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momento y, seguramente, la mayoria os sintais REDACCION:
identificados. Y lo mejor de todo es que nuestro sue- Sudores frios  EnPortugal hanvuelto arevivir la pesadilla de las tiltimas etapas estivales, CONDE DE PENALVER, 17
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Estamos, por fin, a pocos dias del tan ansiado mes p Conviene recordar que el riesgo es muy alto, también en nuestro pais, debi- B
de agosto y de dejar nuestras ciudades ylos 40 gra- cadaverano doalaescasez de lluvias y las altas temperaturas. ;f;:;‘;;“g;
dos que estamos alcanzando en algunas, como
E-MAIL:

es el caso de Madrid, y de reunirnos con nuestras
familias en el destino que hayamos elegido cada
uno para disfrutar de las vacaciones. Pero el perio-
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do vacacional es largo y a muchos os ocurrird EL SEMAFORO CONTROLADO POR:
como a mi. Y es que, unas cosas son los planes, y - I ) /KN
en ellos manda el descanso en estos momentos, y
otralarealidad. Y yo, para no perder la costumbre, —
descansaré los primeros dias, pero R e
después estaré deseando recorrer he OPINIONES QLR SuUs

mercadillos, conocer nuevos luga-
res, asistir a los mejores conciertos
que haya en los sitios a los que
vaya y alargar las cenas entre ami-
gos. Y no pasa nada, porque hacer
lo que uno quiere sin pensar en

otra cosa también es descanso.
iFeliz verano!

SIGUEME EN LAS
REDES SOCIALES:

%" @mamencrespo
) @mamencrespocollada

Las imprudencias,
sinsitio enla maleta

Durante todo 2018, casi

1.200 personas perdie-

ron lavida en las carre-
teras espafiolas, un dato que
hay que tener en mente cada
vez que nos ponemos al volan-
te, especialmente en verano.

Sin vacaciones por
no hacer los deberes

Muchos espaiioles dis-

frutan de un merecido

descanso, pero el pano-
rama politico sigue sin despe-
jarse en regiones como Madrid.
Ojala que el verano ayude a los
dirigentes a recapacitar.

Gasolina para el motor
de nuestra economia

La cara mas amable de
‘ esta épocadel afio llega

de lamano del sector
terciario. La creacion de em-
pleoy los ingresos relaciona-

dos con el Turismo suponen
una inyeccion a la Economia.

LECTORES Y COLABORADORES
EXPONGAN EN SUS CARTAS
Y ARTICULOS

Av@Ea

@gentedigital
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Prescindible: Dejar
aunlado elmévil en
vacaciones es una de
las claves para des-
cansary volver con
las pilas recargadas

"1 -

TECNOLOGIA | VIVIR SIN EL TELEFONO EN VERANO
¢Podemos desengancharnos del
movil durante las vacaciones?

Los ‘smartphones’ gobiernan nuestra vida cotidiana, por lo que es recomendable
escapar de su influencia en los periodos de descanso @ Estos son algunos de los
consejos que debemaos seguir para desconectar del todo en esta época del afio

POR JAIME DOMINGUEZ (@JaimDominguez)

esde el sonido con el que
nos despertamos hasta la al-
tima revision del correo an-
tes de acostarnos. Los mévi-
les estdn cada vez mds me-
tidos en nuestra vida coti-
diana, abarcando aspectos
como el trabajo, las relacio-
nes sociales, la organizacién
familiar o la planificacién de nuestro
tiempo de ocio.

Incapaces (o casi) como somos du-
rante el ano de desengancharnos del
teléfono, muchos pensarian que las va-
caciones veraniegas son el momento
ideal para dejarlo a unlado y disfrutar de
la vida real. Sin embargo, hay estudios
como el realizado por Infojobs y Esade
que demuestran que el 51% de los traba-
jadores siguen respondiendo a mensa-
jesyatendiendo a llamadas relacionadas
con el trabajo en sus periodos de descan-
so, algo que ha contribuido a incremen-
tar el estrés vacacional. Gina Aran, con-

La obsesion por la conexion llega hasta la playa

sultora de recursos humanos
y profesora de los Estudios
de Economia y Empresa de
la Universitat Oberta de Cata-
lunya, senala que esta practi-
ca es contraproducente, ya
que “los trabajadores rinden
maés si pueden descansar y
desconectar unos dias’, ade-
mas de tener efectos benefi-
ciosos sobre la salud.

Estos son algunos de los
consejos que podemos se-
guir en estos dias para desco-
nectar realmente de la rutina
diaria.

Sin notificaciones:

Las aplicaciones que tene-
mos instaladas nos mandan
continuamente notificacio-
nes sobre mensajes nuevos.
Lo ideal en esta época del ano
es eliminarlas todas para no
despistarnos, sobre todo las
dela cuenta de correo electro-
nico que utilicemos para las
cuestiones laborales.

Silenciar grupos:

El WhatsApp se ha converti-
do en una parte muy impor-
tante de nuestras vidas, pero
el verano es la época ideal
para darle un descanso. Es
recomendable silenciar to-
dos los grupos relacionados
con el trabajo, los estudios o
cuestiones que puedan crear
estrés, como el de los de los

LAMITAD DE LOS
TRABAJADORES
ATIENDEN
LLAMADAS EN
SUDESCANSO

DESCONECTAR
TIENE EFECTOS
BENEFICIOSOS

PARANUESTRA
SALUD

FL TELEFONO SE
HA CONVERTIDO
ENUN ELEMENTO
FUNDAMENTAL
DEL DIA A DIA

padres de los companeros de
clase de nuestros hijos. En
casos extremos, tampoco vie-
ne mal del todo librarse de
los familiares o de amistades.

Fijar horarios:

Seamos realistas, prescindir
por completo del mévil es
una utopia para la mayoria
de las personas. Por este mo-
tivo, Gina Aran recomienda
establecer unos dias o franjas
horarias en las que quitarnos
el ‘mono’ de teléfono. Como
siempre, lo més importante es
cumplir con estas restriccio-
nes.

Desinstalar ‘apps':

Nuestros ‘smartphones’ acu-
mulan una gran cantidad de
aplicaciones que no necesita-
mos para nada durante el ve-
rano, por lo que lo ideal es
eliminarlas y volver a instalar-
las anuestra vuelta. En el caso
de Twitter, Instagram o Face-
book, existe la posibilidad de
suspender nuestras cuentas
por un tiempo determinado.

Apagarlo:

El consejo mas obvio y, a la
vez, el mas efectivo. Sino va-
mos a necesitar el teléfono, lo
mejor durante las préximas
semanas es apagarloy dejar-
lo en casa. “Desconectar es
muy necesario para descan-
sary para seguir siendo pro-
ductivos después. Recomien-
do a todas las personas que
estén de vacaciones que expe-
rimenten otras cosas, que dis-
fruten y se relajen’, concluye
Gina Aran.

« HEINEE BN
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< Mi secreto para una piel tersa y firme?

Es el suefo de toda mujer: una piel

firme y bella, sin arrugas ni celulitis. Una
exclusiva bebida de colageno (Signasol,
disponible en farmacias) puede reafirmar
la piel y volverla radiante desde el interior.

Con la edad, la plel produ
o menos coligenn y plerde
s elasticidad. Las cremas
de coligeno ayudan en la
mayoria de los casos poco o
meda, ya que sas moléculas de
coligeno, a menudo, son de-
masiado grandes para llegar
desde el exterior hasta el im-
terior de la péel. Sin embargo,
expertos dermatoldgicos han
logrado dividir las moléculas
de coligeno de tal forma que el
cuerpo las poede absorber bien
ihesile el interior.

Yo bebo Signasol!

brierom que bos calalizadores
son esenciales para que el
cuerps pueda absorber
bien los componen-
ftes importantes. Por
este maotivo, Signasol

contiens también el

biocatalirador na
tural BioPerine®. El
resultado habla por
s sodoc los depdsitos
de coligens de la
piel s llenan ¥
esta e voelve
mds elasti
ca. Conse-
coentemsente,

Beber en lugar
die uthr cremas
Los denominados péptidos de
caligeno de fa bebida de be-
lleza Signasol son especiales:
tienen un peso molecular muy
bajo, por lo que poe-
den rellenar la piel
claramente mejor,
ko que resulta ser
Unagran ventaja

sobre las cremas.

Pero eso no es

todo, kos inves-
tigadores descu-

Praach of o, FI14, Boe Parmacs Pyl 17 13190 Pt o i 2008, Sain Plardacsd Phyal 17 8148 & Schoreh of o, N5, Joured of Riucheotuil Fomed 0 P07 0000 1 3080 6 Rmndimrins o Stk it tindt

tieme un tacto muchos mibs ter-
S0 Y SUAVE.

Exitos demostrables
clentificaments

Los péptidos de coligeno es
peciales de Signasol fueron
probados por majeres de enkre
15 a 65 afios, Bl resultado tras
ocho semanas: el contenido
de coligeno de la pled aumen
td hasta un 63%, las arrogas
i pudieron reduocir hasta un
30% e incluso las romas con
celulitis disminuyeron.

Un ritual de belleza

que ya entusiasma

a muchas mujeres

Con Signasol muchas muje-
res ya han simplificado sus
rituales de belleza y estin en
cantadas con los resulados.
Asl, por ejemplo, Pilar [ nos
cuenta entusiasta: sGracias a
lag ampollas bebibles me re-

cargo con “Anti-Aging” desde
el ineriar, Estoy sorprendida
de |o bien que funcionas.

the usar cremas
& menudo esar cremas no s
sulickerie para mantenser L pigl
larsa. Perg abara oxisie una
bebida de coligeno enclugiva
Hamada Ssgnasol, gue reafir-
ma & piel y 12 vuelve radiants
dasde el interior, Gonvierta
Signasal en su ritual de belleza
diaria; regdlese esbe et as-
I 1]
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Una y otra vez diarrea, dolor abdominal, flatulencia

Diferentes molestias,
una causa: colon irritado

Dolor abdominal

Drarrea

Cada vezr nuks personas tenen
que hacer frembe con regulari-
dad a problemas inestinales
como diareea, dolor abdomi-
nal & Matulencia. [Sin embar-
o, miy pocas saben realmen-
te que &8 lo que bes ocarre!
Geeneralmente deirds de esto
hay un colon irritado, tam-
Bidn lamado colom brrbiable.
La intemibklad de los simtoemas
pusde variar. A slgunos, estos
problemas les crean tal males-
tar que ni se atreven o salir de
casa, Todos bos afectadas the-

El colon irritado, se
manifiesta de forma distinta
en cada persona: una y otra
vez diarrea, dolor abdominal
o flatulencia. ;Pero por qué
sufrir de forma innecesaria?
jExiste una ayuda eficaz!

Toemata Coiem st compls oo O I WETH CEE
T v o e dagrerier maden del oine rouths
CPERECA]

nen algo en comdn: e colon
Erritado redsce s calidad de
vida, Esto po tene por qué
se7 aal, ya que Kijimea Colon
Irritable (disponibie en (arma-
chas akn peceta mddica) puede
ayudarle,

Colon irritada,

esto pueds ayudar

Una cepa de bacierias expecial
Namada B bifidum MIMBSTS
(exchusiva en Kijfimea Colon
Irritable) pucde ayudar efi-
cagmente en caen de safrie
del colon irritado ¥ sus Bip-
coi aintomas, A menudo & el
colen estd brritado, &5 porque
la pared intestinal estd deterbo-
rada, A través de mindsculas
leskones, agenies paldgencs
y sustanckas nocives pueden
penetrar on la pared Ingcstinal
y s producen las molestias
tiplcas coma diarrea, do-
lor abdominal o flatulencis.

Agui enira en accidm Kifimea
Coloa Trritable: la cepa bac-
teriana B. bifidum MIMBHTS
st adhiere direciamente a |4
pared intestimal como un par-
chue y la profege. e esta lorma,
#¢ pueden reducle las irriacks-
nes exisenies ¥ se evita la for-
mackhn de nuevas, asd e Intei-
tina puede recuperarss,

Eficacia demostrada
clentificamants

Un eatudio clinico oon la
cepa bacteriana patentada
gue conthene Kifimes Colon
frritable, demostrd que las
malestias por colon irritable
de bos afectadas se aliviaron
de forma significativa, en al-
guniog casos inclusn desapare-
cieron, Ademis, ls calidad de
vida de los afectados mejord
significativamente, For eso,
pregunie a su farmacéution
por Kijlmea Calon lreltable
(dizponible sin recets médica).

W ————
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Atardecer en Gerona ALEJANDRA PERELLO

RECOMENDAGIONES | FOTOGRAFIA

Disfruta, posay sube

Instagram es la red social momento y la plataforma
preferida por los usuarios a la hora de compartir su
dia a dia @ Phil Gonzalez, fundador de Instagramers,
explica a GENTE algunos consejos para obtener las
mejores imagenes durante las vacaciones de verano

POR SOFiA CARMONA TENA (@sophiecarmo)

nstagram se ha convertido en
la red social preferida a la hora
de compartir nuestro dia a dia.
Phil Gonzélez, fundador de Ins-
tagramers, la mayor red de fans
de Instagram en el mundo y au-
tor del libro ‘Instagram, jmucho
mas que fotos!, consciente de
“que la fotografia movil es cada
dia mas importante en nuestras vidas’,
ofrece a GENTE una serie de consejos
para tomar las mejores imégenes du-
rante estas vacaciones.

] » Dias previos

Antes de salir de vacaciones es necesa-
rio preparar el mévil y comprobar la

memoria disponible elimi-
nando en casa los archivos
que ya no resulten utiles. Del
mismo modo, Gonzéilez
aconseja tener las apps de
edicién descargadas y llevar
una baterfa portatil.

2. Hastag propio

También, dias antes de viajar,
es recomendable crear un
hastag propio, que no esté
multiusado, bajo el que eti-
quetar todas las imagenes que
realicemos. Por otro lado,
“poner la ubicacién’, explica
Phil, “es importante porque
suele darte visibilidad y la po-

Las calles de Lisboa cupoF couprLE

sibilidad de que te conozca
maés gente”.

3- Generar conversacion

“Es aconsejable generar con-
versaciones en tus fotos por-
que estd demostrado que és-
tas tienen mejores resultados
a nivel del algoritmo’, sefiala
este experto. Es convenien-
te, pues, hacer preguntas a
nuestros seguidores con el fin
de propiciar comentarios.

4- Limpiar lalente

Es importante limpiar las len-
tes del teléfono cada cierto
tiempo, especialmente la
frontal, ya que sufre por las
embestidas del maquillaje y
el sudor.

5- Tonos anaranjados

A la hora de hacer fotos, el
autor de ‘Instagram, jmucho

mas que fotos!; sugiere apro-
vechar las primeras horas del
dia, cuando el sol no estd muy
alto, y también al atardecer.
“Suelen ser las que mas gus-
tan al publico porque tienen
tonos anaranjados’, relata.

B- Stories

Las Stories se estan impo-
niendo sobre las fotos por lo
que cada vez son més los que
cuidan esta funcién, senala
Gonzélez que ainade que exis-
ten multiples apps para edi-
tarlas.

7- Edita porlanoche

A fin de disfrutar al maximo
de nuestro viaje, el fundador
de Instagramers recomienda
dedicar una hora por la no-
che, en el hotel, para editar-
las. A ser posible es preferible
mantener los mismos hora-
rios de publicaciéon que en
casa.

8. Regreso

En al avidn de vuelta repasa
las imdgenes, eliminar las que
estén repetidas y compértelas
con tus compareros.

« HEINEE BN
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e
VIAJES | RECOMENDACIONES

Unos buenos consejos a la hora
de ponerse al volante este verano

La Direccion General de Trafico prevé 47 millones de desplazamientos por
carretera en agosto @ Es aconsejable realizar un correcto mantenimiento
del coche, circular con la temperatura adecuada y conocer técnicas de auxilio

MIGUEL HERNANDEZ
@miguelher73

a suma de vaca-
ciones y tiempo li-
bre propicia un
aumento expo-
nencial del uso del
vehiculo. Solo en
el mes de agosto,
la Direccién Ge-
neral de Trafico (DGT) prevé
alrededor de 47 millones de
desplazamientos por carre-
tera a lo largo y ancho de
nuestra geograffa. De cara a
este periodo de mayor activi-
dad al volante es recomen-
dable tener en cuenta una se-
rie de consejos de cara a los
posibles contratiempos que
pueden surgir en el camino.

© Mantenimiento

Es conveniente revisar el co-
che en un taller, antes de em-
prender la marcha, sobre
todo, los sistemas de amorti-
guacidn, frenado y direccién.
También es necesario tener
el nivel adecuado de aceite, asi
como el de los liquidos refri-
gerantesy de frenos. Por ulti-
mo, los neumaticos deben te-
ner un dibujo correcto, no es-
tar desgastados ni con dafios
externos (aranazos, golpes...)
eir ala presién indicada por
el fabricante (ten en cuenta
la carga del vehiculo).

@ Paraelcalor

Al circular entre 21 y 23 gra-
dos, el conductor encontrara
un mayor conforty se cansa-
r4 menos y conducird mas
seguro. Una temperatura ele-
vada aumenta el tiempo de
reaccion, disminuye los refle-
josy provoca conducir de for-
ma mads agresiva. Si el vehicu-
lo carece de aire acondiciona-
do, habrd que reducir los
tiempos entre paradas.

@ Viaje con menores

Es recomendable salir antes
del amanecer o al atardecer

—

Unos neumaticosen
—buenas condiciones

aumentan el conforty

laseguridad enel viaje &

LOS NINOS DEBEN
LLEVAR UNA ROPA
COMODA Y CON
UN SISTEMA

DE RETENCION

NUNCA SE DEBE
SACAR AL
ACCIDENTADO
DEL COCHE SINO
HAY RIESGO VITAL

para evitar el calor y aprove-
char sus horas de suefio para
que se canse menos. En cuan-
to a su vestimenta, es mejor
que lleven ropa cémoday li-
gera con el fin de que el siste-
ma de retencién infantil fun-
cione correctamente.

©® Accidentes

Hay que aplicar la conducta
PAS: Proteger, Avisar y Soco-
rrer. Para ello es conveniente
conocer algunas técnicas de
primeros auxilios en carrete-
ra. Entre ellas, es importante
comprobar las funciones vita-
les; si la victima est4 incons-
ciente y no respira bien, rea-
lizar la maniobra de reani-
macién cardiopulmonar
(RCP); no sacar nunca del

vehiculo al accidentado si su
vida no corre peligro; y no
quitar el casco a un motoris-
ta, salvo que no respire o lo
hace con dificultad.

® Encasode vuelco

En el caso de sufrir un acci-
dente que acabe en vuelco,
ante todo, es vital mantener la
calma. En estos casos, se reco-
mienda usar el brazo y el codo
como almohadilla parala ca-
beza, ya que al desabrochar el
cinturén con el brazo libre,
amortiguard la caida. A la
hora de salir del coche, habra
que colocar las piernas de-
lante de tu tronco y cabeza, es
decir, arrastrando el trasero
hasta que la victima pueda
ponerse de pie.

« HEINEE BN
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ALBERTO ESCRIBANO
@albertoescri

e acerca el verano
ylas escapadas se
presentan como
una buena op-
cién para disfru-
tar de las vacacio-
nesy el tiempo li-
bre. Més alla de
la oferta de sol y playa, en Es-
pana existe una gran varie-
dad de entornos rurales que
desprenden encanto en cada
uno de sus rincones. Y entre
ellos estan las 79 localidades
de la Asociacion de los Pue-
blos Més Bonitos de Espaiia,
destinos idéneos para pasar
un verano distinto.

VAGAGIONES | OPCIONES
Escapada para
un verano
diferente

Los Pueblos Mas Bonitos de
Espafia son una buena opcion
para disfrutar en la época estival
@ Una asociacion englobaa 79
pintorescas localidades del pais

Aunque cualquiera de es-
tos municipios son perfectos
para unos dias de descone-
xién, GENTE ha seleccionado
algunos de ellos para disfru-
tar durante esta época esti-
val con la familia, los amigos,
la pareja o incluso en solitario,
una modalidad cada vez mas
demandada.

Leyenda amurallada

Uno de estos pueblos es Mo-
rella, situado en el norte de la
Comunidad Valenciana, a 60
kilémetros de la costa en una
posicién estratégica. Sus die-
ciséis torres, seis portales y
casi dos kilometros de mura-
lla configuran una silueta tini-
ca para el visitante, coronada
por el imponente castillo. De-

EXISTE UNA

GRAN VARIEDAD
DE ENTORNOS
RURALES MAS
ALLA DE LAPLAYA

EL PARQUE DE
CABO DE GATA
ES DE LOS DE
MAYOR RIQUEZA
GEOLOGICA

clarada Conjunto Histérico-
Artistico, en la localidad se
ha llevado a cabo un exce-
lente trabajo de rehabilita-
cién que merece la pena co-
nocer y visitar.

Lavillade las flores

La comarca de Nijar (Almerfa)
se presenta como una de las
mejores opciones para dis-
frutar este verano por inte-
grar parte del Parque Natural
de Cabo de Gata, uno de los
paisajes de mayor riqueza
geoldgica de Espana. Los es-
pacios naturales combinan
con las calles y pintorescas
viviendas, donde las flores
rompen el predominio del
color blanco en las edifica-
ciones.

LASTRES (ASTUH”\S) La villa marinera de Lastres, en la costa

oriental asturiana, ofrece al visitante un atractivo binomio entre
bellos paisajes azulados y la tranquilidad del Cantabrico, idonea
para desconectar durante este verano y disfrutar de su plaza.

ANSO (HUESGA) La belleza pirenaica de Ansé es una buena
opcién para quienes buscan la montafia. Esta localidad conserva
uno de los cascos urbanos mejor conservados del Pirineo, decla-
rado Bien de Interés Cultural como conjunto arquitecténico.

MUJABAR (ALMEH”\) Es una opcion idonea para los que

apuesten por una escapada pintoresca, en una villa caracterizada
por el color blanco de sus casas en lo alto de una montafia, por las
flores de sus balcones y por sus viviendas con arcos y ctipulas.

s te sorprenderan; y

Para mas informacion llamanos al 902 353 252, asi como para concertar una cita
y conocer nuestras instalaciones.
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Lainfluencer
Isa Ramos

TENDENCIAS | COMPRAS

Capazos y alpargatas
de rafia para el verano

Los complementos con conchas y las gafas de sol
grandes y geomeétricas seran clave esta temporada
@ En GENTE hemos seleccionado algunas de las propuestas

mas destacadas para lucir durante el periodo estival

POR SOFiA CARMONA (@sophiecarmo)

lverano es una de las épocas
preferidas por las amantes
delamoda alahora de lucir
complementos. Y es que,
durante el periodo estival,
las prendas se vuelven mas
ligeras y sencillas y los acce-
sorios son claves para otor-
garles nuevas posibilidades.
El buscador de moda Lyst revela a GEN-
TE que, de nuevo, los bolsos de rafia
junto alas sandalias ‘ugly’ serdn claves
esta temporada en base a los registros

realizados por los usua-
rios de esta plataforma en
Espana.

Sialas sandalias

Dentro de los capazosy, aun
que se presentan en multi
tud de formas y colores, lo:
rematados con detalles d¢
piel e inspirados en el creadc
por Loewe se imponen a lo:
redondos que, no obstante
seguirdn ocupando una par-

DEL 26 DE JULIO AL 2 DE AGOSTO DE 2019 | GENTE EN MADRID

Lainstagramer
Victoria Gomez

COLUMBIA

VUELVEN LAS
DIADEMAS ANCHAS:

Las diademas anchas y
rematadas con un nudo
en la parte superior

CALZADO ‘UGLY’: Las

sandalias "ugly’, de aire

regresan con fuerzay no masculino y apreciadas
solo para ocasiones espe- por su comodidad, siguen
ciales. Desde Lyst indican en el top ten de las mas
que su demanda crecio vendidas de Lyst.
en un 83% en Espafia

justo después de que -

Kate Middleton llevara
una en el bautizo de
su sobrino Archie.

te importante del mercado.
Un verano méds, las alparga-
tas, desde las mds clésicas a
las mas modernas y ador-
nadas con detalles de jo-
yasy tachuelas, competi-
rén por el primer pues-
to junto a las chanclas
de piscina con logo.

Detalles parael pelo
Por su parte, la perio-
dista y ahora tam-
bién estilista Sara Pe-
llicer, explica a GEN-
TE que “los pendien-
tes y collares con con-
chas” serdn fundamenta-
les una vez mas.
Finalmente las gafas de
sol, grandes y geométricas y
“las que parecen una panta-
lla de cine’, van ganando te-
rreno, remarca Pellicer.

« HEINEE BN
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Los elegidos: En GENTE
apostamos por estos pro-
ductos para cuidar el pelo
en verano. Laimagen esta
hecha en una de las suites
del Gran Melia Fénix de
Madrid (C/Hemosilla,2).

BELLEZA | CONSEJOS

Que el brillo del sol
no apague tu pelo

El cabello necesita cuidados cuando
se expone al clorooalasale Los
expertos apuestan por aclararlo,
protegerlo y taparlo @ Nutrirlo

a través de la alimentacion ayuda

a que el verano no le pase factura

POR MAMEN CRESPO COLLADA (@mamencrespo)

on lallegada de agosto y de
las vacaciones, los planes al
aire libre se multiplican y la
playayla piscina se convier-
ten en los lugares mas fre-
cuentados. La mayoria es-
tamos concienciados de que
tenemos que proteger rostro
y cuerpo del sol, pero son

pocos los que incluyen al pelo en la ru-
tina de cuidados de la época estival.
Los expertos advierten de que es uno
de los grandes damnificados porlos ra-
yos del sol, por la sal del mary por el clo-
ro de la piscina. Con el fin de que luzca
perfecto a tu vuelta, en GENTE te damos
unos consejos, avalados por el equipo ar-
tistico de Llongueras, con el fin de que
el brillo del sol no apague el de tu pelo.

PROTECCION

Noteolvidesde
rostroy cuerpo
en tus escapadas

Elrostroy el cuerpo también necesitan proteccion cuando se ex-

ponen a los rayos del sol. Te recomendamos algunos solares y pro-

ductos para después de tomar el sol, con el fin de que disfrutes de
tus dias de piscinay playa sin quemarte y sin que tu piel sufra las
consecuencias de la exposicion prolongada a los rayos.

AGLARA:

Es fundamental hacerlo con
agua dulce, después de un
bafo en el mar o en la pisci-
na para eliminar residuos
que danan la cuticula.

PROTEGE:

Un truco para proteger el
pelo antes de la exposicion
solar es aplicar un aceite
protector de Argan o Karité,
ya que combaten la seque-
dad y lo repara y sana las
puntas. Ademas, utiliza una
gama solar de productos
antes, durante y después de
las exposiciones prolonga-
das al sol, para protegerlo,
fortalecerlo, nutrirlo e ilu-
minarlo.

BEBE:

Con la llegada del calor, el
cabello se seca, por lo que
es clave beber suficiente
agua para mantenerlo hi-
dratado y con sensacion de
frescor.

TAPA:

Una de las formas més efec-
tivas de proteger el cabello
es cubrirlo con una gorra,
sombrero o painuelo, princi-
palmente medios y puntas.

NUTRE:

Las vitaminas son muy be-
neficiosas, por ello se reco-
mienda aportarle A, C, D, H
y K, ademads de minerales, a
través de batidos compues-
tos, por ejemplo, de plata-
no, fresas o nueces.

EVITA:

En esta estacion del afno se
debe prescindir del uso de
herramientas de calor como
secadores, planchas o tena-
cillas. El cabello debe secar-
se al aire libre.

ALIMENTA:

Cereales, frutas y verduras
ricas en potasio, fésforo o
hierro aportan de manera
natural al cabello lo necesa-
rio para equilibrarlo y man-
tenerlo en excelentes condi-
ciones.

CORTA:

Las puntas abiertas favore-
cen la deshidrataciény da-
fian la hebra del cabello.
Por ello, es recomendable
cortar un par de centime-
tros antes de iniciar el viaje.
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I calor es uno de los enemigos de
la circulacion. Y Cristina Cas-
tano lo sabe porque sus pier-
nas cansadas lo sufren en cuan-
to llegan las altas temperaturas.
Por eso, nolo ha dudadoyseha
convertido en imagen de la I
Guia de Recomendaciones Pos-
[ turales de la marca Aquilea,
donde se presta especial aten-
cién a conseguir unas piernas li-
geras. El verano lo va a disfrutar en casa'y
en la playa, esperando a que Antena 3 es-
trene su nueva serie, ‘Toy boy, donde da vida
a Macarena, una mujer rica que tiene como
amante a Jesus Mosquera, cuyo personaje
acabard en la carcel por asesinato.

$Como vas a pasar el verano?

Entre semana estoy en Madrid y los fines
de semana tengo gira. Estoy encantada,
para mi son vacaciones poder estar en mi
casa y decorarla, porque me acabo de
mudar. Eso no he podido hacerlo durante
el afio porque he viajado mucho. Ahora
me iré a algtin sitio de playa a descansar.

:Doénde notas el cansancio y el estrés?
Tengo piernas cansadas de por si. Los ta-
cones que he tenido que utilizar toda mi
vida para trabajar... ;Sabes lo que es ir a
un evento con tacones de 10 centimetros
y tener que aguantar de pie? Es una bar-
baridad. También me afecta el calor en
los rodajes. Muchas veces no se puede
poner el aire acondicionado porque
hace ruido, y entonces se me hinchan las
piernas.

:Coémo te cuidas?, jeres mas de trata-
mientos o de deporte?

Yo soy més de deporte y de estar atenta a
la alimentacion. De cuidarme desde den-
tro para que se note fuera. Un tratamien-
to estd bien en un momento dado, pero a
no ser que sea una cirugfa, es temporal y
la alimentacién es a largo plazo.

;Llevas a rajatabla tu dieta?

Si. Claro que hay épocas en la que cojo
unos kilos porque como lo que quiero,
como todo el mundo. Pero desde muy jo-
ven he sido muy consciente de que la ali-
mentacion era fundamental, no solo para
verme yo fisicamente como quiero, sino
para prevenir lo que me viene de heren-
cia. La alimentacién es nuestra medicina
y somos lo que comemos.

:Qué deportes son los que mas practi-
cas?

Tengo un entrenador con el que hago to-
nificacién tres o cuatro dias a la semana,
y eso lo llevo a rajatabla. Por otro lado,
cuando puedo, hago cardio por mi cuen-
tay yoga también. A largo plazo, el yoga
es lo mejor.

Pronto se estrenara nueva serie en An-
tena 3, ‘Toy boy" ;Qué Cristina vamos a
ver?

No vais a reconocer en mf a ninguno de
los personajes que he interpretado hasta
ahora. El cambio es brutal, no solo fisica-
mente, sino porque es un personaje dis-
tinto, con otra energia. Es un thriller. In-
terpreto a una mujer muy poderosa, que
sufre y que tiene muchas carencias.

GRISTINA GASTAND

“La alimentacion es
nuestra medicinay
somos lo que comemos”

Tras el verano estrenara en Antena 3 ‘Toy boy,
una serie que también emitira Netflix ® En octubre,
su obra llegara al Teatro Espariol de Madrid @ Hasta
entonces ird a la playa y disfrutara de su nueva casa

ENTREVISTA DE MAMEN CRESPO COLLADA (@mamencrespo) | FOTO DE CHEMA MARTINEZ

3 Ha sido complicado quitarse de enci-
ma el papel de ‘La que se avecina’?

Si, de hecho hay gente que cree que no
me he ido todavia. Pero yo no puedo es-
tar mds que agradecida a la serie, asi es
que no tengo problema. Creo que es una
cuestion de tiempo. Irme fue una deci-
sién acertada y el tiempo me va dando la
razon, porque no he parado de trabajary
porque he afrontado nuevos personajes
que me han llenado y que al publico le
estan gustando desde que me marché.

Tu nuevo papel va a romper estereoti-
pos porque se trata de una mujer ma-
dura, que le paga todo a su amante. Es-
tamos acostumbrados a ver justamente
lo contrario.

Es una mujer que conduce un Ferrari rojo
maravilloso, que tiene una mansién con
una piscina gigante y con playa privada.

"OJALA LLEGUE EL
RECONOCIMIENTO
INTERNACIONAL.
TODO PUEDE PASAR’

‘IRME DE LAQUE SE
AVECINA'FUE UNA
DECISION ACERTADA, NO
HE PARADO DE TRABAJAR

Ademés, en la empresa familiar es la li-
der. Cuando tenia que rodar con Jests
Mosquera, que es mi ‘toy boy, aparecia el
Ferrari rojo y estdbamos los dos locos.
Por otro lado, hay un contraste con la otra
Macarena, que es como se llama el perso-
naje, que es una persona que sufre mu-
cho con su hijo adolescente, que tiene
muchos problemas.

Esta serie puede hacer que te llegue la
fama a nivel internacional porque va a
verse en Netflix. ;Lo estas digiriendo
ya?

Bueno, nunca se sabe. La cuestion es que
ahora todo puede pasar, esto es verdad.
‘La Casa de Papel’ y Penelope Cruz nos
han ensefiado que es asi. Ojala. Yo voy a
seguir trabajando por lo que es mi profe-
sién y mi pasion.

:En qué estas trabajando ahora?

Estoy de gira por los teatros con ‘Quién es
el senor Smith! Retomaremos en octubre.
Por fin vamos a estar en el Teatro Espa-
nol, en Madrid. Llevamos recorriendo Es-
pana todo el afio y tenemos muchas ga-
nas de a la capital, que es la plaza impor-
tante.

+Coémo te sientes sobre las tablas?

Me siento muy bien y, sobre todo, me pa-
rece que nos ha dado la vida este afo de
gira. Ala hora de presentarlo en Madrid
ya estd hecho y lo bonito del teatro es que
siempre estas descubriendo. Tt en la te-
levisidn haces una escena y ya estd, no
puedes trabajar més en ella. En el teatro,
puedes mejorar un texto hasta el tltimo
dia. Lo bonito es descubrir cada dia cosas
nuevas.

« HEINEE BN
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- s
ANTES DEL ARTE: Los artistas de la muestra insisten en la recu-
peracion de la voluntad de vincular arte y ciencia, interés propio
de algunas vanguardias histéricas que habia permanecido latente

en la tradicién de la abstraccién geométrica.
>> Museo de Arte Contemporaneo de Alicante | Hasta el15 de septiembre

; "—'/ 1

FONDOS H|STGH|BUSI Uno de los principales museos de Cadiz

acoge abundantes objetos de los siglos XVIIl y XIX, relacionados
con el asedio a la ciudad por parte de las tropas napolednicas
entre 1810 y 1812 y con la promulgacion de ‘la Pepa’.

>> Museo Cortesde Cadiz | Permanente

EXPOSICIONES | MUSEQS

Visitas culturales para
sofocar el calor veraniego

Aunque contra el sol y la playa es dificil luchar en el mes
de agosto, son decenas las ciudades espafiolas con una
programacion museistica de gran valor para estas
semanas ® GENTE ha seleccionado algunas de ellas

POR ALBERTO ESCRIBANO GARCIA (@albertoescri)

gosto, mes por excelencia
de las vacaciones en Espa-
fa para millones de perso-
nas, no esta refiido con los
planes culturales y todas
aquellas propuestas que
van més alla del sol y la pla-
ya, lideres indiscutibles de
las preferencias de peque-
nosy mayores. Para ayudar a encontrar
y a elegir una de ellas, GENTE ha selec-
cionado algunas de las exposiciones que
durante las préoximas semanas estaran

BRUCE NAUMAN: con abundantes referencias a la musica, la
danza, la literatura y la filosofia, esta exposicion genera en el
espectador reacciones asociadas a la provocacion, el conflicto, la
tension y la desorientacion.

>> Museo Picasso Malaga | Hastael1de septiembre

I

ACGTRICES ICONICAS: Muestra donde el protagonismo es para
las imagenes simbolicas y frases célebres de las grandes actrices
del cine, el arte con mas adhesion popular del siglo XX. Coleccion
de Viceng Arroyo.

>> Museo del Cine (Girona) | Hastael29 de septiembre

abiertas al publico en algu-
no de los cientos de museos
repartidos por la geografia
espafiola y especialmente en
las zonas mads turisticas de
las costas.

Artey naturaleza

BELLAS ARTES DE ASTURIAS: ‘1 fotografo que nunca existié’

se podra visitar durante todo el verano, ademas de la exposicion
permanente. La muestra esta dedicada a José Zamora Montero,
capataz de minas de la Real Compafiia Asturiana.

>> Planta baja. Palacio de Velarde (Oviedo) | Hasta el 6 de octubre

|

EL PAISAJE RECONFIGURADD: Ademas de pintura, dibujo y

escultura, la exposicion incluye videos e instalaciones multime-
dia, una modalidad que representa la vanguardia de la investiga-
cion artistica de las ultimas décadas.

>> Centro Botin (Santander) | Hastael 15 de septiembre

se integran en el entorno
como si de vegetacion autéc-
tona se tratara.

En Cédiz, justo el otro ex-
tremo de la Peninsula, tienen
un lugar que no se debieran
perder los amantes de la his-
toria de nuestro pais. Allf, en
el Museo de las Cortes de Ca-
diz, encontrardn materiales
de gran valor de hace més de
200 anos.

MALAGA ES UNA
DE LAS CIUDADES
EN AUGE
CULTURALMENTE
HABLANDO

Madlaga es una de las ciu-
dades de Espana que mas im-
portancia ha adquirido en los
dltimos anos en lo que al arte
se refiere. Y mucha culpa de
ello la tiene el Museo Picasso,

Quienes opten por la cultura
al aire libre y elijan el norte de
Espafia, no pueden perderse
el museo Chillida Leku, en
Hernani, donde las esculturas

CHILLIDA LEKU: Museo tinico, confeccionado en si mismo como
una gran obra de arte donde la fusion entre arte y naturaleza se
produce de una manera natural. Las esculturas se integran en el
paisaje como si siempre hubieran formado parte de él.

>> Hernani (Guiptizcoa) | Calendario de eventos en Museochillidaleku.com

uno de los mas visitados de la
capital, donde hasta el 1 de
septiembre se puede disfrutar
de la muestra de Bruce Nau-
man.
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RECOMENDACIONES | LECTURAS
Unveranode
amor y romance

La novela romantica esta viviendo

su mejor momento gracias al tirén

de Megal Maxwell o Elisabet Benavent
® Desde GENTE hemos preparado

una seleccion con los titulos

mas destacados de la temporada

POR SOFiA CARMONA (@sophiecarmo)

a novela roméntica esta vi-
viendo este verano una épo-
ca dorada gracias al tiron de
reconocidas escritoras na-
cionales como Megan
Maxwell, Isabel Keats, Elisa-
bet Benavent o Lara Smir-
nov. Autoras de recientes tex-
tos ligeros y entretenidos en
los que las protagonistas, mujeres mo-
dernasy actuales, viven divertidasy ca-
suales historias de amor.

Junto a estos relatos surgen también
libros ambientados en épocas pasadas.
Es el caso de ‘La libreria de los corazo-
nes solitarios’ de Robert Hillman, que
aborda los estragos del Holocausto en
sus protagonistas, o ‘El legado de la Vi-
lla de las Telas’ de Anne Jacobs, que re-
trata el importante papel que cobrd la
mujer durante la Primera Guerra Mun-
dial.

Reconocida trayectoria

Esta temporada regresan también auto-
res consagrados y con una importante
trayectoria a sus espaldas. El italiando Fe-
derico Moccia acaba de publicar ‘Mil
noches sin ti) la esperada segunda par-
te de ‘Esta noche dime que me quires’
Por su parte, Danielle Steel presenta
‘Cuento de hadas, un apasionante rela-
to magico de la joven Camille.

LESTAS L
paRA EL DiABL

También en digital: Si eres de los que prefieres leer en formato
electronico, ya sea en la tablet o en el e-reader, la editorial Zafiro
cuenta con importantes titulos como ‘Velos. ¢Estas lista para el
Diablo?" de Alissa Bronté, o 'Igor’ de Fabiana Peralta.

ELISABET

BENAVENT

ISABEL KEATS

“El humor es
fundamental

en las relaciones
de pareja”

Isabel Keats essta de
enhorabuena. La edito-
rial Harlequin ha publi-
cado la edicién en bolsi-
llo de su novela ‘Te quie-
ro, baby’ Un texto en el
que narra la historia de
amor de Raff, un ameri-
cano con mas dinero que
buen gusto, e India, pro-
cedente de una de las
mejores familias de Ma-
drid. En septiembre pre-
senta ademds su nueva
obra ‘Mil campanas

:Qué vamos a leer en
‘Te quiero, baby’?

Es una historia para des-
conectar. En verano es
perfecta porque no es
nada profunda y ademaés
es entretenida.

Raff, el protagonista,
desea casarse y encon-
trar a sumedia naranja
en tres meses.
Realmente la historia ha-
bla de un flechazo. Raff
no esta buscando el
amor, pero se lo encuen-
tra de golpe y lo prepara
todo para conseguir a
una mujer que no cono-
ce. Aunque es entreteni-
dada, también tienes
unas gotas de drama.

En tus novelas el humor
es muy importante.

El humor es fundamen-
tal en las relaciones.
$Qué libros no faltaran
en tu maleta este vera-
no?

Me han hablado muy
bien de ‘Tus pasos en la
escalera’ de Antonio Mu-
oz Molina, aunque tam-
bién leeré romantica. En
verano leo mucho, asi
que caeran bastantes.

« HEINEE BN
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CINE | ESTRENOS DE VERANO
Unmesdelo
mas animado
en la cartelera

Agosto es una buena oportunidad
para que las salas mejoren sus cifras
de asistencia @ El extenso abanico

se mueve entre la comediay el terror

FRANCISCO QUIROS SORIANO
@franciscoquiros

carse a las salas, pero tam-
bién es verdad que esa ofer-
ta del séptimo arte debe con-
vivir con unas propuestas de
ocio relacionadas con la épo-
ca estival.

Esa dicotomia tampoco
deja indiferentes a las pro-

a temporada vera-
niega en general y
el mes de agosto en
particular son pe-

riodosuntantoam- ductoras: mientras algunas
biguos parael mun- apuestan por llevar ala carte-
do cinematografico. lera los mejores titulos de la

Es cierto que, con

temporada, otras no arries-

la llegada de las vacaciones,
los espectadores disponen de
mads tiempo libre para acer-

gan demasiado, optando por
titulos mas familiares, don-
de la animacién y las tramas

ligeras sirven como reclamo
para los mas pequeiios de la
casa.

Mezcla

Asf, dala casualidad de que el
mismo dia que se estrene
‘Erase una vez... en Ho-
llywood, el tltimo trabajo de
Quentin Tarantino (con un
reparto de lujo en el que estan
Brad Pitt y Leonardo DiCa-
prio), también se hard un
hueco la secuela de ‘Masco-
tas, uno de esos filmes ama-
bles alos que nos referiamos

‘Mascotas 2’ llega alas salas el 9 de agosto

en lineas anteriores. Ademas,
en esta cartelera veraniega,
como en botica, habra de
todo. El ‘thriller’ y el terror
tendran su espacio gracias a
estrenos que juegan con los
elementos de la naturaleza.
Estos son los casos de ‘Ven-
ganza bajo cero’ (muy reco-
mendable) e ‘Infierno bajo el
agua’ Por otro lado, la nos-
talgia demuestra su efectivi-
dad en el &mbito del marke-
ting a través de las secuelas de
‘Angry birds 2’ y de la enésima
entrega de ‘Fast & Furious!

amavir

90130 20 10

www.amavir.es

GRANDES EXPEGTATIVAS: La novena pelicula de Quentin

Tarantino esta ambientada en la década de los 60, con la llegada
del hombre a la lunay los crimenes de Charles Manson.

'ERASE UNA VEZ...ENHOLLYWOOD' | ®® @@ © >> Director: Quentin Tarantino.
Reparto: Brad Pitt, Leonardo DiCaprio, Margot Robbie. Duracién: 162 minutos.
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Los servicios obligatorios de los hoteles dependen de sus estrellas y de la normativa regional

9
;

) —

Los servicios que podemos

exigir a los hoteles

Las obligaciones de los establecimientos hosteleros
con sus clientes varian en funcion de su categoria y de
la comunidad en la que estén @ La empresa Legalitas
ha analizado las diferencias que existen entre ellos

POR GENTE (@gentedigital)

n verano, cuando los via-
jesyescapadas aumentan,
muchos eligen un hotel
como su alojamiento para
las vacaciones. La mayoria
tiene claro, en términos ge-
nerales, lo que incluye el
dinero que estd abonando,
como sus horarios, dietas y
algin extra que hubiera contratado. Pero
en muchas ocasiones, el cliente desco-
noce las cosas a las que tiene derecho por
ley. Por este motivo, la empresa especia-
lizada en asesoria legal Legdlitas ha ana-
lizado la normativa de los principales
destinos turisticos de nuestro pais y

CATALUNAY
MADRID NO
OBLIGAN A
TODOS A TENER
TELEVISOR

EL WIFTEN EL
DORMITORIO ES
UNA CORTESIA
EN LA MAYORIA
DE LOS CASOS

comprobado algunas de las
prestaciones y servicios (can-
tidad de ellos desconocidos
por la mayoria de los huéspe-
des) que deben ofrecer los
establecimientos hoteleros

segun su numero de estrellas
y la comunidad en la que se
encuentren.

Televisor:

Gran parte de las autonomias
tienen por obligacién incluir
una televisién en el dormi-
torio del hotel, sin importar su
categoria. Como curiosidad,
en Madrid no es obligatorio
en los hoteles de una estrella,
aligual que en Cataluiia, don-
de tampoco lo es para los de
dos.

Teléfono:

Andalucia, Cataluna, Cana-
rias, Cantabria y Pais Vasco
son algunos ejemplos donde
es obligatorio disponer de te-
léfono en los dormitorios de
todas las categorias. Sin em-
bargo, en lugares como la Co-
munidad Valenciana y Gali-
cia, solo es asi en hoteles de
tres estrellas o mas. En los es-

-

SUPERFICIE

Las medidas de
la habitacion,
segtin las estrellas

El tamafio minimo de las
habitaciones segtin la ca-
tegoria del hotel es muy
parecido en las distintas
comunidades auténo-
mas. En general, son 17
metros cuadrados (cinco
estrellas), 16 m2 (cuatro
estrellas), 15m2 (tres es-
trellas), 14 m2 (dos es-
trellas) y 12m2 (una es-
trella). Sin embargo, hay
diferencias, por ejemplo,
en Catalufia, donde la di-
mensioén minima de una
habitacion doble enun
hotel de Gran Lujo es de
16,5m2, en uno de cinco
estrellas es de 16m2, y
las de un establecimien-
tode unaestrellasonde
11m2, uno menos que en
otras comunidades.

EN GALICIAHAY
QUE PEDIREL
CAMBIO DE
TOALLAS APARTIR
DE 3ESTRELLAS

LOS 5 ESTRELLAS
DE ANDALUCIAYY
MURCIA DEBEN
TENER TELEFONO
ENEL BANO

tablecimientos de cinco es-
trellas de Andalucia y Mur-
cia es obligatorio disponer de
teléfono también en el bafio.

Internet:

En ocasiones, es posible que
el wifi de las zonas comunes
alcance hasta los dormitorios
o que se disponga de cone-
xién a Internet, pero solo
como cortesfa y no como exi-
gencia. Castilla y Le6n y Ga-
licia si deben contar con ello
en la habitacion en hoteles
de tres o mds estrellas, asi
como en Andalucia y Cana-
rias a partir de cuatro. Por
otro lado, en Murcia solo se
exige en los cinco estrellas.

Cambiodetoallas:

Se da por hecho en la mayo-
ria de los hoteles, aunque hay
matices. Si bien la normativa
de algunas comunidades no
hace mencién explicita, Cas-
tilla y Leén, Murcia, Islas Ba-
leares y la Comunidad Va-
lenciana, por ejemplo, si obli-
gan al reemplazo de toallas
diario en todos los estable-
cimientos. En Galicia solo es
obligatorio en hoteles de a
partir de tres estrellas bajo
peticién.

Jabon, gel y champii:

El jab6én de manos es practi-
camente imprescindible en
las habitaciones de hotel, tal
como mencionan claramen-
te normativas de comunida-
des como Galicia, Cantabria,
Murcia o Baleares. Menos
obligatorio es el gel de bafio
en la ducha, como en Canta-
bria, donde solo lo es en ho-
teles de cuatro o cinco estre-
llas. En cuanto al champq,
mientras que en Galicia siem-
pre es obligatorio, en Murcia
y Baleares solo lo es a partir de
tres estrellas, y en Cantabria,
a partir de las cuatro.
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