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Sanda

“€l deporte me relaja
y me da energia”

La actriz Adriana 'h

Ugarte apuesta porel 5
ejercicio para evitar ca-
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LaNavidad se
enciende en Madrid

Las calles del centro de la capital se iluminan con nuevos
ornamentos este viernes 24 @ El Naviluz realizara su tradi-
cional recorrido desde Coldn a partir del préximo 30 de
noviembre ® El Mercado de la Plaza Mayor y Cortylandia
volveran a ser dos de los grandes atractivos de las fiestas
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Villaverde pierde
eld2,1%de
sus inversiones

Cibeles decide posponer cinco
proyectos en este distrito para cumplir
con Hacienda @ Los vecinos rechazan
ser la zona con una mayor intervencion
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LA FRASE

“No pueden
demandar al olmo
por no dar peras”

liaki Urdangarin

El marido de la Infanta Cristi-
na ha vuelto a pedir al juez su
absolucidn, reiterando que
s6lo fue un “mediador sin
conocimientos en Derecho
Administrativo”.

LA CIFRA

la libra esterlina.

0%

El Brexit corta las alas a Easyjet

Aunque su beneficio alcanza los 344,6 mi-
llones de euros, la compaiiia aérea ha visto
reducidas sus ganancias en un 30% como
consecuencia del Brexit y del descenso de

EL PERSONAJE

El partido mas importante

La alegria tras el épico empate ante el
Liverpool (3-3) en la Champions se
apago al conocerse que el entrenador
del Sevilla, Berizzo, padece cancer.

Sin perfume al volante

MAMEN CRESPO COLLADA - REDACTORA JEFE

uando parece que en nuestro pais ya
hemos superado la frase de “Mujer
tenfas que ser” para insultar a una fé-
mina cuando va al volante, llegan los
chinos y echan més lefia al fuego del
machismo que, lejos de cesar, aumen-
ta en cuanto nos descuidamos. En
concreto, ha sido el Ayuntamiento de
Shanghdi el que ha elaborado un ma-
nual de circulaciéon que, de entrada,
dedica un apartado solo a las mujeres. Como si hu-
biera que hacer distincién entre nosotras y los
hombres al ponerse al volante. Pero claro, para el
Consistorio de la ciudad china esa diferencia esté4
clara sileemos el contenido del folleto. Y es que el
largo del cabello puede ser determinante ala hora
de tener un accidente, segtin el pensamiento del
gigante asiatico. Por ello, aconsejan no llevar el pelo
suelto porque podria impedir ver a otros coches o
enredarse en el cinturdn, en el asiento o en el vo-
lante. Si esto les parece poco, hay mas. Y es que el
manual también recomienda que las mujeres no
se perfumen cuando van a coger el coche, ya que
en caso de accidente puede producirse una explo-
sién. Pero no queda aqui la cosa. El Ayuntamien-
to de Shanghdi declara la guerra a los tacones de
mas de cuatro centimetros porque considera que
no se puede conducir bien con ellos. Estoy total y
absolutamente en contra de todos estos conse-
jos, que considero que son absurdos, porque es po-
sible ver perfectamente con el pelo suelto por lar-
go que sea, conducir bien con zapatos
de tacon, aunque haya mujeres que
prefieran hacerlo con bailarinas o
deportivas porque se sienten mas
cémodas, y ni qué decir tiene lo de
ponerse perfume. Y hablando de
coches, para que nadie me tache
de feminista, ya que no lo soy para
nada, diré que a mi me gusta

que me abran la puerta.

SIGUEME EN LAS
REDES SOCIALES:

%" @mamencrespo
) @mamencrespocollada

LA FOTO DE LA SEMANA
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Alemania
desentierraotra
vez su pasado

Las excavaciones en un campo de fiitbol de Hamburgo han destapado
una esvastica de hormigén con unas dimensiones considerables: cuatro
metros de envergadura y unos 40 centimetros de alto. Se cree que pue-
de tratarse del pedestal de un monumento de la época nazi.

EL SEMAFORO

Elprocésnoes
un juego de nifios

La Plataforma per la

Llengua organizé la142

Fiesta por el Juegoyla
Lectura en lalengua catalana,
un acto con presencia de nifios
donde se pedia la libertad para
personajes como Junqueras.

El perddn, aunque
tarde, mejor que nunca

La Conferencia Episco-

pal, ainstancias del

Papa Francisco, aprove-
cho lacelebracion del Diadela
Infancia para pedir perdon por
los casos de abusos a menores
realizados en su seno.

El trabajo en equipo
pisa fuerte enlas aulas

El Gltimo informe PISA

pone de relieve que los

alumnos de la Comuni-
dad de Madrid y los de Castilla
y Ledn son los que mejor traba-
jan en equipo. Las chicas tienen
mas habilidades colaborativas.
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TU FUTURO
ES TUYO

Especialistas en ahorro
para tu jubilacion.
Especialistas en tu futuro.
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PARA ESTAR SIEMPRE
COMECTADOS COMN TU VIDA
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LaM-40vyla
M-45 limitaran
suvelocidad
maxima por la
contaminacion

La Comunidad de Madrid aprueba
su protocolo para episodios de alta
polucion por NO2 e Contiene mas
recomendaciones que restricciones

JAIME DOMINGUEZ
@JaimDominguez

Lalimitacién de la velocidad
maxima a 90 kilémetros por
hora en la M-40 y en la M-45
esla inica medida restrictiva
que contempla el protocolo
que la Comunidad de Madrid
ha aprobado esta semana
para combatir los episodios
de alta contaminacién por
diéxido de nitrégeno (NO2).

El texto, que sera publica-
do en los préximos dias en el
BOCAM y que entrard en vi-
gor de inmediato, divide la
regién en siete grandes zo-
nas y establece tres niveles
de actuacion: preaviso, aviso
y alerta. El primero de ellos
tendrd lugar cuando dos esta-
ciones medidoras de una mis-
ma area registren mas de 180
microgramos de NO2 por me-
tro cibico durante dos horas
seguidas. El aviso se estable-
ce en los 200 microgramos
durante tres horas, mientras
que el tercero se decretara

cuando se superen los 400
microgramos durante tres ho-
ras en tres estaciones de la
capital o en dos de la zona 4
(Noroeste).

Escenarios

Esos niveles dardn paso a los
cuatro escenarios de actua-
cién, que en su mayoria solo
contemplan recomendacio-
nes. Las Unicas restricciones
sellevaran a cabo en la dos ca-
rreteras de titularidad autoné-
mica, la M-40yla M-45, que li-
mitaran su velocidad méxima
a 90 kilémetros por hora. Esta
medida también se aplicara
en las autovias que transcu-
rren en el interior de ambas
radiales.

El protocolo también re-
coge la realizaciéon de una
campana para informar alos
madrilefios de la existencia
de 23.000 plazas en los apar-
camientos disuasorios de la
regiéon. También se promo-
cionara el transporte publi-
co, pero no se contempla su
gratuidad en esos dias.

MEDIO AMBIENTE | REGLAMENTOS LOCALES
Emisiones en lugar de matriculas

LaM-40 es una de las carreteras en las que se llevaran a cabo restricciones GeNTE

LOS PASOS DEL PROTOCOLD

ESCENARIO 1

Informaciona
través de medios
y redes sociales

Entrard en vigor cuando el
nivel de preaviso lleve un
dia activado. Solo contem-
pla medidas de informacion
através de los medios de
comunicacion y los perfiles
del Gobierno regional en las
redes sociales. Se promo-
cionard el transporte publi-
coy sedivulgaran las alter-
nativas al coche privado
que presente el Consorcio,
ademas de colaborar con
los ayuntamientos.

ESCENARID 2

La velocidad se
limitaen laM-40
yenlaM-45

Llegara con dos dias de
preaviso o un dia de aviso.
Se limitara Ia velocidad ma-
xima a 90 kilémetros por
horaenlaM-40yenlaM-
45, asi como en las vias de
alta ocupacién (autovias y
radiales), que transcurran
dentro de laM-45. Los
ayuntamientos podran po-
ner en marcha medidas que
restrinjan el acceso a los
vehiculos a sus términos
municipales.

ESCENARIO 3

Mas transporte
publicoy menos
calefaccion

Se activara cuando el nivel

de aviso lleve mas de dos
dias. La Comunidad mejora-

ra la capacidad del transpor-

te publico, se flexibilizaran
los horarios de los trabaja-
dores publicos para evitar
las *horas punta' y se reco-
mendara que las calefaccio-
nes se limiten a 21 grados.
Las obras publicas se redu-
cirany la velocidad maxima

enlaM-50Yy las vias exterio-

res bajara a100 km/h.

ESCENARID 4
Limitacionen
laM-50y planes
de teletrabajo

Un dia completo de nivel de
alerta conllevara que la ve-
locidad maxima de laM-50
se rebajard a 90 km/h (con
el beneplacito de la DGT).
Se recomendara a las em-
presas privadas que pongan
en marcha planes de movili-
dady teletrabajo para sus
empleados. Se obligara a
que las plantas que generan
mas contaminacion (incine-
radoras o cementeras) ce-
sen su actividad).

Los municipios de mas de 75.000 habitantes tendran que aprobar su
propia regulacién en un afo @ Se recomienda que se tengan en cuenta
los gases que emitan los vehiculos y la capital estudia cambiar su protocolo

Uno de los aspectos que
recoge el texto regional es
que todas las ciudades
con mas de 75.000 habi-
tantes (Madrid, Alcala de
Henares, Alcobendas, Al-
corcon, Fuenlabrada, Ge-
tafe, Leganés, Mdstoles,
Parla, Torrejon de Ardoz,
Coslada, Las Rozas, Po-

zuelo de Alarcén, Rivas
Vaciamadrid y San Sebas-
tian de los Reyes) debe-
réan redactar en el plazo
de un afo sus propios
protocolos, que podran
ser mas restrictivos que el
de la Comunidad.
Aunque seran los pro-
pios ayuntamientos los

que decidan sus politicas
de limitacién del tréfico,
el Ejecutivo de Cristina
Cifuentes recomienda
que las restricciones se
hagan en funcién de las
emisiones de NO2 de los
vehiculos, y no en base a
su matricula es par o im-
par, como hace el Consis-

Cifuentes y Garrido, durante el Consejo de Gobierno

- =
=

torio de la capital, un cri-
terio que, segtin la Co-
munidad, es “injusto y
beneficia a las personas
que tienen dos coches”.

Posible revision

De hecho, el consejero de
Medio Ambiente, Pedro
Rolldn, explic que el
Ayuntamiento de Madrid
se habria mostrado dis-
puesto a revisar su actual
protocolo, que establece
en su Escenario 3 que los
coches con matricula par
pueden circular los dias
paresy los que tienen
matricula impar los dias
impares.

« HEINEE BN
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Lahuelga de examinadores
aplaza 200.000 pruebas

La DGT asegura que aumentara los
servicios minimos @ Las autoescuelas
y sus clientes son los mas perjudicados

J.D./E.P.
@gentedigital

El conflicto entre los examina-
dores del permiso de condu-
cir y la Direccién General de
Tréfico (DGT) sigue abiertoy
sin indicios de que pueda re-
solverse a corto plazo. A pesar
de que la semana pasada am-
bas partes se reunieron para
intentar acabar con los paros
que se vienen realizando des-
de el mes de junio, la oferta de
la DGT no convencié a los
trabajadores, que siguen exi-
giendo el complemento de
250 euros mensuales que se
les prometi6 en el afo 2015.

En medio de esta guerra
se encuentran los auténticos
damnificados de las casi
200.000 pruebas practicas
para obtener el permiso de
conducir que se han tenido
que suspender en toda Espa-
na en los dltimos meses: las
autoescuelas y sus clientes.
Para las empresas que se de-
dican a la formacién de los
futuros conductores, las pér-
didas de los ultimos meses
podrian llegar al millén de
euros. Los responsables de la
Confederacién Nacional de
Autoescuelas, que han lleva-
do el caso ante el Defensor
del Pueblo, esperaban que
las reuniones mantenidas en
los tiltimos dias sirvieran para
desencallar la situacion, algo
que no se ha producido.

Los otros grandes afecta-
dos son las miles de perso-
nas que no han podido sacar-
se el permiso. “Los paros son
los lunes, martes y miérco-
les. Si tu examen es ese dia tie-
nes que pedir permiso en el
trabajo y pagar unas tasas. Si
luego llegas alli y no hay prue-
ba, entras en un laberinto ad-
ministrativo para recuperar
tu dinero’; explica una de las
personas que se ha visto per-
judicada por los paros. Otros
casos son aun peores, ya que
hay conductores que estan a

LAS ULTIMAS
REUNIONES NO
HAN FINALIZADO
EN EL ESPERADO
ACUERDO

la espera de obtener el permi-
so para acceder a un determi-
nado puesto de trabajo y la
huelga se lo ha impedido.

Enfrentamiento

Para paliar estas consecuen-
cias, el director general de la
DGT, Gregorio Serrano, se-
nalé esta semana que su orga-
nismo se plantea aumentar
los servicios minimos hasta el
50% en caso de que la huelga
se prolongue en el tiempo.
Serrano indicé que han hecho
un “esfuerzo sobrehumano
durante seis meses” para so-

]
Los alumnos madrilefios
trabajan bien en equipo

Elinforme PISA los
sitlia a la altura de los
estudiantes de Reino
Unido y Dinamarca

REDACCION

Los alumnos de la Comuni-
dad de Madrid son los mejo-
res de Esparia ala hora de re-
solver los problemas en gru-
Ppo, segun los datos del dltimo
informe PISA.

Los resultados de los estu-
diantes de la regién en este
aspecto (519 puntos) estan
por encima de la media dela
OCDE y estén a la altura de
paises como Dinamarca (520)
o el Reino Unido (519).

Madrid también ha obte-
nido un buen resultado en
cuanto a la equidad, pues es
la comunidad auténoma que
menos estudiantes ‘rezaga-
dos’ tiene, con el 19%.

lucionar el conflicto, pero a su

juicio “es imposible negociar”.

Los representantes de la

Asociacion de Examinadores

de Tréfico (Asextra) acusa-
ron a la DGT de “agravar la
crisis” y pidieron al Gobierno
central “interlocutores capa-
ces” de poner fin a la huelga.

=~
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Comparecencia ante los medios de Gregorio Serrano en laDGT
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La I\Iamdad va esta en Madrld

Las calles del centro de la capital se iluminan desde este viernes 24 con
novedades en los adornos @ El Naviluz hara un recorrido para pequefios y
mayores desde el jueves 30 @ El Mercado de la Plaza mayor abre el sabado 25

JAIME DOMINGUEZ
@JaimDominguez

no los motivos representa-
ran distintos tejidos en home-
naje a la calle de la moda.
También tendrdn nuevos
adornos los abetos de la Red
de San Luis, la calle de Fuen-
carraly las plazas de Callaoy
de Colén.

El alumbrado navidefio se
podré disfrutar de 18 a 23 ho-
ras de domingo a miércoles,
mientras que los jueves, vier-
nes, sdbados y visperas de
festivo se prolongara hasta la
medianoche. Ese horario
también se mantendrd los
dias 25 de diciembrey 1y 6 de
enero. En Nochebuenayel 5

by 1.4.1. AT

A pesar de que aun queda un
p d 9 —r—..— papae.

mes para lallegada de la No-
chebuena, Madrid empieza
este fin de semana a sentir la
magia de la Navidad. Este
viernes 24 a las 18 horas se en-
ciende la iluminacion del
centro de la capital que este
ano estrena ornamentacion.
Enla calle de Alcal4, en el tra-
mo que transcurre desde Ci-
beles hasta la Puerta de Alca-
14, las luces evocardn un cie-
lolleno de estrellas. En Serra-

.hﬁﬂ

El autobtis de lailusion: El Naviluz se ha convertido en uno de
los grandes atractivos de la Navidad madrilefia. Las salidas se
efectuaran en las inmediaciones de la plaza de Colén.

de enero las bombillas esta-
ran encendidas hastalas 3 de
la madrugada, mientras que
en Nochevieja aguantardn
hasta las 6 de la mafiana.

Vuelve Naviluz

Para disfrutar de las luces en
todo su esplendor, el Ayunta-
miento retomara desde el
préximo jueves 30 de noviem-
bre una de las iniciativas que
mas éxito han tenido en los
ultimos anos, el Naviluz. El
autobus de la Navidad de la
EMT recorrera hasta el 6 de
enero las calles del centro en-
tre las 18 y las 22 horas.

CORTYLANDIA
TAMBIEN

SE PODRA
DISFRUTAR DESDE
ESTE VIERNES 24

Los billetes tienen un pre-
cio de tres euros, aunque los
menores de 7 afios podran
viajar gratis (aunque necesi-
taréan ticket). Los mayores de
65 anos y las personas con
movilidad reducida abona-
ran dos euros. Las entradas
solo se podran adquirir a tra-
vés de la pagina web Navi-
luz.emtmadrid.es mediante
tarjeta bancaria.

Otra de las grandes citas
con la Navidad en Madrid es
el Mercado de la Plaza Mayor,
que abre sus puertas este sa-
bado 25. Los puestos con todo
tipo de motivos festivos es-
taran disponibles hasta el 31
de diciembre de 10 a 22 horas,
aunque los fines de semana
cerraran a las 23 horas. A solo
unos metros de distancia se
encuentra Cortylandia, que
arrancara este viernes 24 en el
tradicional mural de la calle
Preciados. Funcionard todos
los dias de la semana.

Callesdeun
solo sentido

paraentrar
ysalir de Sol

E.P.

La Policia Municipal de Ma-
drid ha establecido un plan de
movilidad peatonal para el
periodo navideiio. La princi-
pal novedad este afio es que
desde el 1 de diciembre habra
calles exclusivas de subida y
otras de bajada a la Puerta
del Sol los viernes, sdbados,
domingos, festivos y visperas
de festivos a partir de las 17:30
horas.

El inspector jefe de la Po-
licia Municipal, Teodoro Pé-
rez, explicé esta semana que
la decision se ha tomado te-
niendo en cuenta la experien-
cia de los anos anteriores y
con el objetivo de evitar aglo-
meraciones. Como ejemplo,
indicé que la calle Preciados
ser4 de sentido salida (de Sol
hacia Callao), mientras que
Carmen serd de entrada. En
cuanto al Metro, la boca situa-
dajunto a la pasteleria La Ma-
llorquina y la de Renfe serédn
solo para salir a la plaza,
mientras que el resto se esta-
bleceran para entrar al su-
burbano.

Seguridad

El dispositivo de seguridad
de la Policia Municipal tam-
bién contempla la prohibi-
cién de vender loteria en las
salidas del Metro, el control
de las actuaciones callejeras
para comprobar que cuen-
tan con todos los permisos y
la vigilancia del ‘top manta’ y
de los aparcamientos publi-
cos. En cuanto a los macete-
ros que impiden la entrada
de vehiculos en la plaza, se
mantendrdn los de Callao,
Carmen y Arenal.

X

ACADEMIA

LFA 10

y Superior, Universidad.

HORARIO MANANA Y TARDE

Apoyo escolar, colegios bilingues.

C/ Selma Lagerloff, 15 & 91 798 18 20
C/ Nelly Sachs,1 & 91 505 08 07

VILLAVERDE BAJO - 28021 MADRID

Ees. CUrsOs ¥ preparacion de ingles a tw medida.
Primaria, ES0, Bachillerato, Modulos de Grado Medio

Adultas tntlus los nnreles Clases de conversacion.
Fmparar.:lun de examenes TOEIC: A1,A2, B1, B2y C1.

CPE

rldde)a

INFORMATICA

NINOS Y ADULTOS

CURSOS DE INICIACION,
AVANZADOS
Y MONOGRAFICOS

PAQUETE OFFICE, WINDOWS,
INTERNET, MECANOGRAFIA
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| a Igualdad
NO es una broma.

Hoy en dia existe brecha en salarios,
en accesos a puestos directivos

v en el disfrute de tiempo libre vy ocio
entre hombres y mujeres.

Pero ;POR QUE?

lguales para hoy.
lguales para siempre.

*******

Linion Europea
Fondo Social Ewopeo Comunidad

fd 8 i Fefuira ™ de Madrid
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Losrecortes dejan a Villaverde
sin el 42,1% de sus inversiones

Cuatro proyectos que deberian comenzar este afo se retrasaran a ejercicios
venideros @ Entre ellos, un centro integrado de Servicios Sociales y una
biblioteca @ El PSOE advierte que ésta no puede ser la linea de laizquierda

PRESUPUESTO

MIGUEL HERNANDEZ
@miguelher73

El distrito de Villaverde serd el
principal perjudicado por el
recorte presupuestario que
el Ayuntamiento de Madrid
tendré que aplicar para cum-
plir con la regla de gasto para
las administraciones locales
del Ministerio de Hacienda.

La construccién de la bi-
blioteca municipal, del centro
integrado de Servicios Socia-
les y de los centros deportivos
bésicos Butarque, Parque de
los Ingenieros de la Ciudad de
los Angeles y Maria de Villo-
ta (segunda fase), proyectos,
cuyo arranque estaba previs-
to para 2017, tendrdn que
posponerse para anos venide-
ros por falta de dinero.

Estas cuatro esperadas ac-
tuaciones forman parte de los
primeros 173,6 millones que
la administracién madrilena
tendrda que detraer, tal y como
trasladé el propio Ayunta-
miento a los grupos politicos.
Pero atin le quedarian por re-
ducir o hacer desaparecer
partidas por un importe de
192 millones de euros para
que el Estado pueda dar su
visto bueno al Plan Econé-
mico Financiero (PEF) 2017-
2018. El documento tendra

Eps
=

La segunda fase del polideportivo Maria de Villota tendra que eéperar

RESPUESTAS
Un profundo malestar ciudadano

Los colectivos vecinales de Villaverde muestran su “profun-
do malestar por ser su distrito el que cargue con “mayor
grado de intervencion” en la tutela que Hacienda esta reali-
zando a Cibeles. Mientras, el concejal del distrito, Guillermo
Zapata, afirma que los recortes no afectaran a las politicas
sociales sino a la adquisicion de suelo en el distrito.

que pasar la préxima semana
por el Pleno de Cibeles.

492 actuaciones

Segun los datos facilitados
por el PSOE, estos primeros
recortes afectaran a 492 pro-
yectos en toda la ciudad, por
un importe de 58,5 millones
de euros. Si se tienen en cuen-
ta las inversiones gestiona-
das por los distritos, Villaver-

de perderia el 42,1% de su
presupuesto en este capitulo,
Useraun 11,4%, Latina el 5,2%
y Carabanchel el 3,1%.

Precisamente el grupo so-
cialista, cuyo apoyo sustenta
al Gobierno de Ahora Ma-
drid, reclama al Ministerio
més flexibilidad con los ayun-
tamientos, pero no acepta
que los recortes planteados
por el delegado Sanchez Mato
tengan un marcado acento
social con especial repercu-
sién en los distritos mds des-
favorecidos. “No sabemos qué
criterios siguen, pero tene-
mos la certeza de que produ-
cen desequilibrio’, senala su
portavoz de Economia y Ha-
cienda, Erika Rodriguez.

La portavoz del PSOE en el
Consistorio madrileno, Puri-
ficacion Causapié, advierte
que “ésta no puede ser la linea
de laizquierda” “El PSOE no

EL AJUSTE
AFECTARA A 492
ACTUACIONES A

REALIZAREN
TODA LA CIUDAD

CAUSAPIE: "NO
PUEDEN PAGAR
SIEMPRE LOS QUE
TIENEN MENOS
RECURSOS

va a apoyar una linea que es
laimpuesta desde el PP, para
que paguen los recortes siem-
pre los que tienen menos re-
cursos’, dice a GENTE. “Ha
habido una primera reten-
cion de crédito y hemos di-
cho: cuidado, no vayamos por
este camino. Hemos lanzado
un mensaje muy claro y la
pelota esté en el tejado del
gobierno de la ciudad’ anade.

E1PSOE
solicitaraen
Pleno el relevo
de Rommy Arce

M.H.

El grupo socialista llevard una
propuesta al pleno munici-
pal de Cibeles de la préxima
semana por la que solicita-
ran a la alcaldesa, Manuela
Carmena, que “retire la dele-
gacién de competencias de
gobierno a la concejala de Ar-
ganzuela y Usera, Rommy
Arce” ante su “nefasta ges-
tién, incapacidad politica y
ausencia total de didlogo” “El
periodo de gestién de Arce
en ambas juntas ha supuesto
continuos conflictos con ve-
cinos, concejales y vocales
vecinos de los tres grupos mu-
nicipales de la oposicidn, asf
como con entidades asociati-
vas’, denuncia el concejal Ig-
nacio Benito. Ademas, critica
la baja ejecucion de los ulti-
mos presupuestos.

Protesta contra
laviolencia
machista

Varias marchas contra la vio-
lencia de género, organiza-
das por las mesas de Género,
de Igualdad, LGTBI y contra
la Violencia de Género del
Foro Local, recorrerdn el 24 de
noviembre las calles de Use-
ra a partir de las 17 horas. El
acto de protesta acabard en la
explanada de la Junta.
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Carabanchel Alto denuncia
el abandono de Las Cruces

La asociacion de vecinos ha elaborado un informe para poner
en evidencia el mal estado del parque ® Aseguran que, en
la actualidad, es necesario reemplazar mas de 300 arboles

MEDIO AMBIENTE

MIGUEL HERNANDEZ
@miguelher73

Praderas llenas de arboles se-
cos, especies lineales sin cui-
dados, zona de pinares sin
mantenimiento, grandes ce-
dros que se secan como con-
secuencia del uso de agua re-
ciclada y plaga de cotorras.
Estas son las principales ‘do-
lencias’ que sufren las 49 hec-
tareas del parque de Las Cru-
ces (situado entre los distritos
de Carabanchel) a tenor de
un informe elaborado por la
Asociacion de Vecinos Cara-
banchel Alto. “Desde los pri-
meros recortes en Medio Am-

Unode los arboles en mal estado de lazona verde

biente del anterior consisto-
rio yla adjudicacién en el afio
2013 del mantenimiento del
parque a concesionarias pri-
vadas, el resultado no ha po-
dido ser peor’, se lamenta Fer-
nando Gémez, ingeniero fo-
restal, vocal del colectivo ciu-
dadano y autor del trabajo
que incluye 71 fotografias.

La entidad vecinal calcula
que, debido a su mal estado,
el Ayuntamiento deberia re-
emplazar mas de 300 arbo-
les si quiere recuperar este
auténtico pulmén verde de
la zona Sur de la capital.

Posibles soluciones

La entidad ya le ha traslada-
do el documento a la Direc-
ciéon General de Aguay Zonas
Verdes para que actde cuan-
to antes. “De aqui a unos afos
habra muchos mas arboles
que talar’, advierte Gémez.
Como soluciones, este vecino
plantea, entre otras acciones,
un diagndstico del arbolado
existentey el rejuvenecimien-
to del mismo, un manteni-
miento por tipologias, un mo-
delo parala poda, mejorar el
control de plagas y protocolos
de gestion de alcorques e in-
cidencias.

]
LaNave quiere ser

un centro de innovacion
nacional y europeo

El nuevo contrato sera
de dos afios con un
presupuesto anual

de 841.000 euros

M.H.

El Ayuntamiento de Madrid a
confiado a la empresa Inno-
va Next la gestién de La Nave,
antigua Nave Boetticher si-
tuada en el distrito de Villa-
verde, por un periodo de dos
anos, prorrogable a otros dos
y con un presupuesto por
ejercicio de 841.000 euros. El
objetivo de Cibeles es con-
vertirla en un centro de in-
novacion de referencia na-
cional y europea.

Esta nueva etapa de anti-
gua factoria de ascensores se
basa en la gestién, creaciény
desarrollo de itinerarios de
innovacion; en la construc-
cién de un ecosistema con

El edificio de La Nave

conexiones nacionales e in-
ternacionalesy en el fomen-
to e impulso de proyectos en
su vertiente mas social.

La actividad gira entorno a
ofrecer formacion para intro-
ducir a personas y empresas
en el mundo digital, a impul-
sar su desarrolloy a convertir
La Nave en un espacio de re-
lacién.
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2 Bienestar

| invierno esta
alavueltadela
esquina, aun-
que los term6-
metros y la au-
sencia de pre-
cipitaciones se
empefien en hacer de este
otofio una de las estaciones
mas peculiares de la Gltima
década, y con él llega la etapa
mads propicia para sufrir los
efectos de la gripe y otras en-
fermedades comunes de esta
época del ano. Sin embargo,
las anomalias de la meteoro-
logia estan provocando que el
calendario relacionado con
la salud también se vea alte-
rado.

Desde el ambito médico
se pone el acento en los efec-
tos que tiene en nuestro orga-
nismo el hecho de estar vi-
viendo lo que en la calle ya ha
pasado a conocerse como ‘ve-
rono’: la llegada de las bajas
temperaturas se produce de

Bajada de termometros,
ascenso de salud

A la espera de que el invierno se manifieste

a traves del descenso de temperaturas v la
llegada de las lluvias, en GENTE SANA te damos
una serie de recomendaciones para mantener
el lema de que prevenir es mejor que curar

por Francisco Quirds Soriano (@franciscoquiros)

Elvirusdela

gripe, uno de forma bruscay, con ello, au-
los ‘visitantes’ menta el riesgo de enfermar.
mas habituales

durantela

Cambios actuales

A esta situacién hay que ana-

dir un factor importante
como es la disminucién de

las lluvias. Sonia Miravet, mé-

dica en el equipo de Aten-

i‘ cién Médica de Martorell
(Barcelona), explica para

GENTE SANA la in-

fluencia que tiene en

. nuestro sistema in-

. munoldgico esta

circunstancia: “Hay

ﬁ‘ efectos directos e
j

etapainvernal

indirectos en la sa-
lud. Uno de los
asuntos donde
mas se nota la fal-

ta de lluvias es en
la contamina-
cién, ya que
hay més con-

Que el invierno
no pase factura

En GENTE Sana te deta-
llamos las recomenda-
ciones de la doctora
Sonia Miravet en rela-
cién a tres aspectos:

1.

SISTEMA
RESPIRATORIO

Es, sin duda, uno de los
ambitos donde tiene un
impacto mayor el invier-
no. Por eso, la doctora
Miravet recomienda “te-
ner en cuenta el calen-
dario de vacunacién
contra la gripe, ya que
estd demostrado que re-
duce bastante la inci-
dencia de esta enferme-
dad; evitar los cambios
brusos de temperatura,
manteniendo el hogara
unos 22 6 23 grados; y
seguir los controles mé-
dicos estipulados en el
caso de padeceralguna
enfermedad crénica”.

2.

ARTICULACIONES

Para pacientes con ar-
trosis, artritis y otras do-
lencias similares, la doc-
tora Miravet cree que
hay que “mantener un
buen tono muscular, ha-
ciendo ejercicio fisico,
siempre teniendo en
cuenta que el calenta-
miento previo ayuda a
que laincorporaciénala
actividad sea mas pau-
latina y, por tanto, me-
nos agresiva”.

3.

ESTADO ANIMICO

La llegada del frio redu-
ce drasticamente la vida
social, una situacion
que, ajuicio de Sonia Mi-
ravet, hace que sea re-
comendable “forzarse
un poco mas en este
sentido, quedar con los
amigos o conocidos,
aunque eso suponga
adelantarlo en el horario
habitual”.

GenteSana - Noviembre 2017

centracion de particulasy eso
hace que la inhalacién de pol-
vo sea mds intensa que en
otras épocas. Eso a nivel de
enfermedades respiratorias
tiene un impacto importante.
Respecto a los efectos indi-
rectos hay que hablar de la
salud mental. Por ejemplo,
un agricultor se ve afectado
cuando las cosechas no sa-
len como preveia por culpa
del clima”

En este sentido, la influen-
cia del cambio climatico es
evidente. La doctora Miravet
detalla que “a nivel de enfer-
medades alérgicas estamos
viendo que antes se concen-
traban en épocas mds con-
cretas, como la primavera o
en el cambio del otofio al in-
vierno, pero ahora se estdn
registrando incidencias mas

EL CAMBIO
CLIMATICO
AFECTA A LA
INCIDENCIA DE
LAS ALERGIAS

LA BUENA,
ALIMENTACION
Y EL EJERCICIO,
ALIADOS PARA

TODO EL ANO

repartidas a lo largo de todo
el afno” Otro sector de la po-
blacién que se ve afectado es
aquel que padece patologias
crénicas: “Con estas varia-
ciones tan bruscas de la me-
teorologia hay poco tiempo
para la adaptacién y eso re-
percute en el organismo en la
bajada de defensas, por lo
que pueden agravarse mas
enfermedades como el asma’,
alerta esta médica.

Receta logica

Ante esta situacion es reco-
mendable seguir la pauta ha-
bitual para cuestiones rela-
cionadas con la salud: ape-
lar a la prevencién. Por eso,
Sonia Miravet recuerda la ne-
cesidad de seguir unos habi-
tos de vida saludable, un con-
sejo que se puede mantener
a lo largo del afo, indepen-
dientemente de la estaciéon
que marque el calendario y
del clima reinante. “Seguir
una buena alimentacion, ha-
cer ejercicio con cierta fre-
cuencia, no fumar y evitar
otro tipo de toxicos son prac-
ticas que estan al alcance de
cualquier paciente’, zanja. @

« HEINEE BN
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El colon irritable en el centro
de la atencion publica

Cada vez son mas los afectados que confian en un
producto con una cepa de bifidobacterias exclusiva

en todo el mundo.

PROBLEMAS INTESTIMALES

Las Fll.‘hl'll'l.h |.|I.I|.' suiren
repetidamente de  estrefi
miendo o diarrea, latulen
clas, hincharones o calam
bres abdominales |'-||.m1|.'.'1
temer el irritahle
Durante mucho tiempo, el
colon irritable ha sido una
enfermedad gque pasaba
desapercibida. Pero la silwa
cidn ha cambiado, Hoy en
dlia, casd 10 mullbones de per

'
oW

SCEAS &1 |.~1|'-.'|l:u. spfren de
colon irritable. Sin embar

42 existe un remedio ehcaz

Mis y mis afectados

El colon irritable estd cada
vz mds en el centra de la
atenchan pilblica. Por un
lado, cada wvex hay mds
personas afectadas del sin
drome de colon irritable
Mormalmente, este s& ma
nifiesta con sinlomas como
cstrefiimbenio o
flatulencias, hinchazones

o calambres ab
- dominales
General-

diarrea,

mente estas molestias apa
recen siempre de nuevo en
los afectados, Muchas per
sonas sodo sufren un sinto
ma pere olras tienen mds
de undo que s manifiestan
alternativamentie o inchesn
al mismao tiempao, Por otro
han

lado, los cientihcos

descublerto una  posible

causa de la enfermedad,

CAS| 10 MILLONES
DE PERSONAS

EN ESPANA SU-
FREN DE COLON
IRRITABLE.

La causa podria

ser una barrera
intestinal dafiada
Cada vez som meds los cien-
tificos que estdn convenci
dos de que la causa de las
malesiias que se manifies-
tan con el colon irriable
podria ser una barrera in-
testinal dafada, por la que
podrian  pasar sustanclas
mocivas v agenles patdge
mos hasta la pared kntesti-
nal. Ahora, los cienuificos
han descubierto
clusiva cepa de hifidobac-
terias {solo disponible en

nnd k-

Kifimea Calon Ieritable,
producto sanitario de ven-
ta en farmacia sin receta)

que puede ayudar.

El resultado: una
bifidobacteria exclu-
siva puede ayudar
Buscando wna  terapda
eficaz contra ¢l colon
irritable, los cientificos
descubricron que la cepade

hifidobacrerias (B. bifidum

MIMELTS), exclasiva en
el mundo ¥ contenida en
Kijimea Colon Irritable, se
1!|."I1-|:-'-.it.1. directamente en
la pared intestinal, Metafo-
ricamente, Kijimea Colon
Irritable se PEga en la pa
red  imtestinal
tirita, MNuestros expertos
lix laman &l “eftecto tirita™

CiEINdE N3

En un estudio clinicm, s
demosird que el malestar
intestinal de loz afectados
disminuyd de forma signi
ficativa, Durante el estudio,
aljunos pacientes incleso
notificaron gue los sinto
mias cel colon irritable des
aparecieron, Aun hay mis:
los cientificos descubrie-
rod quic la calidad de vida

de los afectados mejord

:-1p,'r||'."|q..|li1'.'ar|1l.'nh'.

(onnenn - 38

Para su farmaciac
Kijirnaa Colon Irntable
[GTIN 4260344.358010)
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S UGARTE

Cuando
los suenos
se cumplen

La actriz estreno a primeros de noviembre
su nueva pelicula, ‘El sistema solar’,
Cuya accion discurre sobre una mesa en una
cena de Navidad. bn lo personal, vive estas
fiestas con mucha emocion, ya que le
encanta pasar el tiempo con su familia y
sus amigos. Ahora que llega el invierno,
Adriana apuesta por el deporte para
librarse de los tan temidos catarros.
Esto, acompariado de una dieta saludable,
le hace estar sana y en forma

Tex10: Mamen Crespo (@mamencrespo) | Foro: Chema Martinez

ine o television. Adriana
Ugarte no tiene preferen-
cias porque su profesion
le apasiona. Tampoco
podria decantarse por
trabajar en Espafia o ha-
cerlo fuera porque en
nuestro pais estd encan-
tada, ya que estd rodea-
da de los suyos, y por-
que fuera aprende muchas cosasy conoce el
dia a dia de otras ciudades, algo impensable
si las visitara como una turista mas. Estd abier-
ta alo que pueda venir en su profesién y mas
si contamos con que ya se han cumplido sue-
nos que jamds imagin que podrian hacerse
realidad. Mientras llega, vive el dia a dia por-
que los planes no son lo suyo.

Cuando una pelicula cuenta entre sus acto-
res contigo, el éxito esta asegurado.
Muchas gracias. Para mi es un gusto saber que
la gente se emociona después de ver una de
mis peliculas. Es un honor y me da mucha fe-
licidad. Lo inico que puedo hacer es agrade-
cérselo al publico, pero no hay que buscar re-
sultados ni metas, sino estar.

En la pelicula ‘El sistema solar’ la accién dis-
curre en una cena de Navidad con una fami-
lia sentada a la mesa. En estas situaciones,
todo puede pasar.

Es una pelicula sobre cémo nos relacionamos
los seres humanos. Al final trata sobre el con-
flicto de cada uno consigo mismo.

3:Como suelen ser las cenas navideiias en tu
familia?

Muy divertidas. Cantamos, tocamos la guita-
rray hablamos mucho. Se intenta no discutir.
;Te consideras una persona muy familiar?
Si, me gusta que los mios estén ahi, al igual que
me encanta estar con mis amigos. Hay algo
que me engancha a nuestro pais. Es tu tierra,

"EL DEPORTE ME
RELAJA Y ME DA
ENERGIA. PRACTICAR
ME AYUDA A EVITAR
LOS CATARROS”

"HAY PLACERES

QUE YO LLAMO DE
GASOLINERA, COMO
LOS DONETTES, PERO
NO ME LOS PERMITO"

Primer plano: La actriz posé para
GENTE SANA después de la
entrevista en la escalera del jardin
de la Casa de América de Madrid,
donde se realizé el reportaje

GenteSana - Noviembre 2017
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tulengua, el aire que llevas respirando desde
que naciste.

$:Qué echas de menos cuando estds fuera?
El olor. El aire es distinto. También a la gen-
te, porque el teléfono y los mensajes no sus-
tituyen a las personas.

Entiendo que no es lo mismo viajar por pla-
cer que por trabajo.

Por trabajo puedes conocer la ciudad y a su
gente desde dentro. Conoces la tierra desde
otro punto de vista y eso me gusta. Intento no
empacharme de turismo, sino vivir la ciudad
y que me pasen cosas.

s Has pensado en el viaje perfecto para des-
conectar?

Mi hogar, mi casita.

:Te has planteado dar el salto a Hollywood?
Nunca he tenido ansia. Si se produce, bienve-
nido.

Dala sensacion de que vas paso a paso, que
estudias todo y que no tienes prisa.

Es que amo mucho mi profesién. La respeto
enormemente. No la utilizo para
nada mds que para interpretar.
:Tumejor pareja es tu trabajo?
No, el trabajo es el trabajo, y la
vida es la vida. Nadie llena los es-

Un lugar para relajarte: pacios de nadie.

Mi hogar.

s Tienes algiin otro proyecto
de cine?

Para hacer deporte:
La montana.

Para cuidar la piel:
Los centros de Felicidad
Carrera.

Tu rutina por la mafana:

Bostezar y volver a lim-
piarme la cara. También

echarme crema hidratan-

te.

Tu rutina por la noche:
Desmaquillarme.

Qué nofaltaentu
nevera
Leche de avena.

Un capricho no light:

Bocatas, hamburguesas...

¢Tuperfume?

El de mi piely el de la
gente que me abraza y
me besa.

loca.

Acabo de terminar de rodar en
Paris y en enero empiezo con
Oriol Paulo su siguiente thriller.
De momento, series no, aunque
me encantan.

:Te has planteado estar en al-
guna de las nuevas platafor-
mas?

Siempre me ha gustado la tele-
visién, incluso cuando no la que-
ria hacer nadie. He mirado més
el proyecto que la plataforma.
:Como te cuidas?

Me gusta mucho el deporte.
Nado mucho, salgo a correr,
monto en bici o camino. Tam-
bién hago yoga.

$Qué te aporta?

Me relaja y me da energia. Me
sube el sistema inmunoldgico y
asi me libro de los catarros.
;Haces alguna dieta?

Como de todo. Es verdad que
no consumo mucha carne, pero
porque no me lo pide el cuerpo.
Cuando la tomo, intento que sea
ecoldgica en la medida de lo po-
sible. También como mucho
pescado y bastante verdura. Me

gusta la pizza, la comida italiana me vuelve

:Qué es lo que estas deseando atacar?

Los placeres que yo llamo de gasolinera. Unos
donettes, las galletas Oreo... pero hace afnos
que no me doy ese capricho.

:Se han cumplido tus sueiios?

Desde luego. Suceden cosas més grandes de
las que yo habia sonado. Al final es evolu-
cionar en esta profesién y encontrarte con la
gente que estas a lo largo del camino.
sTienes la sensacién de que no hubieras
conocido a estas personas si no fuera por tu
trabajo?

No lo sé, creo que cada trabajo te trae a unas
personas. Conocer a mas gente o mas lugares
no es mas enriquecedor. A veces es més la ca-
lidad que la cantidad. Es sentir que estés en
ellugar en el que debes estar. @
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6 Belleza

Hidratacion
para el invierno

Cuca Miquel

COACH DE BELLEZA. DIRECTORA ESTETICA
DE TODO EN BELLEZA CON DRA SILVESTRE.

Elfrio puede afectar negativamente a tu piel agra-
vando casos de acné y dejandola mucho més seca
y quebradiza. Por eso, en otoflo y en invierno de-
bes cuidarla aportando una buena dosis de hi-
dratacién y grasa para aumentar las defensas,
aportando nutrientes a la barrera hidrolipidica.

¢Como podemos reforzar nuestro
manto hidrolipidico?

® La rutina de la limpieza facial es imprescindi-
ble. Aunque no te maquilles, hazla dos veces al
dfa con productos suaves. No uses discos desma-
quillantes, acostumbrate al algodén puro. Tam-
poco te olvides de usar ténico ya que el PH de la
piel baja con los limpiadores y el ténico lo equili-
bra. Tener un PH bajo expone a infecciones y alte-
raciones en la epidermis.

@ Ponte vitaminas en la piel. La vitamina C es la
mejor opcién. Compra una que no se oxide. Con
unas gotas al dia por la manana seré suficientes.
También la vitamina B y el resveratrol son muy
importantes en esta época del aiio.

@ Toma el sol 10 minutos al dia sin proteccion pa-
ra sintetizar la vitamina D tan importante para
mantener la salud de la piel.

® No uses exfoliantes de scrub o con particulas
de arrastre.

® Los tratamientos estéticos mas adecuados en
esta época son las mesoterapias faciales con vita-
minas y dcido hialurénico de bajo peso molecular
y la Radiofrecuencia Indiba Médico. Este equipo
va a estimular la circulacién sanguinea para apor-
tar nutrientes a la piel. Como resultado, tu rostro
se vera jugoso, luminoso y mucho més turgente.
@ Hazte un diagndstico facial para conocer tus va-
lores de grasa y asi poder para usar el cosmético
adecuado.

@ Aliméntate correctamente ya que un déficit de
vitaminas y minerales también provoca sequedad
en la piel. Toma a diario 5 raciones de frutasy
verduras de 200 gramos cada una.

En otono y en invierno, en definitiva, debes pres-
tar especial atencidn a tu piel. Lo que més necesi-
ta es una buena dosis de vitaminas y minerales.

F.I

Cuca Miquel, realizando un tratamiento

Es importante que la piel no sufra en los meses mas frios del afio

Que el invierno no se note

La bajada de las temperaturas es un signo de que nuestra piel esta
en riesgo de sufrir descamacion y pérdida de luz, algo que hemos
de tratar si no queremos que zonas como la cara, el cuello o el
escote cnvejezcan y pasen a ser objetivo de las temidas arrugas

por Paz Olivares (@paz2lolivares)

urante los me-

ses mas gélidos,

la piel se vuelve

fragil por la falta

de hidrataciény

se acentuan
problemas como el acné o la
descamacion. Por esto, los
expertos nos recomiendan
que acudamos a alguin trata-
miento cutaneo.

Asi, en GENTE SANA he-
mos probado dos técnicas de
cabina en el Centro Estética &
Salud Natividad Lorenzo y
Sundara, que nos proponen
todo unritual especial de in-
vierno para conseguir un cu-
tis perfectamente cuidado.

Cada piel es un mundo

Uno de los métodos es el Je-
unesse de Natividad Lorenzo,
elaborado adapténdose a
cada tipo de piel yreparando

milimetro a milimetro cada
4rea del rostro, cuelloy esco-
te. Hay cuatro pasos: un ‘pe-
eling, que es la base de todo
buen tratamiento, donde se
hace una exfoliacién para de-
jarla piel lista para recibir los
activos. Después se utilizard el
Dermapen, un dispositivo
que estimula la formacion de
coldgeno para aportar mayor
densidad a la dermis; una
mascarilla calmante de célu-
las madre en todas las zonas
tratadas; y, como toque final,
se aplican los ‘Beauty Glo-
bes, un sérum que calma y
relaja la zona tratada, propor-
cionando una sensacién de
frescory, sobre todo, bienes-
tar.

‘Winter is coming’

Por otro lado, ‘Winter is co-
ming’ es una practica que uti-

CON EL FRIO,
EL CUTIS SE
VUELVE FRAGIL
POR LA FALTA DE
HIDRATACION

SE ACENTUAN
PROBLEMAS
CUTANEOS
COMO EL ACNE O
LAS ARRUGAS

liza productos ‘bio’ creando
una barrera protectora contra
la agresién externa de los
cambios de temperatura.

Comienza con una previa
exfoliacién y limpieza de cu-
tis, continuando con la oxige-
nacion facial de ozono para
revitalizar la piel, dando paso
a un masaje de aceites con
principios activos que pene-
tran en lo mas profundo de la
epidermis.

Conla piel yalimpiay de-
sintoxicada, se pasa a elabo-
rar una mascarilla con los
polvos de arroz Sundara
como base, aloe vera y unas
gotas de hidrolato y aceite fa-
cial, seleccionandolos segiin
el tipo de piel.

El jengibre estd presente
en los productos de este ulti-
mo tratamiento, ya que tie-
ne propiedades revitalizan-
tesy antisépticas e

« HEINEE BN
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ZSe puede ser realmente
feliz en el trabajo?

Los ultimos estudios hablan de la creciente
insatisfaccion de los empleados espaioles en sus
lugares de trabajo. Para trata de revertir la situacion,
la escuela de negocios IMF Business School ofrece
diez claves que se pueden poner en practica

por Jaime Dominguez (@JaimDominguez)

asi uno de cada cuatro espano-

les no es feliz en su puesto de tra-

bajo, segin la encuesta anual

que realiza Adecco. Esta tenden-

cia ha aumentado en casi cuatro

puntos desde 2011. Para revertir
esta situacion, la escuela de negocios IMF
Business propone diez claves para ser feliz
en el trabajo.

El descanso es necesario. Muchos es-

« tudios demuestran que dormir al me-

nos 6 horas al dia es imprescindible para ser
capaz de rendir.

2 ., Mantenerse activo de cuerpo y mente.
« Seguir aprendiendo no sélo en el pues-
to de trabajo, sino con cursos especializados
es fundamental para mantenerse motivado.
Igual que practicar algin tipo de ejercicio fi-
sico, aunque sea andar.

. Nada de procrastinar. El ‘dejar para
» manana lo que puedas hacer hoy’ au-
menta el estrés y la falta de motivacion. Es
necesario ser organizado con
las tareas pendientes para

Trabajo, las deficiencias alimentarias dismi-
nuyen la productividad hasta en un 20%.

. Desconectar es necesario. Es impor-
» tante aprovechar las pausas para tomar
un poco de aire fresco y hablar sobre otros
temas. Ademds, hay que aprender a dife-
renciar la jornada laboral del tiempo libre.

. Enlaoficina, como en casa. Es impor-

« tante hacer de nuestro puesto de tra-
bajo un lugar agradable, en el que nos gus-
te pasar tiempo.

, Flexibilidad ante los nuevos retos. Los
« cambios siempre conllevan nuevos
aprendizajes, miedos y oportunidades.

. Propiciar un buen clima laboral. Te-

«» ner una buena relacién con los com-
paiieros es uno de los factores determinan-
tes.

. Ser feliz es cuestién de actitud. Hay
« que ser optimista y tratar de conta-
giar el entusiasmo.

En Otono...
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MANTENERSE
ACTIVO Y CREAR
UN BUEN
AMBIENTE ES
FUNDAMENTAL

poder llevar la carga laboral al
dia. Dejar cosas a medias es
agotador.

Genersl Ricardos, 47
Ceneral Ricardos, 123 - Telf; 91 052 B4 34
Paseo de Extrermadura, 158 - Telf: 91 884 36 78
Mescas, 49 - Telf : 91 518 17 04
La Laguna, 34 - Telf: 91421 08 &2

10 . Sin miedo al cam-
» bio. Si verdadera-
mente no somos felices en
nuestro trabajo, no debemos
temer y tendremos que bus-
car uno nuevo en el que po-
damos realizarnos.

. Seguir una buena ali-
. mentacién. Segun la
Organizacién Mundial del
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‘Ahora nos interesa
mas lo que comemos”

La autora del libro de ‘cupcakes” mas vendido
en Espaifa ahora publica ‘Reposteria sana
para ser feliz’. £l objetivo es proponer recetas
para que comer el postre no nos haga
sentirnos culpables ni sea un problema

por Alberto Escribano (@albertoescri)

a Navidad ya
practicamente
nos ha abordado,
las luces de nues-
tras calles se en-
cienden este
viernes en las principales ciu-
dades, también en Madrid, y
las comidas y cenas con fami-
liares, compaiieros de traba-
jo y amigos empiezan a pro-

liferar. “Para que el postre no
sea un problema” en todas
estas citas, Alma Obregdn,
que dejo6 todo por su amor a
los dulces, ha publicado el li-
bro ‘Reposteria sana para ser
feliz’ (Planeta).

“Son recetas muy cuida-
das para que sean mas salu-
dables, no hagan a nadie sen-
tirse culpable y se puedan to-

mar con mas regularidad’,
afirma la autora.

Mas concienciados

Autodidacta en sus inicios,
completé su formacién en
Europay Estados Unidos, ob-
teniendo ademas el titulo de
Chef Pastelera por Le Cordon
Bleu. Un conocimiento y una

Tarta de chocolate: Para 18 porciones aproximadamente. 50

gramos de cacao, 2 cucharaditas de levadura quimica, 60 gra-
mos de avena integral, 6 huevos, 250 gramos de puré de manza-
nay 120 ml de sirope de agave.

T
Granola de cala

o iie, 2"

baza: 30 raciones aprox. 90 g de

ot
puré de ca-

labaza, 60 ml de aceite, 80 ml de sirope de arce, 450 g de avena,
150 g de pecanas, 100 g de almendras, 1 cucharada de canela y
media de jengibre, una pizca de clavo molido y nuez moscada.

"HE INTENTADO
BUSCAR LO
MENOS POSIBLE
EL INGREDIENTE
RARO"

"HAY QUE
COMER DE TODO,
PERO DE FORMA

EQUILIBRDA'Y
SANA

trayectoria que, sumados al
contacto con la gente sobre
todo a través de las redes so-
ciales y en la propia escuela
de formacién que tiene, la lle-
van a afirmar que “ahora nos
interesa mas lo que come-
mos y estamos mucho mas
concienciados”

Recetas sencillas

Alma incluye en las péginas
de su nuevo trabajo un total
de 69 propuestas, donde el
platano, segin reconoce, es el
ingrediente “preferido” Lara-
z6n, explica, es que “aporta
mucho sabor, mucha textura
y también mucho dulzor, sin
necesidad de anadir aztcar
extra. También hay mucha
receta con avena, que esté
muy rica, diferentes tipos de
fruta, etc”

Unos ingredientes que se
pueden encontrar en cual-
quier tienda a precios razona-
bles. “He intentado buscar lo
menos posible el ingrediente
raro. No solo porque es més
caro, sino para que sea facil
comprarlo’, anade.

En cuanto a lo que debe-
mos o no debemos tomar,
Alma Obregoén dice ser una
“firme defensora de que hay
que comer de todo, siempre
de forma equilibraday sana”
Y anade: “Abusar del dulce y
de las grasas saturadas no es
bueno, esta claro. Por eso, hay
que cuidarse y si te quieres
dar un capricho, pues que sea
una vez por semana’.

Su preferida

En cuanto ala receta preferi-
da de todas las que aparecen
en el libro, aunque es cierto
que le cuesta elegir, se queda
con las tortinas con mante-
quilla de cacahuete yla mou
sse de chocolate con agua-
cate. Combinaciones a las
que, quizd, no estamos acos-
tumbrados, pero cuyo resul-
tado, al menos en iméagenes,
no puede ser mejor. En su
mano queda disfrutarlas. e

« HEINEE BN
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PUENTE DE
DICIEMBRE,
NAVIDAD Y
FIN DE ANO

SEWILLA
2 noches
Hotel 4° « Casa Palacio Dueftas

98.
80

Dl 1 al 10 de dhciermibir e
Dl 20 de thoiembre &l D de ensro

ESPECIAL FIN DE ANO EN PARADORES

165«

1 noche

e cri e 1 deoeentre § i (6 ca [ e s, CornddliE B
Programae: o 2y 3 noches o Parncones Don 0 sn ooliin

Py DS B Ll FDOTR DIV DV STl o P oo Tiy

CALPE | ALICANTE

Suitopia - Sol y Mar Suites Hotel 4°
3 oS

Dl 5 al 10 di diciemibre

Z mocheEs

Dl 23 &l 25 dié decsiimbing

248w
166cmr

1 nochn

Dl 31 de teoemdie al 1 de ensro zg?[ HF‘
INEEAT O O Dl JLLTLS, COIENCH. SWaiTE BOFT § dren i
Habitacion Suitopia « 1™ y 3 nido gratin

GRAN CAMARLA | MLAYA DEL INGLES X
Abora Catarina by Lopesan 4°
B25:n

B diag | 7 noches
Salida 1 de diciembre
926¢n
1314cn

B ding | T noches

Salkla 19 de daambre

¥ dins | & nochos
Sakda 26 de tespmbre

Lol (h Cadila G Plivam B! Ao e S il

Mifia gralis
Er i prxicio e Teermoncks’

902400454 ©OC©

viajeselcorteingles.es

FORMIGAL | HUESCA
4 das | 3 nochos
Hotel Fun Aragon Hills 4°

320¢0
225¢u0
585¢me

SO, DODNOET i L

Dl 3 al 12 de decsambiie
Dl 22 8 26 de diciembne

Del 20 de dciembre al 1 de eneno
e Do e apa okt SO REVEYE D0 DT

T akien phe AORT Frumrepal Pasnoas SNUTE N L seremcon el harel

Ex @ proiucis de Mo

ROMA ;n'
Hotel Mizza 3° 4 dias | 3 noches 563{ e

Sihda T di detwribire
Hotel Arslon 4* 3 dins | 2 noches

Sahkda 23 oe dicembne S'E‘EE AL
il DR el e Mt er Eliasvla v e oy

Hotel Trewi 37 3 dias | 2 noches

Sahds 30 de dicsmbine ?? 6{ AD
InSioyw frnd Fipecall (W d e O ANG G viEsin GeicramacE e
RiwFe de Ml

E's wr prociacsion Tourmengial

PARIS ;|
3 dias | 2 noches
Hotel Loulsen 3

735¢n0

Salida 30 de dicembre

inclye canag S0 oo Ao en cnecen: s

Ex wr procioacio Toemmeacial

PLAYA GRANDE | REFUBLICA X
DOMINICAMA

O dias | 7 noces
Grand Bahia Principe San Juan 5°

9/ 1en

Sahdas enire & Ly 6 de diciembe

E5 AV eTROalN O i

Consulta otras
fechas disponibles

HUEWA TORK x
B dias | 4 moches
Hotel Categoria Primera

1.400
1.990c

=alida 23 de diciembre
Calida 30 dé diciembia

E i Dt i £ Todarmlrsiial

RIVIERA MAYA | MEXICO x

W i | T resre

Grand Bahia Principe Coba 5°
Sahda 17 de diciembg

1.455¢n
2.241cn

Sahoa 23 de diciembse
E3 wn proaiucin det Sl

CRUCERD ISLAS CANARIAS ¥ MARRUECDS
DESDE TEMERIFE

B dias | 7 noches.

Bugue Horizon - Pullmantur Cruceros

salida 3 ceosmiore. Cabing exienor 5 13£ L1
Tatas de embargue incluidas « Todo incluida en
bebidasy « fimbienie espafiol

CRUCERD CARIBE DESDE SANTO DOMINGO
B s | 7 ioches
Bugue Zenith - Pullmantur Cruceros

Salida 2 desiembre 522! Ti
Tasas de embargue incluidas - Tode inclulde en
behidas = Ambienie aspanal

VIAJES &Cdrl:bgb%

Una sonrisa de ida y vuelta
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FUTBOL | TERCERA DIVISION
A por un nuevo triunfo,

con permiso de Sebas

El Villaverde recibe este domingo en Boetticher a un Colmenar
que empato en la pasada jornada gracias a un tanto de su
portero ® El CD Los Yébenes visitara al filial del CD Leganés

26/11 | 11:30H.

o \IL |15° | 14er.

= GOL | 18° | 9pr.

FRANCISCO QUIROS
francisco@gentedigital.es

La paciencia yla perseveran-
cia han acabado dando la ra-
z6n al Villaverde San Andrés.
Tras un inicio de temporada
un tanto titubeante, el equipo
que dirige Paco Sendarrubias
ha logrado encadenar dos
triunfos de forma consecuti-

LAULTIMA
DERROTA DEL
VILLAVERDE SE
REMONTA AL

8 DE OCTUBRE

~ ELCDLOS
YEBENES EMPATO
CONEL POZUELO
PERO PERDIO
VARIOS PUESTOS

va, el ultimo de ellos en un
campo ciertamente compli-
cado como es el José Caballe-
ro, feudo del Alcobendas
Sport, uno de los candidatos
ajugar el ‘play-off’ de ascen-
so a Segunda B.

Ese resultado positivo sir-
vid para que el cuadro verde
se distanciara un poco més
de la zona de peligro y au-
mentara el nimero de sema-
nas que lleva sin conocer la
derrota. Hay que remontarse
ya hasta el 8 de octubre para
encontrar su ultimo tropie-
zo0. Desde entonces, cinco
empates y dos victorias, un
balance que le ha sacado del

Valiosa victoria del Villaverde en el campo del Alcobendas Sport

pozo de latabla ala espera de
lo que suceda este domingo
en Boetticher ante un rival
directo, la AD Colmenar Vie-
jo. El equipo franjirrojo es an-
tepenultimo y acumula 9
puntos, aunque la situacion
pudo ser peor si se hubiera
consumado la derrota ante
el Atlético de Pinto la semana
pasada. Los jugadores col-
menarefios llegaron al minu-

to 90 con un 0-1 adverso, pero
aranaron un punto merced a
un gol de un héroe inespera-
do, el guardameta Sebas,
quien cabeceé de forma ma-
gistral un saque de esquina.

Rival crecido

A quien le tocara jugar a do-
micilio este fin de semana es
al CD Los Yébenes-San Bru-
no. Los chicos de César Gar-

zOn visitaran el campo del
Leganés B después de firmar
las tablas (0-0) con el Pozue-
lo. En esta ocasion, el cuadro
del barrio de Aluche medira
sus fuerzas con el filial pepi-
nero, rival que la semana pa-
sada le superd en la clasifi-
cacion tras darse un bafo de
autoestima a costa del colis-
ta, el Parla Escuela, al que go-
le6 por 0-5.
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FOTBOL | PREFERENTE

Un compromiso
de altos vuelos
enel Roman
Valerode Usera

F.Q.SORIANO

La décimajornada de Liga en
el Grupo 2 de Preferente re-
gistr6 dos empates a cero,
marcadores que se produje-
ron, curiosamente, en los
compromisos de dos equi-
pos de lazona Sur de la capi-
tal. El Carabanchel no podia
con el Trival Valderas B y el
Colonia Moscard¢ calcaba
ese resultado en su campo
ante el Sitio de Aranjuez.

A pesar de ello, el Cara-
banchel contintia como lider,
con seis puntos de ventaja
respecto al segundo, la AD
Parla, que superaba en la cla-
sificacién al Moscardé. El cua-
dro rojiblanco intentard re-
cuperar ese puesto de privile-
gio este domingo 26 (11:30
horas) en el Roméan Valero,
testigo de excepcion del par-
tido mas atractivo de la jorna-
da, con el Carabanchel como
rival. Un poco antes, a las
10:45, arrancard el CD Lati-
na-Fortuna en Cotorruelo.

Malas noticias parael equ.ipo de Villaverde

BALONMAND | LIGA LOTERIAS

El Basellega al pardn
enelpozodelatabla

A.RODRIGUEZ

Una nueva derrota y ya van
diez en la presente tempora-
da. El Base Villaverde cayé
por 23-36 ante el KH-7 BM
Granollers el pasado fin de
semanay contintia como co-
lista de la Liga Loterias de ba-
lonmano, una situacién que
se prorrogara durante al me-
nos dos meses, ya que la com-
peticién se toma un respiro

hasta el proximo 13 de enero
como consecuencia de los
compromisos de la seleccion
absoluta.

Las ‘guerreras; ahora diri-
gidas por Carlos Viver, dis-
putan este fin de semana en
Melilla el Torneo Internacio-
nal, en el que prepararan su
participacion en el Mundial
de Alemaniaentreel 1yel 17
de diciembre.

« HEINEE BN
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SI HAS TENIDO
UN ACCIDENTE,
TE ASESORAMOS

CONSULTANOS:
91435 14 78 | 660 06 96 73

C/ Villanueva 28 1° Dcha - 28001, Madrid.

Equipo legal y médico

especializado en accidentes . Ind : o
e ndemnizacion

de trafico y laborales. ® por Accidente
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MODA | RECOMENDACIONES

or fin el calor nos da una
tregua para que pongamos
apunto nuestro armario de
invierno. Pero, ;qué me
pongo? Para resolver todas
las dudas respecto a este di-
lema, hemos hablado con
la experta en asesoria de
imagen, Maria Campoy,
‘personal shopper’ de El Corte Inglés.

¥ haré de los grados bajo cero una
B sensacion delo mds agradable, ya
sea en la ciudad o en el campo.

] Un plumifero en tonos empolvados

hacernos con jerséis anchos de te-

jidos ‘velvet, una opcién suave y
acogedora. Ademas, si ya nos hacemos
con uno en color burdeos, estaremos
mas que a la dltima.

2 La especialista nos recomienda
n

u talones, o incluso los trajes de

Vuelven las americanas y los pan-
3 ®  dos piezas, de estampado Princi-

El estampado pe de Gales, que le daran un toque mas-
Principede culino alos estilismos y derrocharemos
Gales, un glamour en la oficina.
recurso conel
que acertaras

nos recuerde a la infancia, pero ya

sabemos que las modas siempre
regresan, asi que este afio también se sale
con abrigos asi, que combinan con cual-
quier prenda.

El tejido ‘pata de gallo’ puede que
A

Ocho basicos para colgar
en tu armario de invierno

En los dias mas frios, las pasarelas traen colores
empolvados y tonos burdeos e Las ultimas
tendencias llegan con estampados Principe

de Gales o con vestidos de flores ‘midi’

ESCRITO POR PAZ OLIVARES (@paz21olivares)

conseguir es un ‘look’

®  mas moderno y juve-
nil, las cazadoras ‘biker’ de
piel son una de las mejores
opciones. En cualquier color,
pero siempre es mejor hacer-
se con una de buena calidad.

5 Si lo que queremos

més frios del aio, pero

los estampados ale-
gresy coloridos no nos aban-
donan. Asf que, si buscamos
algo femenino, Marfa Cam-
poy nos sugiere un vestido
floral de corte ‘midi’

B Estamos en los meses
|

ensefnar’, un consejo

1 de Marfa Campoy que

no nos deja indiferentes, y es

que los tops lenceros son un

‘must’ para completar un es-

tilismo bajo una americana
o una delicada blusa.

7 “Es mejor insinuar que

cesorios, esta tempo-

rada brillaremos con
unos pendientes de tamafo
XXL, que podremos llevar en
las ocasiones mas especiales,
ahora que llegan las fiestas
de Navidad, o incluso para ir
a trabajar.

En cuanto a joyasy ac-
8 "

-

T
il
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Los bombones TRAPA son perfectos para cualquier ocasion

PROPUESTA | LA PEQUENA TENTACION DE CHOCOLATE

Un bocado para
atrapar en Navidad

Para iniciar la velada, como postre o en la sobremesa,

los bombones TRAPA convertiran en unico cualquier
evento @ Cuentan con una gran variedad de propuestas

y sabores, entre los que destacan los Bombonisimos y los
Cortados e La firma chocolatera une tradicion e innovacion

GENTE
@gentedigital

experimentar con nuevos sa-
bores.

Por eso, estas fiestas, es-
tos bombones se convertiran

BOMBONISIMOS
ﬂm&_

El placer mas intenso: Los Bombonisimos son una nueva se-
leccién de grandes bombones, cubiertos de chocolate negro, con
leche extrafino y blanco, y rellenos de exquisitos pralinés, elabora-
dos a partir de ingredientes y semillas de cacao de alta calidad y
sin grasa de palma.

PUEDEN SERVIRSE
PARARECIBIRA
LOS INVITADOS O
PARA ALARGAR
LA SOBREMESA

LOS CHOCOLATES
TRAPANO
TIENEN GLUTEN
NI GRASAS
HIDROGENADAS

ES UNA EMPRESA
PIONERAY 100%
ESPANOLA CON
PRESENCIA

EN 52 PAISES

cional. Y si deseas que la ve-
lada se alargue, no dudes en
ofrecer bombones TRAPA a
tus invitados para acompa-
nar las tertulias tipicas de la
sobremesa.

Ademas, son una excelen-
te opcion para regalar estas
navidades, asi como un deta-
lle para los anfitriones de un
evento. Es imposible no acer-
tar con estos pequenos bo-
cados, que apasionan a per-
sonas muy diferentes. Y es
que TRAPA tiene una amplia
gama de bombones para to-
dos los ptiblicos: Bombonisi-
mos, Selecto, Creminos, Arte-
sania, Seduccién, Cerezas al
licor, Pralinés, Cortados, ta-
bletas con Stevia natural o
TrapaKids, pensada para los
mas pequenos de la casa.
Ademass, todos los chocola-
tes Trapa son sin gluten y li-
bres de grasas hidrogenadas
y de &cidos grasos trans.

Pasadoy futuro

Estos bombones nunca de-

cepcionan, no en vano

TRAPA es una de las firmas
chocolateras mas anti-

guas, icénicas y queri-

das de Espaia. Una em-

A cualquier hora y en cual-
quier lugar, todo momento
es perfecto para disfrutar y
compartir el bocado mas dul-
ce. Los bombones TRAPA re-
gresan a las mesas para dar
un toque de chocolate a las
celebraciones propias de es-
tas fechas.

Con aromas frutales o pin-
celadas de frutos secos, estas
pequenas tentaciones fusio-
nan diferentes texturas en
todo un mundo de sensacio-
nes que logra convertir en es-

Pequeiia tentacion: Ave-

en un aliado indispensable
de los anfitriones para atrapar
a sus invitados.

Momentos tinicos

- Hay muchos momentos in-

dicados para optar por el cho-
colate y convertir las veladas
en irrepetibles. Sorprende re-
cibiendo a tus familiares y
amigos con un bombén
TRAPA antes de comenzar la
celebracion, y atrévete a com-
binarlo con un buen vino.

presa pioneray 100%
espainola que hace 3
anos inici6 un nuevo
rumbo de la mano de
una familia palentina
que quiso invertir en
su tierra y de Carlos
Monzén como Direc-
tor General. Enlaac-
tualidad cuenta con
110 trabajadores,
més de 120 distribui-
dores en Espaina y
tiene presencia en 52

1= =T =TT =T
ImpmomEoEnEaE0er

También puedes servirlos
acompanados con un cava a
la hora del postre, como bro-
che de oro a una cena excep-

pecial cualquier ocasién, tan-
to para los amantes de lo clé-
sico como a quienes desean

llana, café o naranja son sélo
algunos de los diferentes sa-
bores de los Cortados.

Amplia variedad de un bombén icénico: Los Cortados fue-
ron los primeros bombones que se elaboraron en Espafia en 1969.
Hoy hay una amplia variedad: Clasicos, Originales, Creacion, Noir o
Stevia.

paises, asi como un
postfolio de 290 referencias
que son el resultado de una
fuerte inversion en I+D+i.
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Disfruta
en este talonario
de las mejores
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estas marcas
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AGENDA CULTURAL | MADRID IMPRESCINDIBLE

PLANES CON NINDS
Nada por aqui, nada por alla

iUltima oportunidad para disfrutar con los mas pequefios del es-
pectaculo de magia ZAS!, que estara disponible hasta el dia 26 de
noviembre.

» Teatro Arlequin Gran Via (Calle San Bernardo, 5) // 12 euros

EQUITACIGN
Madrid Horse Week cabalga en Ifema

Hasta el 26 de noviembre se despliega en la capital la quinta edi-
cion del evento hipico mas importante del mundo. En el Salén del
Caballo (pabellones 12 y 14), la programacién continua de especta-
culos y exhibiciones presentara multiples actividades ltdicas y di-
dacticas que incluyen doma western, demostraciones de volteo o
sesiones sobre salud y cuidados de este elegante animal.

ARTE

El Prado cuelga en sus paredes a Fortuny

Los amantes de la pintura tendran la ocasion de deleitarse con la
primera exposicion antoldgica que se le dedica a uno de los artis-
tas espafioles mas importantes, el catalan Mariano Fortuny.

» Hasta el préximo mes de marzo

MUSICA

Matadero se convierte
en un espacio creativo

El sabado 25 y el domingo 26
de noviembre, Matadero Ma-
drid presenta una nueva edi-
cién de La Plaza en Invierno,
con conciertos al aire libre.

» Desdelas 12:30 hastalas 18 horas

FOTOGRAFiA

Auténtica naturaleza
en el COAM de Madrid

Wildlife Photographer of the
Year presenta la 53 edicion de
la exposicién de las instanta-
neas ganadoras del certamen
de fotografia de naturaleza.

» Hasta el 10 de dicieembre

» Mas informacion en Madridhorseweek.com

QUE ESCUCHAR

25 anos de 'El
Guardaespaldas’

Whitney Houston
SONY MUSIC

El album ‘l wish you love:
More from the
Bodyguard' hace unare-
copilacion de los mejo-
res temas de la cantante,
grabados durante la gira
que hizo en1993. Con-
memora asi un cuarto de
siglo del estreno de una
de las peliculas mas fa-
mosas de Hollywood. In-
cluye canciones como 'l
will always love you' o
‘Runtoyou’

TEATRO

Tricile se sube alos
escenarios con HITS

Este espectaculo es el mas lar-
go que ha hecho nunca Tricicle
eincluye hasta cien minutos de
‘gags’. Hasta el 28 de enero.

» Teatro de la Luz Phillips Gran Via

CINE

Ciclo de peliculas
mirando a Brasil

Hasta el 29 de noviembre, el

Palacio de la Prensa acoge XI
Novocine, con las tltimas no-
vedades de cine brasilefio.

» Mas info en Novocine.es

GASTRONOMiA

jAtencion, amantes de
la bebida fermentada!

Madrink Market retine alos in-
condicionales de la cerveza
hasta el 26 de noviembre en el
Mercado de la Cebada.

» Mas info en Madrinkmarket.com

« HEINEE BN
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ARCAS ECIOS pUTLE
" FUN, FuN, FyN.

Descubre una forma de comprar mas “fun”.

MONTE REAL'Y BORISA Py
_ € Tinto Reserva 2011 H:ﬂt 51%
o i * Estuche 4Vi
EL MES'AS Em.rlid.u el I.rlrnl.tuira:r:l:;ts NGELEA
de Navidad 200gr : Lomo Ibérico Taco
ol kilo bo sale a HE -E.EI]gr. ﬁ.I:II'EIH

&l o e able @ 27 EHE

F"LA"I"ED"l" Queen Colona 60mil S - -
+ Deo 150ml. + Gel 250ml. + Collar MERCEDES BENZ S """“fn ETHTA DE FRESA
Clase C Coupe AMG RC J-i"."!'ﬂ eteria

VENDER MRRCRS R PRECIOS DE OUTLET, NOS HACE DIFERENTES.

C/ EMBAJADORES, 100 (MADRID) N . ®
Cf OCR, 46 (CARRBRAMCHEL) pfll'l'lﬁ pﬂx
€/ FRAMCISCO DE ICAZA, 15 (CARABAMCHEL)

C/ MAQUEDA, 12 (RALUCHE) www primaprix.es | @
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HOROSCOPO | LA PREDICCION DE LA SEMANA

SUDOKUS

%, ARIES

)y 21 MARZ0 — 20 ABRIL
Accion: Tiempo de canalizar gas-
tos. Sentimientos: Cambios emocionales
y romances. Suerte: En las reuniones con
amigos. Salud: Tranquilidad para disfrutar.

L TAURD
% 21 ABRIL — 21 MAYD

Accion: Eres el eje de tu entorno.
Sentimientos: Evita soluciones drasticas.
Suerte: En tus inversiones. Salud: Ten pa-
ciencia.

@-ﬁ\ GEMINIS
AN 22 MAYD — 21 JUNID
Accion: Con las primeras impre-
siones. Sentimientos: Tendras encuentros
inesperados. Suerte: En tus iniciativas. Sa-
lud: Toma decisiones con calma.

~, CANCER
‘ 22 JUNIO — 22 JuLi0
Accion: Nuevas metas. Senti-
mientos: Encuentra el momento oportuno
para explicarte. Suerte: Que tus instintos

te guien. Salud: Sigue a tu corazén.

¢ )

www.astral.com.es

LED
23 JULID — 22 ABOSTO

%
X
X 1.':;—

Accion: Con nuevas amistades y
el trabajo. Sentimientos: Romance y di-
version. Suerte: En proyectos y viajes. Sa-

lud: Tiempo tranquilo y benéfico.
ﬁﬁ\‘i 23 AGOSTO — 22 SEPTIEMBRE
Accion: Importancia de nuevos
conocimientos. Sentimientos: Ahora pue-

des hablar con calma. Suerte: En asuntos
sociales. Salud: Mantén la calma.

VIRGD

LIBRA

23 SEPTIEMBRE — 22 OCTUBRE

Accion: En asuntos de patrimo-
nio. Sentimientos: Paciencia y equilibrio.
Suerte: Tu bagaje de conocimientos te
ayudara. Salud: Nadar es buenaidea.

ESCORPIO

23 OCTUBRE — 22 NOVIEMBRE
Accion: En asuntos de socieda-
des. Sentimientos: Tus pensamientos
vuelan. Suerte: En tus ganancias especia-
les. Salud: Tu libertad debes adecuarla.

[

Fran

‘U’ictpria Velez

loga

. SAGITARIO
{ 23 NOVIEMBRE — 21 DICIEMBRE
Accion: Disfruta de tus actos co-
tidianos. Sentimientos: Octpate de ti mis-
mo. Suerte: Con la parejay amigos. Salud:

Tiempo benéfico.
Y

22 DICIEMBRE — 20 ENERD

Accion: En tus romancesy ocio.
Sentimientos: Cupido llama a tu puerta.
Suerte: En tus actividades diarias. Salud:
La paz te beneficia.

CAPRICORNIO

‘ ACUARIO
1 21 ENERO — 19 FEBRERO

Accion: Disfruta de cada momen-
to. Sentimientos: Pon de tu parte. Suerte:
En tu tiempo libre. Salud: La importancia
de larenovacion.

[(§

PISCIS

20 FEBRERO — 20 MARZO

Accion: En tus viajes. Senti-
mientos: No entres al trapo. Suerte: Tu
casa es tu refugio. Salud: Disfruta de la
vidaydela paz.

625 666 045

MNaturopata (Col. 4331)

INSTRUCCIONES SOLUCION:

GOMO JUGAR AL SUDOKU

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

350€/ 450€. 699971875.

1. INMOBILIARIA
1.2. ALQUILER PISOS

OFERTA
APARTAMENTO 450€. 653919652.
611294067. e
............................................ . PISO 450€. 653919653.
APARTAMENTOS y estudios. ...

390€- 500€. 653919652. PISO. 575€. 611294082.

© 91 548 02 63

Puede poner su anuncio en: calle Gran Via 57. 9°A. 28013 Madrid. (Metro Plaza Espafia) en horario de 8:30
a15:30 h. (Lunes 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 modificar el emplazamiento de los mismos, asi como la
publicacién o no en caso de no cumplir las condiciones necesarias. El coste de la llamada a los nimeros 807

es de 1,21 €/min. desde la red fija y de 1,57 €/min. desde la red mévil. IVA incluido.

Avila: 807 505 783*

Ledn: 807 517 310*
Logrofio: 807 505 794*
Palencia: 807 505 781*

Barcelona: 91 541 20 78
Burgos: 807 505 132*

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

3. ENSENANZA
3.1. VARIOS

DEMANDA

638715485.

Anralia

VR R

Maestra

¢CANSADO DE SUFRIR POR AMOR
AMARRES RECUPERE

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

hacer posible lo imposible. 6

-

Chamana Cnalana

La Bruja
del amor
NO CORRESPONDIDO?
LA FELICIDAD

AMOR - DINERO
TRABAJO SALUD

ESTUDIOS - NEGOCIOS

100 % EFECTIVO

3218191696

ESTUDIOS/ Apartamentos. m

DEMANDA

OFERTA

SECRETARIA. Algunas tardes
al mes. Soci6logo Jubilado. Afin

15m. diegomas99@yahoo.es te y cuero. 699534298.

cia, Prendas, arreglos, tela, an-

CREDITO

PERSONAL o HIPOTECARIO

Liquidez, Reunificamos deudas,
Atrasos, Asnef, Embargos, Subastas...

COMODAS CUOTAS O
1 ANO SIN PAGOS

PRESTAMOS
HIPOTECAS

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

ESTUDIOS

TOTALMENTE GRATUITOS

8. OCIO
8.1. LIBROS

10. INFORMATICA 15. RELACIONES
DEMANDA 10.1. REPARACIONES 15.1. AMISTAD
COMPRO toda clase de libros OFERTA DEMANDA

nuevos y usados. Ofrezco has-
ta 1€. 656344294.

8.2. JUGUETES

DEMANDA

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

COMPRO JUGUETES. SCA-
LEXTRIC. MADELMAN. NAN-
CY. PLAYMOBIL. TRENES.
609148383.

INFORMATICO Domicilios. Re-
paracion de PCs. Reinstalacion
de sistema operativo. Limpieza
de virus y spyware. Presupues-
to sin compromiso. 671277949.

13. FINANZAS
13.1. CREDITOS

OFERTA

crédito. Comodas cuotas o 1 afio
sin pagos Tel. 900 900 903 (Lla-
mada gratuita).

mal. Me gustaria conocer una
amiga para conversar y salir. Es-
toy sola. Chamartin. 606066676.

15.2. EL BUSCA ELLA

DEMANDA

Caballero 68 afios, agradecido.
De Logrofio. Busca Sefiora mis-
ma edad, no fumas, sincera y cla-
se obrera. Te invito a conocer-
nos. 622616900.

¢ESTAS BUSCANDO UNA SOLUCION?
VIERNES A LAS 10K - 16H Y ESPECIALMENTE 20H
ENVIDIA « PARALISIS DEL SUEND - VIC

- DEPRESION

LLAMA AHORA AL
915412078

PROBLEMAS MATRIMOMIALES - CAMINOS CERRADDS
DROGAS -« ALGOHOL - TAROT
MISTERIOS - MALA SUERTE

LLAMADA GRATUITA

900 900 903

BAUJERIA -
PROBLEMAS ESPIRITUALES

VENCGE LOS PROBLEMAS POR DIFIGILES QUE SEAN
PASED SANTA MARIA DE LA CABEZA, 12 (ATOGHA) - ENTRADA GHATIS
CONSULTAS SIN COMPROMISO: (D91 539 26 18 - (©) 600 400 624

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

segurban.com

Intermedianio Independente desde 1994

Informacion: J. Martin - Telf: 676 640 200

euromercados@hotmail.com
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,Problemas de humedad en su vivienda?
En ACUASEC tenemos la solucion

Averiguamos cu:il es la causa de la humedad para aplicar el tratamiento especifico y
resolver el problema, ya sean humedades por condensacion, capilaridades o filtraciones.

LA PRESENCIA DE
HUMEDAD

en su Cusa |'.IlllIE en

peligro su bienestar

e incluso la salud de
toda su familia

ACTUAR CONTRA LA
HUMEDAD: UNA TAREA
RESPONSABLE

Cuando observe mani-
festaciones en su vivenda de
salitre, manchas negras en
Ia ropa, paredes desconcha-
das, olor a hongos...;Es ¢l
momento de actoar! Cuoal-
quier problema de hume-
dad gue surja en su casa
debe ser tomado muy en
serin, por eso la  mejor
apcidn es acudir a un profe-
sional especializado, va gue
con frecuencia los propieia-
rios caen en el error de in=
tentar resolver el problema
por si mismos, siendo no-
merosos los fracasos, oca-
siomindoles numerosos gastos
sin poder librarse del pro-
bBlema.

' Ay

N, 2015
p -
MEJOR EMPRESA

EN EL TRATAMIENTO
DEL AIRE

EL PROFESIONAL ESTU-
DiA LAY CAUSAS DEL
PROBLEMA

El profesional localizs ¢l
origen del problema vy lo
trata para eliminar sus efec-
fos negativos. Ahora bien,
las causas de un problema
de humedad poeden ser
complejas: subidas capila-
res, filtraciones de origen
pluvial, condensacion, fuga
en una tuberia que no se ha
percibido... La presencia de
humedad en su casa pone ¢n
peligre su bienestar, ¢ inclu-
so ln salud de su lamilia.
Los hongos ¥ los dcaros
'L‘EIIMHH.I}'I'II nde grave ame=
naen para los nifos. En
breve, la humedad puede
realmente convertirse en un
problema de salud; asi pues,
recurrir @ un profesional es
una necesidad, no on lujo.

LA HUMEDAD
amenaza tanto a la
estructura del edifi-
cio como a su conte-
nido v sus ocupantes

PREMIO A LA
LABOR PROFESIONAL
¥ COMPROMISO CON

LA EXCELENCIA

e A

XCSICNG

e

PROPIETARIO, ES SU VI-
VIENDA LA QUE ESNTA

AMENALADA

Usted tiene interés en to-
marse en serie el riesgo que
Ia humedad hace correr a
su casa, Un simple indicio
ticne todas las probabilida-
des de transformarse en un
problema grave. Las mani-
festaciones  en  superficie
constiluyven con frecucncia
el sintomia de un problema
mas profunde. La home-
dad, va sea por capilarida-
des, por filtraciones cn las
parcdes v revestimicnios o
por condensaciin, amenaza
tanto a la estructura del edi-
ficio como a su contenido v
ocupantes:  pudri-
mienio de la carpinferia,
deteriore de los muchles,
cle, Se exponen simplemen-
te @ enconirarse una casa

a2 S5uUs

insalubre,

LA HUMEDAD, CAUSA
DE AFECCIONES RESPI-
RATORIAS GRAVES

5¢ han
dins cientificos sobre ado-
lescentes que sufren afec-
ciones respiratorias, dando

realizado  esiu-

como resultado un B3% de
asmas, bronguitis asmiiti-
cas v broaguitis cronicas v
un 87% de rinitis crénicas,
gue alcanzan a jovenes que
viven en habitaciones de-
masindo himedas, De un 20
a un 3% de nosotros sufri-
mos alergias respiratorias,
sdos veces mias que hace 20

aiios!. Edoward Drowhet,

Froblemas de humedad por capilaridad

f‘ruhll:'mls de humedad por condensacii

Jele de micologia en el insti-
de la Salud Pablica
Louis Pasteur, explica este
aumenta por nuesiro ol
de vida: “Vivimos mis en el

fmto

interior, en casa o en el des-
pacho. Desde los
nfios 61, tende-
IS @ W X
so de aisla-
mienlo pars no
dejar escapar ¢l
calor v ademas no

se aires suficientemente™.

(=] et [=]

Hasta

30 anos

de garantia
en nuestros

trabajos

CASA HUMEDA,
AMBIENTE INSANG
Miles de personas han solu-
cionado sus problemas de
humedad gracias a la infer-
vencion de los especialistas
de ACUASEC, Cada sidbo
ACUASEC ejecula
innumerables  obras
con éxito ¥ sanen
CHSAS que, en olro
casd, seguirian sien=
do nocivas para la
salud de sus ocupantes.

MAS INFORMACION
EN EL TELEFONO
GRATUITO
900 535 625

www.acuasec.com
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ALBERTO ESCRIBANO
@albertoescri

ayores. Esa
probablemen-
te sea la pala-
bra més escu-
chada en las
discotecas de
nuestro pais
en los ultimos
meses. La can-
ci6on, del mismo nombre, ha
llegado como un huracén,
para revolucionarlo todo, y
en GENTE hemos hablado
con su responsable, la can-
tante Becky G, que ha estado
en Espafa de promocién.

“Cuando empecé cantan-
do en inglés, sabia que pron-
to llegaria el momento de
cantar en espanol. Para mi,
este pafs significa casi todo
en el éxito de ‘Mayores, admi-
te nuestra protagonista.

Numero 1en Espaiia

Y es que no es raro que la es-
tadounidense, aunque de fa-
milia mexicana, diga esto,
porque nuestro pais es el pri-
mero donde este éxito alcan-
z6 el nimero uno en ventas.
“Es algo muy grande. La cifra
sube cada dia’; afirma.

Con la espontaneidad de
quien apenas ha superado la
veintena, Becky G cuenta que
ahora es cuando ha entendi-
do que “desde chiquitita me
he sentido cémoda cantan-
do en espanol, me fascina su
musica. Desde las rancheras,
porque soy mexicana, al
reggaeton, la salsa o el me-
rengue’, admite.

Aunque pueda parecer di-
ficil, mantiene los pies en el
suelo y atn, al terminar el
dia, se pregunta “si es verdad
todo esto” “Creo que nunca

"SABIA QUE
LLEGARIA EL
MOMENTO DE
CANTAREN
ESPANOL”

"CREO QUE
NUNCA ESTAS
PREPARADA PARA
VIVIR UN EXITO
COMOESTE’

"ME DIJERON QUE
HABRIA PAISES
QUE NO ESTARIAN
COMODOS
CONLALETRA'

BECKY G

"Sé que la letra es fuerte,
pero decidi grabarla asi”

La cantante californiana paso por Espafia para promocionar
su éxito mundial ‘Mayores' @ Nuestro pais fue el primero
donde la cancion alcanzé el numero uno en ventas

e Afirma que seguira centrada en su musica en espanol

estds preparada para algo asf’
anade.

No podiamos obviar du-
rante la conversacion todala
polémica surgida acerca de
la letra de la cancién, que
para muchos es “subida de
tono”. Ella se defiende y criti-
calahipocresia: “Hace tiem-
po me dijeron que habria pai-
ses que no se iban a sentir
cémodos con la letra, aun-
que no hay una mala pala-
bra en la cancién, lo que sf
hay es doble sentido. Sé que
la letra es fuerte, pero decidi
grabarla asi. Ademads, esto es
algo queno ocurre con los
hombres’, sefiala en referen-
cia a las letras “directas, esas
st} de algunos cantantes.

Uno de esos sitios donde
no gusto la letra fue en Ope-
racién Triunfo, que en una
de sus primeras galas contd
con ella para su show, pero
con la condicién de cambiar
aquello de ‘a mi me gustan
mads grandes, que no me que-
paenlaboca.., por otra letra
menos comprometida. “No
tenfa ningin sentido, porque
todo el mundo se la sabe ya,
pero accedi porque queria
estar en un sitio asi, donde
yo habia estado no hace mu-
cho’) explica.

Enla estela de Shakira
Segln una prestigiosa lista,
Becky G es yala segunda can-
tante en numero de ventas
de musica latina, solo por de-
trés de Shakira. “Todo esto es
un suefio y ha sido gracias al
sacrificio mio, de mis padres,
de mis abuelos y también de
mis hermanos’, cuenta.
Cantante, compositora, ac-
trizy modelo, Becky G afirma
sentirse mucho mejor en el
mundo de la musica, ya que
es donde puede “desarrollar
también su faceta de actriz”
Terminamos hablando so-
bre sus proyectos de futuro,
acerca de lo que dice estar
muy centrada “en la musica
en espanol” ;Su suefo? “Lo
estoy viviendo ahora), finaliza.
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