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todavia en primavera” porque es-
tamos en verano, oficialmente,
aunque la realidad sea que lle-
vamos en esa estacion desde
hace semanas. Y, si no, que se lo
digan al campo, donde la falta
de agua y las altas temperatu-
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su relacion con la denominada
‘rueda’ de las televisiones, una
trama que ha dejado dieciocho
detenciones.

José Manuel Nogales, para
quienes se piden siete afios de
prision por una agresion duran-
te la huelga general de 2012.

nostia de la 65 edicion del Fes-
tival de San Sebastian, en el
marco de presentacion de su
nueva pelicula.
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Vacaciones
escolares...
cy ahoraqué?

El final del curso lectivo abre un largo

periodo en el que la conciliacion se
hace aun mas dificil @ Campamentos

y colonias urbanas son las alternativas

JAIME DOMINGUEZ
@JaimDominguez

La época del aino mas espera-
da por los estudiantes y mas
temida por sus padres ya esta
aqui. Este viernes 23 de ju-
nio empiezan las vacaciones
escolares en Espana, abrién-
dose un periodo de mas de
dos meses y medio en el que
lainmensa mayoria de las au-
las de los colegios permane-
cerdn cerradas. A los progeni-
tores que no pueden disfrutar
de un tiempo de asueto esti-
val tan prolongado (la inmen-
sa mayoria de los que traba-
jan) se les plantea ahora una
de las preguntas con mas di-
ficil respuesta del afio: ;Qué
hacemos con los nifios?

El recurso mas tradicio-
nal, socorrido e incluso eco-
némico pasa por dejarlos con
los abuelos, una alternativa
ain m4ds interesante si se lle-
va a cabo en la vivienda fami-
liar del pueblo o la playa. Para
los que no tengan la suerte
de contar con familiares o no
se puedan permitir contratar
a una persona que cuide a
sus hijos durante todo el dia,
existen opciones casi infinitas.
Elegir la més adecuada de-
penderd de la edad y de la
personalidad del menor.

TENDENCIA

Unafabrica
de futuros
cocineros

La moda televisiva de los
programas dedicados al
mundo dela cocina ha
llegado hasta el mundo
de los campamentos de
verano. Muchos son los
que combinan las tradi-
cionales actividades (de-
porte, juegos o aventu-
ras) con clases de gastro-
nomia. El programa
‘Masterchef’, de Televi-
sion Espafiola, ofrece
este tipo de talleres por
toda Espafia.

Cuando son muy peque-
nos, las colonias urbanas son
la eleccion mas indicada.
Cuentan con un horario muy
similar al de los colegios y se
pueden adaptar segtin las ne-
cesidades de los padres, in-
cluyendo desayuno, comida o
incluso merienda.

Pros y contras

Cuando son algo mas mayo-
res, emergen con fuerza los
campamentos veraniegos.
Por semanas, por quincenas
o hasta por meses, se puede
enviar a los niflos durante un
tiempo arealizar actividades
de todo tipo en la playa o en
la montaiia, con la posibilidad
de alternarlo con el aprendi-
zaje de algin idioma. Los psi-
co6logos infantiles destacan
aspectos positivos de este tipo
de experiencias como el fo-
mento del trabajo en equipo,
la tolerancia a otras personas
o ideas o el desarrollo de la
autonomia personal. Tam-
bién sirven para que valoren
a sus familias y las comodida-
des con las que cuentan en
sus hogares.

En el lado opuesto se pre-
sentan inconvenientes, sobre
todo derivados de la excesiva
dependencia que pueda tener
el nifo respecto a sus padres.
Los expertos recomiendan en
esos casos elegir un campa-
mento de pocos dias y no
muy lejos del domicilio fa-
miliar. Es muy importante
que sea el menor el que elija
su destino y que no se trate de
una imposicion por parte de
sus progenitores.

Al extranjero

Cuando los hijos llegan a la
adolescencia, la necesidad de
que alguien los cuide se sus-
tituye por el interés en que
ocupen sus largas vacacio-
nes en algo productivo. Es en-
tonces cuando aparecen los
viajes al extranjero para
aprender un idioma.
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Multiaventura: El veranoes la
época ideal para realizar actividades
que no se estilan durante el resto del
ano, como la practica del piragiiismo

DE 4 A 8 ANODS
La etapaideal paralas colonias urbanas

Cuando los nifios son demasiado pequefios como para pasar varios dias sin la supervision de sus
padres, las colonias urbanas se presentan como la alternativa mas demandada. Ayuntamientos,
asociaciones y empresas organizan actividades con un horario similar al de la escuela. Se contra-
tan por semanas y los precios varian en funcién de las comidas que el nifio realiza alli.

s

DE 8 A 12 ANOS

DE13 A 18 ANOS
Las primeras noches Salir de Espaiia para
fueradelhogar familiar aprenderidiomas

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

Cuando los nifios tienen edad para quedarse
solos en casa, muchos padres buscan una alter-
nativa para aprovechar los dos meses y medio
de vacaciones. Los cursos de idiomas en el ex-
tranjero son la eleccién predilecta.
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Unos 10 millones de afectados solo en Espana

El colon irritable:
un problema muy extendido

Cada vez mas
personas sufren
de colon irritable
en los paises
industrializados.
En Espana existen
aproximadamente
10 millones de
afectados. Algu-
nos de ellos tienen
estrefiimiento o
diarrea. Otros
tienen flatulencias,
hinchazones o
calambres ab-
dominales. Sin
embargo, existen
remedios eficaces.

Mis y mais
afectados en los
paises occidentales
Muchos pacientes solo pade-
cen un sintoma, oires lienen
varios sintomas que s ma-
nifiestan alternathvamente o
incluso al mismo tempo. En
bos paises indusirializados, el
colon irritable s uno de los
trastornos digestivos mds co-
munes. ¥ va en aumento

Cada vez son mis los chenti-
ficos que estin convencidos
de que la causa de las moles-
tias que se manifiestan con
el colon trritable podria ser
uns barrera intestinal da-
fiada, por la que podrian
pasar sustancias nocivas y
agentes patdgenos hasta la
pared intestinal, causando
add lod sintomas. Sin embar-

10 millones de espanoles sufren de colon irritable

g0, existe un remiedio eficaz:
Kijimea Colon Irritable
{producto sanitario, dis-
ponible sin receta en las
farmacias)

Una exclusiva
bifidobacteria
puede ayudar
Buscando una terapia eficaz
contra el colon irritahle, los
cientificos descubrieron que

= Creen irmishia. g oo P s b
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PG Al

la cepa de bifidobacterins
(B bifidum MIMBbL7S), ex-
clusiva en el mundo y con-
tenida en Kijimea Colon
Irritable, se deposita di-
rectamente en la pared in-
testinal. Metafdricamente,
Kijimea Calon Irritable se
pega en la pared intestinal
como una tirita, Nuesiros
expertos lo laman o "efecto
tirita”. En on estudio clinico

s demostrd que e males-
tar intestinal de los afec-
tados disminuyd de forma
significativa. Durante el
estudio, algunos pacientes
incluso notificaron que los
sintomas del colon irritable
desaparecieron. Adn hay
mis: los cientificos descu-
brieron que la calidad de
vida de los afectados mejord
significativamente.

farmacias. En caso de que no disponible, su

farmactapuede  _ _ _ _ _ _ _ _______ >¢
I Para sm inrmacia:

m Kijimea Codon Irritabie

para usted.
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ECONOMIA

Continian los
paros enlaestiba

Se mantienen las huelgas par-
ciales de los estibadores, que
han empezado a ser “selecti-
vas” en las empresas con las
que no logren un acuerdo.

INCENDIOS

1.600 bomberos
en Portugal

1.600 operativos trabajan con-
tra cinco incendios en el pais
luso, especialmente en el de
Pedrégao Grande, donde han
muerto mas de 60 personas.

TERRORISMO

Detenidos tres
“radicalizados”

Tres marroquies han sido
arrestados en Madrid acusa-
dos de ser yihadistas “radi-
calizados’, uno de ellos inte-
grado en la banda Daesh.

Carles Puigdemont

Puigdemont accede allevar
elreferéndum al Congreso

El Gobierno pide

que no obstaculice
una votacion al
respecto en la Camara

GENTE

El presidente de la Generali-
tat, Carles Puigdemont, ha
enviado al Congreso una car-
ta en la que accede a partici-
par lo “mds pronto posible”
en un debate en la Cdmara
Baja, con el fin de conversar

sobre el referéndum. En la
misiva recuerda que ya ha
convocado la consulta para
el 1 de octubrey que, en este
escenario, “un debate de esta
trascendencia es necesario”.

El Gobierno de Espana ha
celebrado que Puigdemont
haya “rectificado’, puesto que
inicialmente se negé a acudir
al Parlamento, y ha exigido
que “no obstaculice que el
Congreso dé su opini6n a tra-
vés de una votacién”.

DEL 5 DE JULIO
AL 27 DE AGOSTO

]
Empiezala andaduradeun
PSOE alamedida de Sanchez

El lider socialista se ha rodeado de personas de su confianza, sin
incluir a los ‘susanistas’ ® Patxi Lopez y Fernandez Vara son de
los pocos que le acompanaran sin haberle apoyado en las primarias

PATRICIA CRISTOBAL
@pcristobal_

Con el 39 Congreso Federal
del PSOE, celebrado el pasa-
do fin de semana, concluyé el
periodo de regeneracion ini-
ciado ocho meses atrés, re-
forzando el liderazgo de Pe-
dro Sanchez, que ha sacado
adelante, con un 70,5% del
apoyo, un equipo que retine
apersonas de su confianza y
en el que no hay lugar para los
‘susanistas’ ni los barones.
No obstante, hay alguna ex-
cepcidén, como la inclusién
de uno de sus rivales en las
primarias, Patxi Lopez, o el
presidente de Extremadura,
Guillermo Ferndndez Vara,
que apoy6 a Susana Diaz.

Sénchez aseguré que va a
“competir” contra el PP, in-
tentando formar una mayorfa
que “derrote a la derecha” De
hecho, ya ha convocado a Po-
demos y C’s para la préxima
semana, con quienes tratara
de explorar vias para acabar
con el Gobierno del PP.

Batalla por Cataluiia

Durante el Congreso, el se-
cretario general abord¢6 “el
problema cataldn’, manifes-
tando que los socialistas
apuestan por una camino que
se abre entre el independen-
tismo y el ‘neocentralismo’
del PP. “Se resume en estar a
favor de Espaifiay a favor del
catalanismo’, manifesté. Ade-

Pedro Sanchez durante el 39 Congreso Federal

MARGARITA
ROBLES DIRIGIRA
AL GRUPO
SOCIALISTAEN
EL CONGRESO

DEFENDIO

UNA REFORMA
CONSTITUCIONAL
ANTE EL DEBATE
DE CATALUNA

mas, apostillé que Espaia
“necesita una reforma cons-
titucional para afrontar este
conflicto. Desde el PP han re-
criminado que Sanchez “jue-
gue a la ambigiiedad en ple-
no desafio secesionista’”

Nuevas caras

Otras novedades son la de-
signacién de Margarita Ro-
bles al frente del grupo so-
cialista en el Congreso, don-
de estard acompanada por la
asturiana Adriana Lastray el
madrilenio Rafael Simancas.

B CUHSB INTENSIVG

JULIOY AGOSTO.

“PARA ALUMNAS ESO Y BAGH

COLEGID

INTERMACIONAL

CAMPOLARA

FUNDACION AREMALES

.__.-—-m EL NUEVO

GURSD i

Av. Palencia, 3. 09001 - BURGOS
Tel, 947 276 931
www.campelara.com
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Cada vez son mas las heladerias artesanales que proliferan en nuestras calles

Quitan el estrés y
ayudan a ser felices

Con motivo de la llegada del verano, €l consumo
de helado se dispara en nuestro pais. Ante el
crecimiento del sector artesanal, GENTE habla

con la Asociacion de Heladeros Artesanos y
desgrana algunas de sus beneficios para la salud

por Alberto Escribano Garcia (@albertoescri)

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

levamos, aunque

parezca mentira,

apenas dos dias

de verano, y pare-

ce como sinos hu-

biésemos acos-

tumbrado a vivir en esta esta-

cién permanentemente. Las

altas temperaturas de las tl-

timas semanas han disparado

el consumo de agua, la venta

de aparatos de aire acondicio-

nado y de todo tipo de siste-

mas de refrigeracién. C6mo

no, también del producto ‘es-

trella’ de esta época estival, el

helado, y concretamente de

aquellos elaborados artesa-
nalmente.

Marco Miquel Sirvent, pre-

sidente de la Asociacién Na-

cional de Heladeros Artesa-

5.000

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

280

millones en 2016

Es el volumen de negocio
alcanzado el afo pasado,
con un crecimiento del 4%

Aporta energia y ayuda a co-
mer fruta: Otra de las venta-
jas del consumo de su consu-
mo frente al de elaboracién
industrial es el aporte de
energia que conllevay el he-
cho de que, al ser 100% de
fruta natural, “sirve para ayu-
dar a comer estos productos
a quien normalmente no lo
hace’, afirma Miquel Servent.

Menos grasa: Pero aqui no
quedala cosa, y es que nutri-
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ES
RECOMENDABLE
PARA MUJERES
EN ESTADO
DE LACTANCIA

AYUDA A
QUIENES
NORMALMENTE
NO COMEN
FRUTA

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

Helados para todos: Y una
de las cosas en las que desde
la ANHCEA se hace més hin-
capié a todos sus asociados es
en que los helados sean para
toda la familia y lleguen “al
méximo nimero de gente po-
sible’; una premisa como con-
secuencia de las cada vez mas
frecuentes intolerancias, por
lo que es cada vez més co-
mun encontrar este tipo de
productos elaborados con le-
che de soja, para aquellas per-
sonas intolerantes a la lacto-

cionalmente hablando, el he-

lado artesano tiene menos Se recomienda sa. “Hasta hace poco, una fa-
grasa que el resto. Frente al uno o dos al dia milia se sentaba en una te-
18% del industrial, este tipo y compaginarlo rraza a tomar un helado y

tiene entre un 6 y un 8%. habfa quien no podia comer-
lo por determinados ingre-
dientes. Estamos trabajando
en esta linea para que cada
vez esta situacion se vea cada
vez menos’, cuenta el presi-
dente de los heladeros artesa-

nos de Espana.

En cuanto a la frecuen-
cia con la que se reco-
mienda comer este tipo
de alimentos, principal-
mente en esta época es-
tival del afo, la ANHCEA
afirma que tomar “uno o
dos al dia no es malo”
siempre que se hagaen
cantidades moderadas,
sin abusar y compagi-
nandolo con otros ali-
mentos. El postre per-
fecto para cualquier co-
mida o cena veraniega.

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

Elaboracién sencilla: Fruto
de todo esto, de sus ingre-
dientes naturales, de la au-
sencia de conservantes y co-
lorantes y de la idea de simpli-
ficar todo el proceso, nos en-
contramos con una
produccién mds senci-
lla, répida, facil y un
sector que ve el futuro
con “optimismo”. e

Produce felicidad:
Desde ANHCEA se-
nalan ademds como
otra de las propieda-
des de los helados en ge-
neral, y los artesanos en
particular, que son, al igual
que ocurre con el chocolate,
causantes de la felici-

dad, aunque asegu-

ran que se trata
también de un
hecho psicol6-
gico. Ademads,
reducen el ni-
vel de estrés
gracias alaes-
timulacién de
las endorfinas,
hormonas del pla-
cer.

Aporte de calcio: Otra de El helado
las propiedades, segtin afirma artesanal
Marco Miquel Sirvent, es el crece cada afo
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Este verano desarrolla
la fuerza y la resistencia

Tras meses de rutina cardiovascular y de peso, llega

el turno de trabajar la fuerza y la resistencia,

con egjercicios a realizar durante 30 segundos en

2 rondas para principiantes y 5 para avanzados, de
mano del entrenador Javier Sanchez de GigantsFit.com

Por GENTE (@gentedigital)

Trabaja el cuerpo
con ‘burpees’

Se comienza aga-

1 o chandose conlas
o rodillas flexionadas

apoyando las ma-

nos en el suelo, realizando

una flexién de brazos para

después llevar las rodillas

al pecho e impulséndonos
hacia arriba dando un salto.

‘Wall ball’ para
mejoras generales

En este paso se

2 o realizauna senta-
o dillaconlaespalda

recta y, al impul-
sarnos hacia arriba, se lan-
za un baldn con los brazos
lo mas alto posible, amorti-
guando la caida con otra
sentadilla.

Uso del cajon para
el miembro inferior

A continuacidn,

3 o hayque colocarse
o frenteauncajon

con laespaldaer-
guida, para subir un pie al
cajon elevando todo el
cuerpo hasta que la pierna
quede totalmente rectay la
otra quede suspendida.

‘Swing kettlebell’
para todo el cuerpo

Por dltimo, hay que
4 o colocar las piernas
o separadas yreali-
zar una sentadilla,
para después elevar la
pesa hasta la altura del pe-
cho, realizando un balan-

ceo sucesivo y mantenien-
do la espalda recta.

Deporte
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leva aflos colandose en las

casas de todos los espa- -

noles con las series que SANTI m
ha protagonizado y se ha

convertido en uno de los

actores mas queridos de la @
Una vida sobre ruedas
. N gpMadrid.ylohizo eppi-
Ui bt desayuno pera hacer frente  cada Si se le busca haciendo deporte, no va a ser facil encontrarle.
bara afrontar sestones Targas de abaciony ¥ 110 POIQUE NO practique ninguna actividad, monta en bicicleta, sino

obtener buenos resultados. Muy pronto vere-

mos el del nuevo programa de Telecincoenel  POIQUE deSde hace unos aflos se marcha a otros paises acompanado de
due e parieipado comojuradorMelodices— amigos para hacer pruebas tan duras como la Titan Desert. Asegura
Es sorprendente lo que has hecho montado que una alimentacion sana es clave para lograr llegar a la meta en
en la bicicleta. cada prueba. En la television tampoco se le ha resistido nada todavia

No me lo esperaba ni yo mismo, pero esto es
lo que es la inconsciencia y no saber decir que
no. Una cosa te lleva a otra y, al final, acabas TexT0: Mamen Crespo (@mamencrespo] | Foro: Chema Martinez
por los desiertos del mundo en bicicleta. La

“
-
B



Junio 2017 - GenteSana

verdad es que nos lo pasamos muy bien, por-
que vamos un grupo de amigos. Se crea una
comunidad en la que te reencuentras con
otras personas que hacen lo mismoy es como
si fueran colonias para adultos o como ir de
campamento siendo nifio.

Pero lo de los niiios es para divertirse, esto
es mas duro...

Si, es duro, pero es divertido también. Lo ha-
cemos porque lo pasamos bien y nos gusta.
Dentro del sufrimiento hay un punto de pla-
cery el hecho de superar y de hacer cosas que
igual hace tiempo pensabas que eran impo-
sibles es muy gratificante.

$En qué momento surge esto?

Pues hace unos cinco afnos o asi y de forma
muy casual. Nos fuimos un verano y alquila-
mos unas bicicletas, empezamos a hacer ru-
tas y me gust6. Al volver de vacaciones me
compré una, conoci a Josef Ajram, que hace
ultradistancia y demads, y quedé con él un dia
para hablar y me dio unos consejos. Des-
pués, entrenamos juntos un dia y, asi, co-
menz6 todo.

;Siempre te ha gustado el ciclismo?

"IR EN BICI POR EL
DESIERTO ES COMO
UNA COLONIA PARA
ADULTOS: DURQ,
PERO DIVERTIDO"

‘LAS SITUACIONES
QUE SE ESTAN
VIVIENDO EN LOS
CAMPOS DE FUTBOL
SON UNA VERGUENZA"

Si. Ademéds, pienso que
la bicicleta estd muy uni-
da a un aspecto ludico
delavida, porque de ni-
nos es nuestro medio de
locomocién. Ademas, se
asocia con la libertad.
Esreencontrarte con esa
sensacion cuando ya
eres un poco mas ma-
yor.

s También juegas al fuit-
bol?

Un poco, pero soy bas-
tante malo. Mi hijo si
que juega bien. Yo siem-
pre fui muy malo.

:Ta eres de los padres
que va a los partidos?
Si, pero a animar de for-
ma pacifica, no a gritar.
$Qué te parecen las si-
tuaciones que se estan
produciendo en los
campos?

Surrealistas y una ver-
giienza. Creo que hay
que reeducar un poco a
la gente y que se tiene
que plantear la vida de
una forma mads ladica,
sin presionar a los cha-
vales, que ya se encon-
trardn con momentos
complicados cuando
crezcan.

No te pierdes los parti-
dos de tu hijo, pero
tampoco los del
Barca...

Bueno, del Barca algu-
no me pierdo, pero si,
me gusta el Barga, soy
del Barga, pero sé que
no se pueden ganar to-
dos los anos, hay que
darle vidilla al Madrid.
También se lo merecen,
tienen muy buen equi-
po, aunque nos duela 'y
nos pese. Han hecho
una gran temporada.
Luis Enrique también
es ciclista. No sé si te
han dado ganas de llamarle y decirle: “Va-
mos a hacer algo juntos”.

No he coincidido nunca con él encima de
una bicicleta y no le conozco personalmen-
te, pero tenemos amigos comunes y esperoy
deseo que ahora que va a tener un poquito
més de tiempo libre nos encontremos por
las carreteras.

¢ También te mueves en bici por la ciudad?
Si, claro.

£ Qué opinas de esta buena tendencia que
cada vez tiene mas adeptos?

Creo que es la solucién a la situacién de tra-
ficoy contaminacién que viven las ciudades.
Estd demostrado que para trayectos cortos
es mucho més rapida que cualquier otro me-
dio de locomocién. Ademads, la bicicleta es
ecoldgica, saludable... Tiene muchos benefi-
cios. Pienso que cuando la gente lo descubra
y se dé cuenta de que la bici en las ciudades
no es el problema, sino la solucidn, ird todo
mucho mejor.

Para hacer estas pruebas que comentas
hace falta estar en forma y cuidarse. ;Te
preocupas mucho de la alimentacién?

De portada 5

"EL DESAYUNO ES
DONDE PUEDES
COMER MAS, TIENES
TODO EL DIA PARA
QUEMAR CALORIAS”

*LA BICICLETA,

ES LA SOLUCION A
L,OS PROBLEMAS
DE TRAFICO Y
CONTAMINACION”

Si. La alimentacidn es la base para que el ren-
dimiento sea el 6ptimo.

£Qué hébitos sigues?

Creo que es muy importante el desayuno.
Hay mucha gente que comete el error de de-
sayunar un café solamente y eso no es bueno.
Es donde puedes abusar mas si te gusta comer.
Se aplica el come bien, porque tienes todo el
dia para ir quemandolo, siempre y cuando to-
mes hidratos que sean de lenta asimilacién,
como los cereales, no bolleria industrial o
azucares. También tostadas integrales, fruta
de temporada y un producto lacteo. Si es un
Actimel, con las nuevas variedades que nos
ofrecen, mucho mejor. Se lo recomiendo a la
gente, yo lo tengo incluido en el desayuno.
:Comes de todo?

Lo intento, y también que lo que tomo sea sa-
ludable. Hay cosas que no me sientan bien,
como el pimiento o la cebolla cruda, asi es que
los evito o los cocino.

sApuestas mucho por los productos ecolo-
gicos?

Si puedo elegir y hay un buen producto eco-
légico siempre es mejor, por supuesto. Tam-
bién apuesto en los alimentos por la proximi-
dad y por que sean de temporada.

:Te has planteado hacer un papel de depor-
tista en la tele?

No me lo han ofrecido todavia. Me ven un
poco mayor para lo que es abanderar un atle-
ta. Con 48 afios no te vas a encontrar ningiin
ciclista.

Triunfas como presentador en ‘Got Talent’
(Telecinco), lo ha avalado la audiencia. Se
te ve comodo en ese formato.

La verdad es que me lo paso muy bien, ten-
go mucha libertad para hacerlo que quieray
yo trabajo mano a mano con Dani Grande, que
es como mi redactor, y nos entendemos muy
bien. Donde yo no llego, siempre me dice
por dénde tirar. Nos reimos mucho y lo pasa-
mos muy bien.

También estas en el teatro.

Si, estoy con Javi Sancho con la obra ‘Estamos
mejor que nunca, que es un canto a la edad
que tenemos, sabiendo que nos sentimos
bien, pero que, a partir de ahora, todo es de-
clive, asi es que cada dia que se vive es el me-
jor.

$Qué otros proyectos tienes a partir de aho-
ra?

Estamos grabando ‘Me lo dices o me lo cuen-
tas, donde hago de jurado, y es un formato
muy divertido donde se trata la actualidad con
sentido del humor y con mtisica. Lo veremos
en breve. Telecinco ya estd promociondndo-
lo y estd buscando el momento ideal para
estrenarlo. e
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n el punto
mas recéndito
de Islandia o en
el més meridio-
nal de Sudéfrica.
De Norte a Sury

de Este a Oeste, los estilos de
vida que adopta el ser huma-
no alo largoy ancho del glo-
bo terrdqueo son de lo mas
diversos, aunque en casi to-
dos ellos hay un obstaculo,
las enfermedades, que se ma-
nifiestan del mismo modo.
Por tanto, ;qué une a un
empresario de Madrid con
un asalariado de Pekin? La
respuesta es muy sencilla: el
aire que respiran. Por més
que algunos dirigentes como
Donald Trump se empeiien

tadisticas demuestran que la
emisidn de particulas conta-
minantes estd teniendo un
efecto nocivo en el clima de la

Malos humos
que deberian
esfumarse

En pleno siglo XXI la contaminacion
atmosférica ya es una de las grandes
amenazas para la salud mundial, sobre todo
para el sistema respiratorio, que aun no ha
en negar la evidencia lases 1o 1o librarse de otro enemigo: el tabaquismo

por Francisco Quirds Soriano (@franciscoquiros)
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Tierray, de forma directa, en
la salud de sus habitantes.

Datos concluyentes

Una amenaza global con es-
casa visibilidad pero efectos
poco deseables. No es el
guién de una pelicula de cien-
cia ficcién, sino la realidad
planetaria en pleno siglo XXI.
Segun los datos que maneja
Naciones Unidas, una de cada
ocho muertes prematuras a
nivel mundial estd relaciona-
da con la contaminacién del
aire. En cifras redondas: sie-
te millones de defunciones
anuales responderian a esta
casuistica.

Este seria quizds el efecto
mas devastador, pero no el
unico. Recientemente, un
equipo de cientificos norte-
americanos ha logrado de-
mostrar la incidencia que tie-

ne el aire contaminado en
otra de las tareas cotidianas
del ser humano, el sueno. En
mas de la mitad de los casos
analizados en seis ciudades
de Estados Unidos durante
cinco anos se comprobo la
relacion que tienen los altos

SIETE MILLONES
DE MUERTES
ANUALES ESTAN
RELACIONADAS
CON ESTE MAL

niveles de di6xido de nitrége-
no con los problemas a la
hora del descanso nocturno.
Para acabar de completar el
puzle, hay otro peligro que
también acecha al aparato
respiratorio y que, en algu-
nos casos, sigue llegando por
via aérea: el tabaco. e

Tabaco: peligro encendido

Su consumo sigue profundamente arraigado en la sociedad
espanola, aungue tiene efectos nocivos en varios aspectos
de la salud, desde el sistema cardiovascular hasta la estética

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

Afecciones del sistema respiratorio: Esta
préctica esta ligada especialmente a pro-
blemas respiratorios, pudiendo desembocar
en tumores broncopulmonaresy de laringe.

Una amenaza de corazén: La cardiopatia is-
quémica es otra de las patologias que se
asocian con el tabaquismo. Este tipo de pro-
blemas de salud afectan tres veces més a la
poblacién fumadora.

Enemigo hasta los huesos: Es quizas una de
las consecuencias mas desconocida, pero el
consumo de esta sustancia también deja
huella a través de enfermedades reumaticas.
Por ello, el pasado 31 de mayo, Dia Mundial
sin Tabaco, la Sociedad Espanola de Reuma-
tologia lanz6 una campana con un eslogan
muy elocuente: ‘Por tus huesos, no fumes!.

Cuestion de imagen: Uno de los motivos ha-
bituales para iniciarse como fumador es el
factor social. Pues bien, muy relacionado
con ello estaria la estética, campo que tam-
bién se ve afectado, como describe la psicé-
loga Gabriela Gomez: “El pelo se vuelve
mas fino, la piel més seca e impacta en las
encias y en los dientes”.

Cielo gris, futuro oscuro

El problema del cambio climatico no debe reducirse solo a
una cuestion ecologica, sino a los problemas que genera en
el organismo del ser humano, fundamentalmente respiratorios

Las grandes ciudades estdn tomando cartas
en el asunto, pero ain queda mucho traba-
jo por hacer si se quieren reducir unos nive-
les de contaminacidn que afectan de los si-
guientes modos a la vida cotidiana.

El aire, fuente de vida: Cualquier ser vivo ne-
cesita este elemento para respirar, aunque
en el caso de las principales urbes ya esta
considerado como una de las vias que agra-
van problemas tales como el asma, la bron-
quitis, el enfisema, la neumonia y el enveje-
cimiento prematuro de los pulmones. La
Organizacién Mundial de la Salud advierte
de la influencia que tienen las particulas
contaminantes en el sistema respiratorio,
a través de dos formas: inflamacién de las

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

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

Una mala pesadilla: Como se detallaba en
las lineas de arriba, la polucién también
afecta al sueno, una funcién reparadora
para el organismo.

« HEINEE BN
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Tratamientos definitivos contra la humedad

e

uestro objetivo,
tu tranquilidad

Acaba con las humedades
de forma definitiva

D O O

CONDENSADION CAPILARIGAD FIL.TRACAINES.

Solicita tu diagndstico gratuito,

personalizade, in situ § Sin compromise

900301130

Wwww.murprotec.es

“Murprotec, protege el valor
de tu casa”

Antonio Herndndez

PUBLICIDAD

Las humedades
nunca vienen solas
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Viinales defiende
liderato en Assen

MOTOR | GP DE AZERBAIYAN Y GP DE PAISES BAJOS

Tradicion frente a modernidad

Los campeonatos del mundo de motociclismo y el de Férmula 1viviran este domingo
nuevas pruebas dentro de su calendario ® Rossi, Marquez y compafiia visitan la
catedral de Assen, mientras que el ‘Gran Circo’ se adentra por segunda vez en Baku

FRANCISCO QUIRGS
francisco@gentedigital.es

El fin de semana llega carga-
do de eventos para los aman-
tes de los deportes de motor.
Por un lado, el campeonato
del mundo de motociclismo
se desplaza hasta Paises Ba-
jos, una cita llena de misti-
cismo e historia dado que el
escenario serd el circuito de
Assen, considerado como la
catedral de este deporte.
Ese sabor tradicional con-
trasta notablemente con la
parada que realizara el Mun-

GUERRA CON HONDA

Alonsoyel
dano colateral

Latemporada 2017 va
camino de ser una ver-
dadera pesadilla para
Fernando Alonso. El as-
turiano esta en medio
del conflicto entre McLa-
reny Honda, que la pro-
xima temporada podria
desembocar en el regre-
so de los motores Mer-
cedes a Woking.

dial de Férmula 1 en el Gran
Premio de Azerbaiyan (do-
mingo, 15 horas). El ‘Gran
Circo’ sigue ampliando hori-
zontes y por segunda ocasion
incluye dentro de su calen-
dario un trazado que puede
ser un verdadero enigma para
los integrantes de la parrilla:
el circuito urbano de la capi-
tal azeri, Baku.

Desigualdades

Sin embargo, las diferencias
entre ambas competiciones
no sereducen a una cuestion
geogréfica. Mientras el cam-
peonato de MotoGP rezuma

igualdad, el de Férmula 1 se
va decantando, poco a poco,
dellado del Ferrari de Sebas-
tian Vettel, ya que el piloto
alemdn aventaja en estos mo-
mentos al otro gran favorito,
Lewis Hamilton, en 12 pun-
tos, una diferencia que no re-
fleja las sensaciones que des-

JOANMIRES

EL DOMINADOR
ENMOTO3, CON
45 PUNTOS

DE VENTAJA

prenden ambos. Mientras
Vettel parece mucho mas re-
gular, Hamilton sélo esté de-
jando muestras de su clase a
coletazos, como quedé de-
motrado en el GP de Canada.
Alli, el britanico se subio a lo
més alto del podio tras el sép-
timo puesto en Montecarlo.

Por su parte, dos de las tres
categorias que componen el
Mundial de motociclismo si
cuentan con protagonismo
espanol. Si en MotoGP Mave-
rick Vinales sigue aferrado al
liderato a pesar del empuje de
Valentino Rossiy Andrea Do-
vizioso, en Moto3 el mallor-
quin Joan Mir ha abierto hue-
co en la clasificacién gene-
ral, hasta distanciarse en 45
puntos del segundo clasifi-
cado, Romano Fenati. Habra
que esperar a este domingo,
y no al sébado como era ha-
bitual en Assen, para saber si
se producen cambios en esos
rankings, especialmente en
el de la categoria reina, con
los cinco primeros en menos
de 30 puntos.

[
ATLETISMO | EUROPED

Orlando Ortega
encabezaal
equipo espaiiol
enlacitadelille

A.RODRIGUEZ
La ciudad francesa de Lille
albergard este fin de semana
una nueva edicién del Cam-
peonato de Europa de selec-
ciones, una cita que llega en
un momento importante de
la temporada, toda vez que
este verano se disputara el
Campeonato del Mundo en
Londres. Por tanto, con esa
competicién marcada en rojo
en el calendario, el torneo eu-
ropeo de este fin de semana
puede ser un test bastante
fiable para conocer en qué
punto de forma se encuen-
tran algunas de las bazas es-
panolas de cara al Mundial.
Uno de ellos es Orlando
Ortega. El atleta de origen cu-
bano, que fue plata en los Jue-
gos de Rio en la distancia de
110 metros vallas, llega a Lil-
le con la moral reforzada, tras
lograr la semana pasada un
triunfo en Estocolmo, el pri-
mero particular en el presti-
gioso circuito de la Diamond
League.

Mezclainteresante

Junto a Ortega, el equipo es-
pafol ha citado a otros 56
atletas. En la lista hay espacio
para algunas caras nuevas
como Carlos Mayo, Miguel
Alberto Blanco, Javier Sanzy
Miren Bartolomé; y también
para algunos con mucha més
experiencia internacional,
como Angel David Rodriguez,
Berta Castells o Nuria Fer-
néndez Dominguez. Histori-
camente, la mejor actuacion
del equipo nacional fue el
séptimo puesto en 2011.

FOTBOL | CAMPEONATO DE EUROPA

Lasub-21ratificasu
candidatura al titulo

Los hombres de Celades se aseguran su presencia
en semifinales @ El triunfo ante Portugal
convierte el partido ante Serbia en un tramite

F.Q.SORIANO

Dos triunfos en otros tantos
partidos, con un balance de
ocho goles a favor y uno solo
en contra. Estos son los ar-

gumentos presentados por la
seleccion espaiiola sub-21 en
el Campeonato de Europa de
Polonia, un torneo con 12
participantes de los que sélo

Sandro celebraun gol

cuatro superaran la fase de
grupos. El primero en obtener
ese privilegio fue el equipo
de Albert Celades.

Convincente

Tras cumplir los pronésticos
ante Macedonia, Espana tuvo
un duro examen ante Portu-
gal, que solventd con goles
de Satl Niguez, Sandro Ra-
mirez e Inaki Williams. Con
seis puntos en su casillero, el
liderato ya esta asegurado,
por lo que el choque de este
viernes (20:45 horas) con Ser-
bia pasa a ser un mero tra-
mite.

e
FOTBOL SALA | PRIMERA DIVISION

El Movistar Inter
completa su poker

A.R.

Por cuarta temporada con-
secutiva, la Primera Divisién
de futbol sala repite campeon.
Se trata del Movistar Inter,
quien completa de este modo
una temporada de ensuerio,
con la conquista del torneo
doméstico, la Copa de Espa-
fa y, sobre todo, la UEFA

Futsal Cup. El conjunto ma-
drileno sufri6 de lo lindo para
sumar un nuevo titulo a sus
vitrinas, ya que tuvo que espe-
rar hasta el quinto y definiti-
vo partido de la final para su-
perar al Barcelona.

Un gol de Ricardinho de-
canto la balanza (2-1) para
los de Jesus Velasco.

« HEINEE BN
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PALENCIA

1.1 INMOBILIARIA PISOS Y
CASAS OFERTAS

COMILLAS Vendo adosado en
arque Natural de Oyambre, es-
tupendas vistas al mar, montafia,
2icos de Europa, 3 min. andando
Je la playa, entorno de gran belle-
za y tranquilidad. A 5 min. de Co-
millas y San Vicente. Tel.
342722592 6 616969798
EZCARAY. LA RIOJA Oportuni-
Jad. Duplex seminuevo, 120 m2,
axterior, 2 hab, salén, cocina, ba-
A0. Daplex difano con chimenea
ujo. Garaje, trastero. Ascensor.
Amueblado nuevo. Urb. con pisci-
1a, cuarto servicios y duchas. Tel.
356608236 6 947262937
JUNTO A LA PLAYA a 8 minu-
tos caminando. Mar Menor. Mur-
sia. Vendo Chalet totalmente re-
formado, 2 bafios, 2 hab, salén,
2 patios, cocina completa con
avance. Aire acondicionado, tol-
Jos y mosquiteras. Amueblado.
538.000 euros. Tel. 654203459
PROVINCIA DE BURGOS Galle-
jones de Zamanzas a 75 Km. de
3urgos carretera Santander, se
vende casa de piedra de 300 m2
an 3 plantas. Incluye huerta, co-
ral, prado, pajar y era anexos. Pa-
-a entrar a vivir con poca reforma.
deal 2° vivienda para disfrutar de
a naturaleza. Tel. 660806767 6
5316575382

PROVINCIA DE BURGOS Villa-
queva Rampalay. Valle Zamanzas.
Se vende casa de piedra, 2 plan-
tas didfanas mas desvan 240 m2,
terreno anexo 200 m2. Ver fotos
2n pisos.com y fotocasa.com en
nternet. También bodega de 70
m2 en Villangémez a 19 Km. de

3urgos. Tel. 660806767 6
316575382
SUANCES, PLAYA Se vende pi-

30 proximo Playas de la Concha.
Consta de 2 habitaciones, salon,
2afo y servicio. Urbanizacién pri-
vada con piscina y pista de tenis.
Tel. 618405497

1.2 INMOBILIARIA PISOS
Y CASAS DEMANDA

Segurban.com: Si tiene ca-
sa o propiedad, tiene crédi-
to. Comodas cuotas 6 1 aiio
sin pagos. tel. 900 10 10 14
[ la gratuita

VACACIONES. BENIDORM Al-
quilo apartamento 1 6 2 habitacio-
nes, centro Playa de Levante. Vis-
tas al mar. Avda. Mediterraneo.
Bien equipado con garaje. Aire
acondicionado. Tel. 649533089 /
629975586 / 947208744
VACACIONES. BENIDORM Al-
quilo apartamento de 2 hab, en C/
Lepanto. Playa Levante. A 3 min.
andando tranquilamente a la pla-
ya. Plaza de garaje y piscina. Ai-
re acondicionado. Todo llano, sin
cuestas. Se aceptan mascotas. Tel.
659870231

VACACIONES. BENIDORM Al-
quilo luminoso apartamento en
Playa Levante. Urbanizacién pri-
vada con piscina. Totalmente equi-
pado. Vistas al mar. Muy cerca del
centro y de la playa. Teléfono
636542310

VACACIONES. BENIDORM Av-
da. Mediterraneo. Playa levante.
Alquilo apartamento nuevo, equi-
pado. Exterior. Con garaje, pisci-
nas climatizadas, sauna, jacuzzi,
gimnasio, sala de juegos y wifi.
Disponible agosto, septiembre y
sucesivos. Tel. 618078118 /
699479889

VACACIONES. CADIZ. COSTA
BALLENA Alquilo apartamento
planta baja, con jardin, garaje, pis-
cina, padel. Cerca playa, campo
de Golf y proximo centro comer-
cial. Tel. 682922419
VACACIONES. CIUDADELA DE
MENORCA Urbanizacién Cala'n
Bosch. Alquilo apartamento para
vacaciones, cerca de la playa, 2
habitaciones, salén-cocina, bafio
y terraza. (4 personas). Terreno y
piscina particular. Tel. 638049030
VACACIONES. COSTA BALLE-
NA Rota. Cadiz. Alquilo aparta-
mento de 2 hab. Garaje. Urbani-
zacién junto al campo de golf y
playa. Piscina, padel y jardines.
Disponible 1% quincena de Julio
(950 euros) Tel. 658853166 6
606094299

Vacaciones. Galicia. A 12
km. de Finisterre. Alquilo
apartamento. En 1° linea de
playa, 2 hab, salon-cocina y
baiio. Totalmente equipado,
con garaje. Zona muy tran-
quila, ideal para el descan-
so. Tambhién casa ristica.
Muy buen precio. Para se-

q o
Tel. 981745010 / 652673764 /
652673763

1.3 INMOBILIARIA PISOS Y
CASAS ALQ. OFERTAS

PROVINCIA DE LEON MANSI-
_LA DE LAS MULAS. Camino de
Santiago. Se alquila chalet cerra-
Jo. Con jardin. Totalmente equi-
aado. con todos los servicios. Tem-
Jorada de verano 6 para seguido
sualquier temporada y periodici-
Jad. 639707630

SANTANDER a 3 minutos Sardi-
1ero (Avda. Los Castros). Cerca
Jniversidades, playas y centro. 3
1abitaciones, salén, cocina, 2 ba-
Aos. Totalmente equipado. Dispo-
1ible en verano por semanas y
juincenas y curso escolar
2017/2018. Tel. 649452550
SANTANDER. SARDINERO Al-
Juilo piso. A partir del 16 de junio.
ara 4 personas, completamen-
te equipado. Caminando esta a 10
minutos playa Sardinero. Tel.
553053741

VACACIONES. APARTAMEN-
TO EN COMILLAS y San Vicen-
te de la Barquera. Cerca playa.
Temporada de verano. Tel.
369368740 6 669368741

VACACIONES. LA PINEDA Sa-
lou. Alquilo apartamento nuevo. 2
hab, salén, cocina, bafio y gran te-
rraza. Muy luminoso. 4/6 perso-
nas. Préximo a Port Aventura y jun-
to a la playa. Urbanizacion privada
con muchos extras. Periodo vaca-
cional. Tel. 690217758
VACACIONES. MARINA D'OR.
OROPESA Castellén. Apartamen-
to 2 habitaciones, aire acondicio-
nado, salén, bafio, cocina amue-
blada, terraza, piscina y garaje.
Playa a 150 metros. Semanas,
quincenas o meses. Precio a con-
venir. Tel. 609439283 Diego
VACACIONES. NOJA Alquilo pi-
so: 3 hab, salén, cocina, bafio,
aseo, garaje, piscinas, canchas te-
nis, campo futhito, juegos nifos,
zonas verdes. Urb. privada. Belno-
ja |. Junio/Septiemb 900 euros/
quincena. Julio 1.000 euros/quin-
cena. Agosto 1.100 euros/ quin-
cena. Tel. 947268006 6 654708000
VACACIONES. NOJA. CANTA-
BRIA Urbanizaci6n privada y par-
ticular, alquilo apartamento total-
mente equipado. 1° linea de playa,
vistas frontales al mar. Amplio jar-

din y piscina. Zona infantil y wi-
fi. Tel. 942630704

VACACIONES. PENISCOLA:
Se alquilan bungalow y
chalet, amueblados. Al lado
de la playa, complejo de-
portivo con piscina y tenis.
Para Semana Santay meses
de verano. Tel. 964473796 /
645413145

VACACIONES Portugal. Aveiro
“la Venecia portuguesa”. Alquilo
casa: 2 habitaciones (6 personas),
salén, cocina, 2 bafos, 2 plazas
garaje. Urb. privada con piscina,
tenis, parque infantil y jardines.
Playa de Barra a 5 minutos. Tem-
porada verano. Consultar disponi-
bilidad. Tel. 696400855
VACACIONES. ROQUETAS DE
MAR Almeria. Se alquila apar-
tamento de 2 habitaciones, salon,
cocina, cuarto de bafio. Dispone
de piscina y restaurante. Situa-
do a 100 metros de la playa. In-
teresados llamar al 606174847
VACACIONES. SANTANDER
Alquilo piso de 3 hab, salén, coci-
na y bafio. Totalmente equipado.
Impecable de limpieza. Exterior.
Ascensor. Cerca de la playa. Pa-
ra semanas, quincenas 0 meses.
Consulte sin compromiso. Tel.
625792314

VACACIONES Santander. Alqui-
lo piso, proximo universidades,
Sardinero, centro y zonas comer-
ciales. 3 hab, salén, cocina y ba-
fio. Exterior completamente. Para
meses de julio, agosto y septiem-
bre. 60 euros dia. Tel. 942393242
/ 680354689

VACACIONES. SANTANDER
Se alquila precioso y cémodo pi-
so en el centro de Santander, zo-
na maritima, primera linea de ba-
hfa, 3 hab., 2 bafios, amplio salén,
terraza con espectaculares vistas.
Internet. Julio y Septiembre. Fo-
tos por whatsapp. Tel. 639436476
VACACIONES. SARDINERO.
SANTANDER Alquilo piso cer-
ca playa. 3 hab, Salén, terraza y
bafio. Completamente equipado.
Totalmente exterior. Disponible 1*
quincena de julio y 1 quincena de
septiembre. 500 euros/quincena.
Tel. 696773119

VACACIONES. TORREMOLI-
NOS Zona Carihuela. Alquilo apar-
tamento con piscina y garaje. Ur-
banizacién cerrada con zonas
verdes. Cerca de la playa y super-
mercados. Para 4 personas. Ju-
lio y Agosto por semanas y quin-
cenas. Tel. 610208082
VACADIONES. MOGRO. CAN-
TABRIA Alquilo chalet con pis-
cina, junto playa, urbanizacién pri-
vada. Por semanas, quincenas o
meses. Tel. 979720377 ¢
616814616

1.13 COMPARTIDOS

EN MADRID CAPITAL C/ San-
genjo préximo a Hospitales Ramén
y Cajal y La Paz. Se alquilan 2 ha-
bitaciones a chicas en piso com-
partido. Todo exterior. Servicios
centrales. Portero fisico y electré-
nico. Tel. 947240474 6 663807485
PERSONA MAYOR varon. Con
piso, Busca otra persona mayor
para compartirlo. Tel. 622553122

2.2 TRABAJO DEMANDA

BUSCO UN EMPLEO como al-
bafiil con experiencia en reformas
de pisos y casas de pueblo. Tel.
616325134

CHICO SE OFRECE para trabajar
en construccion, o en fabrica de

carretillero, para ferwis, sefalista
de carreteras, reponedor o cama-
rero. Ayudante de cocina y extra
o guarda-vigilante de obra. Telf.
650873121 y 636842389

6.1 CAMPO Y ANIMALES
OFERTA

BIDONES de 1.000 litros nuevos
se venden. Ideal para huertos. Tel.
636871794

BIDONES DE 1.000 LITROS pa-
ra huertas se venden como nue-
vos. Tel. 654770294
COLMENAS situadas a 15 Km.
de Burgos se venden. Para més in-
formacion llamar al teléfono
606873182

COSECHADORA IASA 5.000 H.
hidrostatica de 4,80 m. de corte se
vende en buen estado y otros ape-
ros agricolas. Tel. 608407733 6
947217313

8.2 MUSICA DEMANDA

COMPRO TOCADISCOS SEN-
CILLO en buen funcionamiento.
Tel. 660604930

9.1 VARIOS OFERTA

ORUGA SALVAESCALERA apa-
rato para subir persona en silla de
ruedas por cualquier escalera, de
facil manejo, sin esfuerzo y se-
gura. En perfecto estado. Precio
2.600 euros negociables. Se pue-
de probar sin compromiso. Tel.
947300300

9.2 VARIOS DEMANDA

ABRE AHORA EL TRASTERO
Compro: medallas, espadas, uni-
formes, banderas y cosas milita-
res. Postales, pegatinas, calenda-
rios, periédicos, libro antiguo,
albumes cromos y papeles anti-
guos. Chapas publicitarias y to-
do tipo antigliedades. Al mejor
precio. Tel. 620123205

10.1 MOTOR OFERTA

MERCEDES CLASICO Afio 1982.
Todos los extras. Impecable. Man-
do fotos. Interesados llamar al te-
|éfono 654770294

VALLADOLID

1.1 INMOBILIARIA PISOS
Y CASAS OFERTAS

COMILLAS Vendo adosado en
Parque Natural de Oyambre, es-
tupendas vistas al mar, montafa,
Picos de Europa, 3 min. andando
de la playa, entorno de gran belle-
za y tranquilidad. A 5 min. de Co-
millas y San Vicente. Tel.
942722592 6 616969798
EZCARAY. LA RIOJA Oportuni-
dad. Ddplex seminuevo, 120 m2,
exterior, 2 hab, salén, cocina, ba-
fio. Duplex didfano con chimenea
lujo. Garaje, trastero. Ascensor.
Amueblado nuevo. Urb. con pisci-
na, cuarto servicios y duchas. Tel.
656608236 6 947262937

MAR MENOR. MURCIA Vendo
Chalet totalmente reformado, 2
bafos, 2 hab, salén, 2 patios, co-
cina completa con avance. Aire
acondicionado, toldos y mosqui-
teras. Amueblado. A 8 minutos de
la playa caminando. 68.000 euros.
Tel. 654203459

PROVINCIA DE BURGOS Galle-
jones de Zamanzas a 75 Km. de
Burgos carretera Santander, se
vende casa de piedra de 300 m2

en 3 plantas. Incluye huerta, co-
rral, prado, pajar y era anexos. Pa-
ra entrar a vivir con poca reforma.
Ideal 2° vivienda para disfrutar de
la naturaleza. Tel. 660806767 6
616575382

PROVINCIA DE BURGOS Villa-
nueva Rampalay. Valle Zamanzas.
Se vende casa de piedra, 2 plan-
tas diafanas mas desvan 240 m2,
terreno anexo 200 m2. Ver fotos
en pisos.com y fotocasa.com en
internet. También bodega de 70
m2 en Villangémez a 19 Km. de
Burgos. Tel. 660806767 6
616575382

SUANCES playa. Se vende piso
proximo Playas de la Concha.
Consta de 2 habitaciones, salon,
bafio y servicio. Urbanizacion pri-
vada con piscina y pista de tenis.
Tel. 618405497

1.2 INMOBILIARIA PISOS
Y CASAS DEMANDA

Segurban.com: Si tiene ca-
sa o propiedad, tiene crédi-
to. Comodas cuotas 6 1 aiio
sin pagos. tel. 900 10 10 14
1] da gratuita

TORREMOLINOS. ZONA CA-
RIHUELA Alquilo apartamento
con piscina y garaje. Urbanizacion
cerrada con zonas verdes. Cerca
de la playa y supermercados. Pa-
ra 4 personas. Julio y Agosto por
semanas y quincenas. Tel.
610208082

1.3 INMOBILIARIA PISOS Y
CASAS ALQ. OFERTAS

APARTAMENTO EN COMI-
LLAS y San Vicente de la Barque-
ra. Cerca playa. Temporada de ve-
rano. Tel. 669368740 ¢ 669368741
BENIDORM Alquilo apartamen-
to 1 6 2 habitaciones, centro Pla-
ya de Levante. Vistas al mar. Av-
da. Mediterraneo. Bien equipado
con garaje. Aire acondicionado.
Tel. 649533089 / 629975586 /
947208744

BENIDORM. ALQUILO aparta-
mento de 2 hab, en C/ Lepanto.
Playa Levante. A 3 min. andando
tranquilamente a la playa. Plaza de
garaje y piscina. Aire acondiciona-
do. Todo llano, sin cuestas. Se
aceptan mascotas. Tel. 659870231
BENIDORM Alquilo luminoso
apartamento en Playa Levante. Ur-
banizacién privada con piscina. To-
talmente equipado. Vistas al mar.
Muy cerca del centro y de la pla-
ya. Teléfono 636542310
BENIDORM. AVDA. MEDI-
TERRANEQO Playa levante. Alqui-
lo apartamento nuevo, equipado.
Exterior. Con garaje, piscinas cli-
matizadas, sauna, jacuzzi, gimna-
sio, sala de juegos y wifi. Dispo-
nible agosto, septiembre vy
sucesivos. Buen precio. Tel.
983300320 / 618078118 /
699479889

CADIZ. COSTA BALLENA Alqui-
lo apartamento planta baja, con
jardin, garaje, piscina, padel. Cer-
ca playa, campo de Golf y proxi-

mo centro comercial. Tel.
682922419
CIUDADELA DE MENORCA Ur-

banizacion Cala'n Bosch. Alquilo
apartamento para vacaciones, cer-
ca de la playa, 2 habitaciones, sa-
l6n-cocina, bafio y terraza. (4 per-
sonas). Terreno y piscina particular.
Tel. 638049030

COSTA BALLENA Rota. Cadiz.
Alquilo apartamento de 2 hab. Ga-
raje. Urbanizacion junto al campo
de golfy playa. Piscina, padel y jar-
dines. Disponible 1% quincena de

Julio (950 euros) Tel. 658853166
6 606094299

EN LEON. GORDALIZA DEL PI-
NO, junto a Sahagtn de Campos.
Se alquila casa para los meses de
verano (excepto Agosto). Con pa-
tio y cochera. Tel. 609913702

Galicia. A 12 km. de Finiste-
rre. Alquilo apartamento
nuevo. En 1° linea de playa,
2 hab, salén-cocina y baiio.
Totalmente equipado, con
garaje. Zona muy tranquila,
ideal para el descanso. Muy
buen precio. Para semanas,
quincenas o meses. Tel.
981745010 / 652673764 /
652673763

GIJON. VACACIONES Piso julio
y agosto. Centro ciudad. Cerca de
la playa. Bien equipado. Econémi-
co. 3 hab., salén, cocina, bafio.
699978491 6 616728105

LA PINEDA. SALOU Alquilo
apartamento nuevo. 2 hab, salén,
concina, bafio y gran terraza. Muy
luminoso. 4/6 personas. Proxi-
mo a Port Aventura y junto a la pla-
ya. Urbanizacion privada con mu-
chos extras. Periodo vacacional.
Tel. 690217758

LEON SAN ADRIAN DEL VALLE.
Se vende casa, planta y piso. Nue-
va. Superficie total 200 m2. Eco-
némica. Tel. 636541054
MARINA D’'OR. OROPESA Cas-
tellén. Apartamento 2 habitacio-
nes, aire acondicionado, sal6n, ba-
fio, cocina amueblada, terraza,
piscina y garaje. Playa a 150 me-
tros. Semanas, quincenas o me-
ses. Precio a convenir. Tel.
609439283 Diego

MOGRO. CANTABRIA Alquilo
chalet con piscina, junto playa, ur-
banizacién privada. Tel. 979720377
6616814616

NOJA Alquilo piso: 3 hab, saldn,
cocina, bafio, aseo, garaje, pisci-
nas, canchas tenis, campo futbi-
to, juegos nifios, zonas verdes. Urb.
privada. Belnoja I. Junio/Septiemb
900 euros/quincena. Julio 1.000
euros/quincena. Agosto 1.100
euros/quincena. Tel. 947268006 6
654708000

NOJA. CANTABRIA Alquilo
apartamento, bien amueblado, 2
hab, salén, terraza y garaje. Bien
situado, préximo 2 playas. Sema-
nas, quincenas o meses. Tel.
942321542 / 619935420

NOJA. CANTABRIA Urbaniza-
cién privada y particular, alquilo
apartamento totalmente equipa-
do. 1% linea de playa, vistas fron-
tales al mar. Amplio jardin y pisci-
na. Zona infantil y wifi. Tel.
942630704

PENISCOLA Se alquilan bunga-
lowy chalet, amueblados. Al lado
de la playa, complejo deportivo
con piscina y tenis. Para Sema-
na Santa y meses de verano. Tel.
964473796 / 645413145
PORTUGAL. AVEIRO la Venecia
portuguesa”. Alquilo casa: 2 habi-
taciones (6 personas), salon, coci-
na, 2 banos, 2 plazas garaje. Urb.
privada con piscina, tenis, parque
infantil y jardines. Playa de Ba-
rra a 5 minutos. Temporada ve-
rano. Consultar disponibilidad. Tel.
696400855

PROVINCIA DE LEON MANSI-
LLA DE LAS MULAS. Camino de
Santiago. Se alquila chalet cerra-
do. Con jardin. Totalmente equi-
pado. con todos los servicios. Tem-
porada de verano 6 para seguido
cualquier temporada y periodici-
dad. 639707630

ROQUETAS DE MAR Almeria.
Se alquila apartamento de 2 ha-

bitaciones, sal6n, cocina, cuarto
de bafio. Dispone de piscina y res-
taurante. Situado a 100 metros de
la playa. Interesados Ilamar al
606174847

SANTANDER a 3 minutos Sardi-
nero (Avda. Los Castros). Cerca
universidades, playas y centro. 3
habitaciones, salén, cocina, 2 ba-
fios. Totalmente equipado. Dispo-
nible en verano por semanas y
quincenas y curso escolar
2017/2018. Tel. 649452550
SANTANDER Alquilo piso de 3
hab, saldn, cocina y bafio. Total-
mente equipado. Impecable de
limpieza. Exterior. Ascensor. Cer-
ca de la playa. Para semanas,
quincenas o meses. Consulte sin
compromiso. Tel. 625792314
SANTANDER Alquilo piso, pré-
ximo universidades, Sardinero,
centro y zonas comerciales. 3 hab,
salén, cocina y bafio. Exterior com-
pletamente. Para meses de julio,
agosto y septiembre. 60 euros dia.
Tel. 942393242 / 680354689
SANTANDER. SARDINERO Al-
quilo piso. A partir del 16 de junio.
Para 4 personas, completamen-
te equipado. Caminando estéd a 10
minutos playa Sardinero. Tel.
653053741

SANTANDER Se alquila precio-
so y cémodo piso en el centro de
Santander, zona maritima, prime-
ra linea de bahfa, 3 hab., 2 bafios,
amplio sal6n, terraza con espec-
taculares vistas. Internet. Julio y
Septiembre. Fotos por whatsapp.
Tel. 639436476

SARDINERO. SANTANDER Al-
quilo piso cerca playa. 3 hab, Sa-
16n, terraza y bafio. Completamen-
te equipado. Totalmente exterior.
Disponible 1% quincena de julio y
12 quincena de septiembre. 500
euros/quincena. Tel. 696773119
ZONA SANTA POLA Bungalow
adosado con terraza jardin, amue-
blado, 2 habitaciones, salén, coci-
na, cerca playa y Nautico. Dias,
puentes, vacaciones. Econémico.
Tel. 942321542 6 619935420

1.13 COMPARTIDOS

EN MADRID CAPITAL C/ San-
genjo préximo a Hospitales Ramén
y Cajal y La Paz. Se alquilan 2 ha-
bitaciones a chicas en piso com-
partido. Todo exterior. Servicios
centrales. Portero fisico y electro-
nico. Tel. 947240474 6 663807485

1.14 OTROS OFERTAS

CEMBRANOS En Leon. (al lado
de Valdevimbre). Vendo bodega
con todos los servicios. 400m2 de
terreno urbano ( junto con la bo-
dega). 1 hab. con 2 camas, chime-
nea francesa. Precio interesante.
608006287
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2.2 TRABAJO DEMANDA

BUSCO UN EMPLEO como al-
bafiil con experiencia en reformas
de pisos y casas de pueblo. Tel.
616325134

CHICO SE OFRECE para trabajar
en construccion, o en fabrica de
carretillero, para ferwis, sefalista
de carreteras, reponedor o cama-
rero. Ayudante de cocina y extra
o0 guarda-vigilante de obra. Telf.
650873121 y 696842389

6.1 CAMPO Y ANIMALES
OFERTA

BIDONES de 1.000 litros para
huertas se venden como nuevos.
Tel. 654770294

COLMENAS situadas a 15 Km.
de Burgos se venden. Para més in-
formacion llamar al 606873182
COSECHADORA IASA 5.000 H.
hidrostatica de 4,80 m. de corte se
vende en buen estado y otros ape-
ros agricolas. Tel. 608407733 6
947217313

8.2 MUSICA DEMANDA

COMPRO TOCADISCOS SEN-
CILLO en buen funcionamiento.
Tel. 660604930

9.1 VARIOS OFERTA

ABRE AHORA EL TRASTERO
Compro: medallas, espadas, uni-
formes, banderas y cosas milita-
res. Postales, pegatinas, calenda-
rios, periddicos, libro antiguo,
albumes cromos y papeles anti-
guos. Chapas publicitarias y to-
do tipo antigliedades. Al mejor
precio. Tel. 620123205

ORUGA SALVAESCALERA apa-
rato para subir persona en silla de
ruedas por cualquier escalera, de
facil manejo, sin esfuerzo y se-
gura. En perfecto estado. Precio
2.600 euros negociables. Se pue-
de probar sin compromiso. Tel.
947300300

10.1 MOTOR OFERTA

MERCEDES CLASICO motor
2.800 Gasolina. Afio 1982. Todos
los extras. Impecable. Mando fo-
tos. Precio 1.800 euros. Interesa-
dos llamar al teléfono 654770294
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