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OPINION

#NOMEETIQUETES

Por Jesiis Castells

= ¢Ultimamente te han lla- |
mado facha o rojo? Al igual :

que muchas personas estoy
mas que harto de que estén
intentando  manipularnos
continuamente. Estamos
cansados de ver como nos
enfrentan los unos con los

otros por el motivo que sea;
social, :

politico, religioso,
econdmico o por los colores
del equipo al que amamos.
Ya pasamos una guerra civil
y el detonante esta cerca de
volver a explotar si no levan-
tamos la cabeza y le pone-

mos sentido comun a este

sin Dios.

sonas han pasado a la ac-
cién, abandonando su c6-
moda posicion de salén,
reclamando y protestando a
través de sus redes sociales,
saliendo a la calle o marean-

do a su conyuge y/o amigos. '
Nos ha faltado valor, pero es !

muy importante que no con-
fundamos este paso a la ac-
cién con entablar una nueva
cruzada bélica. La rebelion

¢ debe ser pacifica. Ahora que
: estamos con la distancia so- !
cial es bueno saber que, a es-
tos seres nefarios, me refiero

a los malvados que inducen
al odio, meten cizafa o que
simplemente son irrespon-
sables con sus discursos de
una forma tristemente in-
consciente, hay que aislarlos
socialmente.

Un aislamiento temporal, al

rincon de pensar, para que
entiendan que no queremos
sus daflinas intenciones.
Dejémoslos solos. Hagamos
un “unfollow” colectivo, no
necesitamos mas dolor. Esta

es la forma de pedir respeto :
. y entablar lucha de una for- !
Es verdad que muchas per-

ma civilizada. Que vean que
ese no es el camino, siempre
con opcién a enmienda, por-
que el mejor castigo es no
actuar como ellos.

La vida no va de ir unos en
contra de otros. iQue no, jo-

. der! A
La vileza y el afan de conse- :

guir seguidores para su cau-
sa, fans, adeptos, sumisos,
afiliados, hordas o llamalo
como quieras, no conoce li-
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mites. El objetivo es tener-
nos a todos clasificados con
un “hashtag” para obtener el :
mayor poder posible sobre

nosotros, el rebafio, e insti-
garnos a pelear unos contra
otros. La necesidad de ca-
talogarnos para evitar que
hagamos un anélisis maés
profundo de nuestra perso-

- nalidad y de esta forma te-
nernos ordenados, aceptan- :

do la superficialidad de la
etiqueta, coartando la capa-
cidad de crecer, de entender
por qué es asiy obligarnos a
pensar como seres simples.

Me gustaria encontrar un

periddico, una televisién o :
una radio donde escucharla :
. verdad, los datos objetivos :

y reales de lo que ha suce-
dido. éSera mucho pedir? Y
si luego quiero opinion, sea
del color que sea, tener la li-
bertad de ir a escuchar cual-
quiera de las dos versiones

- 0 las dos a la vez. El juego
consiste en tergiversar tanto

la verdad, que sea imposible
saber qué es cierto de lo que
no lo es. La idea es que no
haya un punto de referencia

o repetir tantas veces una
mentira para que se acabe
postulando como cierta. Es
demencial.

La manipulacién es otro
tipo de maltrato, invisible,
habil y sutil unas veces y
otras burda y descarada,
pero no deja de ser una su-
plantaciéon de la personali-
dad que distorsiona la rea-
lidad y absorbe la capacidad
del ser humano de juzgar,
tomar decisiones o posicio-
narse sobre algo, siempre
con un interés particular y
oculto.

Personalmente estoy harto
de estos continuos insultos a
mi inteligencia. ¢Qué creéis
que piensan, que somos to-
dos idiotas? No lo creen, es-
tan seguros y simplemente
se crecen porque siempre
acaban consiguiendo lo que
quieren. Hay que parar este
“terribilis” modus operandi.
Llevo anos diciendo que la
solucién pasa por la bondad
del ser humano y la educa-
cion. El cultivo del alma y
la mente de las ovejas es lo
que nos librara del hermano



lobo, pero segiin avanzamos y mas facil es el acceso a la
formacion, méas recrudecen los malos su castigo con el fin
de seguir mamando.

Ojala supiera cual es la solucién, pero de momento os pido
a todos que no me etiquetéis. No me pongais una etiqueta
de nada. Ni de derechas ni de izquierdas, para mi todos
tienen cosas buenas y malas, ¢por qué tengo que comulgar
al cien por cien con uno? La verdad probablemente esté en
algun sitio entre las dos posturas.

Cada persona es él mismo y su circunstancia. No hay dos
gemelos idénticos con la misma idiosincrasia. Somos seres
Unicos, cuya naturaleza es imposible de reducir a una eti-
queta. Tenemos millones de etiquetas cada uno y ninguna
de forma aislada nos define, ni nos representa.

Pero estos lideres de tres al cuarto se empefian en etique-
tarnos continuamente para confrontarnos, dividirnos y
que sigamos a pies juntillas sus inmundos e inconfesables
propositos. Su lema parece ser divide y venceras.

Cuanto mas amor seamos capaces de dar y cuanto mejor
educados estemos, mas ricos seremos y mas dificil sera
manipularnos.

La lucha esta en ser inteligentes, planteada casi como una
obligacién moral, la lucha se hace leyendo. Cuando no ten-
gan capacidad para manipularnos con criterios mediocres,
de nada valdran sus viles tretas.

La lucha se hace desde el amor, la tranquilidad, el sosiego,
el sentido comun, el didlogo y el acuerdo. Todos juntos ve-
lando por lo que de verdad queremos, que no es mas que
ser felices, vivir en armonia y en un sitio mejor.

iBasta ya! A mi, no me etiquetéis mas por favor.

EMPRENNER
“nsﬁlks

s i |

B lokior Casiells

w

Jests Castells es el autor del libro “Josdeputaaa!!! Me han “echao” de la
Editorial La Esfera de los Libros, de venta en las mejores librerias y en
plataformas digitales.

También es el autor del libro “Emprender a hostias” de venta exclusiva
en Amazon. Q
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Hablemos ce.

Por Eduardo Lépez Garcia de Jaime @edulop007
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SIN BUROCRACIA DESDE EL ANO 2000, ESTONIA
ES UNA REPUBLICA PARLAMENTARIA CONSIDERA-
DA COMO LA PRIMERA NACION DIGITAL Y DESDE
2004 ES MIEMBRO DE LA UNION EuroPEA (UE)
Y LA OTAN. CON UNA POBLACION 1,3 MILLONES
DE HABITANTES Y DIVIDIDA POLITICAMENTE EN 15
CONDADOS ES UNO DE LOS PAISES MENOS POBLA-
DOS DE LA UE. TALLIN SU CAPITAL CUENTA CON
MENOS DE MEDIO MILLON DE HABITANTES, Y ES
QUE EL PAIS DEL SKYPE ATRAE LA INVERSION (NO
PENALIZA EL AHORRO PERSONAL Y LA INVERSION
EMPRESARIAL). POR LO QUE SEGUN LA TaAx FOUN-
DATION, ES EL MEJOR SISTEMA IMPOSITIVO Y MAS
ATRACTIVO DE TODA LA OCDE POR SEXTO ANO
CONSECUTIVO SEGUN SU INFORME DE 2019.

El mejor sistema impositivo del mundo

1. El impuesto de sociedades con un tipo del 20%, no es
de los mas bajos pero si es muy atractivo, ya que se paga
por las ganancias que se distribuyen a los accionistas y los
dividendos no pagan impuestos en el IRPF, y a su vez com-
pensa las perdidas de pasado con los beneficios del presen-
te, al igual que permite la libre amortizacion de activos. Por
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lo que si una empresa decide reinvertir todo su beneficio
en la propia empresa esta estaria exenta del pago del im-
puesto.

2. El IVI, solo graba el suelo no penaliza la inversion per-
sonal y empresatrial.

3. IRPF, tipo tnico del 20%.

El primer Gobierno digital

Cualquier interaccién entre el ciudadano y el gobierno se
puede hacer online, exceptuando el matrimonio y el divor-
cio, para ello se ha disefiado un DNI electrénico con el que
se realizan todas las gestiones desde cualquier lugar del
planeta, como sus famosas recetas digitales. El tiempo es
el mayor activo de nuestra vida y en Estonia el gobierno lo
sabe, por lo que con estas medidas se estima que cada per-
sona de media ahorra dos semanas de trabajo al afio usan-
do el sistema digital, o lo que es lo mismo un 4% de nuestro
tiempo al afio. Todo esto es gracias al X-road es una arqui-
tectura cibernética que evita que se realicen robos masivos
de datos, por lo que los ciberataques lo mas que pueden ha-
cer es bloquear el acceso de los ciudadanos a determinados
servicios.

Ofrecer servicios a la gente

La UE tiene que avanzar para crear sistemas como estos
en todos los paises miembros. Es més que necesaria una
revolucion fiscal digital para acabar con las distorsiones
y atraer mayor inversiéon y que esta a su vez pueda crear
mas puestos de trabajo desde el sector privado eliminan-
do todo tipo de burocracia posible, pero para que esto se
haga realidad se necesita una mayor ciber seguridad, legis-
ladores de mente abierta que propongan politicas, leyes y
regulaciones acordes a nuestro tiempo, y en el Parlamento
Europeo ya se oyen voces como la de la eurodiputada espa-




fola Isabel Benjumea, perteneciente al
grupo de los Demdcrata Cristianos del
Partido Popular Europeo y junto a ella
en Espafia hay voces como las del con-
sejero de Hacienda y Funcion Publica
de la Comunidad de Madrid, Javier
Fernandez-Lasquetty, quien también
propone una administracién mucho
mas eficiente y menos costosa para el
contribuyente, recaudando mas y mi-
nimizando el gasto publico, como ya
esta demostrandolo desde su llegada a
la consejeria.

“Si buscas resultados distintos, no
hagas siempre lo mismo”

La crisis financiera del 2008 azot6 du-
ramente al pais, justo antes de entrar a
ser miembro del uro. Por lo que te-
nia que tomar una decisién, o reducir
el gasto publico o subir impuestos.

La decision no fue facil, y "los proble-
mas complejos requieren soluciones
complejas". Por ello el gobierno de-
cidi6 llevar a cabo un paquete de me-
didas para muy agresivo, provocando
una caida del PIB que rondo el 14%,
mas un aumento del gasto ligado a la
subida del paro o el deterioro de la re-
caudacion fiscal, pero que a medio pla-

zo sabian que saldrian de esa travesia
por el desierto.

Medidas:

Despedir a 10.000 funcionario, 1/3 de
del total del pais.

Reducciéon del 10% en los salarios de
los funcionarios.

Recorte del 20% en la retribuciéon de
cargos publicos y asesores.

Ajuste del 7-8% en el presupuesto de
todos los ministerios.

Reforma de las pensiones.
Congelacion del gasto en nuevos pro-
yectos de infraestructuras.

Cierre de empresas estatales, dupli-
cidades administrativas, entes publi-
COS...

Privatizacion de activos inmobiliarios
controlados por el Estado.

Reduccion significativa de las subven-
ciones.

También se eliminaron deducciones
en el IRPF, se subieron los impuestos
aplicados al consumo eléctrico y se in-
crement6 las retenciones a las rentas
del trabajo para financiar las presta-
ciones por desempleo.

Por el contrario el nimero de emplea-
dos publicos contratados en los ulti-

mos afos en Espana ha ido incremen-
tando. Entre 2008 y 2019 aument6 en
un 8%, pasando de tener 2,9 millones
de funcionarios, en el primer trimestre
de 2008 a llegar hasta los 3,25 millo-
nes en 2019.

Actualmente Estonia supera la tasa de
ahorro media de los paises de la UE y
su Tasa de Inversiéon es del 30% con
respecto al PIB total, su PIB pc era de
5.000 euros, y ahora pasados 20 afios
lo ha mas que duplicado, pasando los
21.000 euros en el 2019. Esto es algo
muy complicado, lo que lo convierte en
un pais de éxito, ya que segun las teo-
rias econoémicas la media a largo plazo
para que crezca el doble la economia
un pais, esta en 33 afos. Un Estado
que hoy dia tiene superavit.

Freedom House le reconoce como el
pais con mayor libertad de internet,
por lo que “se puede tener un internet
libre y abierto y al mismo tiempo tener
la mejor seguridad posible”.

Todo esto es posible a programas como
e Residency, donde ya son 70.000 e
Residents en todo el mundo y maés
de 12.000 empresas registradas, para
montar una empresa, tan solo necesi-
tas 10 minutos y cuesta 150€.
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SERVICIO DE CALIDAD AL MEJOR PRECIO

Diése

’45€

BOADILLA - ALCORCON

C/ Alpedrete, parcela E-12
P.I. Ventorro del Cano b
28925 Alcorcon

-_—

Gasolina

284°€

Tel. 900 814 647 - www.ocaitv.com

ALCORCON - VALDERAS
C/ Herramientas, 8
28918 Leganés

LEGANES - PARQUESUR
C/ Rey Pastor, 28
28914 Leganés

Lenz

Ademas, lo
bajos en cc

PARLA
C/Roma, 9
28983 Parla

*Para disfrutar de los descuentos entregue este cupdn o enséfienos una foto del mismo antes de

pasar la inspeccion. Descuento vdlido unicamente en OCA ITV para inspecciones periddicas de turis-

mos (M.M.A. < 3.500 Kg). Oferta no acumulable con otras promociones. Vdlido hasta el 31/12/2020
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EcoNnoMmia

Parat, analizar,

planificar y..
s (IEAAT

Por Almudena Solo de Zaldivar Navarro
FINANCIERA

ESs UN MOMENTO DE REFLEXIéN, DE PARARY RES-
PIRAR, Y SE LO DICE UNA QUE HA VIVIDO YA DOS
CRISIS ECONOMICAS Y VA POR LA TERCERA. ESTO
ES, NO HAY DOS SIN TRES.

Pero esta es distinta, distinta en todos sus aspectos. Hemos
parado el “coche de la economia”, pero al pararnos, hemos
tomado café y hemos descubierto un mundo distinto. En
ese cafecito, nos hemos relacionado de otra manera, hemos
conocido a gente que nos ha contado nuevos mundos y nue-
vos productos, y nos volvemos a subir al coche con otro pun-
to de vista distinto. Y, curiosamente, la carretera también
ha cambiado.

Respiramos, y nos preguntamos, {estamos preparados para
conducir en esta nueva autovia?

El nuevo reto lo tenemos todos, pero aqui empiezan las di-
ferencias, no todos tenemos el mismo coche: unos tienen un
4x4, otros tienen un Fiat 500 (no lo digo despreciativamen-
te, hablo de la capacidad del vehiculo). Tenemos que adap-
tar la conduccion al tipo de coche que tenemos cada uno.
Unos se fueron preparando en el pasado: buscaban segu-
ridad y cambiaron de coche, buscaron uno preparado para
todo tipo de circunstancias. Otros buscaron algo para el dia
a dia. Seguro que alguno me dira, no todos tenemos la mis-
ma cantidad de dinero, ya... pero hay modelos similares, de
distintos precios.

Y, de repente, hay un accidente de trafico, y la policia nos
para a todos, y nos desvia a la gasolinera mas cercana, y alli,
a esperar a que quiten los vehiculos.

Empezamos a hablar, uno tiene que llegar porque tiene una
reunion y firmar un contrato, otro tiene que abrir el nego-
cio, otro tiene a los nifios que no dejan de dar la lata. Otro,
por no llegar al trabajo, a tiempo lo despediran.... Y, otros
siguen trabajando: los de la gasolinera, los enfermeros que
estan atendiendo el accidente de trafico, ... En los acciden-
tes anteriores solo algunos, se quedaban atrapados. Ahora
ha cerrado la carretera.

Lo primero que tenemos es miedo: me quedaré sin traba-
jo, perderé el contrato, en la gasolinera: ¢tendré productos
para todos, los podré atender bien?

Cada uno reaccionara de una manera distinta. Y yo, me
pongo a observar y pienso, équé haria yo?

Lo primero que me viene a la mente es: “vaya marrén!!!”,
pero respiro... y la primera palabra que me surge es PA-
RAR-ANALIZAR-PLANIFICAR y después EMPEZAR.
Parar: ¢por qué?, para ver como estoy. Pediria ayuda para
que me miraran aceite, frenos, etc. Esto que significa en un
comercio: mirar que me ha supuesto el coste de la parada y
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cuantificarlo en cifra. Mirar lo que he podido perder: con-
tratos, productos. Como me puede afectar el accidente: cara
amis clientes, si me afecta en perdida de ventas, en compor-
tamientos, cambio de habitos, etc.
Analizar: Después de la informacion que he obtenido an-
teriormente, preguntarme, necesito mas dinero, tengo que
hacer algin cambio: écambiar de coche, para este nuevo
trayecto?
Planificar: Buscar mas dinero: llamar al banco, informarme
de los productos que puedo necesitar, hablar con los provee-
dores para cambiar métodos de pago, buscar nuevas vias de
captar clientes. Ensefiar a mis empleados el nuevo método
de trabajo. Crear nuevos sistemas de control para saber si
lo estoy haciendo bien. Analizar si necesito nuevos socios o
nuevos asesores que me ayuden a adaptarme para obtener
el éxito.
O puede, que en este momento me de cuenta que tengo que
dejar la carretera porque el coche no va a aguantar. Es aqui,
donde paro, porque estoy en una gasolinera: aun tengo di-
nero, y me puede llevar a casa. Si me “quedo tirado” en mitad
del camino sin coche, sin dinero y sin forma de volver a casa,
es peor. Aqui tengo que hablar con el mecénico para que me
lleve el coche al desguace y saber como vuelvo a casa.
Esta ultima decisién es muy dura, pero siguiendo con refra-
nes: “mas vale una vez roja que cientos colorada”. Se que, en
este momento, se quedan por el camino suefios, ilusiones,
esperanzas deseos; y, por delante, hay miedo e incertidum-
bre. Pero aqui, aun no hemos perdido todo: aun podemos
volver a casa, porque tenemos casa donde volver.
Y, ahora a EMPEZAR: con esa mezcla de suefios por cum-
plir, incertidumbres, y esperanzas. Pero lo mas importante,
siguiendo la planificacién y el control del camino como se
dice cuando montas a caballo, “llevando las riendas en cor-
to”, por si tenemos que cambiar de direccién, parar el ca-
ballo o cambiar de ruta. Todo se basa en el control, y en no
dejar para manana la planificacion.
Ayer asisti a una Webinar (conferencia on line -nueva rea-
lidad después del “accidente”), donde un aleman residente
en Espaifia, llamado Gerhard Stamm, ingeniero, hablaba de
una respuesta distinta a la Crisis del Covid19, lo llama el
concepto de reestructuracion preventiva (SGC METODO-
LOGIA). Tiene tres fases:
1. Fase I Analisis real (durante este periodo hay que revisar
-Sprint-):

a. Anlisis y desarrollo.

b. Priorizacién de las medidas segun las previsiones

c. Implementacion
2. Fase II Concepto/potencial: Identificaciéon de las medi-
das que pueden aplicarse a corto plazo
Aqui, en medio de este proceso, esta la parte mas impor-
tante.
LA DECISION
3. Implementacion
4. Acompanamiento
En palabras técnicas, es, mas o menos lo mismo, de lo que
os hablaba antes.
Os deseo a todos, mucha suerte y sobre todo esperanza, en
esta nueva etapa,
Para mi los cambios siempre han sido buenos, aunque a
veces en el momento que se han producido no lo viera asi.
Animo, y con ello podemos. Q
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o Por Adolio
o Moreno Fraile

Una enfermedad grave que se propa-
ga por contagio y para la cual no existe
vacuna, afecta gravemente a la salud y
al dia a dia de la poblacion, pero tam-
bién genera miedo e incertidumbre
y condiciona mucho nuestra relacién
social, nuestra forma de aproximarnos
a los demas, nuestra forma de vida y
de manera muy importante a nuestra
economia.
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Ha sido muy necesaria cumplir con
una frase que ha salvado vidas y que
nos ha distinguido como una sociedad
ordenada y responsable #YoMeQue-
doEnCasa.

Pero ahora toca poner de nuevo a
nuestra ciudad, a Pozuelo de Alarcéon
en el centro de nuestra vida social, toca
poner en valor nuestra localidad de la
mano de su #ComercioLocal y de su
magnifica hosteleria.

Ahora, también por el bien de todos
tenemos que volver a salir a la calle y
también es momento de reflexién so-
bre ello. Nunca estaremos en mejores
condiciones para valorar la existencia
de esos referentes de nuestra localidad
que son las tiendas que tenemos cer-
ca, los bares con su café y sus “caifiitas”,
el panadero que te entrega la barra en
mano, el quiosco que te da cada dia
una obra de arte de noticias en papel,
la pequena galeria donde encuentras

de todo, las pastelerias llenas de colo-
res y sabores, las zapaterias que te ayu-
dan a saber si el calzado te queda bien,
las mercerias con sus consejos de telas
y complementos, las ferreterias donde
te dicen lo que de verdad necesitas, las
librerias y sus refugio de cultura, los
salones de estética, la papelerias, los
estancos, la charcuteria, la carniceria,
la pescaderia y tantos y tantos comer-
cios cerca de nosotros.

La mayoria son negocios familiares,
personas que levantan y cierran la per-
siana todos los dias, que se ganan la
vida con esfuerzo, que crean empleo y
que construyen ciudad.

El pulso de una ciudad, el pulso de Po-
zuelo de Alarcon late al ritmo y en pa-
ralelo con la vitalidad del pequefio co-
mercio de proximidad. Su oferta muy
variada, mantiene el contacto social y
enriquece nuestra ciudad.



El comercio de cercania, en nuestra ca-
lle, en nuestro barrio, en el centro del
pueblo, nos orienta hacia el disfrute
de comprar y nos confirma que perte-
necemos a una comunidad diferencia-
da, que tenemos mucha gente a la que
acudir para conocer sus consejos, sus
recomendaciones, muchos vecinos que
nos venden sus productos pero que
también nos ayudan.

Es una responsabilidad hacia nuestra
ciudad que los vecinos, sus represen-
tantes y los comerciantes se conjuren
para que todos juntos reactivemos la
economia de Pozuelo, después de la
dura experiencia vivida.

Salir por el barrio a comprar en sus

tiendas, a tomar algo en sus bares, a
comprar el pan, el periédico, el cupén
de la Once, el décimo de loteria, el re-
puesto que necesitamos, los alimentos
que degusta nuestra familia es parte
muy importante de eso que llamamos
comunidad.

Pozuelo es una gran ciudad, orgullosa,
bella, dindmica, un lugar donde todo
el mundo quiere vivir, tanto los aqui
nacidos, como los que llegamos méas
tarde desde otros lugares, todos hemos
encontrado en esta localidad un lugar
donde quedarnos y echar raices. Todos
tenemos la obligaciéon de cuidarla y
protegerla.

Las personas que trabajan en el co-

mercio de proximidad, tanto los pro-
pietarios como los empleados y todos
los que de ellos dependen (transportis-
tas, gestorias, proveedores, publicistas,
mantenimiento, etc), necesitan con ur-
gencia nuestra atencion y ayuda, por-
que para que ellos estén, es necesario
que nosotros vayamos, que confiemos
en ellos, en aquellos profesionales cer-
canos con los que convivimos y con los
que compartimos ciudad.

Nos quedamos en casa para vencer a la
enfermedad y ahora luchemos contra
sus malos efectos, reiniciando nues-
tra vida en el barrio, dando continui-
dad a tantos, como nos dan soporte
nosotros.
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Soldaridad

“Es la primera vez que me veo en la ne-
cesidad de llamar a Céritas, ya no me
queda dinero ni comida". Esta es una
de las frases con la que llegan gran par-
te de las personas que estan acudiendo
a Caritas Pozuelo-Aravaca. Un volun-
tario indica el fuerte incremento de
familias que llegan por primera vez a
Caritas “Hemos pasado de una entrega
de alimentos al mes a realizarla cada 15
dias”.

Desde el inicio de la pandemia, los
voluntarios de Caritas, desde sus ca-
sas, citan a las personas en las parro-
quias con intervalos de 10-15 minutos
y en algunos casos son los sacerdotes
quienes les entregan la comida pre-
viamente recibida de algunos vecinos,
restaurantes, Banco de Alimentos o
comprada en los supermercados de la
zona.
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Hay que destacar el apoyo de Grupos
de Jovenes YOXTI, de Pozuelo de Alar-
c6n, que se han organizado para estar
presentes en las puertas de supermer-
cados de esta zona de Madrid para
sensibilizar a las personas que acuden
a comprar. Es una "campafa recipro-
ca'" ya que las personas que por alli es-
tan pasando estan donando alimentos
y ellos por su parte estan repartiendo
mascarillas (que a su vez les han do-
nado) para proteger a la poblacion del
contagio. Han conseguido unas 50 to-

neladas de alimentos que han repar-
tiendo entre las parroquias de Pozuelo
de Alarcon: Asuncién Nuestra Sefio-
ra y Nuestra Sefiora del Carmen, asi
como a otras parroquias de Madrid y
de la Sierra. iiMuchas gracias a todos
por su generosidad!!!

De todas estas ayudas en el mes de
mayo, en Pozuelo-Aravaca, se benefi-
cian 532 familias, entre las que se han
distribuidos 15.020 kg. de alimentos, a
través de las siguientes parroquias:

Parroquia

Asuncion Ntra. Sra. (Pozuelo Pueblo)
Asuncion Ntra. Sra. (Aravaca)

Ntra. Sra. del Carmen (Pozuelo estacion)

Familias Kg
178 3.560
151 6.040
203 5.420*




*La parroquia ha entregado al come-
dor social de las Misioneras de la Ca-
ridad de Madre Teresa 1.200 kg de
alimentos y ademas ha regalado 3 fu-
migadores para las residencias de an-
cianos

Igualmente se atienden pagos urgen-

tes por alquileres y/o consumos de
energia que no pueden ser liquidados
por los peticionarios. Asi en la parro-
quia Asuncién Ntra. Sra. (Aravaca) en
mayo se han ayudado a 28 familias por
un importe total de 11.000€.

Los voluntarios que acttian como pro-
fesores contintian dando clases de
apoyo escolar, a través de la herra-
mienta Skype, con el fin de que los chi-
cos no pierdan el curso.

El grupo de voluntarios que atienden
a personas mayores, que atraviesan
situaciones de soledad o confusién,
ahora lo hacen por teléfono, estable-
ciendo una rutina de seguimiento y
conversacion, para asegurarse de que
estas personas estan bien y que no ne-
cesitan ayuda especial. En caso de que
lo necesiten se pone en conocimiento
de Caritas Madrid, desde donde se or-
ganiza dicha ayuda.

Caritas, lanza la Campana “Quiero ser
tu Vecino de Apoyo”. (Tienes en tu
portal alguna persona mayor, impedi-
da, sola o enferma? ¢Le has pregunta-
do si en estos momentos de necesidad
puedes hacer algo por ella? Este puede
ser el momento de hacerlo.

En definitiva, la pandemia del corona-
virus, estd generando en nuestra socie-

dad una apertura a la solidaridad con
una belleza fuera de lo corriente. Todos
tratamos de dar respuesta concreta al
llamamiento que se nos hace. Todos
somos responsables de todos. Caritas
nos alienta a comprometernos con
decision para ayudarnos unos a otros
y eliminar este virus y sus secuelas. Se
trata de que en estos momentos nadie
esté solo y que todos podamos ayudar.
Debemos de ser signos vivos de com-
pasién, misericordia y esperanza en
medio de esta crisis. Q

B
i
Caritas

Madrid
Céritas Arciprestal Aravaca-Pozuelo

Transferencia Bancaria:
IBAN:
ES47 2038 2253 8460 0086 7954
Bizum: Codigo: 33579
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Por Ariana Francés

Pilar Manzano Gomez tiene 87 afios.
Nos observa con una mirada brillante
llena de historias y de vivencias. A su
lado, separado por la distancia obliga-
da la mira con adoracién su hijo Julio
Neila Manzano, consciente de la enor-
me suerte de tenerla a su lado todavia.
“No he pasado miedo”, dice Pilar. “He
sentido tristeza y pena por los que ya
no estan y se han marchado por el vi-
rus este. Nos ha cambiado la vida, a
nosotros que pasamos una guerra!”. En
los meses duros, cuando uno no podia
ni acercarse a la residencia, su hijo Ju-
lio la veia desde la acera. “Nos llamaba-
mos y ella acudia a la ventana, asi nos
saluddbamos”.

“Ha sido muy dificil. Yo soy grupo de
riesgo porque tengo una enfermedad
pulmonar y he estado recluido 50 dias,
siempre preocupado por ella mas que
nada. Han caido muchos ancianos,
€s0s mismos que pasaron una guerra,
que reconstruyeron este pais, que vi-
vieron la crisis pasada sin quejarse y
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amor en tiempos

ahora una pandemia.” Explica a este
revista el hijo. “Tenemos miedo de lo
que va a venir, de la crisis econémica
que sera mucho peor incluso que la
pandemia’.

Ella, de naturaleza valiente nos cuen-
ta su dia a dia y le resta importancia a
lo vivido. “Era como cuando la guerra”
nos comenta Pilar. Es una mujer sere-
na y amable que ha visto trastocada su
rutina en Orpea Aravaca.

“Ha sido una etapa que nos ha pillado a
todos de nuevas, nos ha hecho unirnos
mas como equipo. Han sido momentos
muy duros sobre todo en marzo y en
abril pero lo tnico positivo que logro
sacar de esto es que nos ha ayudado a
conocer mas a nuestros mayores y sus
necesidades. Fl dia a dia ha cambiado
totalmente evidentemente.

En los primeros meses lo prioritario
eran ellos, salvas sus vidas y que la
pandemia no hiciera estragos. Nos fui-
mos anticipando a las medidas que nos
iban llegando de las distintos organis-

e guerra

mos de salud tanto de la Comunidad
de Madrid como del Ministerio y fui-
mos pioneros en cerrar la residencia
a las familias. Eso nos supuso muchas
quejas pero como he comentado antes,
la prioridad siempre han sido ellos.
Ahora es verdad que estamos volvien-
do poquito a poquito a la normalidad
en cuanto a visitas con familiares pero
aun asi hay cosas que han cambiado
como por ejemplo no podemos hacer
eventos tan grandes como antes pero
la base del dia a dia la estamos recu-
perando”. Nos comenta el Director de
Orpea Aravaca, Alvaro Beorlegui.
“Todos en el equipo de Orpea Aravaca
hemos dado el cien por cien de noso-
tros mismos en cuidarles y en prote-
gerles. Nadie podia predecir esto pero
hemos intentado hacerlo lo mejor po-
sible porque sus vidas valian todo el
esfuerzo y la dedicacion en la lucha
contra el virus”. Q
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Por José Maria Fraile
Rotary Club Pozuelo de Alarcon

Esimportante medir las consecuencias
de nuestros actos y mas en momentos
de crisis donde la obligacién de la soli-
daridad es un valor humano universal.
Es en los momentos de dificultad
cuando se conoce a las personas, su
talante, su humanidad, sus valores, sus
convicciones. Sacar lo mejor que tene-
mos como seres humanos y actuar en
consecuencia, nos dignifica como seres
humanos.

¢Vamos a salir todos mejores de estas
crisis? Yo creo que unos saldran hé-
roes y otros, villanos. Unos aprovechan
la crisis, las circunstancias excepcio-
nalmente adversas, como una oportu-
nidad para crecer interiormente y sen-
tirse mejor persona.

Otros, muy al contrario, para crecer en
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la posesion de la verdad, en ambicién y
negocios deshonrosos, porque se apro-
vechan de la debilidad, en sacar de si
mismos sentimientos negativos, odios,
envidias, frustraciones, que también
son humanos, por supuesto. Lo decia
va, en los primeros siglos de nuestra
cultura, Agustin de Hipona: "Nihil hu-
manum a me alienum puto”. Nada que
mi vecino haga me es ajeno. En puro
refran castellano, "nadie puede decir
de este agua no beberé". Por eso no de-
beriamos criticarnos unos a otros.
Pero no son estas conductas, frutos de
esos sentimientos negativos, lo que nos
ensalza como seres humanos, lo que
nos dignifica como personas, lo que
nos convertira en referentes para los
que nos siguen, sino los valores de soli-
daridad y ayuda que nos hara, ademas,
sentirnos gratificados.

"Dedicarse a mejorar la vida de los de-
mas es algo tan gratificante como cual-

N FRONTERAS, INMERSOS EN LA PANDEM

"ALLEGADOS , SON IGUALES LOS QUE VIVEN POR SUS MANOS Y LOS RICOS."
(JORGE MANRIQUE)

quier actividad artistica. Es una bue-
na receta para la felicidad". (Manuela
Carmena. El Pais Semanal).

Y otra cita de alguien muy distante
ideolbgicamente de ésta o quizd no
tanto, el Padre Arrupe, S.J. :- "Cuando
me muera quisiera dejar este mundo
que me rodea un poquito mejor que
cuando lo encontré".

En esta actitud de llevar a la practica la
solidaridad y poner nuestro granito de
arena se encuentran todos los Clubes
Rotarios de Espana y del mundo.
Cada uno ha buscado la manera de
ayudar a su comunidad en estos du-
ros momentos y no se ha puesto fron-
teras. "No hay territorialidad en Ro-
tary” decia ayer un miembro del Club
Rotario Pozuelo de Alarcén. Tampoco
este virus sabe de fronteras, ni respeta
parcelas de poder, ni entiende de cla-
ses o0 niveles sociales. "Como la misma
muerte"”, diria Jorge Manrique.




A Rotary le define la accién, el servicio
a la comunidad. Y es en los momentos
de necesidad cuando se pone en movi-
miento.

El Club Rotario de Pozuelo de Alarcén
esta haciendo un hermoso trabajo soli-
dario en este confinamiento:

- En los momentos de plena pandemia
entrego a se entreg6 al Ayuntamiento ,
Policia Nacional y P Municipal de Po-
zuelo, cientos de guantes y mascarillas.
- Semanas después hizo otra entrega
del mismo material sanitario a Protec-
cion Civil de Boadilla del Monte para
su reparto en residencias de mayores,
conventos y personal de servicio dela
Zona Oeste.

- A primeros de mayo hizo una entrega
de alimentos muy generosa a Somos
tribu, red de solidaridad en Vallecas:
arroz, aceite, leche, legumbres, pas-
tas, conservas, galletas, etc. y una con-

tribucién en metalico a Cruz Roja de
Pozuelo, para asistencia a mayores de
65 afos y familias monoparentales con
niflos pequenios. También doné mena-
je desechable y articulos de limpieza.

- En las mismas fechas hizo una po-
derosa entrega de mamparas separa-
doras llegadas desde Logrofo en diez
municipios: Hospital Puerta de Hie-
rro, residencias de mayores y centros
de atencién sanitaria. Lo ha agradeci-
do sobremanera ASPAYM, residencia
de lesionados de médula 6seay la Resi-
dencia Monte Salud, en Las Rozas.

- Finalmente, de momento, por aque-
llo de "Finis coronat opus" o, como
broche de oro a esta accién solidaria, el
Club Rotario de Pozuelo de Alarcén se
ha metido en una macro operacion de
"Patata Solidaria”, 25.000 kilos, que
vamos a entregar en esta primera se-

mana de junio en distintas parroquias

de Pozuelo, Las rozas y comedores so-
ciales de Entrevias, Aluche, Parroquia
de San Juan de Dios en Vallecas, Cari-
tas de Boadilla, Caritas San Vicente de
Paul, etc. entre otras.

Traemos las patatas del norte de Pa-
lencia. Y contamos también para esta
distribucién desde una nave que nos
presta la ONG Kelisidina Ayuda en
el P. E. Ventorro del Cano de Boadi-
lla, con la ayuda de Proteccién Civil de
este municipio y mucho voluntariado.
El resto ird para El Banco de alimen-
tos sito en Merca Madrid.

Expresion de dos deseos para acabar y
dos preguntas para reflexionar.

Que nadie pierda la esperanza. Que
nadie en Espafia pase hambre.

¢Nos harad este virus mas iguales?
¢Sera la solidaridad el lado bueno de
esta pandemia? Q
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“BELLEZA

Revtalza e
s €l conmamiento

! Como revitalizar de nuevo nuestra piel

! \ Empezar de nuevo a salir a la calle, comenzar de nuevo con
| nuestras rutinas aunque no sean completas, nos esta llevan-

' do a una paulatina normalizacién de nuestra vida. Hemos

. empezado a cuidar de nuevo nuestra alimentacién y nos
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Dra. M Cristina Morante
Medicina y Cirugia estética capilar
Direccion Médica Aravaca Medicina Estética

Tras este largo periodo de confinamiento
nuestra piel ha sufrido. Se encuentra mas
palida y deshidratada. la tension de estos
ultimos meses, la ansiedad que hemos vivido
y la preocupacion de esta situacién ha hecho
que nuestros habitos hayan cambiado. He-
mos alargado las noches, hemos sufrido mas
de insomnio, hemos comido mas de lo habi-
tual y todo a ello a generado una aceleracion
del envejecimiento de nuestra piel

hemos propuesto seguir con nuestro ejercicio o hemos co- !
menzado con pequenas rutinas de paseo que nos ayudan a .
mejorar la oxigenacién de nuestra piel.

Cuando hablamos de dar vida de nuevo a nuestra piel, que |
no deja de ser el mayor érgano que tenemos en nuestro ,



cuerpo, hablamos de REVITALIZAR.
La revitalizacién precisa de trabajar a
nivel de:

* Colageno

* Hidratacion

* Nutrici6n.

» Luminosidad

El colageno es la proteina mas abun-
dante que forma parte de nuestra piel.
Es fabricada por los fibroblastos, las
células principales de nuestra dermis
a nivel superficial y profunda. Forma
parte de la estructura profunda de
nuestra cara dando sostén y vitalidad a
nuestra expresion. Gracias al colageno
mantenemos la elasticidad de nuestra
piel. Por ello el primer objetivo sera
lograr generar de nuevo un coliageno
de calidad estimulando la fabricacién
del mismo.

Para ello necesitamos primero dar los
nutrientes necesarios para que los fi-
broblastos puedan generar colageno a
este nivel. Como toda proteina, el co-
lageno esta formado por aminoacidos
y las cadenas que los forman se esta-
bilizan gracias al silicio, oligoelemento
necesario para crear un colageno de
calidad, por ello nuestro consejo médi-
co sera la toma de colageno por via oral
y de silicio como aporte extra a nuestra
alimentacién a la vez que vamos a esti-
mular los fibroblastos.

Formas de estimular los fibroblastos
El poder antienvejecimiento de la piel
radica en éstas células que se mantie-

nen activas fabricando coligeno y aci-
do hialurénico las primeras décadas de
nuestra vida, cuando nuestra piel esta
creciendo adecuandose a nuestra esta-
tura. Pasada esa fase el fibroblasto solo
se estimula cuando sufrimos algin
traumatismo y debe reparar la piel,
quedando en reposo y no renovando
nuestro colageno.

El fibroblasto puede ser estimulado
gracias al calor. Para ello disponemos
de tecnologia de radiofrecuencia que
aumenta la temperatura de la zona a
tratar por encima de 42-452C debien-
do mantenerse al menos 20 minutos
para lograr la produccion de colageno
a nivel de dermis.

Otra forma de estimular estas células
es por calor generado a través de una
tecnologia mas novedosa que actia
mas en profundidad generando una
hiperestimulaciéon de los fibroblastos
con alta produccién de colageno de
sostén a nivel facial. Esta tecnologia
se llama HIFU (ultrasonidos de alta
intensidad), que actian generando ca-
lor interno entre 60-70°C realizando
un efecto lifting facial y rejuvenecien-
do la calidad de la piel.

No tan novedosa pero muy eficaz es
la estimulacion de la piel gracias a la
tecnologia microneedling, microper-
foraciones indoloras que nos permiten
poder aprovechar para nutrir la piel en
profundidad usando proteoglicanos,
vitaminas, acido hialurénico, ete. Con

esta técnica trabajamos la luminosidad
de la piel dando un aspecto descansa-
do y rejuvenecido.

Y, por ultimo,

trabajemos en hidratar la piel
La piel se hidrata gracias al paso de:
agua a sus capas dérmicas. Esta agua,
queda atrapada gracias a la presencia!
de 4cido hialurénico en la estructura.
de la dermis. La cantidad de acido hia-,
lurénico en nuestra piel disminuye conI
el paso del tiempo por ello debemos;
actuar en este aspecto. |
Podremos realizar una hidratacién in-i
tensa con tratamientos muy novedosos,
de tecnologia nanosomica que per-!
miten introducir particulas de 4acido.
hialurdénico en la dermis superficial y,
profunda. Sesiones relajantes que nos!
aportaran una hidratacién intensa de,
la piel, reduciendo arrugas finas y me-!
jorando la tersura de la piel. i
Pero podemos aprovechar las inyeccio-,
nes superficiales de acido hialurénico!
para hidratacién intensa o la tecnolo-
gia microneedling para introducir el
hialurénico en la dermis de forma i in-!
dolora.

Una vez estimulado el ﬁbroblasto'
deberemos mantener una adecuada
nutricién con una suplementacion,
de colageno durante los 2-3 meses!
51gulentes y una adecuada hidrata-,
cioén para que el agua sea captada por|
el acido hialurénico y mantenerlal
turgente. Q ,

JUNIO, 2020 | WWW.POZUELOIN.ES 21



Tus seres queridos en Las mejores manos

DE LA EXPERIENCIA VIVIDA EN
EL AMBITO PERSONAL Y DEL CO-
NOCIMIENTO DEL SECTOR EN
EL AMBITO LABORAL NACE "EN
CADpA VIDA, SERVICIOS SOCIO-
SANITARIOS"

Encarni y Asier son vecinos de Pozuelo,
que tras una experiencia personal por
parte de Asier al necesitar sus padres
contratar servicios socio-sanitarios en
el hogar por dependencia fisica y En-
carni por tener la experiencia laboral
en una de las empresas mas importan-
tes del pais en este sector, han decidido
montar su propia empresa en Pozuelo
y facilitar la vida de nuestros mayores
desde la profesionalidad y la empatia.
—¢Como decidis montar "En Cada
Vida"?

Principalmente son dos los motivos.
Cuando en una familia uno de sus
miembros se ve en la necesidad de
recibir cuidados asistenciales y por el
ritmo de vida que llevamos no son su-
ficientes con los familiares mds cerca-
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nos, el golpe que se produce en el seno
familiar es brutal. Si ya de por si es una
situacion muy complicada de gestio-
nar, el saber en manos de quién dejas
a tu familiar es importantisimo, pues-
to que desde ese momento, la persona
elegida, va a tener que llevar el peso
y la calidad de vida de nuestro padre,
madre, hermano... La persona selec-
cionada debe estar a la altura, desarro-
Illar bien su trabajo y crear una maxima
confianza y empatia.

—Sois de Pozuelo pero ¢Ofrecéis
vuestro servicios fuera de Pozuelo?
Si claro, actuamos en toda la Comuni-
dad de Madrid dando servicios socio-
sanitarios integrales.

—¢En qué os diferenciais?
-Aportamos el conocimiento y la efi-
cacia necesaria para que los familiares
puedan compaginar su rutina diaria
con la atencion al mayor, un ingreso
hospitalario o la atencién temprana a
nifos como si la realizaran ellos mis-
mos.

Ofrecemos un buen control de la cali-

dad de nuestro servicio; a fin de garan-
tizar la profesionalidad y Ia eficacia de
nuestro trabajo, validando los perfiles
de nuestros trabajadores, comproban-
do su experiencia, sus referencias a
través de una entrevista personal con
cada uno.

Hacemos un seguimiento continuo en
contacto directo tanto con el emplea-
do como con el usuario, garantizando
asi los mejores cuidados. Creemos que
podemos aportar mucho a un sector de
la sociedad que necesita detectar unas
necesidades muy particulares, y que
demanda mas atencién, mas personal
y que ademas, son los que mds se lo
merecen.-

—¢Cual es vuestra manera de ac-
tuar?

Ponemos mucha dedicacion en la se-
leccion de personal, buscando siem-
pre los perfiles que mejor se adaptan
a cada caso y asi poder garantizar cali-
dad, compromiso y tranquilidad. Con-
tamos con un equipo de profesionales
de diferentes disciplinas con una gran



vocacion por su trabajo. Asesoramos a
cada familia y vemos cudles son las ne-
cesidades que requieren para ofrecer lo
que mds se ajuste a sus peticiones.
—¢Y vuestro objetivo?

-“Mejora la calidad de vida” tanto del
usuario como de sus familiares y ayu-
darles en esta etapa siendo su apoyo
durante el tiempo que nos necesiten.-
—Son muchos los servicios que ofre-
céis.

Teniamos claro que debemos ofrecer
todos los servicios, cada familia tiene
unas necesidades diferentes y nosotros
queremos facilitarles la vida y solucio-
narles sus problemas y preocupacio-
nes.

—¢En qué consisten las ayudas a do-
micilio?

En promover, mantener o restablecer
la autonomia personal del usuario.
Ofrecemos la ayuda tanto en domici-
lios como en hospitales, llevado a cabo
por un equipo altamente cualificado.
Las tareas que realizamos son levan-
tar/acostar, aseo en cama o bafo, ves-
tir, cambio de panal, alimentary ayuda
a la movilidad.

—¢Como es la asistencia en hospita-
les?

Proporcionamos el personal adecuado
para que el acompanamiento del enfer-
mo en el hospital garantice los mejores

cuidados, de esta manera logramos
que la familia tenga total tranquilidad
y el paciente esté mds comodo y ani-
mado. Ademas somos un apoyo en los
servicios de alimentacién e higiene.
—Ofrecéis servicios integrales al cui-
dadodemayores ¢ Cualesladiferencia?
Cuando tienen una situacion de de-
pendencia por discapacidad o enfer-
medad. Acompafiamos en domicilio y
hospital, de dia y de noche, a las citas
meédicas, servicios de podologia, pelu-
queria... paseos. Realizamos las labo-
res domeésticas.

—¢También ofrecéis empleadas de
hogar?

Claro, cada hogar es diferente y ha
de ser tratado en base a sus necesida-
des, tareas y horarios. Disponemos de
grandes empleadas de hogar con re-
ferencias. Las funciones que pueden
abarcar son varias, plancha, cuidado
de mayores o nifos, alimentacion,
compray elaboracion de platos caseros
y por supuesto las labores propias del
hogar. Ofrecemos tanto externas como
personal interno.

—¢Qué incluye el cuidado de ninos?
El dejar a nuestros hijos en manos de
un desconocido es algo que a todos nos
inquieta, nosotros contamos con per-
sonal no solo altamente cualificado,
tambien aportan experiencia y refe-

rencias muy contrastadas.
Este servicio atiende la realizaciéon de
actividades de ocio, recogida del cole-
glo, acompanamiento a las actividades
extraescolares...
Y para la familia que necesite servicio
puntual de canguro también dispone-
mos.
—c¢Contratdis directamente voso-
tros?
Damos las dos opciones. Si el usuario
prefiere ser el empleador directamen-
te, sea cual sea el motivo, le llevamos
el asesoramiento, la gestion adminis-
trativa, el alta o baja, cualquier modi-
ficacion de las condiciones, asi como el
envio de la nomina mensual para que
no tengan que preocuparse por nada.
Una parte muy importante, es garan-
tizar la no interrupcion del servicio
para el usuario, gestionando cualquier
incidencia del personal en 24 horas.
Todos nuestros trabajadores estin re-
ferenciados por sus anteriores usuarios
garantizando Ia calidad.
—¢Donde pueden ponerse en contac-
to con vosotros?
Estamos en la C/ Joaquin Turina, 2
oficina 7, en Pozuelo de Alarcon. A
través de nuestro teléfono 661 767
248 o mail info@encadavida.es.
}i’staremos encantados de atender-
es.

“Mejoramos tu

calidad de vida”

encadavida

Servicios Sanitarios Integrales
Facilitamos la conciliacion de bienestar y la calidad de vida

Flexibilidad

Nos adaptamos a todos los horarios y necesidades

Tranquilidad

Gestionamos sus necesidades

EMPRESA AUTORIZADA SERVICIOS SOCIALES REG n° 7596

Consejeria de Politicas Sociales y Familia C.A.M.

661767 248 [ info@encadavida.es

Asistencia a domicilio

Ayuda a la dependencia
Cuidado de mayores

Ingresos hospitalarios (dia/noche)

www.encadavida.es



r_- - - - - " - "~ - - - - - "~ - "~ - __ - "~ "~ -~ 5, -~ ---"-"-"-"-"-"-"-"-"-" -~ -~ -"T-T-T-T-T=/ -/ =/ =¥/ ==-=¥-===¥==-=-========-- |

A Fernando le viene de familia, su pa-
dre tenia un restaurante en Madrid y
este gallego, afincado en Pozuelo, ha
. seguido la tradicién familiar.

' Fernando y Dery cumplen ya sus cua-
1 tro aflos abiertos para todo aquel que
i quiera disfrutar de los placeres que
1 Galicia ofrece.

| Cuatro afios haciéndonos sentir como
, en casa, cuando entras por su restau-

De profesion Médico Cirujano, su pa-
1 si6n, la gastronomia.
| Miguel, llegé desde Venezuela, ofre-
! ciendo su diferente gastronomia y
i haciéndose un nombre ya reconocido
' dentro de la restauracion en su pais,
1 donde lleva varios afios con La Por-
| chetta Bar&®Grill.
' Ahora ha llegado a Pozuelo con su fa-
1 milia para quedarse, para vivir y para
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rante ellos consiguen que te sientas
como uno mas de la familia.

Su trato cercano y un excelente servi-
cio ha conseguido su pequefio gran éxi-
to en nuestro municipio.

Abierto todos los dias, puedes ir a
deleitar el paladar con los mejores
productos gallegos, navajas de la ria,
berberechos, percebes traidos desde
Cedeira... y como no podia ser de otra

acercarnos a su cultura.

Restaurante que lleva junto a su fami-
lia desde enero.

Su especialidad, la brasa, la comida a
la parrilla de una manera tnica en Po-
zuelo y la experiencia de los mejores
cortes en carnes combinado con pro-
ductos de la mejor calidad.

Dudas las que tenemos cuando nos
acercamos a comer, ¢Qué elegir? Steak

manera, pulpo, cocido y servido por un ,
gallego, todo esto acompafiado de una !
gran bodega.

No dejes de conocer uno de los rinco-
nes con mas encanto de la zona y haz
tu reserva. Ahora nuestros restauran-
tes se reinventan y si lo que prefieres es
almorzar en casa, El Capricho de Gali-
cia te lo lleva con todas las normas de

1
1
1
1
1
1
1
1
:
1
seguridad en local y domicilio. !
|

House, Steak Tartar, su excelente Por-
chetta, costillas a la brasa, cualquier
corte de carne que nos ofrezca o dtie-
nes ganas de una hamburguesa? pero
con un sabor especial y a la carta.
Llego el dia de ir a conocer el sabor, la
calidad y con todas las normas de se-
guridad.
Haz tu reserva y pasa un rato sabo-
reando en familia.
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Reforestacion de las zonas arboladas en desuso.

Edificaciones construidas en zonas despejadas
de arbolado para preservar el medio natural.

Un espacio natural del tamario de 50 campos
de futbol que se conservard de forma integra.

Un lugar para todos.

Participa en:
POZUELO montegancedopozuelo.com




E1L CGA POZUELO AL IGUAL QUE
EL RESTO DE LA CIUDADANIA
HA TENIDO QUE REINVENTARSE
TRAS LA GRAVE CRISIS A LA QUE
NOS ENFRENTAMOS POR LA PAN-
DEMIA PROVOCADA POR EL CO-
VID 19.

Y lo hicimos apoyandonos en los va-
lores fundamentales que rigen nues-
tro,club: COMPROMISO, SUPERA-
CION, RESPETO, FELICIDAD Y
FAMILIA.

Desde ese punto de partida nos preo-
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cupaban dos cosas, el acompanamien-
to a nuestr@s gimnastas, pretendimos
minimizar lo maximo posible el efecto
de que nifios y nifias tan activ@s de un
dia para otro se sintieran encerrados y
sin la posibilidad de seguir llevando a
cabo sus entrenamientos. Entendimos
que la inevitable perdida de nivel téc-
nico conllevaria frustraciones y emo-
ciones negativas que queriamos sol-
ventar. Y, por otro lado, la estabilidad
laboral de nuestros entrenadores, los
clubes deportivos son instituciones sin

animo de lucro que se mantienen con
las cuotas de las familias.

Por ambas razones desde el primer dia
que tuvimos que irnos a las casas, se
disefiaron entrenamientos via Whats-
App en los que cada entrenador/a se-
guia encargandose de sus grupos y
que se acompafiaban por conexiones
online. De la misma manera, se man-
tuvieron las clases extra de ballet y ex-
presion corporal y las sesiones de coa-
ching grupal con las que trabajamos
todo el tema emocional.
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Ademés, para hacer mas llevaderos los entrenamientos en
las casas y mantener la motivacién de l@s gimnastas, l@s
entrenadores organizaban competiciones online, que fue-
ron muy bien aceptadas.

No hemos querido que todo fuera entrenamiento, por eso,
el equipo técnico disefié juegos con una base gimnastica
para participar en familia.

CEECREC 1

En nuestra metodologia de entrenamiento, la gestion de
emociones es uno de los puntos principales, por ello 1@s
gimnastas realizan una vez al mes sesiones de coaching gru-
pal, en estos dias mas que nunca, nos preocupaba su estado
emocional y por ello hemos seguido trabajando en esa linea,
a través de dibujos.

LARLY) !.‘I

Se han propuesto retos divertidos que han dejado aflorar
toda su creatividad.

GIMNASIA ARTISTICA

POZUELO

Publicamos un video en el que participamos tod @s que po-
déis ver en: https://youtu.be/YsqDzrEYLBQ

Hemos de reconocer que hemos vivido situaciones muy bo-
nitas en estos dias, 1@s gimnastas y sus familias han llevado
a cabo sus entrenamientos con compromiso y alegria.

Con la llegada de la Fase 1, empezamos a concienciar a
nuestr@s gimnastas de las medidas de seguridad necesa-
rias para hacer deporte al aire libre y en grupos reducidos,
por lo que los entrenamientos se hacian en casa con masca-
rilla. Desde el dia 26 de mayo hemos comenzado a hacerlo
un dia a la semana, por lo que estamos ya todos mucho mas
animados y con ganas de volver al gimnasio.

Y en medio de toda est4d impactante situacion, el proyecto
humanitario que llevamos a cabo con la Fundacién Ramoén
Grosso, cobraba mas importancia si cabe.

Desde el 4 de enero cuatro ninas chadianas llegaron a Po-
zuelo a casas de familias del club que las acogieron como a
hijas. Empezaron su formacién académica en el aula de en-
lace de Escolapios y su formacion deportiva en el Pradillo,
todo ello con el soporte del Excmo. Ayuntamiento de Po-
zuelo de Alarcon, que, en su compromiso con la solidaridad,
el deporte y la educacion, nos ha apoyado desde el inicio de
este maravilloso proyecto.

El motivo de que vinieran a Pozuelo es porque en 2016 ini-
ciamos un proyecto de gimnasia artistica en Toukra (Chad),
uno de los lugares mas pobres y con mas miseria del mundo,
abriendo una escuela de gimnasia artistica, deporte hasta la
fecha desconocido en ese pais y en el que varias nifias estan
becadas con un objetivo social y deportivo por el cual se las
esta preparando para participar en los JJOO de Paris 2024.
Sin duda, sera el mejor escaparate para ensefiarle al mundo
que con determinacién y compromiso, todo es posible.

Si queréis conocer mas de este proyecto podéis verlo en:
www.fundacionramongrosso.com

Cuando el 15 de marzo se paralizo todo, sus familias de aco-
gida aceptaron con mucho amor el reto de hacer el confi-
namiento con ellas, dandoles el apoyo necesario para que
pudieran seguir con sus estudios y entrenamientos. A su vez
en Chad, sus familias con el toque de queda impuesto en su
pais, se confinaban en casas de adobe con techos de chapay
sin agua corriente ni luz.

El proyecto tiene el objetivo de empoderar a las nifias para
que aprendan a superarse ante la adversidad, a creer, a
confiar en ellas, a saber adaptarse y aceptar circunstancias
nuevas y lo hacemos a través de lo que mejor conocemos,
la gimnasia artistica, nadie contdbamos con una situacién
como la que estamos viviendo, pero nos gusta pensar que sin
duda sera parte del proceso de aprendizaje de estas nifias.
Podéis ver nuestra actividad durante la cuarentena en:

9 CLUB DE GIMNASIA ARTISTICA POZUELO

l@l cgapozuelo
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D EduardoHockey

https://www.flickr.com/photos/eduardohockey/

HACE CASI 3 MESES YA DESDE
QUE LA DECLARACION DE PAN-
DEMIA INTERNACIONAL LLEVO
AL AYUNTAMIENTO DE POZUELO
DE ALARCON Y A LA COMUNI-
DAD DE MADRID AL CIERRE DE
LAS INSTALACIONES DEPORTIVAS
DE LA CiuDAD DEPORTIVA Va-
LLE DE LAS CANAS, QUEDANDO
SUSPENDIDAS TODAS LAS ACTI-
VIDADES DEPORTIVAS DEL CLUB
HockEY POZUELO. Lo que comen-
z6 como un periodo inicial de 15 dias
continu6é después con la cancelaciéon
de las ligas territoriales y con la sus-
pensién tanto de las jornadas de ligas
nacionales como de las fases de sector
y final del Campeonato Nacional de
Hockey Sala para la categoria Infantil,
y hierba de Cadete, Juvenil y 22 Divi-
sion y Masters.

Las circunstancias extraordinarias que
han concurrido constituyen, sin duda,
una crisis sanita-ria sin precedentes.
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La declaraciéon de estado de alarma
incluy6 la suspension de la apertura al
publico de las instalaciones deportivas,
entre otras muchas medidas sanita-
rias. Desde ese momento, el Club Hoc-
key Pozuelo se puso manos a la obra
para ayudar a sus jugadores y familias
a sobrellevar de la mejor manera esta
excepcional situacion.

Y es que durante todo este tiempo he-
mos estado muy activos y con muchas
propuestas para sobrellevar el confina-
miento, adaptandonos a la situacion
en funcién de los medios con los que
contamos y reorganizando a los juga-
dores.

Desde el Club Hockey Pozuelo hemos
puesto en marcha dos iniciativas:

- Por un lado, y sabiendo de la pasion
que sienten sus jugadores por este
deporte, anim6 a los #hockeylovers,
#obsesionadosporelhockey, #locospo-
relhockey a enviar sus “mejores mo-
mentos en casa’ pensando en hockey,

l
CH Pozuelo en Ja Pandemia °

jugando con palos, bolas... para poder
compartirlo en redes sociales bajo el
lema “Aunque estemos en casa, tene-
mos algo que nos une, éte apuntas?”.
Esta iniciativa ayud6 a levantar un
poco el animo dadas las circunstancias
que estadbamos viviendo y a seguir uni-
dos en la distancia, como buena fami-
lia que somos.

- Por otro lado, creamos el plan “En-
trena en casa’, encaminado a ayudar a
mantener unos hébitos saludables de
ejercicio fisico. El Area Deportiva ela-
bor6é un plan de entrenamiento muy
completo, incluyendo las recomenda-
ciones de la RFEH y actualizada sema-
nalmente en la APP del Club Hockey
Pozuelo. Las rutinas han ido cambian-
do cada semana y se han adaptado a
cada una de las categorias.

Para las categorias Prebenjamin, Ben-
jamin y Alevin las rutinas han ido en-
caminadas a realizar ejercicios en casa.
Cada entrenador ha ideado retos y ta-




reas especificas que los jugadores po-
dian compartir mediante respuestas y
videos que permitian a los entrenado-
res realizar un seguimiento de los ni-
fios/as.

Comenzando la desescalada, recibie-
ron propuestas y recomendaciones
para empezar a mo-verse también en
la calle, acompanados por su padre/
madre y animandoles a correr, saltar,
sacar los patines, la bici o incluso el
stick de hockey para empezar a dar
unos toques en la calle.

En las categorias infantil, cadete y ju-
venil enviamos tareas semanales para
realizar los ejerci-cios fisicos en casa,
encaminados sobre todo a mantener
su forma fisica y a prevenir lesiones. A
mediados de abril comenzamos a im-
partir entrenamientos on line, donde
cada entrenador se conectaba con to-
dos los miembros del equipo y realiza-
ban ejercicio juntos. De esta manera
conseguimos no perder la conexion en-
tre los jugadores, tan importante para
el espiritu de equipo.

También se ha realizado charlas con
recomendaciones de nutricién y psi-
cologia deportiva con expertos en es-
tos &mbitos y aprovechamos para para
analizar juntos tacticas y técnicas me-
diante la visualizacién de partidos de
hockey.

Las jugadoras del primer equipo han
estado muy activas y colaboradoras en
este proceso, participando en charlas
on line en las que han compartido su
experiencia dentro del club y cémo or-
ganizan su tiempo entre estudio y en-
treno. Agradecemos desde aqui la par-
ticipacion de Paula Gallart, Gabriela
Aguilar, Soraya Garcia, Lucia Alvarez y
también de la linea masculina a Rodri-
go de los Mozos.

Para las categorias superiores de Pri-
mera y Segunda Divisién se confec-
ciond un calendario especifico. Entre-
namientos on line con ejercicios para
prevenciéon de lesiones, trabajo de
core, fuerza y aerdbico, charlas técni-
cas con analisis de partido realizados,
seguimiento de un curso online para
arbitros impartido por la RFEH y re-
comendaciones de nutriciéon y de psi-
cologia deportiva.

En el mes de mayo, en las sesiones on
line del Club Hockey Pozuelo hemos
contado con “Invitados especiales”
Grandes profesionales del Hockey, ju-
gadores y entrenadores exPozuelo han
compartido su experiencia en otras
ciudades o paises como Flor y Coti Ad-
munson, Lucas Garcia Alcalde, Alex
Davila, Estibalis Rojo, Julieta Baglio-
ni, Lara Pampin y Pablo Usoz. Préxi-

mamente contaremos con otros juga-
dores/as de la Seleccién Espafiola que
nos contaran su preparacién para los
Juegos Olimpicos, y también tenemos
previsto realizar alguna sesion con clu-
bes de otros paises.

Por su parte, la Junta Directiva del
Club Hockey Pozuelo ha continuado
trabajando para afron-tar la situacion
hasta que se pueda reanudar la activi-
dad con normalidad. En este sentido,
ha mantenido contacto habitual con
otros clubes de hockey y con clubes
de otras disciplinas deportivas de Po-
zuelo, para apoyarnos y estar lo mejor
informados en cada momento de las
alternativas y del impacto de la pande-
mia en la actividad deportiva, asi como
con el Ayunta-miento y con Aedas,
nuestro principal patrocinador.
Conscientes de las dificultades econ6-
micas que atravesamos, la Junta Direc-
tiva acord6 mantener el sueldo integro
a los entrenadores. Nuestro magnifico
staff no ha dejado de trabajar durante
este periodo, aprovechando para for-
marse al tiempo que preparando en-
trenamientos, actividades y diferentes
propuestas online que, de aqui a fin de
temporada, se mantendran activas.
Durante el mes de junio, tenemos pre-
visto ampliar las charlas y conferencias
tanto para juga-dores, y entrenadores
como para padres, con invitados y es-
pecialistas en distintas materias.
Estamos trabajando en la programa-
cién y planificacion deportiva de la
proxima temporada, tanto para seguir
fortaleciendo la linea femenina como

para perfeccionar la masculina, y se-
guir creciendo en cantera con los nue-
vos convenios con centros escolares.
Lamentandolo mucho, nos hemos vis-
to en la triste obligacion de tener que
aplazar nuestro Torneo Internacional,
que este aflo conmemoraba el 25 ani-
versario del Club Hockey Pozuelo. Fi-
jaremos nueva fecha cuando podamos
asegurar que este evento se celebra con
las maximas garantias para todos, y
con mucha maés ilusion.
El Club Hockey Pozuelo fue creado
con el objetivo de promover el hockey
en Pozuelo de Alarcon y alrededores,
y ahora, después de 25 afos, estamos
muy orgullosos de los objetivos logra-
dos. Nos centramos en la formacién
de nuestros jugadores como personas
y como deportistas, fomentando unos
valores sélidos, el respeto por los de-
mas, la solidaridad y la vida en socie-
dad, y guiandoles por un camino de
aprendizaje progresivo en funcién de
tres factores de gran importancia en
su desarrollo: crecimiento, desarrollo
y madurez.
El aprendizaje del hockey nos permite
transmitir estos valores y desarrollar
un espiritu depor-tivo y de competi-
cion a fin de que ellos encuentren su
lugar en el seno de un club familiar, en
un entorno natural y con el mejor am-
biente.
iVolveremos con mas fuerza que nunca
y con unas ganas increibles de hockey!
¢Quieres formar parte de nuestra fa-
milia?

Contacta con nosotros en

www.hockeypozuelo.com
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En estas semanas de confinamiento
y cancelacion de las ligas en las que
participan nuestros equipos, el equipo
técnico de la seccion de waterpolo del
CN Pozuelo ha planificado sesiones de

ejercicios para que nuestros deportis-
tas pudieran realizar trabajo de man-
tenimiento en casa a indicaciones de
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los entrenadores del club, que incluso
han tenido sesiones por streaming con
los chicos, esperando que la vuelta a los
entrenamientos en la piscina podamos
hacerla con la mejor de las garantias.

Segtun la informacion que maneja el
club, la temporada 2019-2020 se va a
dar por finalizada, por lo tanto espera-

mos que estas sesiones y seguimiento
que se esta haciendo nos permita co-
menzar la temporada que viene (atn
sin fecha concreta de comienzo) con el
menor trabajo posible por recuperar y
de esa manera podamos luchar por los
objetivos marcados y sigamos disfru-
tando del waterpolo en Pozuelo. Q
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RPEA

RESIDENCIAS

ORPEA MADRID VALDEMARIN
C/ Blanca de Castilla, 8
28023 - Aravaca - Madrid

917 400 566

RESIDENCIA'Y APARTAMENTOS CON SERVICIOS
ORPEA MADRID ARAVACA

Avda. del Talgo, 53

28023 - Aravaca - Madrid

913 878 790

EN MADRID SIEMPRE HAY UN CENTRO ORPEA CERCA DE USTED:

MAYORES EN
BIENESTAR

Y también en calidad de vida,
en cuidado y en experiencias.

El objetivo de las Residencias ORPEA es
mantener las capacidades fisicas y cognitivas
de nuestros residentes y garantizar la
tranquilidad de sus familiares.

Por eso ofrecemos programas de animacion
sociocultural, rehabilitacion y fisioterapia,
unidades especializadas para la atencién
de demencias y todo tipo de servicios
adaptados a cada necesidad.

Y todo con excelentes instalaciones, los recursos
mas avanzados y la seguridad de cumplir con la
normativa y protocolos ante COVID-19.
Compruébelo.

SHGLENOS
EM FACEBOOH

ARAVACA COLLADO VILLALBA EL ESCORIAL LAS ROZAS TORRELODONES VILLANUEVA DE LA CANADA www.orpea.es




