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LIDERES EN INNOVACION

En el CEU ensenamos con palabras que despiertan y nos hacen crecer como personas:
internacionalidad, plurilingliismo, emprendimiento, innovacion, solidaridad, creatividad,
arte, ciencia... Palabras con fondo que nos permiten ofrecer una formacion de alto
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Distruta de los mejores

regalos personalizados,
con la Fundacion Gil Gayarre

GRACIAS AL APOYO DE LA CONVOCATORIA DE ACCION SOCIAL DE
FUNDACION MONTEMADRID Y BANKIA, TE OFRECEMOS LA POSIBI-
LIDAD DE DISFRUTAR DE MULTITUD DE PRODUCTOS PERSONALI-
ZADOS SEGUN TUS GUSTOS
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CONGRESO NACIONAL DE
MUSICOTERAPIA
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i quieres disfrutar de unos regalos unicos
y totalmente personalizados, en la Funda-
cion Gil Gayarre te ofrecemos la posibili-
dad de hacerlo. Gracias a nuestro proyec-
to “Imprimiendo el futuro”, las personas
con discapacidad de nuestra fundacion te ofrecen
multitud de productos que personalizaremos con
los dibujos y colores que ti prefieras.
Tazas, bolsas de tela, llaveros, mochilas, camisetas
y muchos mas productos que decoraremos con las
imagenes que ta quieras. Te podemos proponer al-
gunas sugerencias y si no, imprimiremos las ima-
genes que ti nos facilites.
Animate a hacer unos regalos tnicos e inolvida-
bles. iNosotros te ayudamos a hacerlo!
Para mas informacién ponte en contacto con Ro-
berto Marin encuadernacion@gilgayarre.org
615700806
CONTACTO Jestis Montero * 615 70 24: 17 * jmon-
tero@gilgayarre.org

Fundacion Gil Gayarre es una organizacion sin animo de lucro que desde 1958 trabaja para atender y apoyar el proyecto de
vida de cada persona con discapacidad intelectual y su familia.

Presta servicio a mas de 500 personas con discapacidad intelectual y/o del desarrollo en todas las etapas de su vida, con
una plantilla de 218 empleados y unos 180 voluntarios, ademéas de mas de 50 empresas que colaboran en la realizaciéon de
sus proyectos. www.gilgayarre.org
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OPINION

¢No quiere el Gobierno de
Quislant junto con sus se-
cuaces, es decir VOX, ayu- :

dar al comercio local?
Es simplemente una pre-
gunta al saber los aconte-

cimientos que han suce-
dido en Pozuelo y que me :

sorprenden, por desgracia,
para mal.

La vida de un municipio se
basa en gran parte en la ac-

tividad que el comercio local '
promueve, algo que parece |

ser, le debe dar exactamen-
te igual al gobierno, entre
otras cosas porque la mayo-
ria o no viven Pozuelo o no
compran en su COmercio.

Les voy a explicar algo que
por lo visto, ain siendo re-
presentantes de sus habi-
tantes no se les ha quedado

claro; Su puesto y porlo tan-
to su "gran sueldo" se debe

a los pozueleros, a todos y
cada uno de ellos y aqui in-
cluyo a las personas que dia
tras dia se levantan con gran

incertidumbre pero con una
mayor ilusién por mantener

abierta su puerta al publico,
para darle la mejor atencién
y ofrecerles lo que necesi-
tan de una manera cercana,

profesional y amable. Son
luchadores que a diario de- :

ben seguir peleando por su
futuro (ustedes lo tienen
desde hace mucho tiempo

asegurado y muchos dirfan
que sin hacer nada), crean '
puestos de trabajo y dina- !

mizan las zonas de Pozuelo !
con su esfuerzo, el mismo
esfuerzo que al parecer us- :

tedes estan empefados en
destrozar.
En el pleno de diciembre,

el Grupo Municipal Socia- :
lista, con su portavoz Angel :

Bascufiana,  presentaban
una propuesta muy acerta-
da para salvar la zona del
comercio del pueblo y de la

estacion, zonas totalmente :
descuidadas por la institu- :

cion.

En esta mocion, para que
el acceso y aparcamiento
de quienes consumen en el

¢ comercio local fuera maés :
. amplio, proponian la gratui- :

dad total de la primera hora
de aparcamiento de lunes
a viernes y las dos prime-

ras horas los sdbados en el
aparcamiento municipal de
¢ la Plaza Mayor, Plaza del Pa- :

dre Vallet y en el del centro
comercial de la Estacion, ya
que con esta medida facili-

tan el acceso y aparcamien- |
to de personas que viven y !

trabajan en otras zonas de
Pozuelo fomentando asi el
consumo de proximidad.

Una mocién que el porta-

voz del PSOE intent6 de
manera muy coherente lu- :

char con garras y dientes
para defender a las familias
que se van a ver afectadas e

instaron a todos los grupos
municipales a que apoyaran :

esta iniciativa de sentido co-
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mun. Alegaba que en la ac-
tualidad existen 200 plazas
vacias entre los tres aparca- !
mientos. En el caso de los
de las plazas, ya tiene un :
coste para el Ayuntamiento !
aun estando vacias, siendo

este nada mas y nada menos
que de 3€ la hora.

Sorprendente fue que el PP
y Vox, para asombro de to-
dos votara en contra. Una
mas que soberbia contes-
tacion del Concejal del PP
Luis Magide, una persona
sin ningn tipo de cualifi-
cacién para ostentar dicho
cargo. La segunda respuesta
para argumentar el NO fue

de la Concejal de VOX, Mar- !
ta Ordozgoiti. Solo diré que
si Santiago Abascal mirara !
un poco para Pozuelo se lle- :
varia las manos a la cabeza |

o simplemente no se lo per-
donaria.

Que tengan que realizar las
obras nadie lo duda, pero su
obligacién es que mientras
se realicen ofrezcan a todos
esos luchadores una solu-
cién para que sus negocios
no tengan que ver cerrar sus
puertas como ya pas) anta-
fo, cuando se realizaron las
obras de la Plaza del Padre

Vallet y que muchos de los !
comercios de toda la vida no
volvieron a abrir sus puer-

tas.

La Asociacion de Comer- | € chas |
. i Articulo extraido de la seccién digi-
Pozuelo Calidad, : &

; B i tal #jajajajijiji | www.pozueloin.es
¢ compuesta por mas de 130

ciantes

comercios de Pozuelo, no
lo olvidemos, los que de
verdad trabajan por Pozue-
lo e invierten su tiempo en
dar soluciones, se ven sin
alternativas, desesperados
por ver si alguien les tien-
de una mano a su desespe-
racién, espero que esto les
haga pensar en las proximas
elecciones en quién les va
a ayudar de verdad y no se
van a quedar solo en cantos
de sirena.

Este gobierno por lo que
se ve no tiene vergiienza ni
humildad para corregir sus
errores y defender a sus ciu-
dadanos, un gobierno rico.
Si lo comparamos con los
municipios vecinos, mien-
tras en Boadilla y Maja-
dahonda se esfuerzan en dar
todo su apoyo a los vecinos y
a sus comerciantes, recono-
ciéndoles, no con palabras
sino con hechos, el gran va-
lor que les aportan, aqui nos
ofrecen soberbia, desprecio
e incompetencia.

Ya sabemos que lo unico
que les interesa a estos dos
grupos que nos gobiernan
como si fueran uno solo, es
su propio beneficio, pero si
de vez en cuando hicieran
algo, aunque solo sea para
disimular, no nos vendria
nada mal.

& Por Un votante de derechas
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! SEXO

Por Juan Carlos de Laiglesia
Jelaiglesia@gmail.com

HAY PALABRAS NEUTRAS Y PALABRAS FETI-
CHE. PODEMOS ESTAR OJEANDO UN PERIO-
DICO CON ESCASA ATENCION, O ECHANDO
UN VISTAZO EN DIAGONAL A LA PRIMERA
PAGINA DE UNA NOVELA RECIEN COMPRA-
DA PARA VER SI HEMOS ELEGIDO BIEN. MU-

DAS, PERO SI EN ESE BARRIDO DESCUIDADO
DETECTAMOS LA PALABRA “SEXO0”, CASI SE-

GURO QUE NOS FIJAREMOS EN LA FRASE

- de los cuatro afios si serd mejor |
. cambiar de sexo. En vez de pro- |
. tegerla como dicta la biologia,
¢ creo que esa mujer tan decidi- !
. da y montaraz planea atosigarla !
: con una libertad tan pesada que
CHAS PALABRAS NOS PASARAN INADVERTI-
. de opciones en lugar de esperar
. pacientemente a que esa nifia-
de-momento crezca para acom-

ya le propone dudas disfrazadas

Cémo nos complicamos con el
sexo. Es un material sensible
que nos cuesta manejar y en-
tender serenamente. Hay sexo
de mil clases: el “sexo de los
angeles” de las discusiones bi-
zantinas, el sexo-odio del vio-
lador socidpata, el sexo-arma
arrojadiza de la feminazi, el
sexo-miedo, el sexo-libertad, el

COMPLETA
QUE SE DICE.
Hay palabras tefiidas de tabt
ancestral que despiertan una
fibra poderosa en nuestro inte-
rior. Quiza por titular este arti-
culo “sexo” el lector haya sentido
mas interés. O mas reparo. Pero
no lo he llamado asi por merca-
dotecnia sino porque hace unos
dias asisti a una conversacion
que desde entonces no se me va
de la cabeza.

La cola era breve en un super-
mercado de barrio. Una mujer
mayor acaba de pagar y hace cu-
camonas al bebé que la mujer 2
lleva en su carrito, una criatura
algo desvaida bajo su gorro con
orejas de gato. La mujer 2, de
ceno fruncido, parece tener mu-
cho caracter.

La cortés mujer mayor hace a la
mujer 2 la pregunta de manual:
-“iQué mono! ¢Es nifo o nina?”.
-“Nifia, de momento. Ya veremos

PARA SABER

"El primer beso" (W-A. Bououereau)

lo que quiere ser de mayor”.

Alli, delante de la cajera china, que tal vez palidece
o0 se sonroja sin que el occidental de la cola pueda
. un conejillo de Indias con el que

distinguirlo.

Imagino a la pobre nifia-de-momento teniendo que
elegir lo que quiere ser de mayor desde la cuna, y no
solamente si prefiere estudiar para ingeniera, pin-
{ y apoyar.

tora o bailarina, sino obligada a cuestionarse des-
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pafar sus futuras decisiones. Pa-
rece encararse a ese bebé como a

ensayar la maxima libertad hu-

mana posible més que como a la

personita que habra que formar

sexo-comunion con el universo,
el sexo-amor... Como el dinero,
siempre es demasiado poco vy,
separado del amor, el sexo se
considera algo cuantificable
como un bien y se dice “tener”
sexo: “X ha tenido sexo con Y.
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“TENER SEXO”

Todos tenemos sexo, épero qué es “tener sexo”? ¢’hacerlo?”,
o como se decia castamente en otros tiempos, “éacostarse?”.
Las peliculas y las series televisivas han popularizado lo de
“tener sexo” que suena a prospecto de medicamento como
si fuera una alergia cutdnea o una dolencia intestinal. “Si,
nos gustamos pero todavia no hemos “tenido sexo”. Qué
cantidad de ridiculeces nos acechan cuando no tratamos las
cosas con naturalidad.

llevarles las maletas o cederles el asiento. Pero un hombre
no debe sentirse culpable por haber nacido var6n, ya que
eso es inevitable... a menos que su madre se aficione a decir
“de momento”.

Volviendo al super del barrio, percibo en esa “genética te-
ledirigida” de la mujer 2 algo deshumanizado, una acti-
tud como de laboratorio. Es bueno proporcionar la mayor

¢ libertad posible al bebé que llega a este mundo, pero aun
- es mejor reforzarle y orientarle hacia su felicidad cuando

La dimensi6n del concepto sexo es mutable e inmensa. Un
gustoso picorcillo pasajero o el sentido universal de la vida.
Es una cosa y la otra en diferentes momentos, y no dejamos
de darle vueltas. Yo dirigia una revista que sacaba en su por-
tada bellas mujeres ligeras de ropa, cosa hoy intolerable. El
director de cine Luis Garcia Berlanga era un conocido ero-
témano. Nos convocaron a los dos para debatir en puiblico
las diferencias entre erotismo y pornografia, que para él no
existian. Nos tiramos hablando toda una tarde y al final creo
que me consider6 un retrogrado.

El sexo sirve para defender una tesis y su contraria. Madon-
na lo utilizé6 como provocaciéon en su libro “Sex”, de 1992,
posando en fotos muy torridas con la modelo Naomi Camp-

mejor es cuando esos dos mundos se juntan”. Y su aficién
por el escandalo propagandistico no ha impedido que Ma-
donna se convierta en un simbolo del poder femenino.

La mujer ha sido tan incomprendida y maltratada en la
Historia que ahora toca asumir con paciencia los desafue-
ros de algunas que se ofenden porque un hombre pretenda

le lleguen sus propios conflictos en lugar de agobiarle con
dilemas falsos antes de tiempo. El concepto de libertad para
un adulto est4 condicionado por un pasado del que un re-
cién nacido esta libre. Pero como persona nacida en un siglo
equivocado, a mi me hubiera gustado que mi madre hubie-
ra tenido en cualquier stuper esta otra conversacion :
-“iQué bebé mas mono! éCuindo naci6?

-En el siglo XX, de momento. Ya veremos en qué siglo quie-
re nacer de mayor”.

Porque siempre me identifiqué con el romanticismo del
XIX, esos tiempos claroscuros que ponian la ensofaciéon y
el sentimiento por delante de la razén. Aquellos novelones

¢ de amores imposibles, desesperados, tan alejados de lo pe-
bell y con hombres musculosos. Lo explicaba asi: "Este libro
trata de sexo. El sexo no es amor. El amor no es sexo. Ylo

destre, tan irreales y a la vez tan profundamente intimos
y verdaderos. Tiempos de mayor inteligencia porque lo
cuerdo es asumir que los grandes enigmas nunca podran
resolverse y se trata de aceptarlos como misterios que nos
engrandecen, que miran mas alla de la epidermis y que as-
piran al sexo-amor, al sexo vertiginoso entre dos abismos
que se acercan por un milagro. Sea o no posible tal cosa. Q
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Emprendedores

FERNANDO MORALES

Especialista en
Organizacién y Gestion
de Personas
Con 26 afnos de experiencia
en multinacionales

Las efiquetas

ASISTf A UNA CON-
FERENCIA DE Ja-
COBO PARAGES, LA
VERDAD ES QUE
FUI SIN SABER MUY
BIEN A QUE IBA, NO
LE CcONOcCfA PER-
SONALMENTE NI TAMPOCO HABfA
0iDO HABLAR DE EL. Jacobo es una
de las muchas personas a las que la
vida les da un revés inesperado y que
en vez de afligirse en su dolor, sale ade-
lante a través de la fuerza de voluntad.
He hablado en otros articulos sobre la
actitud y he mencionado en muchas
ocasiones a Victor Kuppers, persona
que menciona la actitud como punto
fundamental para tener una vida ple-
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na. Jacobo menciond dos cosas en sus
conferencia que me llamaron mucho
mas la atencion que el resto, la prime-
ra de ellas es actuar, su mensaje en este
aspecto es actia y si tienes miedo ac-
tda con miedo, pero acttia siempre. La
segunda son las etiquetas con las que
los seres humanos clasificamos todo lo
que nos rodea incluidas a otras perso-
nas.

Jacobo, en su conferencia, mencion6
la multitud de etiquetas que las per-
sonas somos capaces de adjudicar a
otras personas y que nos permiten en
muchas ocasiones mantener nuestro
ego a salvo. En su caso y debido a una
enfermedad, se le etiquetd como un in-
valido que ya no podria volver a hacer

deporte e incluso le pronosticaron que
no volveria a andar quedando postrado
en un silla de ruedas. Esa etiqueta pue-
de pesar mucho si en vez de hacer caso
a nuestra voz interior, hacemos caso a
las voces de los demas.

Hay un término resilencia, que se defi-
ne como la capacidad del ser humano
para reponerse de los duros embates
que nos propone la vida. Hay un tér-
mino que me gusta mas, quizas por
desconocimiento del anterior, que es
la fuerza de voluntad. La fuerza de vo-
luntad, como diria Henry Ford, es la
fuerza motriz que permite conseguir
los objetivos que nos proponemos. Asi
mismo es la que durante el proceso nos
anima a seguir pese a los obstaculos




del camino.

La fuerza de voluntad, conlleva la otra cara de una moneda,
el sacrificio. Para los que hemos estudiado algo de econo-
mia, el “coste de oportunidad” es un concepto que utiliza-
mos muy habitualmente. Coste de oportunidad lo podiamos
definir como el valor de la mejor opcién no realizada. Cuan-
do tenemos varias opciones debemos elegir una y desechar
otras, de las que desechamos, calculamos el coste de opor-
tunidad del valor de la mejor de las opciones no realizadas.
Jacobo entendid perfectamente que para convivir con una
enfermedad crénica debia sacrificarse, dejar de lado ciertas
cosas y elegir aquellas que aunque supongan ungian sacri-
ficio, le permiten luchar contra las etiquetas que los demas
le pusieron.

Etiquetar no es bueno o malo, los seres humanos tratamos
de clasificar todo, bueno o malo, agradable o desagrada-
ble, divertido o aburrido, etc, Siempre que nos ocurre algo
nuestro cerebro cataloga con un adjetivo la experiencia que
hemos vivido. La cuestion es si la etiqueta es positiva, o por
el contrario si la etiqueta es limitante o negativa ,si es esta
dltima entraremos en un dialogo interno negativo con las
consecuencias que ello puede tener.

En el ambito empresarial y en concreto en los procesos de
seleccion de personal. Los seleccionadores, en base a los re-
querimientos de las empresas contratantes, clasifican a las
personas por colectivos. Los sesgos mas habituales son titu-
lacién académica, idiomas y en estos tltimos tiempos edad.
El problema de esta clasificacion no es la clasificacién en si,
sino la etiqueta con la que la acompanamos, y que en oca-
siones nos llevan a determinar que son no validos para el
mundo laboral, por lo menos en este momento.

Jacobo en su conferencia, nos comentaba que si el fuese
directivo de una empresa contrataria personas mayores y
jovenes con el fin de obtener las mejores capacidades de
cada uno de ellos, experiencia mezclada con el arrojo de la
juventud.

Hemos decidido que los jovenes son demasiado jévenes y
no pueden aportar mucho al mercado laboral de momen-
to y les pagamos lo justo haciéndoles trabajar mucho. A
los mayores de cincuenta afios, hemos decidido que son
demasiado mayores para adaptarse a los nuevos tiempos
y por tanto los descartamos en los procesos de seleccion y
asi podriamos continuar con otras muchas etiquetas que li-
mitan a personas, no somos conscientes de la repercusion
que tienen nuestras palabras en otras personas. El lengje
que utilizamos es fundamental, nuestro dialogo interno y
externo debe ser motivador, positivo, hay un frase que me
parece adecuada que viene a decir, si no tienes nada bueno
que decir, no digas nada.

Jacobo ha conseguido sus logros, no de joven, sino de ma-
yor. Debido a su enfermedad no pudo comenzar a nadar
hasta después de pasados unos afios, pero a pesar de ello ha
sido capaz de atravesar dos veces el estrecho de Gibraltar
a nado, realizar el canal Mallorca a Menorca, y la carrera
Europa a Asia asi como muchos otros retos. Ni la edad, nila
enfermedad han conseguido que Jacobo no sea una persona
valida para la sociedad.

Antes de descartar a una persona, ya sea para un proceso de
seleccién o para la vida misma, borremos las etiquetas y nos
centremos en la persona, escuchemos atentamente lo que
nos tiene que decir y a partir de ahi valorar si es la que me-
rece mi empresa o mi vida, independientemente de si tiene
una discapacidad o no, si es joven o mayor. Valoremos a las
personas por lo que saben y lo que son capaces de hacer, por
sus valores y principios, por lo que aportan a nuestras vidas
y no por una clasificacién interna. Q
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Por Eduardo Lépez Garcia de Jaime @edulop007
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La 25.2 Conferencia de las Partes de la Convencién Marco
de las Naciones Unidas sobre el Cambio Climatico conocida
como COP25, tuvo lugar el pasado mes de diciembre entre
los dias 2 y 15 en la ciudad de Madrid, bajo la presidencia
de Chile como pais organizador. En ella también se incluyo
la 15.° reunion de las partes del Protocolo de Kioto (CMP15)
y la segunda reunion de las partes del Acuerdo de Paris
(CMAZ2). Por lo que mis felicitaciones al alcalde de Madrid,
por la gestion de un evento de tal magnitud.

Inicialmente el pais que tenia que haberse encargado de la
organizacion de esta conferencia era Brasil, pero el gobierno
del actual Presidente brasilefio Jair Bolsonaro decidi6 en
2018 declinar la organizacion del evento por razones eco-
némicas, fue entonces cuando en la COP24 Chile recogio el
guante y asumi6 en diciembre de 2018 la organizacion de la
proxima COP. En abril de 2019, el presidente de Chile Se-
bastian Pifiera, hizo la presentacion oficial de la COP25 en
Chile y la ministra del Medio Ambiente, Carolina Schmidt,
asumi6 el reto como presidenta de la conferencia. Sin em-
bargo, el gobierno chileno con todo su pesar suspendi6 la
realizacion de la conferencia a falta de poco mas de un mes
de su celebracidn, por culpa de una serie de protestas anti-
sistema, mediante incidentes vandalicos que aterrorizaron
al pais y que no aseguraba la integridad de los asistentes a
dicho evento.

Este evento ha causado gran revuelo a nivel mundial y que
nos planteemos preguntas como:

B Gazoling
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Vehiculos matriculados por tipo de carburantes
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¢qué modelo de transporte debemos usar? équé automavil
es el menos contaminante? o {cuanto incide nuestra huella
ecolbgica en el medio ambiente?
Segtn el dltimo “JRC SCIENCE FOR POLICY REPORT
Fossil CO2 emissions of all world countries” para 2018 de
la Comisién Europea, Espafia representaba menos del 1%
del total de las emisiones de gases de efecto invernadero.
Espaiia, ocupa el sexto puesto de la UE con el 7,7% de emi-
siones de CO2 y logrando reducir un 3,2% las emisiones
registradas durante el afo anterior. Segiin Eurostat es el
décimo pais de la Unién Europea que mas ha contribuido a
minimizar las exhalaciones al aire de gases toxicos.
Portugal, se sitda en la pole bajando un 9% las emisiones
con respecto al periodo anterior. La media total de la UE de
reduccion de gases contaminantes fue de 2,5%.
Los paises miembros se han propuesto como objetivo para
2030, una reduccion del 30%.
Reduccion del 30% para 2030

Los 10 paises mas contaminantes

Top 10 Emitters
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China, ostenta el primer lugar del ranking de paises emiso-
res de CO2 (28%), contamina lo mismo que Estados Uni-
dos, India, Rusia y Jap6n juntos.




Estos 10 paises, aportan el 60% de la
poblaciéon mundial y casi el 80% del
PIB mundial, con una capacidad fi-
nanciera y humana suficiente para
reducir las emisiones de gases inver-
nadero y dar un vuelco al avance del
cambio climatico.

Si estos 10 paises se tomasen debida-
mente en serio su reduccion, el cambio
para el planeta seria radical, debido
que generan mas del 70% de los gases
de efecto invernadero.

El problema de la eleccion del vehicu-
lo mas eficiente

Los grandes fabricantes de automo-
vil, tenian una hoja de ruta detallada
para el futuro del automévil, que con
gran esfuerzo se estaban adaptando a
la normativa WLTP (Worldwide Har-
monized Light Vehicles Test Procedu-
re) que busca medir los consumos y las
emisiones de nuestros vehiculos. La
principal consecuencia es que sus re-
sultados son mucho méas aproximados
a los consumos reales que el anterior
procedimiento NEDC (New European
Driving Cycle), que se ha utilizado en
Europa desde 1992. La introduccién
del WLTP supone que los consumos
y la emisiones ahora van a variar a la
alza, ya que estas pruebas se acercan
mas a la conduccion real. En si nues-
tros coches no cambian técnicamente,
pero los valores de consumo y CO2 si,
lo que afectara a su precio, dado que la
cuantia del impuesto de matriculacién
se calcula en funcién de sus emisiones.
Sin embargo ahora la Comisiéon Eu-
ropea ha implantado lo que se conoce
como la electrificacion con plazos. Esto
es una tecnologia disruptiva que afecta
de manera inmediata a los fabricantes
de coches, ya que tienen que electrifi-
car su parque movil de inmediato de-
jando a un lado el que pensaban iba a
ser el coche del futuro, el de hidrégeno.
Esta nueva hoja de ruta que se ha plan-
teado para 2025. En el caso de Espa-
na el declive del coche diesel, desde el
punto de vista técnico y tecnoldgico, se
ha debido a factores externos y modas
verdes mas que a temas de eficiencia,
principalmente por las marcas que hi-
cieron trampas y ahora estan pagando
“justos por pecadores” todo el gremio.
Sin embargo, ahora después de todo
el revuelo ocasionado por los motores
diesel de antes de 2009, los fabricantes
llevaban afios cumpliendo con la nor-
mativa europea, pero con este cambio
de modelo de moda verde y los intere-
ses a nivel mundial, estamos dirigién-
donos hacia una tecnologia disruptiva
con el vehiculo eléctrico con el hibrido
como transicion.

¢Como ha afectado el diesel al em-
pleo y al mercado espanol?

En nuestro pais el sector del automoévil
representa el 10% del PIB y el 85% de
los coches de motor diesel son exporta-
dos, por lo que es algo que debemos te-
ner muy en cuenta para hacer un buen
analisis y no tomar medidas politicas
populistas porque lo demanda el vo-
tante, este tipo de decisiones politicas
con impactos econémicos a medio y
largo plazo deberian de ser regulados
y vigilados, al igual que por ejemplo;
un arquitecto responde con un segu-
ro de responsabilidad civil, durante 10
afios en el caso de que una vivienda o
estructura suya cause dafios irrepara-
bles, pero esto es una simple opinién
de un ciudadano espafiol més.

En 2018 las matriculaciones de vehi-
culos diésel descendieron considera-
blemente, pasando de un 70% en afios
anteriores, a entorno un 35% al finali-
zar el 2018.

Segun los dltimos datos obtenidos en
el mes de noviembre, se matricularon
26.442 turismos de motor diesel, un
-4,91% en relaciéon al mismo periodo
del afio 2018 En el caso de los vehicu-
los de gasolina, tuvieron una variacioén
del -3,06%, mientras que la mayor su-
bida se produjo en los hibridos y eléc-
tricos con una variacién interanual del
54,05%.

El Grupo VAG (Volkswagen) estima-
ba una previsién para producir medio
millén de motores 1.5 TSI de gasolina
anual. Sin embargo, ha tenido que re-
organizarse y aprovisionarse para lle-
gar a la cifra 1,5 millones de motores
de gasolina anuales, lo que implica
una reestructuraciéon de presupuestos
afectando principalmente al diesel por
tanto a miles de puestos de trabajo en
sector de la automocion espafola, tan-
to a nivel directo como indirecto.

El futuro del diesel

El vehiculo diesel con un precio infe-
rior a los 30.000 euros, esta abocado
a extinguirse, principalmente por tres
razones:

1. Normativa europea ECO, donde se
observar un incentivo perverso.

2. Tecnologia de la que disponemos.
3. Nuevos habitos de consumo.
Deducciones que se aplican a las tari-
fas segtin la homologacién de la DGT:
Etiqueta O emisiones, Azul: Identifica
a los vehiculos mas eficientes, eléctri-
cos, eléctricos de autonomia extendida
e hibridos enchufables con autonomia
minima de 40kms o vehiculos de pila
de combustible.

Etiqueta Eco: Los siguientes en el es-
cal6on de eficiencia, se trata en su ma-

yoria de vehiculos hibridos, gas o am-
bos.

Etiqueta C, Verde: Vehiculos de com-
bustién interna que cumplen con las
dltimas emisiones EURO.

Etiqueta B, Amarilla: Vehiculos de
combustiéon interna que si bien no
cumplen con las dltimas especificacio-
nes de las emisiones EURO, si que lo
hacen con anteriores.

El resto de los vehiculos, el 50% mas
contaminante, no tiene derecho a nin-
gn tipo de distintivo al no cumplir los
requisitos para ser etiquetado como
vehiculo limpio.

El transporte y rentabilidad del coche
eléctrico

El transporte representa mas del 30%
de las emisiones de CO2 en la UE, de
las cuales el 72% proviene del trans-
porte por carretera. La UE se ha pro-
puesto disminuir las emisiones que
provienen del transporte un 60% por
debajo de los niveles de 1990 para
2050. Con una media de 1,7 pasajeros
por automoévil en Europa, existen otras
alternativas mas limpias como los au-
tobuses.

Diariamente en las grandes ciudades
un usuario medio realiza entre 50 y
70 km, por lo que el gasto con un co-
che eléctrico, seria de unos 50 euros
mensuales. Para una persona de Po-
zuelo de Alarcon o pueblos limitrofes
del norte de Madrid, tal vez sea la op-
cion mas acorde y recomendable. Es
mas una inversion a medio largo plazo
que en corto. Espaifia es la quinta tarifa
mas cara de Europa continental, por lo
que aquellas personas que puedan te-
ner la posibilidad de un punto de carga
en casa deberian pasarse a una tarifa
“supervalle” (incentiva el uso del vehi-
culo eléctrico, desde julio de 2011) con
un coste de unos 11 euros mensuales.
Es ineficiente tener aparcado un vehi-
culo un 60% de su vida ttil, que solo al
salir del concesionario pierde un 33%
de su valor, por lo que en esta guerra el
eléctrico gana la batalla.

Pero no es oro todo lo que reluce, no
se esta teniendo en cuenta lo que con-
tamina la fabricaciéon de baterias de
coltan, ya que de media un turismo
necesita unos 12 kg y este material se
encuentra en lugares como Republica
Democratica del Congo en la profun-
da Africa, y no solo hablamos de costes
monetarios para la extraccion, produc-
cion y fabricacion. Las tierras raras son
el futuro y es donde se jugaran geopo-
liticamente en las proximas décadas y
pronto empezara la guerra por mineria
espacial. Q
|
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Actualidad

La Uni6én Musical de Pozuelo de Alar-
con es otra de las agrupaciones musi-
cales con la que podemos contar, con-
solidada desde marzo de 2006 y cuya
sede esta en la C/ San Roque.

La componen alrededor de 80 musi-
cos de todas las edades, en su mayoria
jbvenes que compaginan el amor a la
musica con sus estudios.

En octubre de 2013 grabaron su pri-
mer disco titulado "Pozuelo en Paso-
doble" llevando el nombre de nuestro
municipio alli donde tocan.

Una gran trayectoria les abala, han
sido invitados a tocar en diferentes
puntos de Espana, entre las que cabe
destacar Guadalajara, Campo de Crip-
tana (Ciudad Real), diferentes puntos
de Toledo, Toro (Zamora)...y dentro de
nuestra Comunidad como en Leganés,
San Lorenzo del Escorial, Las Rozas,
Boadilla del Monte...

En Madrid capital han realizado con-
ciertos en La Dehesa de la Villa, Tem-
plo de Debod, Usera, San Blas, Parque
de atracciones, Centro Cultural Conde
Duque, Teatros del Real y en el Tem-
plete del Parque del Retiro.

Ademas han participado en procesio-
nes acompanando a la Virgen de la
Macarena en Madrid, la Procesion del
Silencio y el Viernes de Dolores.
Unidos a la Semana Santa desde el
aflo 2014 participando en Zamora
el Jueves Santo con la Cofradia de la
Vera Cruz Disciplina y Penitencia y el
Viernes Santo acompafnando a la Real
Cofradia del Santo Entierro con la que
tienen hermanamiento desde el 2015.
Anualmente la Unién Musical de Po-
zuelo tiene cita en las Fallas de Valen-
cia y en las Fiestas Patronales del dis-
trito de Lavapiés.

A lo que nunca faltan es a sus citas en
Pozuelo para todo lo que les pidan,
participando en todos aquellos actos
tradicionales donde se requiere la mu-
sica de la banda.

Asiduamente realizan conciertos en el
Teatro Mira como el que tendra lugar
el proximo 11 de enero a las 19.30, la
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Union Musical, otra gran banda de Pozuelo de Alarcon

A Pozuelo lo podemos definir como la ciudad de la musica,
son varias las agrupaciones musicales con las que cuenta a cual mejor
y que dan sonido a nuestra ciudad

ok | A

entrada sera gratuita hasta completar
aforo.

De esta manera un afio mas, La Unidn
Musical se viste de gala para celebrar
el concierto méas esperado del afio. Pre-
sentaran a los nuevos musicos que se
han incorporado. Ofreceran un pro-
grama variado en el que las jovenes
promesas de la banda tendran un pa-
pel protagonista interpretando como
solistas.

En este apartado se podra escuchar:
—Trompa, Georgian Timozei inter-
pretando Romance de Camille Saint-
Saéns.

—Fliscorno, Marcos Hernandez Pu-
chau interpretando Oblibion de Astor
Piazzolla.

—Oboe, Esperanza Lario Fuentes in-
terpretando la banda sonora de La Mi-
si6n de Ennio Morricone.

—Clarinete, Paula Escrich Porras in-
terpretando el Concertino de Carl Ma-
ria Von Weber.

—Piano, Laia Mufioz Alcolea interpre-
tando el primer movimiento del con-
cierto en La Menor de Edward Grieg
Habra dos estrenos absolutos, en el
primero tendran la suerte de escuchar
la musica del gran compositor zamora-
no y amigo de la Unién Musical, David
Rivas Dominguez.

El percusionista Carlos Herrero San-

chez nos deleitara con la composicion
inédita de Delirium Tremens, dedica-
da al mismo intérprete. La presente
obra se subtitula "Estados mentales
para percusion solista y banda de mu-
sica". Durante los tres movimientos de
los que se compone, se da protagonis-
mo a instrumentos de percusion.
Como segundo estreno tendremos el
placer de escuchar la masica del com-
positor madrileio Manuel Castrejon
Navarro en su Poema Sinfénico "El
templo de Kukulcan" inspirado en la
cultura de los pueblos Mayas y sus le-
yendas recogidas en su libro sagrado
Popol, donde describen varias de las
leyendas que han dado lugar a crear la
mitologia y la admiracion hacia una de
las civilizaciones mas majestuosas de
la historia.

Y como colofén final, escucharemos la
Obertura Solemne "1812" del composi-
tor ruso Piotr Llich Tchaikovsky.

El director titular de la banda es D.
Carlos Herrero Belda.

La Unién Musical se sustenta con la
colaboracién de sus asociados y una
subvencién del Ayuntamiento, siendo
mas las colaboraciones que necesita-
rian tener para poder seguir mante-
niendo los gastos que le supone seguir
con esta gran actividad que ofrece a
Pozuelo cultura y prestigio. Q
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Pozuelo Prestigio

el

W

nombrado Rota

Alb, Presidente e Poel Presti,
H

o

Félix Alba junto a la presidenta del Rotary Club

1 Rotary Club es una red
mundial de voluntarios al
servicio de la comunidad.
Los rotarios son lideres em-
presariales y profesionales,
que proporcionan servicios
humanitarios, alientan la
practica de elevadas normas de ética
en todas las ocupaciones y contribuyen
a promover la buena voluntad y la paz
en todo el mundo.

El primer Rotary Club fue el de Chi-
cago, Ilinois, EEUU, fundado en 1905
por Paul P. Harris. Hoy aproximada-
mente 1,2 millones de rotarios inte-
gran los mas de 33.000 clubes rotarios
que funcionan en méas de 200 paises.
En Espana hay mas de 4.000 rotarios
integrados en 3 Distritos que agrupan
mas de 200 clubes.

Los clubs son entidades abiertas a pro-
fesionales distinguidos independiente-
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mente de su raza, su cultura, su afilia-
cioén politica o su creencia religiosa.
Rotary es la principal entidad del sec-
tor privado que apoya la Iniciativa
Mundial para la Erradicacion de la
Polio END POLIO NOW. Patrocina
el programa internacional de becas
mas importante del mundo, auspicia-
do por una entidad del sector privado.
Rotary ha colaborado en la fundacion
de la ONU (en la que se tiene una re-
presentacién permanente con derecho
a voz) y muy especialmente en la de la
UNESCO, cuya creacioén inspiré.

Félix Alba, médico de profesion y ex
concejal durante mucho tiempo del
Ayuntamiento de Pozuelo, fue nom-
brado el 12 de diciembre en la anual
cena de Navidad del Rotary Club Po-
zuelo Villa Rotario de Honor por mé-
ritos propios.

Para el Club es un honor contar con

una persona como €él, una persona que
siempre ha estado apoyando todos los
eventos solidarios que se organizaban
y, en muchas ocasiones, haciendo po-
sible que se llevaran a cabo como en
mercadillos solidarios, facilitando los
permisos oportunos desde el Ayunta-
miento. Siempre acompafando al Club
en todo lo que organiza para recaudar
fondos para los mas necesitados, no
solo desde su cargo publico sino como
particular hasta el dia de hoy.

El ser Rotario de Honor es un reco-
nocimiento que otorgan los socios del
club con unanimidad a personas que
por su trayectoria profesional, perso-
nal, sus actos y su solidaridad son me-
recedores y en esta ocasion ha sido un
placer por parte del Rotary Club Po-
zuelo Villa contar con la categoria de
una persona como Félix Alba. Q
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—¢Cual es tu formacion?

Comencé derecho en Madrid, pero de-
cidi ir por la rama empresarial y me fui
avivir a USA y Australia donde estudié
un MBA a la vez que trabajaba para
una consultora estratégica Australiana
en Brisbane. En 2018 curse un Execu-
tive Master en marketing y ventas en
ESADE y en la Universidad de Santa
Clara en Sillicon Valley.

—Tu padre es una persona muy reco-
nocida ¢Qué ha supuesto para ti?

Me atreveria a decir que la figura de un
padre para la mayoria de los jovenes es
todo un modelo a seguir. Yo puedo ver
mi cardcter emprendedor en lo que he
visto desde pequerio en casa. El trabajo
digno, honrado y humilde caracteriza
la figura de mi padre como empresa-
rio agricola en Almeria. El siempre
dice que sus estudios son Ila vida y Ia
experiencia y que eso no te lo ensefia
ningin libro ni ninguna carrera o mas-
ter. Después de muchos afios como
empresario agricola, actividad que si-
gue llevando a cabo, le tentaron para
entrar en politica como a mi abuelo.
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Comenzé como Alcalde de Cuevas del
Almanzora (Almeria), posteriormente
entro en el Congreso de los Diputados,
seguido del Senado y actualmente es
Presidente de la Autoridad Portuaria
de Almeria.

—¢No te ha tentado seguir los pasos
de tu padre en la politica?

Muchos me preguntan que para cuan-
do el relevo generacional, pero yo
siempre digo que primero hay que tra-
bajarse el pan y cuando esté bien con-
solidado ver si es viable esa posibilidad,
aunque como estan las cosas en la po-
litica no creo que sea la mejor opcion.
Cuando entras en politica debes ser
consciente que manana a lo mejor no
estds y para cubrir esa salida hay que
tener una trayectoria profesional fuera
del ambito, por eso decidi emprendery
formar mi proyecto empresarial.

—En 2019 creas tu empresa ¢Cémo
es emprender para ti?

Espana esta plagado de talento pero
muchos tienen miedo a dar el salto al
emprendimiento y poner en marcha
sus ideas. Me gustaria aprovechar esta

Nacid hace tan solo 31 anos en Aguilas (Murcia) aunque se describe como
murciano almeriense por el amor que le tiene a ambas tierras. Admira a
sus padres por ser grandes personas y es el mayor de cuatro hermanos.

Sin duda una persona incansable, luchadora, honrada, humilde y leal y
como €l dice "No soy mas que un joven, como muchos, que quiere
progresar y aportar valor en una sociedad en la que es mas que necesaria
esa aportacion". Amante de la musica, le encanta tocar la guitarra,

) cantar y rodearse de amigos y familiares.
El es Jesus Caicedo y hablamos sobre la importancia
de la Inteligencia Artificial y como desde su empresa Cubic Fort
pretenden mejorar la vida de los demas.

entrevista para decirles que luchen,
que crean en ellos, que nunca se rin-
dan y que intenten mantener sus nive-
les de optimismo y motivacion lo mas
alto posible. Por todo esto decidi em-
prender y formar mi proyecto empre-
sarial llamado Cubic Fort junto a mi
socio. La empresa la compagino con la
actividad de consultoria de negocio en
Fundacion Incyde de las Camaras de
Comercio de Espana.

—EIl tener una empresa requiere una
responsabilidad y un compromiso con
cada empresa interesada en contra-
tar tus servicios.

El empresario de hoy dia tiene que es-
tar conectado y dar soluciones convin-
centes. No existen horas, hay dias que
trabajas 16 horas y otros 7, el teléfono
puede sonar a las 10 de la noche pero
también puedes permitirte el lujo de
organizar tu agenda. El mayor valor es
poder tener la disponibilidad del tiem-
Ppo en tus manos, cosa que para mi, es
muy importante.

Los contras son los niveles de incerti-
dumbre que a veces tienes que digerir
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Jjunto a la toma de decisiones continua,
nunca sabes si es la decision correcta
pero intento meditarla bien para que
las consecuencias en caso de equivo-
carme, no sean las mas negativas.
—¢Como o de quién surge la idea de
crear la empresa?

Cubic Fort nace durante una comida
con el hermano de uno de mis mejores
amigos de la infancia. Mi socio, Juan
Bautista Tomds es Doctor en teleco-
municaciones, todo un referente en
lo que concierne a la Inteligencia Ar-
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tificial, Machine Learning, Deep Lear-
ning y tecnologia Blockchain.

Nosotros no empezamos en un garaje
como se suele decir ultimamente, em-
pezamos en la calle, intentando cono-
cer cudles son las necesidades tecnolo-
gicas que tienen las empresas y como
nuestras soluciones relacionadas con
la Inteligencia Artificial y Blockchain
las convierte en mads competitivas,
eficientes y productivas. Hoy dia Cu-
bic Fort, es una empresa que desde el
trabajo continuo y la persistencia ha

conseguido cerrar proyectos no solo en
Espafia, sino en otros paises del mun-
do. Queremos ser ese hermano mayor
tecnologico que las empresas necesitan
para no perder valor y mantenerse en
un mercado donde la innovacién es la
base de la supervivencia.

—¢Crees que Espana esta en ese
punto?

Nuestro pais requiere de inversion en
tecnologia disruptiva, nuestro campo
empresarial se esta quedando obsoleto
y estamos perdiendo competitividad
frente a otros paises o mercados. Hay
que apostar por el talento y los prime-
ros que tienen que facilitar esta via son
los gobiernos, a todos se les llena Ia
boca al hablar de innovacién pero todo
queda en nada. Existen jovenes con ga-
nas de emprender pero no ven mas que
barreras para afrontar esta problema-
tica, por eso mismo estamos llevando
a cabo un proyecto que presione para
acabar con estos muros.

—Para los que no tienen muy cla-
ro qué es la Inteligencia Artificial
¢Como se lo explicarias en el sentido
mas amplio?

La inteligencia artificial, a escala em-
presarial, ofrece una familia de tec-
nologias que sirven para automatizar
tareas repetitivas aumentando la pro-
ductividad, ahorrando costes y nos
permiten destinar el tiempo de nues-
tros empleados a tareas mds creativas
y productivas, aquellas en las que los
humanos podemos proporcionar mas
valor. Se trata, en general, de sistemas
que aprenden del entorno y utilizan di-
cho aprendizaje para ejecutar acciones
en base a un objetivo programado pre-
viamente. En Instagram por ejemplo,
cuando combina nuestro rostro con un
dvatar o cuando utilizamos la FeceApp
para parecer mds viejos... estas solu-
ciones tecnologicas no estan relaciona-
das con el aumento de la productividad
pero aportan un valor cuya esencia tec-
nolégica estd fundamentada en la IA.
—¢Crees que la IA se entiende en
nuestro pais?

En lo concerniente a la percepcion ge-
neral de la IA, ésta cada vez tiene una
mayor penetracion en la conciencia
colectiva, y eso viene fundamentado
por la utilizacion cada vez mayor a ni-
vel usuario de herramientas basadas
en estas tecnologias. Este es el caso de
servicios tales como reconocimiento
de voz (Sirl, Alexa), identificacion fa-
cial (interposicion de avatares), o apli-
caciones varias como FaceApp, entre
otras muchas, todas cada vez mas pre-
sentes en nuestro dia a dia. Desde Iue-
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go es preciso decir que los smartpho-
nes han constituido una pieza clave en
dicha transformacion. Ain asi, todavia
queda mucho camino por recorrer,
sobre todo desde el punto de vista de
ayudar a la poblacion en general a in-
teresarse por el como mds que por el
qué, es decir, inculcar un cierto atrac-
tivo entre nuestros conciudadanos a
que exploren por si mismos estas reali-
dades con el fin de ir un paso mds alld
en el conocimiento de los entresijos
técnicos de la tecnologia. Por supuesto
no es factible tener Bill Gates a cente-
nares, pero si seria deseable disponer
de unos conocimientos técnicos que
nos ayuden a que no nos tomen “dato”
por liebre. La realidad es que la IA esti
aqui para quedarse, y estar al tanto de
lo ultimo, aunque sea desde un pun-
to de vista divulgativo, siempre ird en
nuestro beneficio.

—Aqui entra Cubic Fort ¢Qué ofre-
ceis?

Principalmente soluciones avanzadasy
personalizadas en digitalizacion, Bloc-
kchain, Inteligencia Artificial y anali-
tica predictiva a través de un analisis
exahustivo sobre la solucién a aportar.
El capital humano de nuestra empre-
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sa, formado por ingenieros, doctores,
desarrolladores, programadores...es el
gran valor anadido. También desarro-
llamos productos propios de IA como
www.vicederm.com, desarrollado a
través de un algoritmo que sirve para
diagnosticar enfermedades en la piel a
través de la fotografia que se realiza en
la zona afectada desde la app. Actual-
mente estamos negociando con alguna
consejeria de sanidad para poder apli-
carla en los servicios sanitarios.

—Con respecto a la base de la so-
ciedad o por lo menos deberia ser, la
educacion ¢De qué manera se podria
aplicar?

Es fundamental que el gusto y la pa-
sion por estas tecnologias se comience
a difundir desde el hogar, dado que las
figuras paternas/maternas siempre
tienen un impacto clave en la forma-
cion de los hijos. Por otro lado, en los
colegios ha de fomentarse la impar-
ticion de clases de programacion en
IA desde una perspectiva muy divul-
gativa y convenientemente adaptada
a las edades de los alumnos para que
comiencen a tomar contacto con esta
realidad a edades tempranas. Es im-
prescindible que las administraciones

locales, regionales y nacionales adop-
ten estrategias de cara a fomentar las
matriculaciones de alumnos en en-
senanzas técnicas, dado que durante
los ultimos anos se ha sucedido una
reduccién significativa en el niimero
de matriculaciones en ingenierias y
ciencias, lo que repercute muy negati-
vamente a la larga en el sector produc-
tivo del pais. La competitividad de una
nacién como la nuestra va a depender
en el medio y largo plazo de lo capa-
ces que seamos de adaptar las nuevas
tecnologias al sector productivo. Y eso
pasa por tener un mercado laboral Io
suficientemente maduro en estos am-
bitos profesionales, que, por otro lado,
cotizan muy al alza en otros paises
como EE. UU. y, particularmente, en
Silicon Valley, con salarios que llegan
a alcanzar los cientos de miles de eu-
ros al afio para las categorias mas bajas
(imaginemos las mds altas...). Frente a
eso es dificil competir si no somos ca-
paces, desde el punto de vista de las
administraciones piiblicas, de trabajar
estrategias a medio y largo plazo que
vayan fundamentadas en esa direccion
e impacten a todos los niveles, desde el
colegio hasta la universidad. Q
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| comienzo del Ano Nuevo lleva parejo entre otros muchos deseos el de per—'
der esos kilos de mas que muchas veces hemos cogido por los excesos queu
hacemos durante el mes de diciembre. Hemos pasado de celebrar la NaV|dadn
en familia con una suculenta cena a celebrar con los amigos, companeros den
trabajo, excompaneros, con aquellos que vamos al gimnasio, etc la Navidad y'
disfrutamos de repetidas cenas, comidas o fiestas durante todo un mes. !

Estos cambios en nuestro habito alimentario hacen acumular adiposidad loca-!
lizada en flancos, abdomen, o muslos, esos kilitos de mas que nos pasamos todo el!

'ano controlando con la alimentacidon. Es el momento de ver esas dietas milagro que!

'nos prometen perder hasta 5 kilos en 3 dias o cosas similares.

¢Pero por qué no funcionan las dietas Milagro?

Estas dietas no dejan de ser transgresiones dietéticas con-
:trarias a los excesos. Se basan en cantidades extremada-
! mente bajas de calorias con lo que una dieta hipocalérica

 conlleva la pérdida del 60% del peso en grasa y el 40% del
I peso en masa muscular, a parte de la pérdida del exceso de
| agua que tiende a retener la grasa.
' Recordemos que la masa muscular determina nuestro gas-
 to de calorfas diario. Por lo que, si perdemos 3 kilos en 3
| dias, perdemos un kilo de agua, que volveremos a restituir
' en el momento en el que nuestra ingesta sea correcta para
 equilibrar los electrolitos, 1,2 kilos de grasa y 800 gramos
| de masa muscular. Cuantos mas kilos perdamos con dietas
| milagro menor sera la masa muscular que nos quede, por lo
| que al quemar menos calorias volveremos a coger de inme-
' diato los kilos perdidos cuando retomemos nuestra alimen-
1 tacion habitual.
. Lo normal llegado a ese punto es preguntarnos: ;cémo ha-
I cer para perder peso de forma sana y duradera? La clave
 es sencilla: Debemos mantener o incluso aumentar nues-

30 WWW.POZUELOIN.ES | ENERO, 2020

tro porcentaje de masa muscular, asi tendremos un gasto|

calérico (metabdlico) béasico, es decir, sin hacer nada del
ejercicio, igual o mayor al que tenfamos antes de empezar,
la dieta. Un plan nutricional que aporte las proteinas nece-!
sarias para que no se consuma nuestra masa muscular, sera.
la clave del éxito para llevar una dieta con menos calorias y,
saciante, que nos permita bajar peso sin perder masa mus- !

cular.

!
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¢Cuando empezar a hacer ejercicio? Muchos pacientes que
llegan a la consulta comentan que a pesar de llevar una die-
ta y hacer ejercicio no pierden peso. El ejercicio nos ayuda
a aumentar el gasto caldrico diario. Cabria pensar que un
ejercicio mas intenso nos lleva a un mayor gasto, y por lo
tanto, una mayor pérdida de peso.

Cuando hacemos un ejercicio intenso, pensando en que con
esto perderemos mas rapidamente la grasa que nos sobra,
rompemos masa muscular, por lo que debemos repararla,
de tal manera que al final, mantenemos el mismo peso (po-
driamos decir que hemos convertido la grasa en musculo).
El ejercicio, por lo tanto, no lo debemos empezar desde el
principio de nuestro cambio de héabito alimenticio, solo rea-
lizaremos cambios de habitos sencillos como subir escaleras
y evitar el ascensor, levantarnos en la oficina para imprimir
en impresoras lejanas al puesto, sacar a pasear a nuestra
mascota, etc.

Pasadas algunas semanas, cuando estemos mas proximos
a nuestro peso objetivo sera el momento de aumentar el
ejercicio, siempre con un ejercicio aerébico y no mayor a
20 minutos de tal manera que 20 minutos de cinta (sin su-
bir cuestas) o de bicicleta (sin resistencia), o0 30 minutos de
natacion (sin nado a contracorriente) seran suficientes para
aumentar el gasto calérico sin formar nueva masa muscu-
lar. El ejercicio lo haremos siempre dias alternos e iremos
aumentando la frecuencia de forma lenta hasta llegar a 3
veces por semana.

Una alimentacién sana basada en 5 comidas al dia, con la
cantidad de proteinas necesarias para mantener nuestra
masa muscular, el consumo de verduras en comida y cena,
el consumo de frutas en desayuno, media mafiana y media
tarde, y el cambio en nuestro sedentarismo seria la clave
mas comun para ayudar a nuestros pacientes a perder esos
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kilos de mas que hemos acumulado en este tltimo mes del
ano.

Estas indicaciones basicas, los médicos debemos cambiar-,
las cuando nuestros pacientes tienen algun déficit o alguna!
enfermedad que haga necesario una suplementacion, unas
normas de alimentacién diferentes o un ajuste del aporte,
proteico diario. Seria recomendable antes de empezar con!
un plan nutricional para baJar peso, realizar una analitica,
de sangre que incluya pardmetros como el control de la hor- |
mona tiroidea o el colesterol. Cuando comenzamos una die-
tay no conseguimos nuestros objetivos a pesar de hacerla de,
forma estricta, es 1mpresc1nd1ble acudir a un especialista,
que pueda valorar si tenemos alguna alteracion metabohca.
u hormonal que justifique la situacion.

Es el momento de cumplir nuestro propoésito de moldearI
nuestro cuerpo y llevar una vida mas sana. ¢Cuando empe-,

zamos? :
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uces, camara y accion... Como
si de una superproduccién de
Broadway se tratara, asi dis-
frutamos de la actuaciéon de
los alumnos del colegio San
Luis de los Franceses de Pozuelo en su
Auto "Para que Nazca el Mesias" escri-
to por Ana Lorite y dirigido por Jaime
Buhigas.
Una actuaciéon que a ninguno de los
asistentes nos dej6 indiferente. Un es-
cenario multicolor que te trasladaba
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a la época en la que trascurria, alum-
nos de todas las edades unidos por un
mismo motivo, un coro angelical y las
interpretaciones de verdaderos actores
fue lo que alli se despleg6 a lo largo de
mas de dos horas que pasaron en un
abrir y cerrar de ojos.

San Luis de los Franceses lleva varios
afios ofreciéndonos este tipo de es-
pectaculos para Navidad, abierta para
todo el que quiera acompanarles, ni-
nos y mayores.

Esto fue lo que vimos, pero lo que no
me cabe duda, es de la magnifica coor-
dinacién e implicacion que el colegio
demostroé tener, porque para conseguir
el resultado final, se necesita mucho
tiempo de trabajo.

Nuestra méas sincera enhorabuena a
la excelente labor que el profesorado
demostr6 hacer y a los nifios que con
toda ilusién, disciplina e interpreta-
cién consiguieron en este Auto. Q




g faonea

e

.F-'

[l CLINICA
i, VETERINARIA

MONTEPRINCIPE

rl'

4 Medicina Interna

4 Diagnostico por imagen
% Rehabilitacion

& Cirugia

4% Laboratorio v Analisis
4 Peluqueria

% Tienda

Tel.91 715 08 05
Urgencias: 619 23 66 70
URBANIZACION MONTEPRINCIPE
Centro Comercial n®4
28668 - Boadilla del Monte - MADRID

— , PP W

VEN Y DISFRUTA DE NUESTRAS REBAJAS

MAGDALENA ABAGA
BOUTIQUE

Avda. Osa Mayor, 105 - 28023 - Aravaca - Madrid
689 438 603 -911 476 482



#¥ ek ASOCIACION DE COMERCIANTES
POZUELO CALIDAD

' LAS OBRAS DE LA C/SAGUNTO
OBLIGARAN A CORTAR LOS
ACCESOS AL CENTRO

A partir del 9 de enero la arteria central del pueblo, .

es decir, la calle Sagunto, estara cortada. Pero por
eso, no debes dejar de venir al centro porque te

explicamos como vas a poder llegar al parkingde

la Plaza del Padre Vallety al de la Plaza Mayor. . fhode

Recuerda que en ambos aparcamientos podras

disfrutar de una hora de parking gratis para que

hagas todas tus gestiones y compras.

Consiguela en tus establecimentos y
empresas del centro.
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Todos estos comercios estan a men

Durante las obras y corte de la Calle Sagun

ASOCIACION DE COMERCIANTES <
CIACION oF CoMERCIAN 1 HORA DE PARKING GRATI
BAR MAS EXTREMADURA CAPITEL INMOBILIARIA FERR(

C/Doctor Cornago esg. Las Flores C/Iglesia 4 3°%izq C/Luis E

AROGA04 CRISTALERIAS POZUELO DISMATEL FLORISTE]

C/Luis Béjar 29 C/Luis Béjar 32 ¢/Doctor Cornago 16 C/Julio
AUTOESCUELA GALA CARNICERIA LA ROCHA EL ARTE SANO FRIBAR HC
C/Sagunto 12 C/Julio Ferrer 2 C/Luis Béjar 28 C/Hosy
ADMON.LOTERIAS LASFLORES CARNICERIA ESTEBAN RAMIRO ESCUELA DE BALLET MIRIAM GRENIER
C/Las Flores 2 C/Las Flores 4 C/Roberto Martin Holgado 4 Plaza Pad

ADJIGA CENTRO AUDITIVO CAAB EL HORNO DE POZUELO HERBOLAL

C/LaRosa 3 Ctra Carabanchel 9 C/Calvario 15 C/Roberto Mar
ARCOFLOR CHARCUTERIA LA EXTREMENA EL RINCON DE POZUELO HBLARIO. COSE

C/Antonio Becerril 4 C/Las Flores 2 C/Doctor Cornago 2 C/Luis E
ACUPUNTURA PARA LA SALUD CLINICA DENTAL PIEZAS ESCUELA ARTE Y BIENESTAR HNOS.CRUBE
C/lglesia 5 C/San Rogue 16 1°A C/Saqunto 2 Camino de [z
APARCAMIENTO PLAZA MAYOR CRP ESSENCE TEA&COFFEE HELEN DOR
C/Hospital s/n C/Sagunto 20 C/Luis Béjar 4 C/Hos
AUROGAR NMOBILIARIOS COLCHONERIA CASTELLO FRUTAS Y VERDURAS MAYBU RECREATIVO:!
Plaza Padre Vallet 3 C/Reina Mercedes 13 C/Las Flores 4 C/Costanilla
ANTENAS POZUELO CENTRO ANALITICO FLORISTERIA LOS CLAVELES KIBO PEL!
C/Calvario 13 C/Calvario 3 C/Ramoén Jimenez 3 Plaza M
ACADEMIA WOLFRAM CARNICERIA PEPE FARMACIA ESPERANZA SEVILLA KAL
C/Costanilla del Olivar 1201 Plaza Mayor 3 Plaza Mayor 5 C/Roberto Mal
ALVAREZART.PELUQUERIA  CLINICA DEL PIE ALEJANDRA FRUTERIA MIGUEL LIBRERIA I
C/Doctor Cornago 14 C/Julio Ferrer 6 C/Cirilo Palomo 2 C/Saqu
BICICLETAS CHOUSA CIENCIA Y ROBOTICA FRUTERIA M.L HDEZ E HIJOS LAAGUJA
C/Cirilo Palomo 2 C/Reina Mercedes 4 Plaza Padre Vallet 2 C/Ramon.

BAR DE TAPAS EL LAUREL CIARTS FISVITAL FISIOTERAPIA LOBAL PEL
Ctra.Carabanchel 17 C/Julio Ferrer 6 C/Sagunto 8 C/Sevil

!

ma mariahusiE.i'rria‘_ "
ES.
- 9_13~5ii'i55i a5 =y
Magumama de hosteleria
Visita nuestra nueva webdnaquinariahosteleriafribar.es
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0s de 150m de los parking del centro

to, no te precupes, vente al centro y consigue
s en todos estos establecimientos.

) BRIC
éjar 30

XTA GELES
Ferer 12

STELERIA
ital 12

JOYEROS
e Vallet 2

10 SALUS
fn Holgado s/n

CHA DE OTONO
gjar 20
FERRETERIA

s Huertas 2

ON INGLES
pital2

s GRUPO MAS
del Olivar 2

JQUEROS
ayor 2

[7A
tin Holgado 2

)JON PAPEL
nto 20

. DE ORO
Jimenez 4

UQUEROS
laly3

LA CAIXA PELUQUERiA JET SOLEIL QUIROPRACTICAS ARS
Plaza Padre Vallet C//Hospital 2 C//Finlandia 6
LA AURORA BAR PUYO Y ASOCIADOS GALA MODA, COMPLEMENTOS
Plaza Padre Vallet 3 C/Las Flores 2 C/Saqunto 4
MIS 100 BOTONES PARKING PZA.PADRE VALLET REDPISO
C/Luis Béjar 19 Plaza Padre Vallet Ctra.Carabanchel 1
MERCADITO CALVARIO POLLERIA APARICIO SACE
C/San Roque 16 C/Las Flores 4 Plaza Mayor 4
MORAL ASESORES PESCADERIA APARICIO SUPERMERCADO LA DESPENSA
C/Sagunto 6 Plaza Padre Vallet 1 C/Doctor Cornago 8
MIMA TUS UNAS PLACIDO GOMEZ SEGUROS GENERALI
C/Las Flores 2 C/Las Flores 5 Plaza de la Coronacidn 4
MARCOS HERREROS ASESORIA PALACIO DEL HOGAR TINTORERIA POZUELO
C/Hospital 2 1°A C/Saqunto 18 C/Las Flores 2
MEDICALBODY POZUELO IN TAHONA LA ABUELITA
Ctra.Carabanchel 9 Plaza Mayor 4 C/Luis Béjar 3
MAPFRE POLLERIA ISIDRO TINTORERIA LAVA-SEC
C/Saqunto 6 C/Julio Ferrer 2 C/Ntra.Sra. de la Consolacion 1
MARTA PEDROSA PELUQUEROS PESCADERIA APARICIO TECNOCASA
Plaza del Padre Vallet C//Las Flores 4 C/Saqunto 9

NEW MOLINO PLAZA MAYOR ODONTOLOGIA TALLER FERNANDOY FELIPE
C/Cirilo Palomo 14 C/Hospital 2 Camino de las Huertas 14
NOELIA CORTIJO PELUQUERIA MERINO VARIANTES ARAGON
C//Doctor Cornago 6 C/Concepcion 1 C/Las Flores 4
NATURHOUSE PELUQUERfA IMAGEN VALVANUZPSICOLOGIA
C/Cirilo Palomo 14 C/Hospital 18 C/ Calle Hospital 26 bajo-patio
OBRASY REFORMAS MAESGAR PODOACTIVA POZUELO ZEPOL PAPELERIA
C/Consejo 4 Plaza Mayor 2 Plaza Mayor s/n

Tu CALDERA o
AIRE ACONDICIONADO

Instal
XPERT b

Servicio es una actitud

W

Saunier Duval

913523072 - 62553 56 04
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EXPOSICION LUIS BEJAR, 19 - POZUELO

INTERESES



' Restaurante
' Gasa Tere

Calle Juan Pablo II, 64, 28223 Pozuelo de Alarcon

Menu degustacion
con bebidas incluidas por 30 €

Un clasico de Pozuelo de Alarcon.

La mejor cocina con diferencia calidad precio.
No dude consultar con nosotros
el presupuesto para su evento.
\~ 913521998 /917 15 76 22



