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Las Rozas - Del 20 al 30 de Julio

iEstrena Volkswagen este verano! jAprovecha las ayudas!

1Solo Q0 unidades disponibles!

- Hasta 35% de Dto

- Maxima tasacion por tu coche usado

- Financiacion con condiciones especiales, con hasta
2.000€ de dto adicional

Consulta las ayudas de Plan Renove y Plan Moves Il:
hasta 5.500€ de subvenciones disponibles, segin
modelo

{POR TIEMPO LIMITADO!

@

Concesionarios oficales Volkswagen
Pozuelo de Alarcon - Majadahonda - Las Rozas

Cita de taller: 91 639 8345 Desde hace
Ventas: 91 639 8344 “
Ocasion: 91 351 2910 4 Oﬂ nos
Empresas: 91 634 3240 a su servicio

www.volkswagenferper.com
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Nuestros campamentos solucionan tu verano

English for Fun, {quiénes somos?
Somos especialistas en desarrollar campamentos que ofrecen
una experiencia Unica e inolvidable, fomentando la curiosi-

dad y desarrollando habilidades.

¢Cuales son nuestros resultados?

Nifos felices que disfrutan que ganan en confianza y auto-
estima, y se sienten comodos y se comunican con fluidez en
inglés.

¢Donde?
Online - Llegamos hasta donde estén tus hijos
Presencial - Campus de El Viso o La Finca.

¢En qué fechas?

Empezamos en el campus de El Viso (zona Bernabéu) y On-
line el 22 de junio, y en el campus de La Finca (Somosaguas)
el 6 de julio. Se contrata por semanas y estamos todo julio y
también AGOSTO.

¢Como son los grupos?

Clases de maximo 8 nifios para fomentar la interaccién y par-
ticipacion. Desarrollan amistades mientras juegan y trabajan
en equipo. Grupos de nifios de 2 a 12 afos.

¢En qué consiste?

Manualidades y Proyectos

Es un medio que usamos para desarrollar las tematicas de
forma creativa. Incentivamos la imaginacion de los nifos.
Educacion a través de S.T.E.A.M.

A través de experimentos y proyectos desarrollan la curio-
sidad y habilidades de pensamiento critico y resoluciéon de
problemas. Tocamos las areas de Ciencia, Arte, Ingenieria, e
incluso Tecnologia.

Especiales

Actividades como magia, origami, juegos, cocina, creacion de
videos, fotografia, comics o teatro.

Y por supuesto juegos, musica, cuentos, vocabulario, conver-
saci6én, y mucho mas...
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22 DE JUNIO - 4 SEPTIEMBRE
ABIERTO TODO EL MES DE AGOSTO

>
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El Viso: Calle Darro 5, 28002, Madrid.
(+34) 914 412 233
elviso@englishforfun.es
Pozuelo: Calle Proa s/n, 28223.
(+34) 911 339 848
lafinca@englishforfun.es

www.englishforfun.es
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OPINION

NOS FALTA VALOR

Nos falta valor, a mi el pri-
mero, vaya por delante, lo
reconozco. Me falta valor

para confesar que Papini me

inspir6 para escribir. Nos
falta valor para afrontar la
verdad, estamos sumidos en

una cultura conformista, en :

la que evitamos cualquier
confrontacién con tal de
eludir un momento desa-
gradable. Nos lo tragamos

todo sin darnos cuenta de :

que funcionamos igual que
el mecanismo de una olla a
presion.

Evitamos discutir para no :

confrontar nuestras ideas
con los demaés, las redes so-
ciales estan llenas de andni-

mos valientes, que tiran la :

piedra y esconden la mano.
“De valientes esta el cemen-
terio lleno” es la frase para

dejar impune cualquier in- :

justicia de la que somos tes-
tigos. Nadie le dice al jefe lo
que realmente piensa por
miedo a perder su trabajo.

No le decimos que no al hijo, !

porque a nosotros si que nos
lo dijeron. Estamos hechos
de mentirijillas piadosas,
de medias verdades, somos

- una sociedad mas falsa que
. un euro de madera. En fa- :

milia no se habla de politica,
de fatbol, de religion, ni del
nifio maricoén. éPor qué no?

Lo bueno es no ser todos :

iguales, la variedad es rique-
za siempre que escuchemos
y respetemos. Porque ya de

cambiar de opinién, ni ha- !

blamos. Hace falta ser muy
valiente para aceptar que el
otro tiene razoén.

La politica me tiene alta-

mente decepcionado e in- :

dignado, pero no es mas
que un reflejo de la sociedad
en la que vivimos. Habria

que mandarlos a todos a la

mierda y por ende a noso-
tros mismos también. La
crisis es de valores, pero so-

bre todo la crisis es porque

nos falta VALOR. Nos falta
valentia a todos los niveles
y nuestra educaciéon se basa

precisamente en evitar ser :

valiente, por mucho que
creamos lo contrario.

Cuando reiteradamente he-
mos carecido de valor ante

una situacion explotamos, y

siempre lo hacemos mal en
la forma, en el fondo o en
ambas a la vez. Ser valiente

¢ poco a poco es una forma de
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no dejar ebullir nuestra to- !
. des y a cuestionarnos por-

lerancia.

Habria que empezar de cero.
Habria que reconocer que
nos hemos equivocado, pero

para eso hace falta valor. .

Habria que pedir perdén,
pero para eso se necesita va-
lor. Habria que perdonar y

para eso se necesita mucho :

valor.

Cuando discuto esto con mis
amigos, los mas vividos ar-
gumentan que esta es la so-

lucién menos mala, y no les |

falta razén. Esta sociedad
esta corrupta y a veces dudo
que tenga arreglo.

El valor es la antesala de la ;

genialidad, de la creativi-
dad, de la gloria y por su-
puesto, de la libertad. Para

llegar a tener valor hay que

ser a veces loco, a veces in-
sensato, otras inconsciente y
hasta temerario, aceptar con

valor que te sefialaran, que :

serds un incomprendido,
que se mofaran de ti y que
nuevamente te aconsejaran
que vuelvas al redil. Aunque

son esos mismos, los que te :

insultan o te llaman loco, los
que suefan con tener tu co-
raje.

El valor nos lleva a sitios :

nuevos, a hacer cosas gran-

qué lo hemos hecho siempre
asi. El valor es el tinico capaz
de romper el statu quo.

Recuerdo que una vez en
el trabajo envié un correo
pidiendo perdén porque
me habia equivocado y mi
propio jefe me recrimind
airadamente diciendo que
no hiciera eso nunca mas,
que eso no se hacia nunca.
Nunca dejar por escrito que
te has equivocado y mucho
menos pidiendo perdén, ino
podia mostrar debilidad! La
bronca fue a mayores cuan-
do le repliqué que pedir per-
dén era aceptar la verdad,
lo justo y que ademaés era
de valientes. Hay que tener
mucho valor para perder el
trabajo o ganar poco dine-
ro haciendo lo que te gusta.
Por muchos valores que ten-
gas si te van “amansando” de
por vida y cada vez que meas
fuera del tiesto te llevas un
sartenazo, te van metiendo
en esta triste cultura de la
represion, de protestar ba-
jito con tus cuatro afines, o
para los méas osados crearse
un perfil “fake” en Twitter
para vomitar odio pensando



que asi se liberan. Una pena.
Somos el perro apaleado que
no sabe que es capaz de ma-
tar de una sola dentellada,
ese elefante al que ataron de
pequeio a una estaca y que
cansado de intentar zafarse,
de mayor ya ni se lo propo-
ne, a sabiendas que de un
solo tir6n podria arrancar la
estaca y romper la cadena.

Nos falta valor para mirar-
nos al espejo y no engafiar-
nos. Nos falta valor para
aceptar que a veces no lo
hacemos bien y no dejarlo
pasar. Nos falta valor para
respetar a los demas, aun-
que no opinen lo mismo
que nosotros. Nos falta valor
para disentir. Nos falta valor
para amar las diferencias,
para aprender de los demas,

: nos falta valor para escu-
. char, nos falta valor para :

salir del armario, para amar
sin condiciones o para decir

: que somos cristianos.

Cuando seamos capaces de
revertir esto de una manera

- tranquila, pacifica y respe-

tuosa seremos capaces de
evolucionar. De momento
vamos para atras.

¢ El valor es una virtud que se

debe cultivar. Y la pregun-
ta es ése puede aprender a

. tener valor? iPor supuesto!

De hecho, ser valiente es
una actitud. Juana de Arco o

. Nelson Mandela fueron va-
i lientes porque desde peque-

flos tuvieron valor. Es algo
que se puede aprender si te

. educan para ello. El valor
. es atreverse a cruzar tu pro-

. pia linea, superar tus pro- |
pias metas. Es descubrirse !

como persona que no tiene
limites, sin miedo, porque

el miedo es intrinseco al ser

humano. El valor se traba-
ja desde pequefio, todos los

- dias. Sin miedo al castigo, :

a la privacién de libertad o
hasta la propia muerte.
Y creo que para poder avan-

¢ zar tenemos que ir todos :

a una, dando muestras de
valor todos los dias, pre-

. guntarnos como los Scouts :

¢Cudl ha sido tu accién va-
liente de hoy? Le he dicho
a mi hijo que sélo va a ju-

i gar una hora a la Play, le he

pedido perdéon a mi mujer
por alzarle la voz, he deja-

. do de ir al “gym” para estar '

: 2 : vaen Amazon.
{ un rato contigo, le he dado :

las gracias y la enhorabue-
na al camarero por lo bien
que me ha atendido, te he
llamado por teléfono para
explicarte bien lo que te he
pedido sin modales, te cuen-
to qué es la muerte, hija, en
este apartado rincon. Cada
pequeiia accién valiente nos
ird cambiando como perso-
nas, como sociedad, porque
no lo olvides, todos llevamos
un valiente dentro. Q

= Por Jeslis Castells

Fotografia: Marta Aparicio

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 “Em-
prender a hostias” de venta exclusi-

en la estetnca
reventiva

e Carmen Navarro

Cumplimos = o doBeliers
todas las medida = I--4 - Avenida Calvo-Sotelo, 42

28224 Pozuelo de Alarcon
de seguridad 913620777
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Por Felix
Alba Nuner

Médico
Presidente

I . Pozuclo Prestigio
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DE LAS PROHIBICIONES, DERI-
VADAS DE LA APLICACION DEL
ESTADO DE ALARMA, HEMOS
PASADO A TENER QUE EJERCER
NUESTRA PROPIA RESPONSABI-
LIDAD. HAN SIDO MUCHOS DiAS
TENIENDO LIMITADAS, MUY LI-
MITADAS NUESTRAS ACTIVIDA-
DES Y AHORA PARECE QUE NOS
HA ENTRADO PRISA POR HACER
TODO AQUELLO QUE SE NOS HA
TENIDO VEDADO. NOS INVADE
UNA ESPECIE DE EUFORIA QUE
NOS PODRIA HACER CAER EN EL
ABSURDO DE PENSAR QUE TODO
SE HA ACABADO. Y NO ES AS{.

La epidemia no se ha vencido, uni-
camente se ha logrado contener su
avance descontrolado, esa auténtica
explosion de casos que a punto estuvo
de llegar a colapsar nuestro sistema
sanitario asistencial, si no lo hizo en
algin momento en determinados lu-
gares criticos.
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Se ha dicho muchas veces ya, aunque
oficialmente se obstinan en negarlo,
que en Espafa se fallg, y se hizo estre-
pitosamente, en la fase de contencién
de la pandemia. Es cierto que come-
timos el mismo error que en otras na-
ciones, pero aqui nuestra conducta fue
muy precaria en lo que a salud puablica
se refiere. O falté informacion o no se
supo interpretar con claridad el con-
junto de datos de que se disponia. Per-
dimos mucho tiempo. Un tiempo esen-
cial para detectar la gravedad de lo que
se nos venia encima y para poner en
marcha las medidas necesarias para
contener el aumento de los contagios.
Cuando aparecieron los primeros ca-
S0s, se opto por pensar que éstos serian
muy escasos y limitados, despreciando
fatalmente las experiencias y las actua-
ciones de otros paises de nuestro en-
torno, lo que nos llevo a no poner en
marcha las actuaciones necesarias. Lo
que motivo que, a principios de marzo,
tuvimos que reconocer oficialmente,
ante el ECDC europeo, que no conta-
bamos con la capacidad suficiente para
vigilar los casos sospechosos.

Se ocult6 la verdad a los ciudadanos
al hacerles ver que medidas, como la
utilizacién de mascarillas, no era nece-
saria. Lo que se hizo, no porque se pen-
sara realmente que era asi, sino porque
no existia la posibilidad de utilizarlas
ante el desabastecimiento que ya exis-
tia en el mercado como, de forma casi

2020

Imagen: Ricardo Rubio

insultante, se ha terminado por reco-
nocer después.

No se aconsejé mantener la distancia
de seguridad como tampoco se evita-
ron las concentraciones multitudina-
rias que hacian irremediablemente
mas facil y probable el contagio. No
voy a entrar a valorar si se tuvieron en
cuenta motivos politicos para no ha-
cerlo, pero si es preciso decir con cla-
ridad, que los habia sanitarios, y muy
importantes, para tomar esa medida,
tal vez impopular, desde el punto de
vista ideolodgico, pero efectiva para la
proteccion de la salud.

Se dejaron de tomar esas medidas
cuando ya en los hospitales habian sal-
tado las alarmas y existia el temor, real
como se vio después, de no disponer
de suficiente nimero de camas de cui-
dados intensivos y respiradores para
atender convenientemente al elevado
numero de pacientes que se esperaba.
No se hizo nada de eso, como tampo-
co se hizo lo suficiente para proveer al
personal sanitario de los equipos de
proteccion necesarios, siendo ésta una
de las causas, sino la principal, de que
el total de los sanitarios afectados su-
pere ya los cincuenta y dos mil, lo que
supone el 21% del total de los conta-
gios, segun las cifras oficiales. iTodo un
récord!

Como el propio presidente del Gobier-
no ha terminado por reconocer: “lle-
gamos tarde”. Y por eso, finalmente, y



ante la tozudez de la situacién, no hubo mas remedio que
decretar el estado de alarma. Habia que parar la oleada y
fue preciso recurrir a los métodos tradicionales de control
en toda epidemia como son el aislamiento y la cuarentena,
lo que llevaba aparejado un brusco parén de nuestro siste-
ma econémico y productivo.

Fueron, sin ninguna duda, semanas tragicas, muy tragicas,
en las que no cesaban de aumentar tanto los contagiados
como las victimas mortales. Nuestro sistema sanitario asis-
tencial tuvo que enfrentarse a su mayor reto, ... y aguanto.
Poco a poco las medidas fueron funcionando y se pudo po-
ner bajo control la epidemia. Como ha reconocido el Direc-
tor General de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS),
pese a la tardanza en actuar, lo importante es hacerlo de la
mejor manera posible. “Nunca es demasiado tarde para ac-
tuar”, ha reconocido. Pese a encontrarse en mala situacion,
se puede vencer al virus. "En marzo, Italia y Espafa eran
el epicentro de la pandemia de Covid-19, con 10.000 casos
diarios en territorio espafol y 6.500 en Italia durante sus
picos de epidemia, apunt6 para recordar por la situaciéon
dramatica por la que hemos pasado en los dos paises.

Se pudo controlar la epidemia, paso el estado de alarma y
se suso fin a la “desescalada”, pero, desgraciadamente, no
hemos llegado al final. El riesgo sigue estando ahi. Es mas,
el virus tiene, probablemente, una mayor presencia entre
nosotros de la que tenia en el mes de marzo. Todavia es sus-
ceptible de contagio, segtin recogen los estudios serolégicos,
un 95% de la poblacién. No debemos bajar la guardia. Te-
nemos que estar preparados. Y mejor preparados de lo que
estadbamos hace unos meses.

Debemos aprender de los errores. Y para ello, en primer lu-
gar, es preciso reconocerlos. Por eso sorprende, y hasta asus-
ta, el que se pretenda ocultar la realidad tras un relato que
la falsifique. Tenemos derecho, como ciudadanos libres en
un pais libre, a conocer la verdad. No se nos puede ocultar
ni la cifra real de contagiados ni la cifra real de fallecimien-
tos. No se puede decir que se es totalmente transparente y
decir que se dan los datos que exige la OMS, cuando esta or-
ganizacion ha dejado claro, totalmente claro, que se deben
tener en cuenta tanto los fallecidos con PCR positiva como
los fallecidos con clinica compatible con Covid-19. Eso no es
transparencia.

Ahora tenemos que estar encima, muy encima de los brotes
que se suceden y, sin duda alguna, se sucederan. Controlar
los casos y los contactos. Volver a limitar, en casos concretos
la movilidad, cuando la intensidad del brote lo exija para
evitar la transmisién comunitaria. Debemos extremar las
medidas de contencién porque no sabemos cuando se pro-
ducira la segunda oleada de la epidemia, ni su intensidad
ni su gravedad. Pero si sabemos que lo mas probable es que
tenga lugar.

Debemos potenciar nuestro sistema de prevencién y de vi-
gilancia epidemiolégica, y no fiarlo todo a nuestro sistema
sanitario asistencial porque siempre, en situaciones seme-
jantes a ésta, tendra un limite en lo que se refiere a su capa-
cidad de actuacion.

Nos espera un tiempo mas o menos largo de incertidumbre.
De todos, cientificos, autoridades y ciudadanos, de nuestro
comportamiento y de nuestras actuaciones dependera que
podamos vencer en mayor o menor tiempo a este virus. Pero
una vez conseguido el objetivo convendra no olvidar lo suce-
dido porque, mas tarde o mas temprano, vendran otros. Q
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Hablemos ce.

Por Eduardo Lépez Garcia de Jaime @edulop007

== TELEFONLIANDO

EL REINO DE ESPANA SE HA SITUADO A LA CABE-
ZA MUNDIAL EN DESPLIEGUE DE FIBRA OPTICA EN
LA ULTIMA DECADA. AHORA NO CONSTRUIMOS MAS
VIVIENDA QUE ALEMANIA, FRANCIA, ITALIA, POR-
TUGAL Y REINO UNIDO JUNTOS, SINO QUE CONTA-
MOS CON UNA RED DE FIBRA MAS EXTENSA QUE LA
SUMA DE SUS REDES.

Luis Miguel Gilpérez, ex-presidente de Telefonica Espana,
puede ser considerado el padre de la fibra dptica en la pe-
ninsula, lo que obligb a todos sus competidores a desplegar
millones de kilometros en todo el territorio nacional. Tal
referente ha sido, que el gobierno espafiol ha pensado en €l
como uno de los candidatos para ayudar en la reconstruc-
cion del pais tras la pandemia.

Segtn el informe “Cobertura de banda ancha en Espaia
del 2019” publicado por el Ministerio de Asuntos Econé-
micos y Transformaciéon Digital, somos uno de los paises
mas avanzados del mundo en cobertura de fibra y el que
mas kilémetros tiene desplegados de la Union Europea.

En este informe se detalla que las redes de banda ancha
(mas de 30 megabytes por segundo) tuvieron un incre-
mento del 9% en 2019, llegando al 94% de la poblacion.
El crecimiento tuvo mayor impacto en provincias de Espa-
fia con un menor despliegue en 2018. Zamora, Lugo, Avila o
Segovia incrementaron su red de fibra por encima del 30%,
llegando a poblaciones de menos de 100 habitantes, resul-
tando en una ampliacion de cobertura para unos 7 millones
de personas.
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.. ‘7/5,\’

El 94% de los espanoles ya puede ver Netflix en 4K

La reduccién de la brecha digital es otro aspecto en el que
Espana ha ido mejorando y sobre todo gracias al PEBA
(Programa de Extensi6n de la Banda Ancha) del anterior
ejecutivo, que dejéo marcado y trazado un plan inversién en
fibra con un plazo maximo de cuatro afios a partir de 2017,
para llevar al 95,7% de la poblacién una cobertura ultrarra-
pida con una velocidad de al menos 300 megabytes por
segundo (Mbps), y cuya inversion se estimaba en 525 mi-
llones de euros.

A finales de 2017, el 82,9% de la poblacién ya contaba con
cobertura de fibra -gran parte con velocidad de al menos
100 Mbps-, lo que nos convertia en el pais con la red mas
extensa de la UE y la tercera de la OCDE, solo por detras
de Japon y Corea del Sur, con 33,6 millones de accesos y
11,34 millones de hogares cubiertos.

Top 15 Countries by Household penetration
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El coronavirus ha obligado a las empresas acelerar en la
adaptacién e implementacién del teletrabajo, una opciéon
que ya ofrecian algunas empresas en nuestro pais, pero que
ahora han instaurado practicamente la totalidad de las que



han tenido la posibilidad de hacerlo,
incluyendo el sector publico. Bain &
Company realizé una encuesta donde
el 68% de los encuestados afirmaba
ser igual o mas productivo trabajando
en un entorno remoto. Un 51% de la
poblacién encuestada sobre la reincor-
poraci6n al trabajo afiade que prefiere
trabajar en remoto, frente a un 25%
que prefiere trabajar presencialmente,
a pesar de que casi un 40% de los en-
cuestados indica que su jornada labo-
ral es mas larga desde que trabaja en
remoto (frente a solo un 18% que afir-
ma trabajar menos horas).

En 2019 el teletrabajo en Espana se
situaba por debajo de la media de los
paises de la Unién Europea (5,3%), ya
que tan solo un 4,8% de la poblacién
teletrabajaba, mientras que durante el
periodo de Estado de Alarma este valor
ha escalado hasta un 34%.

El volumen de teletrabajo es propor-
cional a los sectores que aportan ma-
yores beneficios a la economia, esto es,
las ocupaciones més cualificadas. Sec-
tores estratégicos como el energético
podrian implantar el teletrabajo en un
30,1% de sus empleados, el de los ser-
vicios de mercado tiene un 21,4% de
posibilidades y los servicios publicos
un 36%.

Con estas cifras, el operador de teleco-
municaciones tiene como objetivo que
para el afio 2024 toda su cobertura de
red fija sea unicamente de fibra 6ptica
(dando por terminada asi la “era del co-
bre”). Y aqui es cuando entra en juego
la figura de José Maria Alvarez-Pallete,
0 “running-man”, como se le conoce
al actual presidente de Telefénica, un
directivo de perfil técnico y menos po-
litico. Alvarez-Pallete es un hombre
de negocios, un economista formado
por la Universidad Complutense de
Madrid, (campus de Somosaguas en
Pozuelo de Alarcén) y la Universidad
Libre de Bruselas que, aunque no lo

quiera, la silla azul del IBEX-35 impli-
ca un papel politico y social que tiene
obligacion de jugar.

que destacar algunas ventajas de este
cambio de paradigma, tales como una
reduccion de desplazamientos a nues-
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El objetivo principal del actual ejecuti-
vo con respecto al plan PEBA es que el
89% de la poblacién pueda tener fibra
Optica, centrandose en seguir la linea
del plano ya trazado por Gilpérez, ge-
nerando asi proyectos por valor de 871
millones euros. El programa iniciado
en el afio 2013 ha tenido un coste de
479 millones de euros hasta la fecha,
y actualmente sigue siendo cofinancia-
do por el Fondo Europeo de Desarrollo
Regional (FEDER).

En definitiva, gracias a la visién y pre-
vision de ejecutivos como Gilpérez, las
empresas y trabajadores que estan en
Espafia han podido salvar gran par-
te de su negocio durante estos meses
encerrados en casa. Y es que el teletra-
bajo ha venido para quedarse, y como
toda revolucidn, tiene sus cosas malas
y buenas, pero lo importante es que el
resultado neto sea positivo. Y aqui hay

tro centro de trabajo, traduciéndose en
un menor volumen de trafico rodado,
y por consiguiente una disminucién
de la contaminacién. Ya hemos visto
durante el confinamiento la imagen
atmosférica que presentaban muchas
ciudades del planeta durante la prime-
ra ola de la pandemia. Ademas, por fin
se atajara la problematica de la conci-
liacién familiar en Espafia, una de las
principales causas de la baja natalidad
en nuestro pais. No obstante, cabe se-
flalar la necesidad de un sélido estudio
y analisis a la hora de la implementa-
cion del teletrabajo en las empresas, ya
que éste puede dar lugar a una menor
socializacién y al contacto humano tan
necesario para que muchos proyectos
puedan salir adelante, asi como la con-
ceptualizacién del “nuevo” puesto de
trabajo, que generara un mayor gasto
energético en los hogares. Q
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PoZUELO DE ALARCON

1 Por Adolio
¢ Noreno Frail

En el dltimo debate sobre el estado
del municipio la alcaldesa de Pozuelo
de Alarcéon anunci6 en sesion plenaria
que tenia intencion de crear una nue-
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POZUELO 2030

va concejalia denominada “Concejalia
Pozuelo 2030°.
¢Que es la Agenda 2030?

La Asamblea General de la ONU cre6
la Agenda 2030 para el Desarrollo
Sostenible, todo un conjunto de objeti-
vos en favor de las personas, el planeta
y la prosperidad, para entre otras cosas
y como grandes objetivos, fortalecer la
paz universal y el acceso a la justicia.
La agenda plantea 17 objetivos, llama-
dos ODS (Objetivos de Desarrollo Sos-
tenibles) con 169 metas de caracter
integrado e indivisible que abarcan las
esferas economica, social y ambiental.
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Los 17 Objetivos resultantes de la
Agenda, se elaboraron durante mas de
dos afios de consultas publicas, inte-
raccion con la sociedad civil y negocia-
ciones entre los paises.

En este marco los gobiernos locales
tienen un papel estratégico en el cum-
plimiento de la Agenda 2030 y en la
implantacién de los ODS en sus res-
pectivas ciudades como agentes garan-
tes del desarrollo de este plan de accion
como administracion mas cercana a
los ciudadanos donde se plantean nu-
merosos retos de caracter transversal,
que persiguen, entre otras metas: Me-



joras en el medio ambiente, la igualdad, la promocién eco-
noémica, el desarrollo urbano, la salud o la gobernanza. Sin
ningun tipo de dudas el cumplimento de los objetivos esta
directamente relacionado con la politica municipal y con la
colaboracion de los vecinos.

Ahora bien, son muchos los problemas que existen para
conseguir ciudades que sigan generando riqueza, empleo y
calidad de vida que avancen en su prosperidad pero que ala
vez respeten el medio ambiente y usen los recursos disponi-
bles de manera que se garantice la sostenibilidad.

En estos ambitos todas las ciudades tienen problemas co-
munes por enumerar algunos importantes: La imprescin-
dible concienciacién de la mayor parte de la poblacién, la
necesidad de recursos econémicos para prestar servicios de
calidad y proceder a hacer las inversiones necesarias para
el cumplimiento de la agenda, y el imprescindible consenso
politico que debe de existir, ya que el camino es a mas de
una década, al menos.

Han transcurrido ya cinco afios desde que en el 2015 se fija-
ron los ODS y gracias a las ciudades pioneras que empeza-
ron a trabajar antes que la nuestra, se han aprendido algu-
nas lecciones que deberian guiarnos en Pozuelo de Alarcon
en la década que tenemos por delante.

La primera, que si “buscamos resultados diferentes debere-
mos actuar de forma distinta”, serd necesario cambiar nues-
tro enfoque y atrevernos a tomar decisiones drasticas y de
solvencia contrastada.

Un segundo aprendizaje es que para cumplir los compro-
misos que haran posible cumplir con la Agenda 2030, sera
necesario identificar las areas de actuacion y priorizarlas,
dotar de recursos suficientes, aprender a medir su evolucion,
y generar espacios de encuentro para la colaboracion de los
distintos actores implicados. Un horizonte ambicioso al
que solo sera posible llegar gracias a una actuacién trans-
versal que nos implique a todos y creo que en este aspecto
esta la razon de la creacién de una “Concejalia Ad Hoc” en
Pozuelo de Alarcén, pudiera ser un buen entorno de traba-
jo, ala espera por supuesto de comprobar sus competencias
y la eficacia de sus decisiones.

El papel de las ciudades es una de las claves para que los ODS sigan
desplegandose con éxito. La agenda urbana (las ciudades) y la
agenda global (el planeta) se han ido mimetizando hasta
el punto que del éxito de las politicas urbanas depende en
buena medida que podamos conseguir las metas plantea-
das a través de los 17 objetivos determinados en las ODS.
Ahora queda mucho trabajo por delante, aunque parezca
obvio comentarlo solo quedan 10 afios (ya hemos consu-
mido 5 desde la fijacion de los Objetivos) y hay que recor-
dar que para alcanzar los objetivos no solo sera necesario el
impulso de la administracién local sino la imprescindible
colaboracién de la ciudadania.

Un reto sin duda apasionante, donde seria muy impor-
tante motivar la maxima participacion por parte de los
residentes. Q
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PoZUELO DE ALARCON

Por Angel Gémez

EL DiA 12 DE MARZO DE 2020,
DoLoRES CANO GONZALEZ, FUE
TRASLADADA DEL CENTRO DE
DiA DE MAYORES DE LA RESI-
DENCIA AMMA DE ESTE MUNICI-
PIO, A SU DOMICILIO HABITUAL,
¢/ PORTUGALETE. DOLORES DIs-
PONIA DE UN SERVICIO DE ASIS-
TENCIA DIARIA DE NUEVE DE LA
MANANA A CINCO DE LA TARDE
DE LUNES A VIERNES.

Tiene 91 anos, es semidependiente,
vive sola, en el afio 2016 fue operada
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de la cadera, en el 2018 se rompid la
pelvis, fue operada de nuevo y estuvo
tres meses de recuperacion en una Re-
sidencia en Villanueva de la Canada.
En el ano en el que estamos, fue ad-
mitida en el Centro de Dia de Pozuelo
mencionado anteriormente, donde le
ponian diariamente una media ortopé-
dica recetada por su Dra, al estar ella
imposibilitada para hacerlo.

Como digo al principio, fue traslada-
da (abandonada en su domicilio a su
suerte) sin asistencia de ninguna, la
comunicaron entre los dias 13 al 15 de
marzo que no tendria Centro de Dia

2020

hasta nueva orden.

Este abandono ha durado 33 largos
dias, desde el 16 de marzo hasta el 17
de abril de 2020. Dichos dias hemos
estado confinados, ella en su domicilio
sin ningun tipo de asistencia, solo con
la ayuda de alguna vecina que le dejaba
la compra colgada de la puerta.

El dia 26 de marzo, tras doce dias
de abandono, llamé al teléfono
913984000 facilitado por un concejal
del Ayuntamiento para solicitar ayuda
para Dolores, me decia por teléfono
que padecia muchos dolores. La perso-
na que me atendi6 al teléfono me col-



g0 tras decirle que era de verglienza la situacién y que no
se ajustaba lo que decia la Alcaldesa en su Bando emitido
el 18 de marzo, en el cual presumia de estar haciendo un
seguimiento a los vecinos mayores y en especial a los que
viven solos, esto no se ajusta a la verdad. Marqué de nuevo,
al escuchar su voz le dije que no tenia vergiienza. A parte de
su abandono, me preocupaba otra circunstancia, Dolores
tenia una vecinay compaifera de ruta y de mesa en el come-
dor del Centro de Dia, Rosa Soler, la cual falleci6 el 23 de
marzo a causa del coronavirus y llevando en su casa desde
el dia 13. Me consta, que tampoco se cumpli6 lo que deciala
Alcaldesa en su Bando emitido el dia 10 de abril, en el que
comunicaba que el Ayuntamiento venia realizando un se-
guimiento permanente de la evolucion del coronavirus en
el municipio para prevenir los contagios. A Dolores no se
le realiz6 ninguna prueba durante su abandono a pesar de
haber tenido un contacto diario con la fallecida.

El 14 de abril llamé al teléfono anunciado en dicho Bando
913511818, me atendio el agente ne 255, al que informé de
la situacién de Dolores y se present6 una patrulla acompa-
flada de una ambulancia en el domicilio. El sanitario, des-
de fuera de la vivienda, le pregunté qué le ocurria y la sra.
le respondi6 que tenia muchos dolores en la pierna y que
llevaba 30 dias sin poder ponerse la media, el sanitario le
aconsejo poner la pierna en alto y se fue sin intentar po-
nersela.

Al dia siguiente, 15 de abril, llamé de nuevo a los servicios
sociales, en esta ocasiéon no me colgaron. Me dijo que to-
maban nota y la pasaba a la persona responsable. Se pusie-
ron en contacto con Dolores, haciéndole la promesa que a
partir del 20 de abril tendria una persona en su domicilio
para ponerle la media, hasta hoy 22 de junio siguen aten-
diéndola.

Sra. Alcaldesa, ¢Como se puede tener confianza en usted?
Usted no cumple con lo prometido, en este caso con el se-
guimiento de los vecinos mayores.

¢Qué explicacién tienen ustedes? Los que tienen la obliga-
cion de velar por el bienestar de los vecinos del pueblo y en
especial de las personas mayores.

No entiendo como durante 30 dias, nadie sabia de Dolores,
ni el Centro de Dia, ni los servicios sociales hasta el 15 de
abril que interviene la trabajadora social y todos recuerdan
el teléfono, ahora resulta que recibe llamadas del Centro,
de la trabajadora social, incluso la visita de su médico de fa-
milia en su domicilio y hasta le han realizado en domicilio
una analitica; antes de esta pandemia todo era normal, doy
las gracias a todos los que han ayudado a salir del abandono
a Dolores.

Esto me recuerda como se ha actuado con los mayores, en
las Residencias de la Comunidad de Madrid como en otras
comunidades.

Usted, Alcaldesa, ya no me sorprende con las promesas in-
cumplidas y de su transparencia (no transparente) desde el
ano 2011. Q
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entrevistas

Josus Flores:
Enconfre mi pasion casualmente y

doy gracias por poder vivir de ella

Por Carmen Millan
Imagen: Ricardo Rubio

PRESTIGIOSO ENOLOGO, ESPECIALISTA EN ANALISIS SENSORIAL, CRITICO DE VINOS.
PROFESOR DE CATA DEL CURSO DE SUMILLERES DE LA CAMARA DE COMERCIO DE
MADRID Y HA IMPARTIDO CLASES POR TODO EL MUNDO. DIRECTOR DE AULA ESspa-
NOLA DE VINOS. PREMIO AL "MEJOR SUMILLER" OTORGADO POR LA ACADEMIA IN-
TERNACIONAL DE GASTRONOMIA. AUTOR DE L.A GUiA JESUS FLORES "LLOS MEJORES
VINOS DE ESPANA", COAUTOR DEL LIBRO "MARIDAJE, ARMONIA DE VINOS Y PLATOS"
ENTRE OTROS. FUNDADOR DE LA ASOCIACION ESPANOLA DE SUMILLERES. PREMIO
NACIONAL DE GASTRONOMIA. COFUNDADOR Y FORMADOR DE LA UNION EspPANOLA
DE CATADORES. PARTICIPA ANUALMENTE COMO JURADO EN EL CONCURSO MUNDIAL
DE VINOS Y ESPIRITUOSOS DE BRUSELAS. MIEMBRO DEL JURADO DEL PRIMER BoO-
cUSE D ORr SrAIN SERIES. COLABORADOR EN LA MAYORIA DE LOS PROGRAMAS GAS-
TRONOMICOS DE NUESTRO PA{S... Y SUMA Y SIGUE, UN CURRICULUM MUY DIFICIL DE
SUPERAR. JESUS FLORES TELLEZ, EXTREMENO, UNA PERSONA ADMIRADA Y TODO UN
REFERENTE PARA LOS PROFESIONALES DEL VINO. HABLAMOS CON EL PARA QUE NOS
INTRODUZCA, UN POCO MAS, EN ESTE FASCINANTE MUNDO EN EL RESTAURANTE Ma-
RIUCA EN LA C/ PARIS 10 DE POZUELO ANTES DE COMENZAR LA CENA CON CATA QUE
TIENEN PREPARADA.

—¢Te viene de familia la pasion por
el vino?

vino, estoy encantado, pagaria por ha-
cerlo.

un terreno y cada terreno representa
unas caracteristicas. No es lo mismo

No, mi padre era médico. Le gusta-
ba mucho el campo. El fue quien me
animo a estudiar enologia viendo que
no iban a hacer carrera conmigo en
comercio, que era lo que estaba estu-
diando en Badajoz. Terminé perito
mercantil y me vine a Madrid.
—¢Descubriste todo un mundo?

Si descubri un mundo entero y me he
recorrido el mundo entero gracias al

—Poder vivir de tu pasion es muy difi-
cil ¢Cual ha sido tu secreto?

La nariz. El gusto no existe, es prolon-
gacion del olfato. De pequeno cogia
los alimentos, me los llevaba a la na-
riz y me decian "nifio eso es una falta
de educacion”. Pero desarrollé un gran
olfato, como yo digo, vivir por narices.
—¢Qué vinos te gustan mas?

Me gustan todos, cada vino representa
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un subsuelo arcilloso que uno calcareo,
ni es lo mismo una cepa de sauvignon
blanc que una cepa de tempranillo.
—¢Qué es para ti el vino?

El vino es un ser vivo y ademads es un
vehiculo de pasion, de comunicacion
y de placer. Es cultura. Es un mundo
apasionante del que sigo aprendiendo
todos los dias.







entrevistas

—Ese gran olfato te llevo al mundo
del perfume ¢(Como fue la experien-
cia?

Me fascina ese mundo, llegué a diseniar
un perfume aunque no pudimos co-
mercializarlo porque el packaging va-
lia tantisimo dinero que no era viable.

—c¢Donde fueron tus inicios?

En la Escuela de enologia de Madrid
donde estuve siete anos estudiando,
los mejores enologos de Espana han
pasado por alli, de lo que yo estoy muy
orgulloso, para mi es la mejor escuela
de Espana.

—¢Y la gastronomia?

Curiosamente fui el primer endlogo
que me meti en hosteleria, no sabia
si un plato era cuadrado o redondo,
ahora soy un cocinilla y me nombra-
ron Premio Nacional de Gastronomia.
Pero luego me meti mas en el mundo
del vino, comencé a escribir. Fui el pri-
mer Presidente de la Asociacion Espa-
fola de Sumiller, la cual fundé. Dirigi
dos revistas, "Vivir Extremadura" y
"Vivir el Vino'", he realizado guias de
vino...

—¢Cual es la cocina que mas te gus-
ta?

La cocina precolombina-mejicana. Alll
dejaron los orientales gran cantidad de

platos y es una cocina muy parecida a
la cocina exética oriental. He estado en
Peru y he comido magnificamente. En
Madrid tenemos restaurantes perua-
nos muy buenos.

—Fundaste la Union Espaiiola de Ca-
tadores que es la mas importante de
Europa ¢(Como surge la idea?
Estabamos un dia en Francia tomando
ostras con dos colegas y surgio la idea
porque en ese momento no habia nin-
guna, ni de endlogos ni de catadores.
Ya llevamos 25 anos.

—¢Cual fue el primer premio que re-
cibiste?

Nariz de Plata, quedé segundo en el
concurso Nariz de Oro. Es una cata
a ciegas donde se tiene que averiguar
zona, pais, variedad de uva y caracte-
risticas. En el afio 76 gané el primer
concurso que se hacia en Espana.
—Son muchos los que has recibido
¢Qué sientes al recoger otro premio?
Para mi, los premios son mis amigos,
las satisfaccion de que a mis alumnos
les gusta lo que les cuento o los bode-
gueros a los que asesoro.

—¢Esta ligado la gastronomia con el
vino?

Una comida sin vino es como un dia
sin sol, no se entiende. El vino esta
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para comer con €l y compartirlo.

—De los vinos espanoles ¢Con qué
provincia te quedas?

Sin duda con Canarias y Galicia. Los
vinos mds importantes historicamen-
te son los de Malaga y los del Riveiro
aunque parezca mentira, el Jeréz es
muy importante. Shakespeare les de-
cia a sus hijos que bebieran vinos de
Canarias y de Jerez. Canarias, Galicia
y Malaga son una joya.

—¢Como esta posicionado nuestro
pais en el mundo del vino?

Somos el tercer pais productor del
mundo de vino después de Francia e
Italia en cantidad y el primero que
mads terreno le dedica al cultivo de la
vid. Igual que somos el primer produc-
tor del mundo de aceite de oliva. Los
chinos estan creciendo de manera es-
pectacular, estando alli he catado 400
vinos en tan solo dos dias, la mayoria
por la nariz.

—¢Crees que la tradicion del vino se
esta perdiendo?

No, creo que estamos en un momento
algido porque es moneda de cambio
en todas las reuniones. El vino esta de
moda. Estamos en el momento mas
importante de los blancos, aunque
parezca mentira, Espana es un pais
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entrevistas

de blancos, siempre ha tenido mads
produccion de blancos que de tintos.
Dicen que el nivel cultural de un pais
se mide por la cantidad de blancos que
se beben, a ver es una frase centroet-
ropea que repito, hay mas blancos que
tintos.

—Hoy estamos disfrutando de una
maghifica cata de vino y gastronomi-
ca en el Restaurante Mariuca ¢Son
necesarias para dar difusion?

La cultura es fundamental, conocer el
vino es amarlo, por lo tanto la difusion
es fundamental para saber apreciar lo
importante que es el vino en el mundo
actual.

—¢Y el consumo que hacemos?

Es ridiculo, creo que estamos en 13 o
14 litros persona/habitante/afio y en
el ranking mundial estamos de los tl-
timos. El pais que mds consume del
mundo es el Vaticano, hablo en serio.
—¢Crees que el vino puede apreciar-
lo cualquier paladar?

El vio es para gente con cierta cultura
y cierta sensibilidad. Hay vinos de todo
tipo, los criticos hemos subido el vino
al altar pero yo soy muy trasgresor. Si a
una persona no le gusta un vino deter-
minado le puede poner hielo, gaseosa,
lo que le de la gana pero consumamos
vino. Tenemos que bajarlo a nivel de la
calle que estamos en un plan horrible,

tenemos vinos baratisimos y bueni-
simos, un vino no deberia valer tanto
dinero, para eso estd la ley de la oferta
y la demanda y el precio no te da la ca-
lidad.

—¢Vino en cualquier momento?

El vino tiene su momento, no podemos
tomar un gran vino con algo desagra-
dable o una persona desagradable. No
es solo el momento gastronomico sino
psicolégico. Es un ritual. Existen estu-
dios sobre el vino y el momento, sobre
todo en EEUU. Cuando uno esta des-
animado o pasando un mal momento,
los grandes vinos pueden subir el ani-
mo pero no se aprecian igual que cuan-
do estamos serenos y bien fisicamente.
—¢Una situacion que el vino te ha lle-
vado a estar magnificamente?

El vino produce euforia, satisfaccion
y ademas inhibe pero todo en su justa
medida, todo en exceso es malo inclu-
so el exceso de agua puede producir la
muerte.

—¢Rejuvenece el vino?

Lleva una sustancia que es el resvera-
trol que dicen que inhibe las células
cancerigenas y el tanino protege la
mucosa gastrica. El vino es medicina,
es algo que siempre se ha sabido.
—¢En qué deberiamos fijarnos para
detectar un buen vino?

Eso es algo subjetivo, el mejor vino es
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el que nos guste a cada uno, como sue-
le pasar en casi todo.

—¢Tinto o Blanco? i

Bebo de todos los colores. Ultimamen-
te bebo mas blanco y los espumosos
me encantan. Los espumosos hay que
beberlos al principio, es una herejia
beberlos al final. Estando en Madrid
aconsejo cocido con cava, ideal, el
carbénico arrastra la grasa y provoca
siempre una buena digestion.

—¢Un consejo?

Por favor que no se utilice nunca la
copa de flauta ni de champan para be-
ber el cava, la copa de vino siempre es
la mejor para beber el cava. El cava es
un vino y la copa afecta mucho al to-
marlo.

—c¢Combinacion perfecta entre gas-
tronomia y vino?

Uf! por ejemplo a mi me fascinan las
anchoas con Chacoli y con las alcacho-
fas o esparragos, un jerez.

—¢Qué mitos hay sobre el vino?

Hay muchos, en Espaiia muchas veces
se ha asociado con el alcoholismo. El
vino es una cultura del mediterrdneo.
—¢Qué opinas de la gastronomia en
Pozuelo?

La conozco y doy fe que hay muchos
restaurantes de alta calidad y sobre
todo de muy buena materia prima.
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; RECETAS §

e TR Dkl

bar & grill :

Zamhurifias de
las rias gallegas

Pernil Porchetta

Ingredientes . Ingredientes

« Zamburinas de las rias gallegas '« Jamoén
©* Aceite verde ajimoji ¢+ Sal ;
i« Aceite de oliva .+ Pimienta 5
i+ Sal !« Finas hiervas
e Perejil i« Pimentén de la vera (dulce)
' Preparacion aceite de ajimoji 1 e Agua :
¢ Se tritura muy bien 1/2 litro de aceite de oliva, un mano- ! *Vino

jo de perejil que sea fresco (importante), sal y 1/2 litrode !
i zumo de limén ;

: i Preparacion
' Precalienta el horno a 180¢2.
i Condimenta tu jamén con abundante sal, pimienta, fi- !

! Preparacion

i nas hiervas y pimentén de la vera, ahade 1/3 de agua
i Se limpia bien la zamburifia para que no tenga arenilla. | en la bandeja o también se puede afadir 1 litro de vino !
i Regamos con aceite la plancha y colocamos las zamburi- | blanco para cocinar, mi recomendacién serfa un verdejo |
i fias con la concha hacia abajo, las dejamos aproximada- : afrutado. ;
i mente 1 minuto y medio para que la zamburifia entreen | Cubrimos el jamén con papel de aluminio y lo introdu-
i calor, sele pone sal y aceite de olivay seledalavueltayla : cimos en el horno previamente precalentado, bajamosla !

dejamos como medio minuto para que se tueste un poco

temperatura a 150°.
la parte superior de la zamburifia.

Lo dejaremos aproximadamente 5 horas, el tiempo de

i Se coloca en el plato adornado con lechuga y se afiade | coccién dependera del peso de la pieza, calcularemos !
' aceite ajimoji por encima. i unos 30 minutos por cada kg del jamon. '
El truco de unas buenas zamburifias es vuelta y vuelta, | Listo para degustar.

ya que si se pasan pierden agua y quedan duras y poco
' sabrosas. :
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Ensalada
de Bogavante
con salsa Wilson

Ingredientes

Zumo de naranja, 4 huevos, aceite de girasol, sal, vinagre
de Jerez, curry, naranja en polvo, azicar, martini blanco,
bogavante, lechuga, mango, remolacha cocida.
Preparacion de al salsa

Se debe ligar poco a poco el zumo de naranja, los huevos,
el aceite de girasol, sal, vinagre de jerez, el curry, la na-
ranja en polvo, el azicar y el martini blanco.

Preparacion

Cocemos el bogavante en agua con limén y sal marina
unos 10mn desde que arranque a hervir. Al sacarlo debe-
mos ponerlo en hielo y una vez frio lo limpiamos.
Cortamos lechuga en juliana y ponemos una gruesa
cuna, mango y remolacha en tacos sobre la cama y se
napa con la salsa.
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Canelon de Solomillo

Ingredientes

« Solomillo carne discarlux
« Aceite de coco

* Toque de trufa

« Cebollita

* Pimienta

« Sal rosa

e Crema de cacahuete

» Bechamel casera

* Salsa demi glace

Preparacion

Se hace al 70% el solomillo a la plancha con un toque de
pimienta y sal rosa y a continuacién desmechar. Una vez
esta desmechado, se termina de hacer a fuego lento con
un toque de aceite de coco, crema de cacahuete y trufa.
Por otro lado, se hierve el canelon y una vez escurrido se
rellena con el solomillo.

¢ Terminar con un toque de bechamel casera y demiglace

por encima y listo para degustar.
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JOZUELOIN

Corazones
de alcachofas
a la Montillana

Ingredientes

* 2kg de alcachofas

* 100gr. de ajo

* 1/2 litro de aceite de oliva virgen extra
* 250gr. de cinta de lomo ibérico

* Azafran

* 1 botella de vino fino Montilla-Moriles
* 1 ramita de hierbabuena

* 2 cucharadas de maicena

* 3 0 4 limones

« Sal al gusto

Preparacion

Extraemos los corazones de alcachofas y los frotamos
con limén para que no se oscurezcan, los hervimos junto
con las cascaras de los limones que hemos utilizado, un
poco de agua con sal y dos cucharadas de maizena.

Una vez tiernos los apartamos del fuego y los dejamos
enfriar en una cacerola sin las cascaras de los limones.
Doramos en una sartén la cinta de lomo, agregandole
poco a poco vino hasta que se consuma. Picamos los ajos
y los freimos hasta dorar y anadimos los corazones de
alcachofas, el lomo que previamente hemos cortado en
tiras, un poco mas de vino, azafran, hierbabuena y lo de-
jamos hervir durante 10mn a fuego muy lento.

JULIO-AGOSTO, 2020

r
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POZUELO N
Ensalada Tropical

Ingredientes

* 1/2 melén pequeio
* 1 kiwi

* 1/4 de pifa

* 2 endivias

* 1 rodaja de sandia
* Nueces

¢ 1naranja

* Aceite y sal

* 1 pepino

i » 1 botecito de caviar

* Mostaza
* Miel

Preparacion

Pelar el melon, la pifia, la sandia, la naranja, el kiwi y el
pepino y cortar en trozos pequenos. Lavar bien las endi-
vias y cortarlas. Poner dos cucharadas soperas de acei-
te de oliva en un vaso y mezclarlo con un poco de miel,
mostaza, sal y pimienta, lo batimos muy bien con un te-
nedor para que se quede todo muy bien mezclado.
Colocar la fruta y la verdura en una fuente , poner un
poco de caviar y verter el alifio, adornar con nueces.

Truco

Si no se dispone de pifia fresca se puede utilizar de bote,
pero no utilice en almibar.

En vez de caviar se puede utilizar marisco o pollo (hecho
ala plancha y frio).

Se puede acompanar la ensalada de salsa rosa.
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BISTEC

Lorles Selecles

Irish Tomahawk
Steak

« 1 filete Tomahawk Steak, 100gr. de mantequilla, Tomates
cherry, 3 dientes de ajo, Tomillo fresco, 1 rodaja de naranja,
Aceite de oliva, Pimienta y sal gorda

Ingredientes

e

Preparacion

Comenzamos sazonando el filete con sal gorda y pimienta,
como es un corte muy gordo no tengais miedo en echar sal,
tiene que ser suficiente para que se absorba bien y llegue al
interior de la carne. Con un pincel pintamos todo el filete
con aceite de oliva y lo dejamos reposar en un plato durante
10mn.

Vamos machacando los dientes de ajo con un mortero y ca-
lentando a fuego alto nuestra sartén grill. Cuando esté bien
caliente colocamos el filete en el centro y lo dejamos hasta
que se selle por las dos caras.

Cuando esté bien sellado bajamos el fuego a media intensi-
dad y metemos en la sartén el ajo, el tomillo, la mantequilla
cortada en cubos y unas gotas de naranja. Dejamos que la
mantequilla se derrita y se vaya mezclando con el resto de
ingredientes y con la ayuda de una cuchara vamos empa-
pando el filete del liquido para que lo absorba por ambos
lados y la cocinamos durante 10mn.

Precalentamos el horno a 220 grados, en una fuente de hor-
no colocamos el bistec junto con el resto de ingredientes,
cocinamos a fuego alto durante 10mn mas, si lo quieres mas
pasado déjalo 20mn. Una vez sacado del horno, es muy im-
portante dejarlo reposar durante 5-10mn para que los jugos
se redistribuyan por toda la carne y quede bien tierna y ju-
' gosa. Para que no se enfrie tapala con papel de aluminio.

i Pasado el tiempo, con un cuchillo bien afilado separa la cos-
 tilla de la carne y corta el bistec en filetes de un par de cen-
! timetro cada uno.

» Por tltimo, corta los tomatitos cherry y aderézalos con acei-
' te de oliva y sal, sirvelo con la carne y ya tienes tu plato ir-
+ landés listo.
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Atertiza en Pozuelo
Martonela,
[a primera

heladeria artesanal

En Avenida de Europa 16 se inauguré el pasado 13 de
junio la heladeria artesanal Martonela, un lugar donde
podremos disfrutar de cremosos helados recién hechos
hasta los gofres, crepes y tortitas que tienen en su carta.
Nelsy Perdomo, Rafael de Sisto, Zandra Mendoza y Da-
niel Martin, son dos matrimonios que se han embarcado
en esta maravillosa aventura dando a conocer en Pozuelo
el nombre de esta gran heladeria.

Martonela nace de la combinacién de la heladeria arte-
sanal y la creperia, siendo la primera tienda-obrador de
Espafia que elabora sus productos de forma artesanal
frente al cliente gracias a su innovador sistema de pro-
duccién.

La marca sigue la filosofia slow-cream. Un concepto que
defiende y apoya el esfuerzo de los productores locales
elaborando productos con las mejores materias primas
provenientes de las granjas mas cercanas. Y es que Mar-
tonela utiliza solo ingredientes de calidad, y, siempre que
es posible, de proximidad (fruta natural de temporada y
leche fresca de granja), que el cliente puede personalizar
a su gusto con toppings, dando como resultado un hela-
do 100% cremoso y lleno de sabor.

La ensena dispone de un sistema pionero de fabricacion,
a través del cual se elaboran los helados de manera arte-
sanal frente al cliente, en pequenas tandas de no mas de
3 litros para poder saborearlo recién hecho. Ademas, los
helados estan formulados con un 25% menos de azicar
obteniendo una textura siiper cremosa. Su presentacién
es variada, desde los tradicionales conos o tarrinas hasta
su famoso sandwich de galleta cookie.

Martonela ha obtenido el Premio Nacional de Franqui-
cias 2019, que reconoce la labor de la ensefia introdu-
ciendo en el sector de la heladeria un sistema revolucio-
nario de elaboraciéon. Q
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olleza mfalbl
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armen Navamo

' ES TU MOMENTO, LA OCASION PERFECTA PARA
 DISFRUTAR DEL VERANO SIN PREOCUPACIONES. Y
' UNA DE LAS CLAVES PARA CONSEGUIRLO ES PONER-
| TE EN MANOS EXPERTAS QUE SEPAN ACONSEJARTE
| Y DIRIGIRTE PARA PRESUMIR DE CUERPO Y CARA.
' POR ESO HEMOS PREGUNTADO A CARMEN Nava-
 RRO, REFERENCIA INDISCUTIBLE EN EL SECTOR,
' CUALES SON LOS PASOS QUE DEBEMOS SEGUIR
| PARA PONER A PUNTO LA PIEL Y LUCIR CURVAS Y
 ABDOMEN PLANO.
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Hazte un peeling antes de tomar el sol, facial y corporal. |
Lo ideal es realizar un peeling enzimatico que te ayude a'
eliminar impurezas y dar vitalidad a cara, cuello y escote. !
Realiza un exfoliado suave y consigue deshacer las uniones |
entre las células muertas pero sin dafar las que estan en:
buen estado. Conseguimos acelerar la renovacién celular,,
disminuir las manchas y las arrugas poco profundas. Para!
cuerpo, nos recomienda un scrub relajante y detoxificante, |
que, ademés de ayudarnos a desprendernos de las células,
muertas, estimula la microcirculacién sanguinea, y fac111tal
que nuestras células funcionen mejor. |



\ Cuando el problema es el tiempo. Si
| ya tienes la maleta practicamente pre-
1 parada y solo te quedan unos dias para
: conseguir resultados, no desesperes

' porque todavia hay remedio. Si lo que
|buscas es perder una talla, tratamien-

1 tos como Ultrasonix obran milagros
' cuando se trata de definir y hacerte un
 traje a medida. Los resultados son visi-
' bles de manera inmediata.

1 Si buscas una silueta definida. Car-
i men Navarro nos propone un masaje
1 exclusivo para conseguir redibujar ca-
\ dera, cintura, abdomen y piernas. “Se
'basa en “empujar” la piel, de manera
|gradual y con absoluta dulzura, has-
1 ta el limite de su resistencia con el fin
' de estimular la circulacién sanguinea,
| reposicionar las curvas y conseguir
'resultados visibles desde la prime-
1ra sesion”. Asi es el masaje de Renata
\ Franca para el que hay lista de espera
'en el centro de Pozuelo.

ICuando lo que te preocupa es la celu-
litis. Afecta a casi el 98% de los cuer-

pos femeninos occidentales, y en mu-
chos casos mina su autoestima hasta
el punto de evitar bajar a la playa o la
piscina. Carmen Navarro propone em-
pezar con Bioslimming, un tratamien-
to 100% manual y natural que masajea
enérgicamente con movimientos dre-
nantes, favoreciendo el retorno linfati-
co y la activacién de zonas frias donde
se acumula celulitis. El segundo paso
fundamental es ENDYMED PRO, la
radiofrecuencia de tercera generacion
que crea un calentamiento muy rapi-
do, genera colageno y elastina y el reju-
venecimiento y tonificacién se mantie-
ne durante mas tiempo.

Potencia la luz y el bronceado de tu
piel. Para conseguirlo emplea cosmé-
ticos que contengan Resveratrol. Ade-
mas de eliminar toxinas estaras mejo-
rando visiblemente la luz de tu piel.
Pero si lo que quieres es presumir de
bronceado es impresionante el resulta-
do de la mascarilla de oro de 24 kilates
de Sophia Bertrand con efecto de relle-
no inmediato y duradero, potente an-
tiarrugas y potenciador de la luz. Ideal
para las tardes y noches de verano en
las que apenas necesitaras un toque li-
gero de maquillaje.

Atencion a la mirada. La relaJacmn !
que nos aportan unos dias de vacacio-

nes repercuten también en la salud de |

nuestra piel pero, en algunas ocasio-!

nes, los excesos culinarios, abusar de
las bebldas con gas, el exceso de sal... !
causan estragos en la zona de la mira-
da. Por eso os aconsejo un programa ,
especifico. Iridium Eyes es una preso-!
terapia que realiza un masaje inteli-
gente, favorece el drenaje de las bolsas, |
y alivia la tensién muscular de la frente !
y contorno de ojos. '

No te olvides del cuello y del escote. ,
Son zonas que reflejan pronto el paso! '
del tiempo y muchas veces nos olvida- |

mos de prestarles la atencién que ne- |

cesitan. Utiliza cosméticos que activen I
la sintesis de colageno y elastina, y nos
ayuden a recuperar, ademaés, los vold- !

menes del rostro. Si contiene extracto i
de almendra dulce, Q10 y colageno,
marino te ayudara a rellenar y a redu-
cir la profundidad de las arrugas. '

El consejo final. Ademas de ammarte'
a disfrutar de tu tiempo y dejar adiés 1 !
al estrés que tanto envejece, te reco- |
miendo que afiadas en tu neceser de'
viaje nuestras ampollas de soja rica en
vitaminas y minerales, perfectas para |
dejar la piel firme e hidratada. (Cuél es 1
su secreto? Tensa, ilumina y consigue
ese efecto buena cara que se ha conver- !
tido en el secreto de las caras mas gua-
pas. Son perfectas si las aplicas antes |
del maquillaje. Su efecto lifting es deI
impacto. Q .
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Por la Dra. Cristina Herrera
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i El bruxismo es una parafuncion mandibular persistente
| que se conoce comunmente como rechinar de los dientes.

1 Esta accién se puede dar de dia o de noche, pero el mas
. comun y dificil de detectar es el relacionado con el suefio.

' Las personas que tienen bruxismo aprietan fuertemente
1 los dientes superiores con los inferiores con movimientos
. de friccién de atras adelante. Estos movimientos se dan de
' forma inconsciente produciendo el desgaste de las piezas

. dentales.
1
1

1 Causas

. Las causas que producen el bruxismo son de diverso origen,
! pero los cientificos apuntan a que el principal desencade-
1 nante es el estrés. Otros factores que pueden contribuir a
| su aparicion son:

' » Mala alimentacion

1 » Habitos de suefio

. * La postura

1 « La alineacién inadecuada de los dientes

. » La ansiedad

1
1
1

Consecuencias
. Una de las principales es el dolor constante en los musculos
! faciales, aunque también puede provocar otros problemas
1 COMO:

Hipersensibilidad aguda: desgaste de las piezas dentales
producidas por el rechinar de los dientes.

Sensibilidad dental: al frio, al calor y a los alimentos dul-
ces.

Dolor de oido y cabeza.

Insomnio: cuando el bruxismo no se corrige a tiempo pue-
de producir patologias articulares limitindose la correcta,
apertura de la boca, incluso puede llegar a generar una con-!
tractura mandibular dolorosa.

1
|
Tratamientos !
Estos estan orientados a reducir el rechinamiento de los,
dientes, prevenir el desgaste del esmalte y eliminar el dolor. !
El espec1ahsta en ATM (Articulacién Témporo Mandibular), !
sera el encargado de hacer el diagndstico. ,
El tratamiento tiene varias pOSIbIlldadeS !
Férula de descarga: es el tratamiento mas habitual y se uti-
liza por la noche y su funcion es intentar relajar y reposicio- |
nar la articulacién para evitar rechinar los dientes. I
Rehabilitacion protésica: en caso de bruxismo avanzado,
en los que existe un desgaste dental importante y la dimen-!
si6n vertical esta disminuida, se recomienda rehabilitar pro-1

tésicamente para recuperar la posicion articular idénea. Q,
1
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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:
ARAVACA COLLADO VILLALBA EL ESCORIAL LAS ROZAS TORRELODONES

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 atencion
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.

SIGUEHGS
EN FACEBOOK

VILLANUEVA DE LA CANADA www.orpea.es




