allí y para mi fue
una época inolvidable. El to-
reo a mí me ha dado todo y
en cierta manera creía que
le debía corresponder devol-

E

El torero madrileño conversa con GENTE durante el X aniversario
de la Escuela Taurina-Fundación El Juli, con sede en Arganda
del Rey � Habla de sus inicios, del presente y de los retos de la
tauromaquia � Se refiere también a la nueva etapa en Las Ventas

“Madrid tiene que ser la plaza
mejor gestionada de todas”

POR ALBERTO ESCRIBANO (@albertoescri)

EL JULI

viéndole un poco de lo que
me ha dado, ayudando a los
chavales que quieren ser
toreros y dándoles una
oportunidad que yo creo
que es única y especial”,
nos cuenta, al tiempo que
añade sentirse “muy orgu-
lloso de los alumnos por-
que además de aprender a
torear también aprenden a
ser personas”.

Pocos son los que no
recuerdan a Julián, des-
de hace muchos años
una de las máximas fi-
guras del escalafón, en
sus inicios cuando aún
era un niño. Por lo que
es obligado preguntarle
sobre las sensaciones
viendo a niños de apenas 10
años actuar en público y so-
bre la existencia o no de la
nostalgia de tiempos pasa-
dos: “Me siento identificado
y reflejado porque yo pasé
por esa etapa. Sentía esos ner-
vios, esa ilusión, esa inquietud
y esos sueños”, dice.

“La tauromaquia va mu-
cho más allá de pegarle pases
a un toro, es mucho más rico,
más romántico, emocionan-

Doblete en Las Ventas: ‘El Juli’ hará este año doblete en la primera plaza del mundo. Su pri-
mera aparición será el 25 de mayo, frente a toros de Alcurrucén, para confirmar la alternativa a
Álvaro Lorenzo y Ginés Marín. El 16 de junio hará el paseíllo en la Beneficiencia, con oponentes
de Victoriano del Río, y compartiendo cartel con Talavante y Manzanares

“SIMÓN CASAS
APORTARÁ COSAS

IMPORTANTES
A LA

TAUROMAQUIA”

“ESTARÉ EN LAS
PLAZAS MÁS

IMPORTANTES,
QUE ES DONDE

DEBO ESTAR”
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