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1 viajero no tendra tiempo, enlo
que le quede de vida, para darle
las gracias a su profesién por ha-
berle permitido recorrer
tanto mundo. Como todos los me-
sesdejulio, desde hace ya ca-
si 30 afios, ha venido a
Francia llevado por su
obligacién, que es
placer, de seguir
las aventuras de
los esforzados de-
portistas que dan
la vuelta al pais en
bicicleta. Y aprove-
chaeldiadereposo
para hacer lo que mas
le apasiona: mirar. Si, el
viajero es un mirén que
serecrea observandolo
que ve a su alrededor.

Hoy ha elegidola Pla-
ce de la Comedie en
Montpellier, una delas
ciudades mas bonitas
del pais galo. La Plaza
también lo es, tanto por
la arquitectura decimo-
nénica de sus edificios,
como por el ambiente
bohemio que en ella se
respira. Al fondo se le-
vanta el Teatro de la
Opera, también llamado
Casa dela Comedia, delan-
te del cual hay un restaurante con su
mismo nombre que ha instalado una her-
mosa terraza, desdela que se observaeliry
venir, generalmente reposado y calmo, de
una abigarrada muchedumbre.

Alli se acomoda el viajero, que elige para co-
mer una ensalada de escargots (caracoles), es-
pecialidad de esta regién del Midi. Desde su pri-
vilegiada posicién observa toda el lugar, en mi-
tad del cual se levanta la Fuente de las Tres
Gracias, con sus figuras esculpidas en marmol
de Carrara que le lleva arecordar las imponen-
tes canteras que visit6 afios atras, kilémetros y

BITACORA

kilémetros de extensién en las montafias tos-
canas que miran al mar Tirreno. Mientras espe-
rala comida apunta datos en su moleskiney
aprovecha para tomar unas fotos del teatro,
donde seimagina actuando a Juliette
Greco, aquella cantante oriunda de
la ciudad y musa de existencialis-
tas que en Espafia se dio a cono-
cer como actriz en un serial te-
levisivo llamado Belfegor, el
fantasma del Louvre, de gran
impacto enla época enla que
el viajero era aun un nifio al
que el miedo intimidaba.

Igual que ahora.
Entonces, deja volar laima-
ginacion y sus ojos se detienen
en una mujer que come al lado.
Tan bella como misteriosa.
Por un momento cruzan
sus miradas. Ella sere-
coge en su natural
pudor y dejaquela
vista se pierda en
elinfinito, mien-
tras elleve mis-
tral airea sus bri-
llantes cabellos.
El viajero
piensa que es
tan hermosa
que merece-
ria ser escul-
pida en el fino
mdrmol de las
Gracias, aunque no habria
mano capaz de reflejar el
enigmatico verde esmeralda
de sus ojos. Yamas entregado
ala contemplacién que al juego,
siente compafiia en la proximidad

de tanta belleza.

Cuando, poco después, la ve alejarse, gracil
y elegante, la sigue con la mirada hasta que se
pierde por las galerias comerciales de Antigo-
na, el espectacular barrio que Ricardo Bofill di-
sefid inspirdndose en las polis griegas y que lle-
va camino de convertirse en una especie de

por las buenas

campo de refugiados. Por encima pasa un her-
moso tranvia, un moderno metro ligero que ha
permitido peatonalizar todo el centro de la ciu-
dad, donde ahora se escuchan las melodias de
un viejo musico, una especie de Georges Mous-
taqui que se ha instalado en el centro de la pla-
zaparaanimar las terrazas, repletas de mé-
téques, muchos de ellos jévenes erasmus veni-
dos de noimporta dénde, que tomaran el lugar
al atardecer, cuanto otros artistas callejeros,
acrébatas, magos, funambulistas y genios del
break dance, lesregalen su arte.

Alterminar de comer el viajero repasalas
notas que le recuerdan las imprescindibles visi-
tas ala Facultad de Medicina, la mds antigua de
Europa, y la Catedral de Saint-Pierre. De ésta,
su otra gran pasion: las catedrales, se promete
escribir bien pronto. Entretanto, reanudala
marcha, convencido de que las ciudades son li-
bros que hay que leer conlos pies. Y asi va pa-
sando paginas poco a poco.

«

UNA ESPECIE DE GEORGES
MOUSTAQUI SE HA
INSTALADO EN EL CENTRO
DE LA PLAZA PARA ANIMAR
LAS TERRAZAS, REPLETAS
DE 'METEQUES', MUCHOS DE
ELLOS JOVENES ‘ERASMUS'
VENIDOS DE NO IMPORTA
DONDE, QUE TOMARAN EL
LUGAR AL ATARDECER
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engo el vivorecuerdo de la llega-
da de Pedro Rodriguez a Madrid.
Era un excepcional pro-
sistay unasom-
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] \

DIA

daslas estrellas...Lucy tenia papeles, menos
mal: tarjeta de residente. Si hay algo mas deba-
jo de este accidente quiero saberlo todo.

Porque siempre me pregunto qué

broso periodista de provin- ’_,da--"’ S impulsa a una chica a venir des-
cias. Alguien le dijo, en //' de Kenia a los paramos de Casti-
su Pontevedra, que se lla. ;Alguien dice «me voy a Es-
estaba pudriendo y / pafia a trabajar de pilingui, por-
que fuera a Madrid. Lo o | Queesmuy guay?»

digo porque hay reser- - v Las calles de Espafia entera,
vas: estan las provin- #+]  suscarreterasenlas que de pron-

cias llenas de informa-
dores talentosos cuya
fama no sale de ellas.
Uno de esos es Rodrigo
Pérez, que en buena l6-
gica onomastica podria
pasar por hijo de Pedro
Rodriguez: como él, dis-
pone de una prosa exquisi-
tay de esa extrafia capaci-
dad de emocionar que dis-
tingue a los grandes.

Debo a la pluma de

Rodriuna pagina estre-
mecedora: una joven de
color aparece muerta al
amanecer sin documen-
tacién en una autovia,
atropellada por varios
coches. Sélo el primer
atropello es significativo;
los demds se debenala
nula sefializacién, ala de-
mora en lallegada delos {
agentes de Traficoy ala Iw
imprecisaluz del alba. Duran-
te dias nadie reclamoé el caddver.
Alfin, la desaparicién de una chica en un club
de alterne de la zona pone nombre y rostro a
los restos, tan desfigurados. Se llamaba Lucy y
era de Kenia. Ninguna persona, varias jorna-
das después, habia reclamado desde el pais
africano su expatriacion.

Ha muerto, pues, como los perros callejeros.
Me harecordado una excelente cancién de Al-
berto Cortez: era de todos y de nadie, consola-
badelasoledad y, al final, se bebi6 de golpe to-

! |

to aparece un destellorosa, una
ninfa de neén y un nombre de dio-
sa paganainvitando ala gente al
paraiso, son testigos delo contra-
rio: hay muchas personas intere-
sadas en que las chicas vengan en-
gafiadas y se encuentren en un ca-
llején sin salida; la cama o el
infierno. No es trata de
blancas, las hay de todos
los colores, de todas las
razas; son igual de fragi-
les ante las cornadas del
hambre. Lucy tenia pape-

les (mas de lo que muchas
tienen), estaba deprimi-
day queria dejarlo: yano
era buena compafiia para
una clientela que proba-
blemente desconoce la
palabra ternura. Era, eso
si, maravillosa, segun las
compafieras, pero al pare-
cer pesaba mds el juicio de
quienes encontraban dema-
siado latosa a una fulana triste.
Su ultimo cliente la sacé del club
y lallevé a un pueblo cercano, a siete kildme-
tros. No sé qué pasé alli, peroalachicanola
devolvieron a sulugar de origen en el coche en
el que habia salido. Las chicas del altiplano son
buenas corredoras, debié pensar el pdjarode
turno, y Lucy regresé a pie. ;Fue un accidente?
¢Fue abuscar la muerte o la muerte salié de ca-
za aquel amanecer? ;Para qué vale una puta
deprimida que, ademas, estd amortizada? No
hay un crimen que me indigne mas que la trata

|4
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OPINION [-

por debajo del agua

de carne humana: cientos de miles de chicas
explotadas hasta la ndausea sonla prueba de
que no quieren, o no pueden, acabar con él.

Son mujeres secuestradas en muchos ca-
sos, y ése es un delito gravisimo, y son cientos
de millones de euros que alguien se queda. Ha-
cer la vista gorda es un crimen contra la huma-
nidad. Sonreir (total, son putas...) es un hecho
deleznable aun peor. Un dia, una chica amane-
ce atropellada en una cuneta, como un perro
callejero. Como al maletilla de Concha Piquer,
«por él (Ia) ninguna campana/ doblé amane-
ciendo el dia»...

«

HAY MUCHAS PERSONAS
INTERESADAS EN QUE LAS
CHICAS VENGAN A ESPANA
ENGANADASY SE
ENCUENTREN EN UN
CALLEJON SIN SALIDA; LA
CAMA O EL INFIERNO

-1
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uboundiaen
que me pre-
guntaron
cual era
ese lugar del mundo con
el que mds me identifico,
eserincon al que siem-
pre quisiéramos regre-
sar, con la esperanza
de encontrar, integra,
nuestra esencia. Dudé A
un instante. Sabia que |'|
unarespuesta sincera iba
a decepcionar a la perio-
dista. Intuia quela
pregunta con-
tenia la pro-
mesa de
una res-
puesta ex6-
tica:los ma-
res del Sur,
lasislas Gala-
pagos, el de-
sierto de Cabo
Verde, ese pais
que no tiene ca-
bos ni es verde, o
quizd lasreservas ani-
males del Gabdn.
Otros, antes que yo,
habian apuntado a las es-
tepas de Mongolia, o alas
fuentes delrio Amarillo, y a
las sabanas de Kenia, con sus
manadas de elefantes y de an-
tilopes, incluso a las cumbres de
los Alpes, o alos limites del circulo
polar artico. A veces yo mismo he repetido
aquella cuestién entre mis proximos, y he reu-
nido una coleccién de geografias personales
imprescindibles: las selvas del Brasil y el barrio
de Palermo, en Buenos Aires, algun callején de
Nueva Orleans y la via Giuliade Roma, una ca-
sa del Vedado de La Habana y algin barrio de
Barcelona derruido por la piqueta. Hay quien
habita en suefios en las Maldivas, y un buen
amigo ha colgado frente a su cama la foto de

1

una montafia, la misma cumbre que ve to-
dos los veranos, sentado en un banco de
madera en una aldea de Asturias.
Yo respondi que milugar es el bal-
cén de la casa de mi madre, en un se-
gundo piso de un barrio obrero de
. Pamplona, donde aprendi a mirar el
| mundo tras los barrotes pintados de
blanco y negro, entre el olor dspero
[ delos geranios. Miinfancia sonlas
horas de un teatro que se desplegaba
abajo, entre la pescaderia y un taller
de motos, entre el ir y venir de ve-
cinos que anudaban en el
tiempo su mindscula
historia de aconteci-
mientos. Aquel era pa-
ramiunlugarintimo,
una casa platénica,
una cueva enla que se
proyectabanlas som-
bras de un mundo ex-
terno, ajeno, dindmico,
un universo para mirar.
Habia en la vecindad
quien pasaba las tardes de
verano en un dngulo de su
terraza, contemplando la ca-
lle y las viviendas del otro lado,
atento a los cambios minimos, a
las imperceptibles variaciones de
la escena. En aquel lugar nacié mi
conciencia de lo exterior, y se fra-
gu6 la seguridad de que habiaun
mundo propio en el que sélo yo era
soberano, rey delas luces y delas ti-
nieblas, patrono del mar y de sus po-
derosas tormentas, duefio de los se-
res que lo habitaban.

Recuerdo aquellas tardes de vera-
no, ahora que el mundo nos exige una
apresurada acumulacién de experiencias, un
sin vivir de alteraciones permanentes, de via-
jes, un cambio continuo de amantes, de ciuda-
des vistas a la carrera, de vuelos a regiones re-
motas de las que volver con cientos de fotos,
como un botin de aventuras al alcance de cual-
quiera. En aquellas tardes interminables des-

cubri que hay una vidarica en lo infimo, que no
hay mejor viaje que el de hacerse conquistador
de esas tierras y océanos del interior. He vuel-
to aaquel rincén. Los barrotes siguen alli, mds
gruesos por las anuales capas de pintura. Y he
sentido, de nuevo, el dulce placer de la quietud,
la fraganciaruda de las flores, y esa ligera fe-
licidad de poner un orden mental y provisional
en el caos de fuera.

(<

EN AQUELLAS TARDES
INTERMINABLES DESCUBRI
QUE HAY UNA VIDA RICA EN
LO INFIMO, QUE NO HAY
MEJOR VIAJE QUE EL DE
HACERSE CONQUISTADOR DE
ESAS TIERRAS Y OCEANOS
DEL INTERIOR
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({PENSASTE ALGUNA VEZ QUE TUS PIES PUEDEN
SER EL REFLE]JO DE LO QUE TE PASA POR DENTRO?,
;QUE SERVIRIAN TAN SOLO PARA CAMINAR?
, NUESTROS PIES ESTAN EN CONTACTO
f e\lfrelg%rgg% CON EL SUELO, NOS PROPORCIONAN EL
texto EQUILIBRIO PARA PODER ANDAR, PERO,
ADEMAS, SON EL REFLEJO DE NOSOTROS
j.matias MISMOS. EN MUCHAS OCASIONES NOS
fotos ENCONTRAMOS ANTE UN MALESTAR
DIFUSO, NOS DUELE Y NO SABEMOS
EXACTAMENTE DONDE NI POR QUE. NECESITAMOS
ATENCION Y BUSCAMOS UNA SOLUCION PARA
TRATAR DE CONSEGUIR MEJORAR NUESTRA
CALIDAD DE VIDA. AHI ES DONDE ENTRA EN JUEGO
LA REFLEXOLOGIA, UNA TECNICA MILENARIA
QUE CADA DiA CUENTA CON MAS ADEPTOS.

REFLEXOLOGIA

EL LENGUAJE DE LOS PIE

I cuerpo humano estd lleno
de terminaciones nerviosas
(mds de 7.000) que se unen
con diferentes partes del or-
ganismo segun el reflejo.
Aunque parezca increible,
mediante un masaje podemos mejorar nues-
tros 6rganos a través de estas zonas. Esta in-
novadora terapia, denominada reflexologia, se
puede llevar a cabo en diferentes partes del
CUerpo como manos, nariz, o lamas extendida,
en los pies. Se trata de una técnica de quiroma-
saje milenaria que se utilizaba para larecupe-
racién de la salud con métodos naturales. A pe-
sar de que su origen es incierto, todo parece in-
dicar que los primeros en usarlo fueron los
egipcios, como se puede atisbar en algunos je-
roglificos, aunque el método también fue utili-
zado por los chinos o los indios Cherookee.

El primero en hablar de esta revolucionaria
terapia fue William Fitzgerald, quien delimité
las diferentes zonas que estan ocupadas por
los érganos, aunque esta técnica la desarrolld
Eunice Ingham, una masajista norteamericana
conocida como la madre de la reflexologia. Ing-
ham comprobé que la utilizacién del quiroma-
sajeno estaba limitada a las regiones tratadas
directamente y, basdndose en la teoria de
Fitzgerald, determind que habia una influencia
dereflejos relacionada indirectamente sobre



LA REFLEXOLOGIA PODAL

NO SE TRATA DE UNA

zonas corporales y 6rganos muy distantes. Es-
tanueva tesis es hoy la base de la reflexologia.

La terapia se conoce por diferentes nombres
segun la parte del cuerpo que se utilice. En el ca-
sodelos ojos se denomina Iridologia, en el delas
orejas se designa como auriculoterapia, mientras
que sihablamos delos pies y las manos se tilda
como reflexologia podal. Eso si, los masajes tam-
bién pueden hacerse en el cuero cabelludo, la ca-
ra, los dedos y las ufias, el abdomen o la piel.

Lareflexologia podal, que esla mds exten-
dida, funciona cuando se ejerce presién en los
puntos reflejos para que actten sobre determi-
nadas terminaciones nerviosas conectadas a
cada érgano, tejido o
glandula del cuerpo.
Todas las partes que
componen el organis-
mo estdn reflejadas en
los pies, de tal manera
que, masajeando sobre
estas zonas, se produ-
ce unarespuesta neu-
roquimica natural, una
estimulacién de los 6r-
ganosy tejidos, y de todas las funciones del
cuerpo, ayuddndole a alcanzar su equilibrio.

Se ha observado empiricamente que los que
practican el método no son capaces de diagnos-
ticar correctamente los problemas de los pacien-
tes, pero puntualizan que sirve como terapia
complementaria a técnicas y tratamientos es-
pecializados por médicos. No obstante, la tera-
pia no tiene hoy suficiente base cientifica, porlo
que se podria considerar como una pseudocien-
cia. Otra de las criticas mas frecuentes es que no
muestraresultados evidentes y que la mejora
en los enfermos puede deberse a causas exter-
nas a la propia reflexologia, ya que no existe evi-
dencia de que sea beneficioso para el organis-
mo. Por eso es conveniente recordar que, aun-
que esta terapia no estd reconocida por la
totalidad de la comunidad cientifica y no supone
un tratamiento que sustituya al impuesto por
los médicos, es un complemento que puede ser
beneficioso para nuestra salud y para conseguir
el bienestar que buscamos, ya que ayuda a esti-
mular las defensas del organismo. ;Debemos
entonces fiarnos de esta terapia? Es importante
que lareflexologiano se
considere un remedio
para cualquier proble-
ma, nila cura definitiva
de una enfermedad, si-
no una ayuda para pre-
venir posibles patolo-
gias. Hay que recordar
que seria irresponsable
descuidar los trata-
mientos necesarios im-
puestos por el facultativo.

Debido a que carece practicamente de efec-
tos secundarios, cada vez mds profesionales
de las Terapias Naturales, como son los natur6-
patas o los quiromasajistas, adoptan la reflexo-
logia como una parte habitual en sus terapias.

La finalidad de esta técnica es, entre otras
muchas cosas, estimular la circulacién de for-
ma que la sangre oxigenada llegue a las célu-

las, permitiendo el funcionamiento adecuado
de ellas. También consigue reforzar el sistema
inmunitario activando la eliminacién de toxi-
nas y reducir las tensiones fisicas acumuladas
en las zonas reflejas. Conviene saber que el au-
totratamiento es efectivo cuando las molestias
olos sintomas son leves y puntuales, pero en
el caso de enfermedades crénicas o graves hay

ORIGEN:
ANTIGUOEGIPTO, CHINA Y LOSINDIOS CHEROKEE

FINALIDAD: , ’
ESTIMULARLA CIRCULACION SANGUINEA, REFORZAR

EL SISTEMA INMUNITARIO Y REDUCIR LAS TENSIONES

DURACION:
VARIAS SESIONES DE UNA HORA. MEDIA HORA EN CA-
SOSESPECIALES

BENEFICIOS: -

RELAJACION MENTAL Y FiSICA, MEJORA DE LA CIRCULA-

CION, AUSENCIA DEMEDICAMENTOS Y ESTIMULACION
DELSISTEMANERVIOSO

que ponerse en manos de un profesional cuali-
ficado. Estas presiones que ejercen sobre nues-
tros pies, en este caso, actian sobre diferentes
partes del cuerpo.

Las sesiones de la reflexologia podal duran
una hora y, dependiendo de los especialistas,
los primeros 20 minutos se usaran para saber lo
que le pasa al paciente y los 40 minutos restan-

EFECTOS SECUNDARIOS: ’
DOLOR EN ZONAS REFLEJAS, ESTIMULACION EXAGERA-

DA EXCESODESUDOR.FRID.

CONTRAINDICACIONES:
NOREALIZAREL TRATAMIENTO EN CASO DE PATOLO-
GiAS BAJOEL CONTROLDEUN PROFESIONAL D’E LAME-
DICINA ALOPATICA, MOMENTO DE LA DIGESTION, ME’NS-
TRUACION, ESTADO FEBRIL ALTO, PUBERTAD, DIABETI-
COS, ANCIANOS Y PACIENTES INTERVENIDOS
QUIRURGICAMENTE.

ENFERMEDADES SOBRE LAS QUE ACTUA:
ONCOLOGIA, ORTOPEDIA, GINECOLOGiA. TAMBIEN EN
ALERGIAS, ARTRITIS, INSOMNIO, ESTRES, HIPERTEN-
SION, TRASTORNOS INTESTINALES O TENSION

MUSCULAR.




tes se destinaran para los masajes -20 minutos
por cada pie-, pero existen casos especiales co-
mo por ejemplo los nifios, en los que las sesio-
nes no deben durar mas de media hora.

EQUILIBRIO Y VITALIDAD Los

beneficios de esta terapia son multiples. Entre
ellos, destaca la relajacién del cuerpo y la men-
te; la consecucién de un estado de bienestar; el
alivio de molestias, tensiones y dolores; la me-
jora de la circulacién sanguinea; el estimulo de
dreas hipoactivas y perezosas; y larelajacién
de otras hiperactivas y excesivamente produc-
tivas. Ademas, podemos depurar y eliminar to-
xinas, reducir el estrés, restablecer el equili-
brio, mejorar la atencién, la concentracién y la
capacidad de suefio y descanso, aumentar la
vitalidad y equilibrar los diferentes sistemas
del cuerpo humano.

Pero este tratamiento, si se hace de manera
irresponsable y se masajea erréneamente,
puede llegar a generar una estimulacién exa-
gerada que provocaria un estado de euforia,
sobre todo en personas especialmente sensi-
bles. Los sintomas se centrarian en sentir frio
en determinadas zonas del cuerpo donde de-
beria registrarse calor o un exceso de sudor de-
bido a la eliminacién de
toxinas. Incluso existe

la posibilidad de quese OS> EFECTOS SECUNDARIOS

note dolor en algunas
partes del cuerpo, co-
mo puede ser el cora-
z6n o sus zonas refle-
jas.Eneste caso, lomds
conveniente seria inte-
rrumpir inmediata-
mente el masaje.

Estos efectos se-
cundarios aparecen raras veces, pero en oca-
siones puede darse el caso cuando se aplica el
tratamiento, mds aun en las primeras sesio-
nes, de tener un dolor en una zonarefleja, se-
fial de que se estd tratando correctamente.

Es conveniente saber que la reflexologia es-
ta contraindicada cuando el profesional de es-
ta terapia no tenga conocimiento sobre la en-
fermedad del paciente o cuando la patologia
esté bajo el control de un profesional de la me-
dicina alopatica. Asimismo, no es recomenda-
ble practicarla cuando se esté realizando la di-
gestién, en el periodo de menstruacién dela
mujer, en enfermedades con estado febril alto,
espasmos o hemorragias, en la época de la pu-
bertad o en pacientes que sufren diabetes.
Ademas, puede ser perjudicial en personas de
avanzada edad y en pacientes con unainter-
vencién quirurgica reciente. Centrandonos
concretamente en las dolencias que se centran
en los pies, no es recomendable aplicar la téc-
nica si se sufren casos de hongos, pie de atleta,
heridas ollagasy, en el caso de callosidades,
no se presionara directamente hasta que estas
no hayan desaparecido.

Nuestra calidad de vida puede mejorar gra-
cias al conocimiento de novedosas técnicas, ya
que en un futuro podremos utilizarlas para ali-
viar alguno de nuestros males, pero siempre es
necesario consultar antes a un facultativo.

LA REFLEXOLOGIA
COMO CAMINO DE BIENESTAR

Lareflexologia se utiliza principal-
mente para oncologia, ortopedia, gi-
necologia y obstetricia, pero también
para otras patologias como las aler-
gias, artritis, el insomnio, el estrés, la
hipertension, los trastornos intesti-
nales o la tensién muscular.

En el cancer, esta terapia esencial-
mente se utiliza para aliviar o paliar
los efectos secundarios de los trata-
mientos y mejorar la calidad de vida
de las personas que padecen la enfer-
medad. Las ventajas, entre otras, son
una notable mejora del estado depre-
sivo, la recuperacion post-operatoria,
la disminucién de la ansiedad o la esti-
mulacion del apetito.

Cabe destacar que este tipo de téc-
nica ni conocen ni tratan el cancer co-
mo tal, sino a la persona en su
conjunto, tanto psicolégica
como fisicamente. Ade-
mas, ayudan al cuerpo
afortalecerse y ense-
fian al organismo a
utilizar sus pro-
pios recursos na-
turales.

Otrodelos
campos en los
que lareflexo-
logia actuaes
la obstetriciay
la ginecologia,
sobre todo du-
rante el parto,
aunque tam-
bién se utili-
za para mi-
nimizar los
dolores.

Primordialmente este método se apli-
ca para tratar de inducir al parto, cal-
mar las contracciones mas dolorosas y
regular las esporadicas, ademas esta
comprobado que reduce la duracién
del parto y ayuda a expulsar la pla-
centaretenida.

Los resultados obtenidos a través
de esta técnica es lareduccién de todo
tipo de dolores, del estrés fisico, y psi-
colégico, asi como obtener una clara
mejoria dela calidad de vida del pa-
ciente en la mayoria de los casos.

Lareflexologia es una terapia na-
tural que, aunque en Espafia, sus vir-
tudes practicamente se desconocen,
en otras partes del mundo como en
Estados Unidos, China, Israel o Gran
Bretafia esta muy extendida.

Cada vez mds personas se intere-
san por lareflexologia y estan dis-

puestas a aprender para ponerla

en practica, por lo que parece que
el desarrollo y conocimiento de
esta técnica podria tener un fu-
turo prometedor.
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Estan casados, tienen tres nifios (Juan, Pau y Olivia, que se llevan entre ellos cuatro afios, un mes y 10 di-
as, clavados), hacen la compra juntos, tienen amigos comunes, ambos viven del mundo de la television y,
por sifuera poco, ahora escriben juntos ‘Para Ana (de tu muerto), la tercera novela de ella, NURIRA
ROCA, y la primera de €], JURN DEL WAL. Ambos se completan y complementan y durante todala
charla, se nota la confidencialidad que hay entre ellos. Algo normal ya que, durante unos meses, su casa
se ha convertido en un Ting' donde los egos de ambos han tenido que minimizarse para lograr una histo-
ria en la que los dos caracteres se encontraran comodos.

maria albilla munoz texto luis I0pez araico fotos

Empecemos fuerte: «No me caen bien los
escritores. Tampoco las escritoras. Todos
son mentira por mucha verdad que cuen-
ten». ;Qué tiene el gremio que tan poco
les gusta? jPero si estan dentro!

Juan del Val: Es que nos gusta y nos disgusta a
ala vez, pero esto tiene mds que ver con el per-
sonaje del libro que con nosotros mismos.
Nuria Roca: La protagonista es una editora
que, ademas de ver a escritores cada dia, ha vi-
vido siempre rodeada de ellos en el ambito per-
sonal y los conoce bien.

¢Nuria, no teme que ledigan queesla
sexta presentadora que escribe unlibro
este afio? ;Nota mucha presion por estar
relacionada con el mundo de la tele?

Mas que presién hay bastantes prejuicios. Al
venir de otro mundo, la gente juzga antes de
leer. Por eso en la novela se hace un guifio a los
escritores medidticos a través de una presen-
tadora a la que no se le hace mucho caso y, sin
embargo, luego resulta ser un éxito de ventas
en las librerias.

De hecho, van mas alla y argumentan:
«Me molesta que la gente de la tele escri-
ba libros».

Nuria: Realmente, esto es algo que le pasaa
mucha gente, que sinrazén o sin haberlos lei-
do les molesta porque si. A todos ellos les lan-
zo una pregunta: ;Qué cara tienes que tener
para escribir?

¢Ha sentido todos estos prejuicios?

Juan: Nuria si ha sufrido algun tipo de agresidn
en este proyecto de gente que lo ha valorado
negativamente sin haberlo leido. Pasa mucho.
Nuria: Pero lo que cuenta es el lector y los re-
sultados estan siendo muy buenos.

Pero hay que ser consciente de que ser
unrostro conocido es también un valor
afiadido para que te editen.

Nuria: Esto es sin duda un arma de doble filo. Tu
juegas con ventaja a la hora de comenzar, pero
luego tienes que hacer frente a multitud de pre-
juicios. Yo voy por la tercera novela y aun hay
muchos medios que seresisten a entrevistarme
por esta faceta de mi vida.

Estelibro esta escrito desde el interior
del mundo editorial. Nuria, ;qué ha
aprendido de este mundillo durante es-
tos afios de carrera?

Queloimportante es el trabajo duro, tener in-
quietudes, ganas de contar cosas... Ademas,
hay que creer en lo que uno hace en cada mo-
mento. Y es que el mundo editorial estd plaga-
do de egos, de vanidades incontenidas... es un
escenario en el que puedes encontrar muchos
personajes de todo tipo.

Dice: «El talento, como el valor, también
puede perderse». ;Qué hariasiundia se
levantaray viera que ha perdido la estre-
Ila como escritora y presentadora?

Nuria: Acostarme de nuevo y volverme a dor-
mir. Si, seguramente me echaria una buena
siesta, que hace mucho que no lo hago.

Juan: Hay una frase de Borges que dice que
«triunfamos y fracasamos mucho menos de lo
que Nos Creemos».

Parauno delos personajes delanovela,
los personajes normalesno existen. Y us-






tedes, ;qué tienen de anormales?

Juan: Todos somos normales y, por tanto, todos
podemos pasar por cosas extremas. Yo creo
que el lugar cémodo no existe.

Nuria: Lanormalidad depende del cardcter y
las circunstancias de cada uno. Para mi viajar
mucho es normal y otros puede que lo vean co-
mo algo que solo hacen a veces.

:(Como hasido trabajar a cuatro manos
estando casados?

Nuria: Complicado, pero al mismo tiempo nos
ha dado tiempo a pulir mas el texto. Hay que
asumir que tu pareja te diga que algo no le gus-
ta y morderse lalengua muchas veces, pero
entre nosotros hay admiracién mutua y, sobre
todo, no hay que competir. Hay que frenar este
sentimiento innato en las personas.

Juan: Los dos sabiamos dénde queriamosiir,
pero cada uno pretende llegar de una manera.
Hasta que hemos estado de acuerdo en todo
ha sido dificil, pero también ha habido momen-
tos magicos.

iY tanto que magicos! Os habéis debido
compenetrar muy bien porque la novela
esta dedicada a vuestra hija Olivia, quien
se gestd ala vez que la historia...

Nuria: Es que ella también ha tenido implica-
cién con los procesos propios de un embarazo.
Los dias de mas cansancio, las emociones... to-
do cambia, pero es que ademas le tocaba por-
que los otros dos libros estdan dedicados a mis
otros nifios.

¢No hahabido entonces choque de egos
ode vanidades?

Juan: Hombre, cuando se te cuestiona si te sale
bien una paella, pues no esimportante, pero
cuando hablamos de que lo que hay es algo que
te sale de dentro, de las entrafias... pues se
complica. La verdad es que para escuchary
aceptar las opiniones del otro hay que rebajar
el ego propio.

Nuria, de su anterior libro se dijo que lo ha-
bia escrito integro sumarido, apesarde
que estaba firmado solo por usted. Ahora
yafirmanlos dos. ;jPararesarcirse?

Juan: Bueno, ahora dicen que yo no he hecho
nada, que solo aparezco como autor para salir
en el escaparate de la tele.

iNo duele que la gente siempre busque a
un hombre detras del proyectode una
mujer?

Nuria: A mi me ha pasado en tantas ocasiones
y en tantos ambitos... Mira, por ser mujer tie-
nes que demostrar muchas mds cosas; por ser
guapa, lo mismo; por ser alta, ni te cuento... Te
voy a poner un ejemplo que no he contado nun-
ca. Durante mds de un afio yo presenté los in-
formativos de Canal Nou aunque no soy perio-
dista de carrera. Enlaredaccién no me hacian
mucho caso y me tenian arrinconada, pero yo
me lo curraba sola. El editor, de hecho, ni me di-
rigiala palabra, hasta que un dia me vio to-
mando notas rodeada de papeles en mi tiempo
libre. Entonces me pregunté que qué hacia y yo
le contesté que acabar mi trabajo fin de carrera
en Arquitectura Técnica. Surespuesta: jAh!,
pero has estudiado’. A partir de ahi, su relacion
conmigo fue absolutamente diferente.

Juan: Aunque fue igual de tonto antes que des-
pués. Si Nuria midiera 20 centimetros menos,

«ME GUSTO Y ME GUSTA QUE PASEN LOS ANOS»

Nuria, esta al filo de los
40. ;Llevabien el paso de
los afios o se peleaconel
espejo cada maiiana?
Realmente, y esto no es una
pose ni nada, lo llevo muy
bien, sobre todo porque me
encuentro bien conmigo mis-
ma. Me gusto y me gusta que
pasen los afios. Es mds, me
desagrada ver a esas mujeres
que con 40 quieren aparentar
25. Yo quiero estar bien fisica-
mente y cuantas menos arru-
gas aparezcan, mejor, perono
me apetece que me quiten las
arrugas, no quiero que melas
eliminen porque no quiero bo-
rrar el paso del tiempo. Me en-
canta ver una mujer madura
con sus arruguitas, pero cui-
dada. Me parece muy atracti-
vo. Ademas, jsabes que me
hace especial ilusién cumplir
los 407

Lo quesise, es que usain-
finidad de cremas y pro-
ductos de belleza...

Eso si, claro. Yo no quiero de-
tener el tiempo, pero que me
trate bien si. Me puedo tirar
media hora cada mafiana po-
niéndome cremas. A veces in-
cluso me equivoco... Para esto
soy muy femenina, me en-
canta cuidarme, ir a darme un
masaje, a hacerme una lim-
pieza de cutis...

iRenuncia alosretoques
delacirugia estética?
Pues mira, yo con lo que veo
ahora he de reconocer que la
mayoria de los resultados no
me gustan, pero estoy ha-
blando dela cara. Es que esta
zona es tan personal... Pero,
claro, en el resto del cuerpo,
pues me hago tratamientos
en las piernas, me quitaré las
varices que me han salido con
el embarazo... todo esto tam-
bién es una manera artificial
de modificar el cuerpo, pero
es que si algo te puede matar
tu expresion de la cara, parte de tu personalidad y de tu
esencia... yo creo que no, no lo haria.

iQué tipo de dieta haces para mantener lalinea?
Ahora he estado con una de proteinas muy larga y estric-
ta porque engordé 26 kilos durante el embarazo.

¢Y quién cocina en casa?

Yo. Me encanta la cocina y cocinar. Excepto los dias que to-
ca comer pescado, que lo hace Juan porque a mi no me
gusta nada.

Juan ha huido al oir estas preguntas sobre el fisico.

¢En que laayuda él a cuidarse cada dia?

Sobre todo me ayuda en la actitud. Cuando ve que me
siento guapa y lo nota, me lo hace saber y eso me gusta.
¢Coémo disfrutan de su tiempo libre?

El poco tiempo libre que tenemos lo pasamos con los ni-
fios, que es a quienes robamos mas minutos con los traba-
jos y luego se lo intentamos compensar. Organizamos mu-
chas cosas con ellos, pero nunca nos olvidamos de noso-
trosy, de vez en cuando, salimos a cenar, nos vamos a
dormir una noche a un hotel o nos escapamos dos dias.



pesara 50 kilos mds y fuera actriz de teatro,
nadie se pararia a cuestionar que ha escrito li-
bros ni por qué lo ha hecho.

En el texto hay ingredientes propios del
estilode cada uno. Nuria pone el sexo,
las drogas... y Juan, los toros.

Juan: Yo soy muy aficionado a los toros, desde
siempre, pero es que es tal y como el personaje
masculino de la historia entiende la vida, llena
de sensaciones extremas, de llevarlo todo al li-
mite. Pero te quiero hacer una acotacion... yo
enlo del sexo algo también he aportado. No sé
sisé o no, pero honestamente lo practico.

Por muchas barreras que se derriben, las
mujeres acaban mas cargadas en el ambi-
todoméstico que sus parejas. ;Es su fa-
milia paritaria en elreparto de las tareas
domésticas, el cuidado de los hijos...?
Nuria: Si que es verdad que la sociedad esta ca-
da vez mas abierta, pero hay ciertos clichés o
peajes que aun estamos pagando. Nuestra vi-
da es absolutamente paritaria, pero sin por-
centajes. No nos dividimos todo a la mitad. Lo
que importa es el proyecto comun y remar
siempre en la misma direccién. Yo hay dias que
estoy mds cansada y entonces él hace mas co-
sas, y alrevés. Hay que repartirse.

Juan: Si, Nuria cuelga mds cuadros y yo cambio
mas pafiales, pero hay algo en lo que no estoy
de acuerdo con ella. Evolucionamos en forma,
no en fondo. Creo que las mujeres son inmen-
samente machistas y esto me parece muy frus-
trante. No vale decir que trabajas un montény
luego tienes alos nifios en casa y ademas...
otras mil cosas. Tia, soluciénalo con quien ten-
gas que hacerlo.

Nuria, jcomo compatibiliza sus interven-
ciones enlaradio, la tele yla escritura
con una familia numerosay, encima, sin
perder nuncala sonrisa?

Bueno, para empezar, porque yo me dedico a
esto. Sisaliera en este medio con cara de mala
leche no seria de agrado, pero es que soy una
persona enfermizamente optimista y siempre
saco lo mejor de todo. Esto a veces es bueno, y
otras malo porque no ves la realidad tal cual es.
Laforma de poderllegar a todo es tener un
compafiero de viaje con el que ayudarse mu-
tuamente. Ademads, soy una gran afortunada
por poder dedicarme a un trabajo que me deja
organizarme en funcién de los picos de activi-
dad y, encima, cuento con ayuda extra.

Juan: Yo creo que tiene mds mérito una chica
que trabaja 12 horas en un supermercado y
que estd divorciada y con hijos. Es mds compli-
cado en otras circunstancias

Los protagonistas tienen unarelacién de
dependencia que se alargamasalladela
muerte. ;Como hacéis parano crear es-
tos vinculos al vivir juntos, trabajar jun-
tos, cuidar de los nifios juntos...?

Nuria: Yo creo que nosotros intentamos mante-
ner laindependencia, pero, al mismo tiempo,
me da la sensacién de que somos muy depen-
dientes el uno del otro, y eso me gusta. Pero
creo que el secreto es darse espacio.

Juan: Es que tenemos tantas cosas juntos... Pe-
ro en el fondo creo que sinos damos espacio
mutuamente. No somos una pareja tradicional,
al uso. En absoluto.

«EL

MUNDO
EDITORIAL
ESTAN LLENO
DE EGOS, DE
VANIDADES..
ESUN
ESCENARIO
EN EL QUE
PUEDES
ENCONTRAR
PERSONAJES
DE TODO
TIPO»

JUAN:

«POR

SER MUJER
TIENES QUE
DEMOSTRAR
MUCHAS MAS
COSAS,; POR
SER GUAPA,
LOMISMO; Y
POR SER
ALTA,NITE
CUENTO»

JUAN:

Pero echarse de menos en alguna oca-
sion también es necesario...

Ambos: Desde luego que si.

Nuria emprende ahora un nuevo proyec-
to como rostro de la cadena Divinity.
¢Qué nos puede contar de este trabajo?
Que es un proyecto apasionante porque televi-
sivamente hay una parcela aun por explorar.
Esun canal dedicado a mujeres de 16 a 45 arios,
porque en esta horquilla de edad tenemos mu-
chas cosas que decir, y que tengamos una pla-
taforma para dar respuesta a sus inquietudes,
me parece muy interesante. Va a haber espe-
ciales que coincidan con fechas concretas, pro-
gramas de entrevistas, actualidad...

¢Cémo se ve una década después de em-
pezar enla tele? ;En qué ha cambiado?
Todo ha cambiado mucho, tanto la tele como
yo. He ganado en seguridad, en saber qué eslo
que quiero... pero pierdes en frescura y en ino-
cencia, porque al final ya te las sabes todas y
se tevaalafuerza, peroalgo que no quiero
perder nunca es lainquietud. Quiero seguir
sorprendiéndome con este medio.
:Ydedoénde vienen todas esas inquietu-

des parano parar y poder saltar de pro-
yecto en proyecto?

Mi abuela me decia que era un culo de mal
asiento. Me gusta hacer muchas cosas, probar
todo lo que puedo para saciar mi curiosidad.
También es cierto que lo puedo hacer porque
me dan la oportunidad y yo jpues pruebo!

¢Es suerte o trabajo duro?

El trabajo es fundamental, pero yo creo que
también influye la suerte. Y también el cardc-
ter de cada uno, las ganas y la implicacion.
Ambos dos son muy twitteros. ;Se apo-
yan también enred o dejan esto para sus
seguidores?

Nuria: Pues te diré que de los followers (segui-
dores) que tengo, quiza con el que menos trato
mantengo sea Juan. Ahora que lo dices, estoy
por dejar de seguirle... He descubierto aqui una
plataforma, un mundo, fascinante. . Ahisi que
competimos. No me gusta nada que tenga tan-
tos followers.

Juan: Ella es mds twitteraque yo y, como dice
una amiga mia, bastantes seguidores tengo yo
para nos ser nadie. No sé si es un piropo o qué...
No, ella tiene muchos mas que yo.
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ENCLAVADA AL NORTE DE LA PROVINCIA DE BURGOS, ESTA HOY HUMILDE
POBLACION, CON GRAN PESO EN LA HISTORIA DE CASTILLA POR SER CABEZA
DE SU OBISPADO MAS ESTABLE EN EL PERIODO CONDAL, TUVO EL HONOR DE
CUSTODIAR EN EL ARCHIVO DE SU COLEGIATA LA CUNA DE LOS PRIMEROS
VAGIDOS DE NUESTRA LENGUA. EL BECERRO GOTICO Y GALICANO: UN CODICE
CON 187 DOCUMENTOS EN LOS QUE INTERVINIERON 34 ESCRIBAS. EL MAS

ANTIGUO TESTIMONIO CONOCIDO HASTA EL MOMENTO DE LOS PRIMEROS VOCABLOS
ESCRITOS EN ROMANCE, ANTERIOR INCLUSO A LAS GLOSAS EMILIANENSES Y SILENSES.

Las leyes desa-
mortizadoras del
siglo XIX convir-
tieron la antigua

Colegiata de
Santa Maria de
Valpuesta en
parroquia en el
afio 1854, aca-
rreando la desa-
paricién de su
archivo, en el que
solo quedaron
dos cartularios y
una treintena de
documentos de
la etapa medie-
val. Y es que esta
localidad gozé de
gran importancia
por ser cabeza
del obispado mas
estable de la

Castilla condal,

extensible del
siglo IX hasta el
afio 1087.

1 amparo del segundo
Obispado de la Recon-
quista, fundado enlalo-
calidad burgalesa de Val-
puesta por el prelado Juan
y cuya influenciallegé a
extenderse desde el Cantdbrico hasta casiel
Duero, unos monjes, humildes escribas encar-
gados de copiar los documentos recogidos en la
cadtica compilacién del monasterio, dejaron
entrever en sus espesos renglones, ignorantes
de su proeza futura, palabras que, a todas lu-
ces, no eran latinas. Unos timidos y primitivos
vocablos del romance que, en pleno siglo XXI,
el primero de un tercer milenio inmerso en la
revolucion digital, han dado otra vuelta de
tuercaalos conocimientos que hasta el mo-
mento se tenian sobre el origen del castellano.
Se habia entonado para la posteridad el simbé-
lico primer vagido de nuestra lengua.
Enclavada al norte de Burgos, en ese «pe-
quefiorincén» originario de la vieja Castilla
que se describe en el Poema de Fernan Gonza-
lez, se encuentra la modesta poblacién de Val-
puesta, lindando con una provincia de Alava
cuya Hermandad de Valdegovia la rodea casi

por completo. Una localidad que no siempre
fue tan humilde y que ocupé un lugar destaca-
do en la Historia de Castilla por ser cabeza del
obispado mds estable de su periodo condal, ex-
tensible desde el siglo IX al afio 1087. Tras mu-
chos cambios y transformaciones ligados al
transcurrir de los siglos, las leyes desamortiza-
doras del XIX, aparte de convertir la colegiata
de Santa Maria de Valpuesta en una parroquia
en 1854, trajeron consigo la desaparicién de su
archivo, en el que de la etapa medieval solo
quedaron dos cartularios y una treintena de
documentos rescatados por obispos burgale-
ses. Dos Becerros valpostanos, el Gético o visi-
gotico y el Galicano o carolino, que captaron la
atencién de los historiadores de la Edad Moder-
nay que, enlaactualidad, se encuentran cus-
todiados en el Archivo Histdrico Nacional.

Los cartularios, conocidos generalmente
con el nombre de becerros en Castilla y tumbos
en Ledén y Galicia, son aquellos cédices diplo-
maticos en los que monasterios y catedrales,
fundamentalmente (aunque también univer-
sidades y familias nobles), recogian las copias
de seguridad de las cartas originales que guar-
daban en su archivo. Habitualmente confec-
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En noviembre del
2010, la Real
Academia
Espafiola y el
Instituto
Castellano y
Leonés de la
Lengua presenta-
ron la obra ‘Los
Becerros Gético
y Galicano de
Valpuesta’, un
estudio de 600
pdginas con seis
afios de duro tra-
bajo a sus espal-
das que ofrece a
fildlogos e histo-
riadores la lectu-
ray transcripcion
rigurosa de los
documentos del
cartulario, asf
como un exhaus-
tivo estudio
paleografico de
todos ellos.

cionados por un reducido nimero de escribas o
amanuenses en un corto periodo de tiempo,
los documentos se organizaban en este libro
réplica, siguiendo el orden con el que se habian
almacenado en la institucién de procedencia.

«Precisamente en estos detalles reside la
singularidad de los documentos valpostanos»,
asevera el coordinador de universidades del
Instituto Castellano y Leonés dela Lengua,
Antonio Alvarez Tejedor. Para este profesor
burgalés, mdximo responsable de la unifica-
cién de métodos y protocolos seguidos por las
Facultades de Salamanca, Valladolid, Leény
Burgos en la transcripcién de documentos, «el
Becerro Gético es un cartulario por el hecho de
contener cartas, pero no se ajusta ala defini-
cién que tenemos de este tipo de compilacio-
nes: se formd por la reunién de varios cuader-
nos con identidad independiente, algunos di-
plomas y documentos originales que estaban
sueltos. En cambio, el Galicano silo es, surgido
para pasar a limpio los anteriores legajos por
sumal estado de conservacién y la compleji-
dad que ofrecian en su lectura, en escritura vi-

sigética». La versién del Galicano ha sido la
mas divulgada por los estudiosos de la Edad
Moderna, por su facil entendimiento.

Muchas de estas reproducciones son de tex-
tos que venian de monasterios que se iban
clausurando en otras
partes del territorio cas-
tellano, como ocurrié en
la Bureba. «Se mejoraba
en ellaslalengualatina
y selesaplicaba el cam-

neralizado a partir del

afio 1080 en todo el rei- CAMBIO DE'L TIPO DE
no para facilitar el apro- LETRA IMPUE%TO A
vechamiento futurode ~ PARTIR DELANO ]_080
los textos. Estas trans- by = al oy

formaciones acarrearon

la necesidad de dotar de una mayor formacién
alos clérigos, lo que incluia mejores conoci-
mientos del latin y mds empefio en el aprendi-
zaje de la escritura, que ya no seria la visigoti-
casinolallegada de Europa. Quiza esta sea
una de las causas por las que nacié este segun-

. i 8
EN LA§ Eoﬂﬂ LGS >
ESCRIBAS MEJORABA

- LALENGUA LATINA Y

bio del tipo de letra, ge- ' APLICABAN EL




do cartulario en Valpuesta (Becerro Galicano);
para que los textos encuadernados, con otro
uso grafico, no se convirtieran en un jeroglifico
indescifrable», desvela Alvarez Tejedor. Estos
detalles sirven a los paledgrafos para ir datan-
do los documentos al margen de toda la credi-
bilidad que les confiere la fecha o data, sean
originales o copias. Todo gracias a la tipografia,
que se mantiene a lo largo de un periodo deter-
minado, independientemente de la pulcritud
dellatin en el que estén escritos.

LA RAE Elhecho probado de quelos cartu-
larios valpostanos destronan a las Glosas Emi-
lianenses (San Millan de la Cogolla) y las Silen-
se (Santo Domingo de Silos) como las primeras
enrecoger palabras romances, no ha sido pro-
ducto de la casualidad, sino mds bien unare-
compensa a la paciencia y esfuerzo. El estudio
completo y detallado de los textos valpostanos
en su conjunto, un total de 187 documentos,
no llegaria hasta noviembre del afio 2010, mo-
mento en el que la Real Academia Espafiola
(RAE) y el Instituto Castellano y Leonés de la

Lengua (ILCYL) hicieron publica la obra de 600
paginas Los Becerros Gético y Galicano de Val-
puesta. Un andlisis exhaustivo, fruto de seis
afios de trabajo coordinado por el catedrdtico
de Ciencias y Técnicas Historiograficas dela
Universidad de Valladolid, José Manuel Ruiz
Asencio, que ofrece a los investigadores, filélo-
gos e historiadores no solo una lectura y trans-
cripcién rigurosa y fiable de los 187 textos que
contienen, procedentes de los siglos X, X1y XII,
sino también un minucioso estudio paleografi-
co que identifica la presencia de 34 escribas en
su parte gética.

Unas manos copistas que han sido datadas
con precision, lo que permite ordenar cronolé-
gicamente, a pesar de la complejidad composi-
tiva y naturaleza de los diferentes cuadernos,
todos y cada uno de los documentos valposta-
nos. Una complicacién que proviene, en gran
medida, del momento en que se organizé todo
el material que iba a constituir el cédice y pro-
ceder a su encuadernacion, dominado por la
falta de criterio: se mezclaron cuadernos visi-
goticos con carolinos sin tener en cuenta el or-

den temporal o topografico, incluyendo unos
grupos dentro de otros en lugar de recopilarlos
de manera independiente. Tanto es asi que
muchos de esos escribas que redactaron los
documentos aprovecharon los espacios en

blanco del propio perga-
mino para afiadir anota-
ciones a posteriori.
Estamos ante un con-
junto de textos cuya ob-

camente las
innovaciones grafico-f6-
nicas del romance primi-
tivo, haciéndose patente
la diptongacién vocdlica
y las palatalizaciones
consonanticas, lo que convierte al mencionado
trabajo en una fuente documental imprescin-
dible para estudiar el periodo de Origenes del
castellano. Por otrolado, enla morfologiay
sintaxis del latin en que estdn escritos los di-
plomas de los Becerros de Valpuesta se regis-

"ELCAOSIMPERGALA
HORA DE ORGANIZA
servacioén permite preci- i EL MATERIAL QUE
sar y detectar cronolégi- CONFORM ARI’ AEL= .
1 CODICE VALPOSTANO,
MEZCLANDGSETOS: 8

@é&E_RN’OE ENTRE Si

Ademas de los
becerros, existen
otros documen-
tos originales de
gran valor lin-
glistico, como la
famosa ‘Nodizia
de Kesos', el mas
antiguo testimo-
nio del romance
hablado en Ledn
en la sequnda
mitad del siglo X.
Fue redactada
por un monje
despensero lla-
mado Jimeno,
que, aprovechan-
do el dorso de un
documento en
pergamino de
una donacién,
reflejé la relacién
de los quesos
gue gastd su
monasterio en el
afio 975.
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Otros de los frentes destacados por los lingiiistas en
el estudio de los origenes del castellano son la cultu-
ra libresca y el nacimiento de los mitos basados en
personajes reales ya documentados. Estos, los textos
mads antiguos que se conservan con palabras en ro-
mance y el estudio del cartulario de Valpuesta, son
los aspectos recogidos en la muestra Los origenes del
espafiol, exposicién organizada por el Instituto Cas-
tellano y Leonés de la Lengua en su propia sede, en el
Palacio de laIsla de Burgos, y que puede visitarse
hasta el 5 de agosto. En cuanto al tema de los Beatos,
los mas importantes que existen salieron de los es-
criptoriamonasticos de Castilla y Leén (Tabara, Esca-
lada, Sahun o Silos). Destaca entre todos ellos la obra
de Beato de Liébana que, con sus Comentarios al Apo-

CULTURA LIBRESCA Y NUEVOS MITOS

ST W JRFLREN L AISRA SR LN U AT

o mondsticos de Ledn v Castalla: Tabarn,
ihagin, Silos, Valer’ 3
-

calipsis de San Juan, escritos entre los afios 776 y
786, causo tanto impacto que el texto se extendié
por todo el resto del mundo cristiano. El caracter crip-
tico del bello manuscrito, las luchas frente al enemi-
go musulman y los terrores ante el fin del mundo en
los albores del afio 800, a punto de terminar el sexto
milenio, contribuyeron a ello.

Mencion aparte merece el nacimiento de los mitos
de estilo medieval e influencia francesa en tierras
castellanas, como el que surgi6 a partir del cantar de
gesta de la figura de Ego Rudericus. Partiendo de un
personaje real, dado a conocer en un tratado leonés
del 1200, Historia Roderici, cronica fidedigna de la su
persona, se llegé al famoso Poema del Mio Cid, recogi-
do en un cédice burgalés escrito hacia el 1300.

tra una evolucién que apunta a otralenguay
que, sin duda, quedd plasmada sobre el perga-
mino fruto de la torpeza de los amanuenses,
que no pudieron contener las expresiones que
utilizaban en su dia a dia mientras copiaban;
unos fendmenos que concuerdan tanto con el
romance de Castilla como con otras variedades
romanicas en territorio ibérico, galo o itdlico.
Cambios que documentan yarasgos como la
desaparicion de las declinaciones latinas y su
valor sintactico en la oracién (que pasan a de-
sempefiar las preposiciones), asi como un or-

den de las palabras

LOS VIEJOSPLIEGOSDE ~  mimvesionstiee,
VALPUESTA RECOGEN, uso de una categoria
SOBRE TODO, VENTAS moriosintacticainexts
Y DONACIONES, CON oy et et uees
PALABRAS QUE, EN respecta al contenido
SU MAYOR PARTE delos cartularios, los
PERDURAN AUNHOY  fundamentaimente d

donaciones y ventas de
terrenos, con palabras
que, en sumayor parte, han perdurado hasta
la época actual, salvo escasas excepciones.

CAMINOS DIFERENTES rainves-

tigacién del origen y la evolucién del castellano
tal y comolo conocemos en la actualidad es el

principal objeto de interés y estudio del Insti-
tuto Castellano y Leonés de la Lengua, institu-
cién que se plantea la investigacién del naci-
miento del romance (Origenes) desde frentes
distintos: su aparicién y plasmacién en docu-
mentos sueltos y cartularios, desde los mas
antiguos a otros mas modernos; el surgirdela
culturalibresca, que se trasladara y se repro-
ducird en toda Europa; asi como la creacién en
Castilla de los primeros mitos literarios (como
el Cid Campeador), a partir de un personaje
histérico real como fue Rodrigo Diaz de Vivar
(Ego Rudericus). La propia expresién Origenes,
generalizada por el fil6logo e historiador, Ra-
mon Menéndez Pidal, hace referencia al califi-
cativo conferido a ese periodo inicial del habla
romance que comprende desde los primeros
documentos que larecogen, datados en la se-
gunda mitad del siglo X, hasta los del XII, mo-
mento en el que el castellano se consolidé ple-
namente. Y es entorno a ese punto de partida
cuando surgen las dudas respecto a silalen-
gua castellana pudo nacer antes o después de
las fechas que se barajaban hasta ahora.

Hace mds de mil afios en las tierras de los
viejos reinos de Castilla y Le6n comenzaron a
quedar reflejadas en textos las primeras pala-
bras romances. En ese marco primigenio en-
contramos gran abundancia de documentos
sueltos originales referentes a actos humildes
de la vida cotidiana, como una compra o una




El préximo reto del Instituto Castellano y Leonés de
la Lengua es el estudio de los conjuntos documenta-
les de Ofia y Covarrubias, en los que esperan encon-
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trar también indicios del nacimiento del romance.

notarelativa a una donacién eclesiastica a
cambio de un enterramiento. También los hay
que cantan hazafias de reyes y héroes, o que
glosan textos religiosos. En ellos, los copistas
escribian un latin que apenas podia contener
el brotar de las expresiones romances nuevas
que circulaban de boca enboca porlacalle.
«Estos amanuenses, muchos bastanteigno-
rantes, ponian por escrito expresiones
o palabras tal y como las usaban en
sudiaadia, dejandoaunladoy sin
querer, el modelo latino», explica el
coordinador de Universidades del Ins-
tituto de la Lengua. Un ejemplo destaca-
ble por su antigiiedad es la Nodizia de kesos,
redactada hacia el 975 en las cercanias de Le-
6n por un monje llamado Jimeno. Despensero
de oficio, aprovechd el dorso de un documento
en pergamino para reflejar los quesos que ha-
bia gastado el monasterio aquel afio.

Ahora bien, estos textos sueltos corrian el
riesgo de perderse o extraviarse. Por ese moti-
VO se empiezan a copiar y encuadernar, en
unas compilaciones llamadas cartularios. «En
el proceso de realizacién de las reproducciones
los que copian no lo hacen en el sentido estric-
to. Afiaden, cambian y corrigen determinadas
palabras por su mayor conocimiento de lalen-
gua latina. Asipues, estamos frente a docu-
mentos pasados por el tamiz de una serie de
prejuicios que afectan al escriba», matiza Al-
varez Tejedor. La recopilacién de textos origi-
nales en becerros se debié a una cuestién prac-
tica de organizacién. De temdtica muy variada,
el mas antiguo de los que conocemos es el Be-
cerro Gético de Cardefia; el mds importante de
los catedralicios, Tumbo Legionense y el mas
destacado de los mondsticos, el Becerro Gético
de Sahun. Estos datos han llevado a pensar a
los estudiosos que el entorno de la etapa de los
Origenes de la lengua romance es castellano y

leonés. Algo que no es tanraro teniendo en
cuenta que los originales mas antiguos que
conservamos proceden de Leén o Zamora. Eso
si, desde el Instituto de la Lengua matizan que
«esto no significa que el romance haya nacido
en un punto concreto de la geografia y del ca-
lendario, sino en una franja espacio temporal,
situada entorno al Ebro, en la que los hablantes
empezaron a introducir expresiones que ya no
eran del Latin». Un proceso que se puede de-
tectar siguiendo la linea 16gica de acumulacién
y proteccion, en determinados centros monas-
ticos, dela cultura propia y ajena. Y es que en-
torno a esos nucleos religiosos también se con-
centraba todala actividad econémica, motor
permanente de la evolucién y el cambio, tam-
bién en la forma de hablar.

Lamodesta localidad de Val-
puesta forma parte del nutrido
grupo de 240 nicleos rurales
burgaleses con menos de 10 re-
sidentes. Ubicada a 90 kiléme-
tros de la capital, esta emplaza-
da enla comarca de Merinda-
des, junto al Parque Natural de
Valderejo. Ademas de los anti-
guos manuscritos, Valpuesta
posee unrico patrimonio artis-
tico, arquitecténico y natural.
Destaca en este sentido la Cole-
giata, construida a partir de una
ermita del afio 804, declarada
Bien de Interés Cultural en la ca-
tegoria de Monumento el 26 de
marzo del 1992.
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>MUSICA

A su sesion semanal delos jueves enladiscoteca Pachadelbiza, David Guetta
suma nuevas actuaciones estos dias en Monegros, Marbella y San Sebastian,
mientras ultima un quinto disco de estudio que veralaluz el 29 de agosto.

omo side un rey Midas

contemporaneo se trata-

ra, David Guetta conti-

nua convirtiendo en oro
todolo que toca. A sus 43 afios, el D]
francés puede presumir de haber re-
volucionado la musica disco mundial y
de ser el productor mas requerido del
momento. Comenzé a pincharalos17
afios en Broad, una discoteca parisina
ubicada enelbarriode Les Halles, y
contribuy6 de forma decisiva a reivin-
dicar la figura del D] gracias a su traba-
joen clubes como Folies Pigalleo Les
Bains Douches. Tras afios gestionan-
do discotecas, en 2002 comenz6 a de-
dicarse de forma exclusiva a la produc-
Cién, presentando ese mismo verano
su primer album, Just a little more lo-
ve, al que siguieron en 2004 Guetta
Blastery en 2007 Pop life.

El es el responsable del trallazo que
pegaron The Black Eyed Peas con I go-
tta felling, y a su puerta han llamado
estrellas del pop, hip hop y otros géne-
ros como Madonna (la colaboracién de

ambosenla

4 remezcla de

cesar Revolverle
COMDAITOS  vaisaGuet-
coordinacion tasusegun-

do Grammy), Rihanna, Kylie Minogue,
Kelis, 50 Cent o Snoop Doggy Dog, en-
tre otros muchos.

D principal en Pachd Ibiza desde
2003, fue aquel verano cuando lanzé
la primera entrega de F*** me I'm fa-
mous, una fiesta sin freno que prota-
goniza desde entonces cada jueves en
el templo dancebalear. Cada periodo
estival, Guetta promueve una selec-
cién con sus mezclas mas potentes de
la temporada y este afionoiba aser
una excepcién. Junto a su mujer Cathy
firmala séptima entrega de un pro-
yecto que se puede disfrutar en vivo
semanalmente, hasta el préximo 29
de septiembre, y que incluye 15 can-
ciones entre las cuales aparecen éxi-
tos tan sonados como Where them
girls at (con la participacién de Flo Ri-
da & Nicki Minaj), la pegadiza remezcla
que ha hecho de Sweatjunto a Afro-
jack o Beautiful people, de Chris
Brown y Benny Benassi.

Precisamente Where them girls at
es el primer sencillo del que serd su
quinto disco de estudio, Nothing but
the beat, que verdlaluz el 29 de agos-
to. Tras el éxito increible de su cuarto
album, One love que desde que apare-
cié en el verano de 2009 ha vendido

mas de 3 millones de copias y 12 millo-
nes de singles en todo el mundo, Guet-
ta prolongard su reinado como el me-
jor D] del mundo gracias a temas entre
los que encontramos la famosa Little
bad girly a acompafiantes como Flo-
Rida, Nicki Minaj, Taio Cruz, Ludacris,
will.i.am, Usher, Snoop Dogg y Akon,
junto a «otras sorpresas» que prome-
ten desde su discogréfica.

Guetta puede decir alto y claro que
ha cumplido su suefio de «tender un
puente entre la musica de baile elec-
trénica y la cultura urbana». Con mas
de 21 millones de fans en Facebook,
sus videos suman mas de medio billén
de visitas en YouTube, gracias arit-
mos que se han convertido en santo y
sefia de toda una generacién.

Ademas, suinterminable girain-
ternacional de fiestas dance tiene es-
tos dias diversas paradas en nuestro
pais. Recalara durante el mes de julio
en el Monegros Desert Festival de
Huesca (el sabado 23), en la discoteca
Dreamersde Marbella (el lunes 25) y
enladiscoteca Batapldnde San Se-
bastidn (el martes 26), antes de ac-
tuar en agosto en Pachd La Pineda, en
Salou (el viernes 5), y detenerse en
Tenerife y Mallorca los dias 12 y 16.

>ARTE

MIRADAS ATRAS

El artista zaragozano afincado en Salamanca,
Fernando Sinaga, protagoniza la retrospecti-
va Ideas K., una muestra antolégica que pue-
de contemplarse en el Musac de Ledn hasta el
préximo 11 de septiembre. La exposicién, a
través de medio centenar de obras, recorre su
trayectoria desde 1984 hasta la actualidad,
recogiendo el imaginario simbélico, geométri-
co, 6ptico, material y cromdtico que subyace
en el trabajo de -

uno delos es-
cultores més
inesperados e
influyentes del
panorama con-
temporaneo '
espariol.

>LIBRO

‘CARPE DIEM’

Tras el éxito cosechado en medio mundo con
su primera novela, la sugerente Dios ha
muerto, Ron Currie publica en castellano un
segundo trabajo, jTodo importa! (Seix-Barral,
21,90 euros). Con un mensaje obvio invitando
al lector a aprovechar el momento, el norte-
americano desgrana la vida de un bebé que,
desde el dia de su nacimiento, sabe cuando
llegara el juicio final.
Pdgina a pagina y con
infinita sutileza, el es-
critor nos invita a ser
mejores personas en
un mundo demasiado
hostil, gracias a perso-
najes querespiran a
nuestro lado.

|rd----?

>CD

‘RARA AVIS'

Tiene 27 afios y lleva grabando discos desde
los 12, pero el éxito del londinense Patrick
Wolf no traspasé fronteras hasta 2007, mo-
mento en el que publicd su trabajo The magic
position, que presento en escenarios de Euro-
pa, América, Asia y Oceania, con un concierto
memorable en el festival de Benicassim in-
cluido. Su siguiente album confirmd las ex-
pectativas (The bachelor, 2009), para regre-
sar ahora con Luperca-

lia, undisco
mas optimista
y romantico
que lo que acos-
tumbra, con
canciones como
The city o Time
of my life.




PRIMERISIMO PRIMER PLANO

Hay veces en los que uno se siente poco menos que estafado tras
haberse gastado un pastén en una entrada de cine para un pesti-
fiode pelicula, gafas 3-D algo sudadas, palomitas rancias y veci-
nos impertinentes -empezando por el tiparraco que no deja de ti-
rarse pegotes con la novia-. Es entonces cuando decide ver un fil-
me en Blu Ray como Million dollar baby, que ha salido en unos
packsincreibles y asequibles, con la genial HILLARY SWANK.

PAUL

DIVERSION POCO EXIGENTE

Dos amigos muy ‘frikis’, obsesionados con los marcianos, se encuentran
un buen dia con uno, de nombre Paul. No eralo que se esperaban, no...

a pareja de cémicos britanicos Nick Frost y

Simon Pegg alcanzaron notable popularidad

con dos peliculas enlas que el género de te-

rror y el policiaco quedaban patas arriba:

Zombies party y Hot Fuzz. Lo extremo de su plantea-
miento, y sobre todo la frescura y originalidad de sus
guiones, donde existia una consciente exacerbacién de lo
cafre, auparon a ambos actores y al director de los filmes,
Edgar Wright, a la categoria de nuevos genios de la come-
dia gamberra. El trio decidi6 hacer las Américas, y mien-
tras éste nos sorprendi6 el afio pasado con una soberbia y
apabullante adaptacién a la gran pantalla de los cémics de
Scott Pilgrim contra el mundo, Frost y Pegg escribie-
ron un guién de tintes decididamente ochen-

ﬁ’anc teros donde dos fanaticos de la ciencia fic-

: cién se topan, después de acudir a una con-

nleto vencién de la Comic Coon de San Diego, con
texto

un marciano que halogrado escapar del Area
51, donde el Gobierno lo tenia retenido.
Sellama Paul y, a diferencia del famoso pulpo, habla
por los codos, fuma y bebe cerveza, lo que le acerca bas-
tante a Howard el pato, el protagonista de aquella falli-
da superproduccion de Willard Huyck de 1986. Aqui las
referencias a filmes de hace 30 afios son constantes, e in-
cluso en algunos momentos consiguen eclipsar la accién.
Paules una pelicula concebida por y para los frikis

que alucinaron con titulos como La guerra de las Gala-
xias, Terminatoro ET, con unos guifios que haran sal-
tar alguna lagrimilla a los melancélicos.

Alresto de espectadores les va a parecer una pro-
puesta poco original, con un tono demasiado almibarado
(ahi se notalamano, y de qué manera, del realizador Greg
Mottola), aunque pasaran un rato entretenido. La pelicula
acierta ala hora de imponer un tono menos salvaje dada
la amplitud del publico al que va dirigido. Aqui se apuntan
temas que podrian haberse tratado de manera mds ro-
tunda (los extremismos religiosos, la homosexualidad...),
pero se persigue su lado mds jocoso y menos visceral.

Elreparto auna lo mejor y mas florido del panorama
cémico norteamericano. De la incesante cantera del pres-
tigioso Saturday Night Live encontramos a Kristiin
Wig, ala que veremos préximamente en La boda de mi
mejor amiga, y que aqui interpreta a la mojigata hija de
un predicador creacionista que la tiene medio secuestra-
da, aparte de las siempre estimulantes presencias de Bill
Hader y Jason Bateman, quienes ya trabajaron a las 6rde-
nes de Mottola en Adventurelandy Supersalidos.

En definitiva, una pelicula que mds que burlarse,
obedece a pies juntillas las convenciones hollywoodien-
ses en cuanto a filmes de ciencia ficcién se refiere, aun-
que entusiasmara a aquellos que cada domingo por la tar-
de sereian de las travesuras de Alf.

ro
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javier m. faya

coordinacién

@ LOMEOR

La sucesién de guifios que se hacen a cldsicos de la
ciencia ficcién de los afios 80, con gags muy, muy logrados.
Eso si, tienes que tener mas de 30 afios para pillarlos. Tam-
bién hay que destacar la figura del marciano, un jetas.

LOPEOR

Todos aquellos espectadores que no lleguenala
treintena se van a perder bastantes chistes. El guién es
flojillo y se nota el toque edulcorado del director, por lo
que no hay tanto humor corrosivo como se podia suponer.

;LEES O JUEGAS?

A pesar dela crisis, seguimos tirando la casa por la

ventana. Hoy sorteamos tres juegos para PS3dela

tercera parte de Transformers. Si prefieres leer,
o aqui tienes una novela policiaca de primer nivel, La
m trampa de la miel, de la prestigiosa escritora Unni

Lindell. Eso si, nos tienes que decir de quién era hijo

en una pelicula el protagonista de la cinta de los ro-
: botitos. Escribe ya a: cine@revistaosaca.com.

EL CONC
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TENDENCIAS

INNOVACION
ABSOLUTA EN
PACKARD BELL

La compafiia presenta sus renovados
EasyNote, que destacan por su cuidado y
exclusivo disefio y una mejora en las
prestaciones multimedia.

PACKARD BELL EASYNOTENXY TX
Packard Bell ha renovado los modelos
de su serie EasyNote X con dos forma-
tos de 14 (NX) y 15,6 pulgadas (TX).
Ambos cuentan con un apasionante co-
lor platino cepillado que se refleja en su
tapa de aluminio y en su interior. Sin
embargo, el TX ofrece una variacién ex-
clusiva y sin precedentes que crea una
impresién muy definida; la cubierta que
asemeja el metal liquido en un elegante
color azulinfinito.
El disefio compacto es una de

las novedades que més llaman la
atencién. De hecho, el EasyNote NX
cuenta con un monitor de 14 pulgadas
en un formato de 13 gracias a que casi
carece de bordes, con lo que podras dis-
frutar al maximo de los contenidos
multimedia sin tener que sacrificar la
movilidad.

Sus creadores han puesto gran
atencién en los detalles, desde los bor-
des curvados brillantes y refinados en
tres dimensiones, hasta la zona de ope-
raciones mate con su teclado tipo chi-
clet, el altavoz de alta gama o el panel
tdctil, también sin limites.

La pantalla de alta definicién y los
altavoces de calidad superior con Dolby
Home Theater, junto con la unidad 6pti-
ca multimedia, proporcionan una expe-

marta ruiz
yudego
coordinacion
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riencia de video y audio optimizada. El
puerto de salida HDMI permite disfrutar
de peliculas Full HD, mientras que el
software Adobe Photoshop Elements 9,
version completa, hace dela edicién y
comparticién fotografica un juego de ni-
fios. Con el puerto USB 3.0, ademds de
los 2 puertos USB tradicionales, la
transferencia multimedia son hasta 10
veces mas rapidas que antes.

Gracias a la segunda generacién de
procesadores Intel Core, el rendimiento
inteligente es muy visible. La gran auto-
nomia de la bateria PowerSmart inte-
grada, con hasta nueve horas de dura-
cién, garantiza libertad total de enchu-
fes eléctricos para disfrutar de maxima
movilidad. La tecnologia de graficos con
autoconmutacién optimiza la autono-
mia de la bateria al ofrecer unos sensa-
cionales rendimientos visuales. El tecla-
do ergonémico hace todas las operacio-
nes mas sencillas que antes.

Ademas, su webcam de alta defini-
cién permite videochats de gran calidad
para disfrutar al maximo de las redes
sociales.

Disponibles ya en el mercado, el
EasyNote NX cuesta 599 euros y el TX,
699.

Mds informacién en
www.packardbell.es.




O 2>

PANASONIC TEOFRECE = SAMSUNG SONY DECIDE
16,1 MEGAPIXELES CONTINUA ABANDONAR
EN UNA COMPACTA ACTUALIZANDO = AL MINIDISC
PANRASONICUMIX FH7 SUS GALAXY SONY MINIDISC

Panasonic ha lanzado su dltima compacta, dentro de Parece que Sony ha decidido apostar por ir clausu-
la serie Lumix, con la que ha tirado la casa por la ven- SAMSUNG GALAXY Z rando los productos que han quedado abocados al
tana alincluirle un sensor de 16,1 megapixeles, gra- Samsung esta que no para. Y es que, a olvido. Asi, si hace un par de meses te anunciaba-
cias ala incorporacién de un dispositivo de imagen pesar de que no haga mucho quelanzé al mos la desaparicién del mitico walkman (la firma
CCDRGBde 1/2.33 acoplado a un zoom 6ptico Lumix mercado el Galaxy S2, la compaiiia ha japonesa dejé de fabricarlos este mismo mes), hoy
DC Vario-Elmar de 4 aumentos. debido pensar que ya te informamos de que la compafiia va a hacer lo
Ademads, también ha querido tener muy en cuen- se ha quedado obso- propio, a partir de septiembre, con sus MiniDisc.
ta el disefio, por lo que es una cdmara delgada y mo- letoy, por eso, ya tie- Esos dispositivos, para algunos desconocidos,
derna, perfecta para llevar de viaje. ne a punto a su suce- nacieron en 1992 y su principal usuario ha sido el
Ha sido desarrollada, seguin la compafiia japone- sor, el Galaxy Z, que sector periodistico, ya que muchas radios utiliza-
sa, para brindar al usuario una experiencia tnica y viene con un hard- ban (y continian usando) estos aparatos en las
placentera. Para ello cuenta con una pantalla de ware alternativo que ruedas de prensa. Eso si, las grabadoras digitales
tres pulgadas, desde la que podremos manipular to- incluye un procesador han ocasionado serios dafios al MiniDisc.
das las funciones que antes encontrabamos Nvidia Negra 2. Ademas, los reproductores de Mp3 también
en los botones situados a los Entre otros cam- han supuesto un gran enemigo, por lo que no ha
extremos. o - ~  bios, disminuyela ca- quedado otro remedio que dar una merecida des-
= lidad de su pantalla y, asi, en lugar de pedida a un producto que, al menos a nosotros,
una Super Amoled Plus, viene con una nos ha servido de gran utilidad en sus tiempos.

tecnologia S-LCD, aunque mantiene su
tamafio en 4,2 pulgadas.

La cdmara también pier-
de en excelencia y baja
de 8 a 5 megapixeles.
Ademds, descienden
las dimensiones.
Ahora nos encon-
tramos un teléfo-

En el apartado de video, la Pa-

nasonic FH7 es capaz de capturar peliculas node
en alta definicién de 1280x720 de 24 fps con sonido 125x66x9,5 mili-
monoaural. Asimismo, puede filmar en resolucién es- metros y un peso
tdndar de 640 x480a 30 fps. de 135 gramos.
Incorpora 84 Mb de memoria y puede utilizar tar- Encuantoasu
jetas de memoria extraibles del tipo SD, SDHC, o memoria interna,
SDXC. En cuanto a su conectividad, integra una cone- aparece con 8 Gb, am-
xi6n USB 2.0 de alta velocidad. pliables con tarjetas mi-
También con ayuda de la pantalla tactil podemos croSD, ysuRAMes de1Gb.
aplicar efectos sencillos a las fotos, principalmente Por el momento, solo ha apa-
pararetratos, con los modos Beauty Retouch, Esthe- recido en los paises nérdicos a
tic y MakeUp. un precio de 435 euros y se es-
Sale ala venta este verano a un precio de 125 eu- pera que a Espafia llegue a fina-
ros y podras conocer mas en Www.panasonic.es. les de verano.

PHILIPS AUMENTA SU SERIE DE MONITORES CUIDANDO EL DISENO

PHILIPS 248C3Y 228C3
Philips ha querido dar un nuevo giro en su pantallas para los ordenadores y se ha sacado de la
manga dos monitores con mucho atractivo en su disefio y prestaciones bastante notables.

Como siempre, salen bajo la marca MMD, se llaman 248C3 y 228C3 y son dos paneles
panoramicos de 21,5y 23,5 pulgadas respectivamente, con resolucién FullHD (1.920x1.080
pixeles), sistema de retroiluminacién W-LED y nuevas tecnologias Smart para mejorar la fi-
delidad de color y la nitidez de las fuentes. Asimismo, vienen con dos puertos HDMl y el cla-
sico VGA.

Ademas, los dos modelos integran el sistema SmartKolor, que mejora el contraste y
muestra tonalidades mds vivas, y El SmartTxt, que permite leer documentos minimizando la
fatiga visual.

Ambas pantallas estdn ya ala venta a un precio de 219 y 259 euros.

Si quieres saber mds, entra en www.philips.es.
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El tratamiento de las enfermedades crénicas, cada vez mas frecuentes
entre la poblacién debido al paulatino descenso de las patologias
mortales, no permite a los pacientes descuidar nunca sus obligaciones
médicas. Y menos en época estival, periodo en el que aumentan los
riesgos de empeoramiento por las altas temperaturas y los excesos.

martinez

UN VERANO
PARA TODOS

na de las principales adverten-

cias paralos enfermos en esta

épocadel afio es cuidarse del

calor y por ello sonimportantes

los consejos de sumédico. Segun el doctor Do-

mingo Orozco, vicepresidente de la Sociedad

Espafiola de Medicina de Familia y Comunitaria

, , (semFYC), «son patologias que du-

lUlla ran 20 6 30 afios y en las que el pa-

ciente requiere un mayor nivel de in-

formacién, menos necesario, por

ejemplo, que en las enfermedades

agudas. Estamos ante un proceso en

el que se producen situaciones muy distintas
que implican un reto para el profesional ».

Un ejemplo de esto seria la diabetes, un ca-
so en el que el enfermo precisa tener suficien-
tes datos sobre su problema de salud, ya que va
a convivir con él muchos afios. Segun el exper-
to, «necesita conocer bien los sintomas de des-
compensacion y saber cémo prevenir las com-
plicaciones. Algo esencial porque, tener o no
una buena calidad de vida va a depender, en
gran medida, del propio paciente y la ayuda que
reciba del profesional sanitario».

Lamayor parte de los afectados por estas
patologias que se ponen en manos del médico
de familia son pacientes crénicos con hiperten-
sién arterial, diabetes, dislipemia, insuficiencia
cardiaca o enfermedad pulmonar obstructiva,
cada vezmas frecuentes enlas consultas de
atencién primaria. De esta forma, el enfermo
estd cambiando y sabe mucho acerca de su afec-
cién, conoce como manejarla, y segun desvela
el doctor Orozco, «se compromete en la mejora
de su salud mediante acuerdos con los profesio-
nales sanitarios en la toma de la medicacién, la
alimentacién y larealizacién de ejercicio, evi-
tando los habitos tdxicos (tabaco, alcohol). En
definitiva, se convierte en un paciente auténo-
mo que ademads motiva a los otros a seguir esas
modificaciones».

Sin embargo, por otro lado atin hay enfer-
mos muy dependientes que no asumen un com-
promiso con sumédico en cuanto a las medidas
que han de seguir para controlar su patologia, y
es a estos a los que hay que aconsejar especial-
mente en esta época del afio acerca de los efec-

texto

tos tan negativos que sobre ellos pueden tener
las altas temperaturas. En el caso de las perso-
nas diabéticas, han de tener en cuenta deter-
minadas recomendaciones. La doctora Pilar
Garcia Vaquero, directora de la Clinica d-médi-
cal, especializada en obesidad y diabetes, nos
acerca las mas importantes.

Para las comidas, aconseja que sean mas li-
geras pero con una distribucién similar a la que
se hace eninvierno. Ademds, es conveniente
tomar mas frutas y verduras y beber agua y li-
quidos en abundancia. En relacién a los cuida-
dos de los pies, en ocasiones muy delicados, re-
comienda «mantenimiento e hidratacién dia-
ria, usar siempre calzado cémodo y no caminar
jamas descalzos en la arena de la playa o rios
para evitar infecciones o cortaduras». Y lomds
importante: la conservacién de las insulinas.
Conviene tener siempre de repuesto, guar-
darlas en un lugar fresco y ajustar las dosis
al nuevo horario de las vacaciones, poniendo
especial cuidado durante los viajes. En este ca-
so, teniendo en cuenta lo que viajamos en esta
época, es clave saber que antes de conducir se
debe realizar un control de glucemia capilar y
repetirlo cada dos horas; en trayectos transo-
cednicos, se han de adaptar las insulinas al
horario cuando el paciente se levante en la
nueva ubicacién y hacer el descenso co-
rrespondiente segin su médico (saber que
el tratamiento para el dia del traslado debe
pautdrselo sumédico). Y desde luego,
no olvidar nunca su kit
de viaje,

que debe contener el glucémetro con reactivos,
tiras de cetonemia, azucar, e hidratos de carbo-
no en forma de zumos, fruta y bocadillos; asi
mismo, son necesarios un informe médico y un
cuaderno para apuntar las glucemias.

PARA RESPIRAR otro ejemplo de pa-

ciente con necesidades especiales, y mas aun
cuando cambia sus rutinas, es el que necesita
oxigeno para vivir; a pesar de que en ocasiones
esta circunstancia hace que los pacientes se
retraigan ala hora de hacer planes, lo cierto es
que en la mayoria de las ocasiones su trata-
miento puede ser adaptado para poder viajar.

No obstante, previamente conviene que le
plantee todas sus dudas a su médico, ala em-
presa suministradora del equipo que utilizay a
la agencia de viajes. En este sentido, la compa-
fiia de terapias respiratorias Carburos Médica,
pone a disposicién de ellos una serie de reco-
mendaciones cuando van a salir con un equipo
de oxigenoterapia. Desde luego, han de llevar
siempre consigo un informe médico en el que
seindique que el usuario precisa de éste. Con-
viene trasladarlo como equipaje de mano, de-
bido a su fragilidad. Asi, en viajesen avién y
para evitar problemas en el aeropuerto de des-
tino, es bueno contactar con éste antes de lle-
gar e informar de que se lleva este equipo.

-



IMPORTANTE PARA
PACIENTES CRONICOS

7/

EN EPOCA ESTIVAL

e Siesusted diabético, debe seguir
estrictamente los controles glucémicos.

o Sisale de viaje, no debe hacerlo nunca sin un
kit, compuesto de los elementos necesarios para
cualquier imprevisto (glucémetro, tiras
reactivas...).

® Llevar siempre consigo alimentos ricos en
hidratos de carbono y aziicar.

® En el caso de necesitar oxigeno, debe disponer de un informe
de sumédico para presentarlo donde sea requerido.

® Recordar que los equipos de oxigenoterapia pueden utilizarse en los
desplazamientos sin problemas, siempre avisando previamente a los
responsables del medio de transporte (avién, barco o tren).

® Los hipertensos han de controlar sus cifras de presion arterial y mantener
la medicacion (sila utilizan) y el control de sus habitos de vida.

LA ENFERMEDAD CRONICA
NO TIENE VACACIONES

El verano es enemigo de los tratamientos crénicos .Y prueba de
ello es que entre los hipertensos, por ejemplo, se produce un
incumplimiento terapéutico del 20 por ciento; o dicho de otra
forma: 20 de cada 100 pacientes que tienen la tensién elevada
no cumplen las recomendaciones médicas.

Por si fuera poco, los que padecen enfermedades crénicas
relacionadas con su sistema cardiovascular, transgreden con
excesiva frecuencia. Uno de los puntos claves es la laxitud en el
respeto de las medidas dietéticas y por supuesto, la disminucién
del ejercicio fisico realizado.

Otra llamada de atencién debe hacerse a los varicosos y vari-
cosas (que no solo la mujer padece las varices) ya que la época
estival es una temporada que pueda complicarlas en gran medi-
da. El calor tiende a dilatar las venas y sobre todo, aumenta la
sensacion de pesadez en aquellas que ya estan distendidas. Por
eso se aconseja que quienes poseen esa tendencia no realicen
exposiciones prolongadas al sol y no abusen de los bafios ter-
males y las saunas.

En general, existe una relajacién veraniega como si la enfer-
medad crénica se tomara vacaciones. Y nada mas lejos de la rea-
lidad. Las patologias mds frecuentes entre los mayores son las
osteoarticulares, osteoporosis, artrosis etc..., seguidas del dete-
rioro de los sentidos, pérdida de oido y de la visién, e hiperten-
sién arterial, un grupo de trastornos que no necesariamente
son los que mas discapacidad provocan. Y decimos eso de los
ancianos porque son los que sobrepasan los 65 afios los que mds
trastornos crénicos padecen.

Puede apuntarse que 65 de cada 100 individuos mayores de
esa edad tienen cuatro o mas enfermedades crénicas, como
hipertensién arterial, patologias coronarias, diabetes, artritis,
artrosis, osteoporosis, etc. Y con el agravante afiadido de que,
en muchos casos, se superponen, de manera

que el hipertenso puede padecer también . rarmon
algun problema reumatico, diabetes o cual- SanChEZ-
quier patologia respiratoria. Eso complica los 0 Caﬁa

tratamientos en gran medida ya que lo que

podria recomendarse para una enfermedad, expertoen
puede incidir en la situacién y evolucién de salud
otra.

La verdadera dimensién del problema se puede apreciar si se
estudian detenidamente las cifras: mas de 19 millones de espa-
fioles padecen alguna enfermedad crénica. Y el perfil estadisti-
co de este paciente nos dice que se trata de una mujer, mayor de
65 afios, casada, con bajo nivel de estudios, jubilada o ama de
casa y usuaria de la cobertura sanitaria publica.

Digamos para terminar que las patologias con mayor inciden-
cia son la artrosis y los problemas reumaticos, que afectan al 29
por ciento de esta franja poblacional; la hipertensién arterial (al
28 por ciento), las enfermedades cardiovasculares (al 14 por
ciento), la diabetes o la hipoglucemia (también al 14 por ciento)
y el colesterol elevado (al 14,2 por ciento).

Cabe destacar ademas que la inmensa mayoria de las perso-
nas afectadas por estas patologias sufren, en muchos casos,
dos enfermedades crénicas a la vez. Asi pues, no lo olvide: la
enfermedad no se toma vacaciones.
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Las afecciones vaginales, tan comunes entre las mujeres jovenes, acumulan riesgos
afiadidos si se repiten con mucha frecuencia. No se conoce con claridad su origen,
aunqgue pueden llegar desde diversos cauces, provocadas por multitud de factores.

UNA INFECCION COMUN -

FRSIDAD F4

anto enlas consultas de atencién

primaria como en los centros de gi-

necologia, la vulvovaginitis candi-

didsica (VVC) es unarealidad. Pruri-

to y molestias en la zona vulvar (dolor, irritacién,
escozor, ardor durante la miccién o molestias en el
coito) son los sintomas mds frecuentes, que afec-
tan tremendamente a la calidad de vida de la mu-
jer que la padece. Sin embargo estas reacciones
son inespecificas y comunes a otras patologias,
por lo que el diagnéstico no puede basarse tinica-
mente en la exploracién, sino que requiere otros
estudios adicionales. Se sabe que, estadisticamen-
te, el 50 por ciento de las mujeres a los 25 afios ha-
brd padecido al menos un episodio, cifra que se
eleva al 75 por ciento cuando hablamos de fémi-
nas premenopdusicas. De hecho, la enfermedad se
da con mayor frecuencia entre los 20 y los 40 afios.
Enlamayoria de los casos la causa la denomi-
nada candida albicans, un hongo que puede estar
presente en diferentes mucosas, sin

Clal’a provocar ningun sintoma. Se trata
pues de una infeccién oportunista que

8uzman se da cuando las condiciones favore-

texto cenlaproliferacion delalevadura. De
cualquier modo, existen una serie de

factores que pueden contribuir al desarrollo de es-
ta afeccién, como el tratamiento con antibidticos,
la diabetes no controlada, los niveles elevados de
estrégenos (por ejemplo, durante el embarazo), el
estrés, los estados de inmunodeficiencia, la utili-
zacion de ropa muy ajustada, la excesiva ingestion
de azucares o el uso de jabones no adecuados que

dafian la flora vaginal. Ademds, aunque no se con-
sidera una enfermedad de transmisién sexual, si
aumenta con el inicio de las relaciones sexuales.

EVITARLO Enelterrenodela prevenciény

ante una paciente que sufre un episodio aislado de
VVC, ademads de las medidas oportunas para tra-
tar la situacién clinica aguda, pueden tenerse en
cuenta otras terapias que tienen por objeto dismi-
nuir la posibilidad de sufrir un nuevo episodio. Se-
gun el Documento de Consenso sobre Vulvovagi-
nitis Candididsica Recurrente (un trabajo elabora-
do por el Grupo de Expertos en el Estudio de la
Vaginitis y presentado recientemente en Madrid),
entre un cinco y un ocho por ciento de todaslas
mujeres adultas (de 975.000 a 1.560.000) padece-
rd esta variante de la patologia. Este diagnéstico
se da cuando se producen mas de cuatro deteccio-
nes al afio, algo que conlleva una clara repercusiéon
en la morbilidad y el coste econémico para la socie-
dad. De modo que a pesar de que las opciones de
prevencién son muy limitadas, son claramente ne-
cesarias para el manejo de la enfermedad.

La principal medida profildctica para evitar o
prevenir la recurrencia es atacar al agente causal,
la cdndida, eliminando asila posibilidad de rein-
feccién o recidiva debido a un mal tratamiento an-
terior. El uso de ropa holgada y preferiblemente de
algodon, especialmente enla zona de contacto
con el drea genital, y la utilizacién de productos de
higiene intima especialmente formulados para la
zona vaginal, también puede contribuir a un mejor
control de la enfermedad.

o~y
DE NINO A HOMBRE,
DE NINA A MUJER

Que nadie piense que la adolescencia es la tinica
fase critica de la vida. Hay otros momentos con-
flictivos como el de los tres afios, los siete y, ade-
mas, el de Ios 50, que antes era el de Ios 40 que
suelen fijar algunos como etapa de crisis por an-
tonomasia. Saber adaptarnos y renovarnos en el
trance por cada una de esos periodos, es funda-
mental. Hoy avanzamos en la consideracién del
paso de nifio a hombre y de nifia a mujer, que
aunque presenten notables diferencias en el chi-
coy en la chica, hasta la plena madurez compar-
ten cuatro periodos bien diferenciados.

El periodo prepuberal, que vadelos11-12a
los 14 afios, el de la pubertad en evolucién, de
los13-14 alos 16 y la pubertad adquirida, o tam-
bién llamada nubilidad, que comprende de los 16
alos 18-19. Los autores suelen afiadir un cuarto
periodo de madurez sexual y mental plena, que
va desde la nubilidad hasta los 25-26 afios en el
hombre, y que en la mujer se cumple en torno a
los 20-22. Las edades que sefialo no hay que to-
marlas al pie de la letra, pues expresan el térmi-
no medio y los cambios no se producen siempre
de forma exacta, sino aproximada. Todas las eta-
pas evolutivas tienen momentos de alteraciones
y de inestabilidad, seguidas normalmente de
una fase neutra o de descanso.

Para determinar la etapa de desarrollo en los
chicos y chicas hay que tener presente su evolu-
cién fisiolégica, que es la que sefiala con acierto
el periodo correspondiente. Hay muchachos a
los que se les adelanta la pubertad y a otros se
lesretrasa, y son las caracteristicas sexuales se-
cundarias que todos conocemos las que nos di-
cen sila pubertad se ha adelantado, retrasado, o
llega en el tiempo normal que hemos sefialado.
Dos nifios o nifias de trece afios pueden parecer
bastante diferenciados si unos ya presentan los
signos de la pubertad: vello pubico, voz de adul-
to, caderas anchas, pecho pronunciado, creci-
miento de estatura y formas redondeadas en las
chicas o cuerpo musculado y viril en el chico.

De todos modos, en todos los casos se dan
dos periodos o tiempos: la maduracién (de 11-12
a15-16 afios), enla que son

los cambios fisiolégicos del b ernab é
organismo y las grandes 1

transformaciones quienes la . t,lle Ino
marcan, en paralelismo con el psico og_o y
desarrollo psico-emocional; y escritor

la asimilacion (delos 15 alos

18-19 afios), cuando ya han pasado las altera-
ciones profundas del organismo y se da una es-
pecie de descanso o reposo fisiolégico, necesario
para la madurez mental y emocional.
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EFECTOS NEGATIVOS EN LA SALUD

Segun un trabajo, realizado por el Laboratorio de Rendimiento
Humano de la Universidad de Connecticut y del Instituto para el
Ejercicio y Medicina Ambiental de Dallas, en Estados Unidos, una
deshidratacién leve afecta al rendimiento cognitivo y la actividad en
el hombre. Este estudio se desarrolld sobre una muestra de 26
adolescentes varones de 20 afios, que fueron sometidos a diferentes
pruebas en condiciones de leve deshidratacién, con el fin de
comprobar la respuesta de su cerebro ante una ausencia moderada de
liquido en el organismo. Segun los autores del andlisis, esto «provocé
cambios adversos en la atencién y la memoria, incrementandose la
tensién, la ansiedad y la fatiga». Ademas, estos expertos sugieren
que también puede generar resultados mas acusados para grupos
poblacionales concretos como diabéticos, nifios o ancianos.

LO QUE NO CONVIENE

El estrés al que estd expuesto el bebé durante el
embarazo podria acelerar su futuro envejecimiento. Asi
se desprende de los analisis realizadas por el jefe del
Grupo de Inestabilidad Gendmica del Centro Nacional de
Investigaciones Oncoldgicas, Oscar Fernandez-Capetillo,
recientemente Premio Banc Sabadell a la Investigacion
Biomédica. Hablamos de lo que se conoce como estrés
replicativo, que se produce cada vez que la célula duplica
su genoma. Sus estudios le han llevado a sugerir que
éste podria ser fuente de senescencia de las células y
quizd también del organismo. Por ello afirma que «el
envejecimiento podria verse afectado, en algunos casos,
por el estrés sufrido durante la gestacién».
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UNA DIFICULTAD CONOCIDA

A pesar de que nunca llega a desaparecer, con el paso de los afios la dislexia puede pasar desapercibida. Lo
importante es saber detectarla a tiempo para ayudar a quien la padece a prevenir sus efectos cognitivos.

asi siempre llega de sorpresa. De w

pronto, el pequefio muestra se-
fiales inesperadas que se mani-
fiestan en fallosenlalecturao
cuando intenta decir la hora que es. Se trata de
dislexia, un trastorno que se produce en nifios
con un coeficiente intelectual normal, pero que
sufren problemas cognitivos cuando empiezan
aleer, algo que relentiza su aprendizaje y afec-
ta sobre todo a su capacidad comunicativa. Se-
gun las estadisticas, entreun 10 y un 15 por
ciento de la poblacién escolar podria tener esta
patologia, lo que se traduce en dos o tres alum-
nos por clase con este problema. Para José
Quintanal, experto en comunicacién y profe-
sor en la UNED, existe un fuerte componente
genético que puede ser determinante en la
aparicion de la dislexia, aunque no seria el tini-
co factor, dado que algunos nifios son los Uni-
cos que la padecen en su familia.
Con estos antecedentes, conocer la dislexia
a tiempo es fundamental para conseguir el
progreso académico de los pequefios; segun
los especialistas, cuando se diagnostica entre
los cinco y seis afios, su evolucién es mucho
mas positiva, porque el retraso no

Clal’a es aun pronunciado ni ha habido

uzm én discriminacién. Ahora bien, su de-

teccién noresulta facil, ya que las

texto pruebas que deben realizarse son

muchas y variadas. En este senti-

do, los expertos estan intentando facilitarlas,

midiendo cualidades diversas como la capaci-

dad de atencién, la memoria, la percepcién y el
caracter emotivo.

Recientemente, investigadores de la Uni-
versidad de Cambridge, en el Reino Unido, ase-
guraron que la dislexia que sufren muchos ni-
fios puede estar relacionada con una dificultad
mayor para detectar los patrones ritmicos de la
musica. Y llegaron a esta conclusién porque
observaron que estos chicos tenfan mds pro-

blemas a la hora de seguir una serie de ejerci-
ciosinstrumentales, incluso cuando estos se
componian de melodias simples con apenas
unas notas de diferencia, lo que pone de mani-
fiesto una fuerte relacién entre la capacidad de
percibir la estructura métrica de la musicay
sus partituras y lalectura.

Ahora bien, una vez detectado el problema,
lo mds importante es ensefiar al nifio estrate-
gias de aprendizaje, como grabar las lecciones
y repasarlas auditivamente en lugar de leyen-
do y, naturalmente, brindarle toda la ayuda
posible. Este experto afiade que «el apoyo fa-
miliar puede ser determinante para que un ni-
fio con dislexia pueda llegar a la universidad»,
y subraya la necesidad de que los profesores

hagan examenes orales o de tipo test y no con-
cedan «demasiada importancia» a los errores
ortograficos de estos alumnos. Pese a las difi-
cultades que presenta este trastorno, no todos
sus sintomas son negativos, seguiin los espe-
cialistas. Teniendo en cuenta que afecta al he-
misferioizquierdo, asociado al lenguaje, el
cuerpo experimenta un efecto compensatorio
sobre el hemisferio derecho, que aumenta su
desarrollo. Por este motivo, las personas con
esta patologia se caracterizan por su creativi-
dad, su excelente memoria a largo plazo, un oi-
do «muy fino» y una alta sensibilidad para
percibir su entorno. Walt Disney o Leonardo Da
Vinci fueron disléxicos y ello no les impidié en
absoluto desarrollar su genialidad.
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nverano, debido a las altas tem-
peraturas, perdemos mas liqui-
dosy, porlo tanto, tenemos que
beber mds. Lo mismo ocurre al
hacer deporte o realizar una actividad fisica in-
tensa. Las necesidades de hidratacién varian
en funcién del sexo y la edad, entre otros fac-
tores. Lo importante es que exista un equili-
brio, es decir, que las pérdidas hidricas se com-
pensen con la ingesta de bebidas para garanti-
zar un 6ptimo estado de nuestro cuerpo, en
funcién de las necesidades de cada persona.
La cantidad recomendada de liquido puede
oscilar entre los ocho y los 13 vasos diarios. Co-
mo término medio, las mujeres necesitan 2,7 li-
tros (2,2 de bebidas), mientras que los hombres
unos 3,7 (y 3respectivamente). Esta diferen-
cia se debe a que las carencias varian en fun-
cién del peso, la estatura, etc. Dependiendo de
la edad, la cantidad de

SERECOMIENDA EVITAREL  hidricos necesaria tam-

bién cambia. Por ejem-
DEPORTE A PLENO SOL, YA pls 1;: pe r; n:s n?:yo_
QUE ELEVA LAS CARENCIAS  res tienen que prestar

2 na atencién ial

HIDRICAS, DE SALES e
MINERALES Y GLUCOSA DE  conlos afios se va per-
NUESTRO ORGANISMO diendo la sensacién de

sed, fenémeno denomi-
nado hipodipsia, por lo
que tienden a beber menos y aumenta el ries-
go de desvanecimiento. Ademas, con ciertas
patologias o con algunos medicamentos, como
los diuréticos, empleados para el tratamiento
de la hipertensién arterial o para problemas de
corazon, se pueden producir descompensacio-
nes que es necesario vigilar y paliar.

Como norma general, durante los meses de
verano aumentan nuestras necesidades hidri-
cas porque estamos expuestos a temperaturas
mas elevadas y perdemos mas liquidos, espe-
cialmente a través del sudor y de la perspira-
cién insensible (es decir, incluso sin sudar), que
hay que reponer. Por este motivo es necesario
también beber mas cantidad que en otros mo-
mentos del afio, pudiendo llegar, dependiendo
dela temperatura y de la humedad atmosféri-
ca, alos cuatro o cinco litros. La deshidratacién
se manifiesta a través de algunos sintomas co-
mo tensién baja, aumento de la temperatura
corporal, confusién mental, dolor de cabeza e
irritabilidad. Ademas, la falta de liquido tam-

bién contribuye a reducir el rendimiento fisico
y mental. Por todo ello, es importante durante
los meses de calor beber alolargo de todo el
dia y tratar de evitar las pérdidas hidricas ex-
cesivas, protegiéndonos del sol en las horas
centrales del dia y evitando hacer grandes es-
fuerzos fisicos durante las de mayor intensi-
dad térmica. También la ropa ligera y los aba-
nicos nos pueden ayudar a refrescarnos. Asi-
mismo, es importante vigilar que los grupos
con mayor riesgo de desvanecimiento, como
personas mayores, nifios, deportistas y traba-
jadores al aire libre, beban lo suficiente.

MAS QUE AGUA unbuen consejo para

alcanzar los niveles de hidratacién adecuados
es tomar distintos liquidos y optar por aquellos
que nos gusten. No sélo el agua, sino también
las infusiones, los zumos, los refrescos, las so-
pas frias (como el gazpacho), las frutas y los
lacteos son utiles para compensar. De hecho,
muchas bebidas incluyen en tornoaun 900
95 por ciento de agua en su composicién, ci-
fras similares alas delaleche y los
zumos de frutas.

Los estudios cientificos demues-
tran que cuando se utiliza una
variedad de liquidos a lo lar-
go del dia somos capaces
de beber hasta un 50 por
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Durante los meses de verano aumenta nuestra necesidad de hidratacion, ya que
estamos expuestos a temperaturas elevadas y perdemos una mayor cantidad de
liquidos a través del sudor. Por ello, es fundamental beber mas, sobre todo los
ancianos y aquellas personas que padezcan hipertension y problemas de corazon.

QUE CALOR!

ciento mas. Por el contrario, el alcohol tiene un
efecto diurético y favorece la pérdida de hidri-
cos, aumentando el riesgo de deshidratacién.

Serecomienda evitar el deporte cuando la
temperatura es muy elevada, como en verano,
ya que se incrementan las pérdidas de liqui-
dos. En casos extremos se ha llegado al golpe
de calor, cuyos efectos pueden ser fatales. Pe-
ro en cualquier caso, es importante beber an-
tes, durante y después del ejercicio ya que, con
el sudor no sélo se pierde agua, sino también
sales, una carencia vinculada a la transpira-
cién (asociada en muchos casos a la bajada del
sodio en sangre), que puede tener malas con-
secuencias cuando la rehidratacién se hace so-
lo abase de agua. Por ello, las bebidas para de-
portistas, disefiadas para ayudar a reponer es-
tas pérdidas organicas, también aportan sales
minerales y glucosa.
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ARTESANAL FRENTE A INDUSTRIAL

Cada vez son mas las panificadoras que elaboran este alimento basico al
estilo tradicional, debido al fuerte incremento de compradores que prefieren
un producto de mayor calidad y duracién frente a otro mas barato.

apicius

nsus distintas variedades, que van des-

delabarra de toda la vidaalahogazade

centeno, espelta, lino o multi-cereales, la

oferta de pan artesanal crece amedida

que se abre paso en un mercado todavia

dominado por la variante industrial. En
Madrid son cada vez mas las panificadoras que han recupe-
rado la forma tradicional de elaborarlo y la receta egipcia de
«harina, levadura madre, sal y agua». Los establecimientos
especializados en este tipo de producto coinciden en que la
clave estd enla masa madre, un cultivo simbiético de leva-
duras, presentes de manera natural en alimentos, que utili-
zaban antiguamente los panaderos para hacer fermentar
cada una delas piezas que fabricaban.

La propietaria de la panaderia Harina, Carmen Baudin,
explicé que de lamasa madre obtenida después de entre 12
y 24 horas de fermentacién a 21 grados, se coge un pequefio
trozo, que constituye labase para hacer el pan del dia si-
guiente, y asisucesivamente. Tras amasarse, se deja repo-
sar y se hornea durante la madrugada, poniendo finaun
proceso largo y lento que le da al producto artesanal unas
propiedades nutricionales de las que carece el industrial, ya
que este, al llevar elementos mejoradores y levadura indus-
trial, dificulta la digestién.

«Altener tanta elasticidad y estar tan cuidada su elabo-
racién, te aporta fibra, hidratos de carbono y Omega 3, ade-
mas de facilitarte su asimilacién, porque tu intestino hace
ejercicio para poder digerirlo ala vez que capta los nutrien-
tes», sefiald a Efeagro el director de alimentos y bebidas de
Le Pain Quotidien, Javier Brichetto. Unas cualidades que, se-
gun Brichetto, «la gente valora» y que han ayudado al pan
mas tradicional a «ganar terreno» a las barras precocina-
das, que hoy por hoy pueden encontrarse en casi cualquier
tienda, gasolinera o supermercado a precios
mucho mds bajos. «Por un euro tellevas tres
unidades. Como consumidor, yo pensaria jqué
estoy comiendo por ese precio?», apunta el di-

cajus

redaccion

rector de alimentos y bebidas del establecimiento de origen
belga, presente en 20 paises y que lleg6 hace dos afios y me-
dio a Espafia, donde cuenta ya con seis locales en Madrid.

La calidad se traduce en unos precios algo mas altos que
los del producto industrial, pero sus promotores descartan
que se trate de un alimento «elitista». Segin Baudin, el ar-
tesanal es «mucho mds barato alalarga» ya que, mientras
una «barra de gasolinera a la media hora estd dura», unkilo
de pan elaborado con masa madre puede durar hasta cuatro
dias en 6ptimas condiciones.

Sus propiedades saludables y suamplia oferta han con-
vertido alas barras elaboradas al estilo tradicional en un
alimento cada vez mas demandado por una sociedad que
empieza a cambiar sus habitos de consumo, retomando al-
gunos que se habian quedado por el camino por culpa de
los prejuicios. Como desvela la neoyorquina Kay Hespen,
propietaria de las panaderias Cosmen & Keiless, estableci-
mientos que ofrecen 22 tipos de variedades artesanales en
ocholocales de Madrid, los panes integrales tienen «cada
vez mds adeptos», aunque el producto estrella sigue siendo el
blanco, oloqueeslo
mismo, «la barra
que conocemos
desiempre».

EL VINO

CARMELO RODERO
RIBERA DEL DUERO

En Pedrosa del Duero, lo-
calidad de la provincia de
Burgos, se encuentran las
bodegas Rodero, orgullo-
sas de una trayectoria que,
desde que diera comienzo
en el afio 1991, no han pa-
rado de recibir premios en
las ferias y catas mas im-
portantes, nacionales e in-
ternacionales. Este caldo,
reserva del 2005, ha sido
sometido a un proceso de
crianza en barrica durante
21 meses, traslos cudles
permanece en botella, algo
que le hace mejorar ain
mas su calidad y sabor.

Cata:

El Carmelo Rodero Reserva
se trata de un gran vino,
muy equilibrado y suge-
rente. Es de color rojo pico-
ta connotas violdceas y en
nariz resulta muy aromati-
co, con olor a frutas madu-
ras conjuntadas con la
crianza en madera. En el
paladar es muy carnoso,
de final prolongado y con
una acidez equilibrada.

Recomendacién:
Ideal para combi-
nar con carnes
rojas a la plan-
chay guisos cas-
tellanos, espe-
cialmente con
platos como el
rabo de toro.
Se reco-
mienda
tomarloa
una tem-
peratura
de entre
16 018°.
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VERANO EN BLANCO

AUNQUE COMPITE CON EL 'NUDE' CUANDO SE TRATA DE LUCIR UN ‘TOTAL LOOK' MONOCROMATICO, SIN DUDA
ES, UN ANO MAS, EL COLOR ESTRELLA DEL VERANO. UN CLASICO QUE OFRECE LA POSIBILIDAD DE PODER
COMBINARSE CON CUALQUIER OTRO TONO, AUNQUE LAS TENDENCIAS APUESTAN POR UN ACABADO LEJiA,
PARA VESTIRSE DE LA CABEZA A LOS PIES COMO AUTENTICAS ‘NOVIAS' URBANAS.
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Disefio de Supertrash

Blazer (29,99) y bermudas (17,99) de H&M

El color del estio continda siendo una temporada mds el blanco. Es
de los mds favorecedores y permite no pasar tanto calor al no
absorber los rayos del sol, como, en cambio, silo hace el negro.
Todas las firmas se han sumado un afio mds a lanzar su moda en
este tono como la apuesta mds exitosa. Zara propone trajes de
chaqueta en blanco minimal, muy fresquitos. Del mismo modo,
Mango o Niza, también confian en un verano inmaculado, con
vestidos largos de fiesta en blanco, desmangados y subidos al
cuello, con pedreria a modo de gargantilla. Por otra parte, hemos
visto esta tonalidad en las pasarelas, a

través de ligeros y femeninos vestidos a0

de Alberta Ferretti, Alma Aguilar, Dolce mi rlam
& Gabbana, lon Fiz y Emilio Pucci, entre erVItl

otros conocidos disefiadores. coordinacién

Guillermina Baeza Cibeles Madrid Fashion Week

Alma Aguilar Cibeles Madrid Fashion Week
Alma Aguilar Cibeles Madrid Fashion Week
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RETIRA

Las miradas discretas.

RESCATA

Las mascaras de pestaifias que
las alargan y proporcionan
volumen. Mas largas, separadas,
tupidas, con volumen y libres de
grumos. Ese es el efecto para las
pestafias que piden las mujeres a las
mascaras. Y es lo que ofrecen los
nuevos productos, desde los que
consiguen un brillo efecto nylon
para unos ojos auténticos de mufieca
de porcelana, a las que las maquillan
una a una, sin olvidar las que
aseguran unas pestafias infinitas,
incluso debajo el agua, gracias a sus
férmulas waterproof.

Yves Rocher (11,40 euros)

fias
Con cepillo ergonémico, no deja grumos Maybelline

Mdscara waterproof que aporta volumen a las pesta-
New York (10,99 euros)

Nueva férmula y cepillo para que los ojos resulten

mas grandes Lancdme (29 euros)

compras clave

Fular de flores. El
pafiuelo para el cuello es
uno de los complementos
estrella de esta temporada;
y aunque se llevan de todo
tipo de estampados, los de
flores y de aire boho, son
los triunfadores. Protegen
la garganta de los cambios
bruscos de temperaturay,
sobre todo, crean un estilo
sofisticado, tanto sise
llevan del modo tradicional
como si se utilizan para
adornar la cabeza en
turbante o diadema.

EL CAPRICHO
Esenciales de El Corte Inglés (9,95 euros)

Aita (52,90 euros)

ELCHOLLO

/QUEESEL TOP BANDEAUY COMO SE LLEVA?

Se trata de una micro camiseta que
muchos disefiadores han subido a
la pasarela en sus colecciones para
esta primavera-verano. Es un
término francés cuya traduccién
literal es banda y hace referencia a
las diademas de tela asociadas al
estilo hippie. Este trozo de tela se
ha consolidado como un top
diminuto que se recomienda lucir
con mucha precaucién: como deja el
ombligo al descubierto, lo ideal es
combinarlo con pantalones de talle
alto o faldas largas de cintura muy
alta, cubriendo los brazos con
prendas mds serias como una
chaqueta similares a las
americanas de estilo masculino.




CRONICA SOCIAL

HOGUERAS DE VERANO

ALL IS5 POSSIBL

n par de paparazzis sobrevola-

ban el sabado pasado la Finca

Cortesin, un hotelazo de en-

suefio que se encuentra pasa-
das Marbella y Estepona, muy cerca de Casares
(de los pueblos mas bonitos de Malaga). El sol
se despedia magicamente y el mar, imponente,
saludaba desde el inmenso jardin a los invita-
dos, mas de 400, ellos impecablemente atavia-
dos con trajes de no menos de 1.000 euros, ellas
con vestidos historiados y glamurosos, mas ca-
ros aun, todos de disefiadores de renombre.

Era el evento del verano. Por eso los fotd-
grafos se jugaban el todo por el todo, intentan-
doreventar la exclusiva al Holay, de ese modo,
hacerse con una mds que generosa paga extra
de verano. Se escuchaba el

ruido del ultrali-
gero, por su-
puesto, pero na-
die miraba hacia
el cielo. Los asis-
tentes, de educa-
cién exquisita, ha-
cian como que no
oian nada. Tampo-
co miraban al cielo
el Padre Angel ni el
Padre Garralda, los
dos sacerdotes en-
cargados de casar a Carla Goyanes y a Jorge
Benguria. Bueno, casarles religiosamente ha-
blando, porque por lo civil ya se habian casado
(el pasado 11 de abril, concretamente, por una
cuestion de papeleo). Porque a la nifia bienno
podian casarla dos parrocos cualquiera. Falta-
riamas. A la chica tenian que unirla en matri-
monio los dos sacerdotes mds famosos de nues-
tro pais.

No deja de sorprender que mamd Cari La-
pique y sus hijisimas Carla Goyanes y Caritina,
despierten tanta atencién mediatica, y que una
foto como la del otro dia pudiera venderse por
bastantes miles de euros, pero lo cierto es que
se trataba de una de las citas mas esperadas
del verano. Los invitados eran de altura, enlo
que a glamour y a apellidos ilustres se refiere:
Nati Abascal, que sigue intacta en todas las lis-
tas de mads elegantes y que, intima amiga de la
familia, se encargé de que en la boda todo re-
sultase cuidado hasta el mas minimo detalle;
sus hijos Luis (sin su descolorida jnovia? Aman-
da Hearst, de la que nunca mds se supo) y Rafa

CUITo
cafiete
leyva

bajo el cielo
de madrid
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Medina con sumujer, Laura Vecino; gente de
muchisimo poder, como el presidente del Corte
Inglés, Isidoro Alvarez, o el multimillonario Fer-
nando Fernandez Tapias (de la mano de su in-
separable esposa Nuria Gonzalez), reinas y re-
yes de la Marbella mas olvidada como Gunilla
Von Bismark y Luis Ortiz... y un in-ter-mi-na-
blelistado de apellidos compuestos y supues-
tamente importantes. High class que lo llaman,
ya saben. El caso es que, segun se dice, se co-
menta, se rumorea, los felices enamorados no
gastaron tanto dinero como pudiera imaginar-
se en tan magno
evento. Los vesti-
dos de la novia
(dos, uno para la
ceremonia propia-
mente dicha y
otro para el bai-
le), en

torno @
a los © g
6.000 Y\ .
euros el
primero y .
los2.000else-
gundo, los hizoy
regalé Rosa Cla-
13, su disefia-
dora de
cabece-
ra, en
re-

compen- |
saporlacantidad
de photo calls /.
que Carla se ha
comido promocio- i
nando su marca.
Lasjoyas, otro regali-
to; en este caso de Sua-
rez, firmadela que ella
esrelaciones publicas. Y
asi, con casi todo. Sefio- !
res y sefioras, si: definiti-
vamente, ser famoso es
un chollo. |
La pareja se ird de |
luna de miel, para alargar
durantemasde 15 diasla so-

o

-

fiada felicidad. Destino: desconocido. «No voy a
dar pistas de dénde vamos... jes secreto! Pero
un poco de todo: turismo y aventura, playay
shopping...», me contaba ella antes del enlace.
Después del viaje de lujo, vida de lujo lejos del
nido familiar. Y es que viviran en Miami, donde
el marido ha sido destinado por el Banco San-
tander.

Esa misma noche, muy cerca, en Marbe-
lla, Carmen Lomana salia a cenar con su novio-
amigo-chico-para-todo Eduardo. No estaba in-
vitada alaboda del verano. La Lomana ha lo-
grado lo que otras no pueden: se ha hecho
realmente famosa, como quien no quiere la co-
sa, y halogrado entrar en algunos de los circu-
los mds selectos de la sociedad madrilefia. Pero
la vida es dura a veces y la high classle ha dado

~ _ __ laespalda. Por todos

- es conocido que
Nati Abascal
prefiere es-
tarlejosde
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ella (;guerra soterrada de divas?) y que, por
ejemplo, si decide acudir a una de las poquisi-
mas fiestas que va es solo después de que le
hayan asegurado que no estd invitada su con-
trincante. «Pero es que yo no soy amiga de Car-
la Goyanes, ;por qué me va a invitar?», decia
Carmen Lomana, extrafiada ante la polémica.
Desde que se intensificaron las guerras verba-
les de la estrella televisiva en los programas ba-
sura, suimagen se ha devaluado un poco en lo
que a glamourserefiere. Y a nivel profesional
ha tenido mala suerte, ya que se suponia que
iba a estar todo el verano en los platds de Tele-
cinco como presentadora de Las Joyas de la Co-
rona, pero el consejero delegado, Paolo Vasile,
decidié para el proyecto (algo que sé positiva-
mente porque me habian llamado a mi como
profesor estelar del espacio), en el tltimo mo-
mento.

¢;Los motivos? No hay dinero: lo han gas-
tado todo, absolutamente todo, en Isabel Pan-
toja. Y es que un millén de euros es mucho,
incluso para la muy saludable cadena de
Fuencarral. El basurero enorme en el que se
ha convertido Telecinco ( «a los espafioles, si
no les das esto, se mueren», le decia Vasile
hace poco a una amiga), espera sacar maxima
rentabilidad de la Pantoja. Lo conseguiran. Y
es que, y aqui viene la exclusiva, la cantante
serd una de las concursantes de Tu si que va-
les. Es algo que se lleva con total secretismo,
pero, jse siente!, el otro dia se le escapd, gin
tonicen mano, a uno de los directivos de la
cadena en una reunién de amigos. No me ne-
garan que no es fuerte: la Pantoja, baila que
te baila, juzgada por Risto Mejide y por su pro-
pio hijo. Resulta realmente increible que haya
aceptado participar en un reality de la cadena
que la ha vilipendiado durante afios, sabiendo
ademas que serd comidilla y carne de cotilleo
de todos los programas de los llamados del
corazon.

Pero volvamos con Lomana. «Yo no he
escuchado nada de eso y no tengo noticia de
que Isabel Preysler vaya a hacerlo. Pero es
verdad que yo no tengo contrato firmado con
Telecincoy que tampoco tengo la patente del
programa, asi que... Segiin me dijeron, empe-
zamos en septiembre. No sé mas», me conta-
ba mientras disfruta de sus vacaciones en
Marbella. Y es que se ha escrito y publicado
que esta edicién de Las joyas de la Corona po-
dria presentarla, nada mas y nada menos, que
Isabel Preysler. Si, como lo leen. Me he puesto
en contacto con una persona de Zeppeling, la
productora del espacio, que me dice lo siguien-
te: «Nosotros no tenemos constancia de que
eso sea cierto nila cadena ha dicho nada, asi
que nos quedamos los dos, tu y yo, con la cu-
riosidad sin satisfacer. A mi, personalmente,
se me hace bastanteraro, pero en la tele all is
possible».
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SONORAS SEPARACIONES
Y PAREJAS DESPAREJADAS

Nadie lo esperaba. Hace exactamente una semana la
revista People anunciaba la separacién de Jennifer
Lépez y Marc Anthony. «Ha sido una decision dificil,
pero nos separamos de comiin acuerdo», decia el co-
municado. La pareja se casé por sorpresa en 2004,
en la casa de ella. Cuando digo sorpresa me refiero a
una de verdad, no como la de Carolina Cerezuela 'y
Carlos Moya. Ellos (Lépez y Anthony) ni siquiera les
dijeron alos invitados que se casaban. Simplemente,
ellales dijo: «Venid a casa, que hago una afternoon
party».Y allidescubrieron el pastel delaboda (en
sentido literal y figurado) y se vieron brindando por
los novios. Lo cierto es que era uno de los matrimo-
nios mas asentados del mundillo de las celebrities
internacionales. Tenian dos hijos pequefios y era fa-
cil comprobar lo enamorados que estaban en
cada acto al que acudian: se hacian caran-
tofias, se miraban de la forma mas cém-
plice, se besaban en publico sin proble-
ma alguno... Pero esta claro que el
amor, en los tiempos que corren, al me-
nos en el mundo de los famosos, no es
demasiado duradero: no se salva ni
una pareja. Ultimos ejemplos: David
Bisbal y Elena Tablada, que no sélo
se han separado sino que parece que
han dado comienzo a un soterrada
batalla de ex. Y es que la familia
de ella no se queda callada y, por
lo que se ve, el entorno de Bisbal
nunca acepté del todo alama-
ma de Ella. Ademas, el de losrri-
zos de oro parece que es de pu-
fio cerrado. Me cuentan que Ta-
blada, a veces, no tenia dinero
no ya para caprichos caros si no
para cosas tan basicas como pa-
ra echar gasolina. Estabareal-
mente agobiada con ese tema.
El fiscalizaba todos sus gas-
tos, haciendo honor al re-
fran: el que mas tie-
ne, mas quiere.

Hay otros que aiin no
se han separado, pe-
ro tiempo al tiempo.

Y es que la semana
pasada comenzaba
con el descubrimiento
de una gran mentira:
la de Alberto de Ména-
co.Eraevidente, y asi
lo escribimos en Osaca,
que amor, lo que se dice
amor pasional, no habia en-
tre el principe y la bella Char-
lene Wittstock. Perolo que no
habiamos imaginado es que la
cosa fuera tan lejos. En el senti-
do literal de la palabra porque lejos,

eluno del otro, es donde durmieron los felices re-
cién casados. Un diario africano, libre de toda sos-
pecha, publicé que en tan ;romdantica? luna de miel
el principe y sunadadora dormian en ;habitacio-
nes separadas? No, no, mucho peor: en hoteles se-
parados y a kilometros de distancia. De locos. Lue-
go hicieron un teatro de esos que tan mal se le dan
al heredero: se dieron un beso apasionado ante de-
cenas de periodistas. Ojala que Charlene, que ya ha
intentado huir de palacio en varias ocasiones, huya
de verdad y desaparezca del mapa. Es joven, guapa
y yano le faltard ni la fama ni el dinero. Y, sobre to-
do, merece una vida con alguien que la quiera, la
respete y no coleccione hijos como el que coleccio-
na camisas en el armario.
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AUDIAS

UNA GAMA
QUE RENUEVA
SUS ARGUMENTOS

udi revaloriza su gama AS. Las va-

riantes Sportback, Coupéy Cabrio

se han dotado de ultramodernas

tecnologias en el dmbito de la me-

cdnica, el disefio y en materia de

entretenimiento. Mejoras que ha-

cen mas eficientes, deportivos e inteligentes a todos

estos modelos. Comenzado por su apariencia, el reno-

vado disefio aporta expresividad a las mejoras técni-

cas. El aspecto de las variantes del A5 es ahora incluso

mas sugestivo. Los grupos épticos presentan un nuevo

disefio asi como los faros, que Audi ofrece opcional-

mente en tecnologia xendn plus con una homogénea

luz diurna LED. Debido a estas modificaciones, la longi-

tud exterior de cada modelo ha crecido un milimetro. El

A5 Sportbackmide 4,71 metrosdelargo,y 4,63 el

Coupéy el Cabrio. Para ofrecer mas atractivos, la pale-

ta de colores se ha vuelto a mezclar y abarca ahora un
total de 16 tonalidades diferentes

En elinterior, se profundiza en la cultura de la mar-

ca Audi. Ahora es todavia mas elegante, con nuevos

volantes, opcionalmente disponibles con corona acha-

ASISTENCIA AL APARCAR

La firma americana Ford incorpora un sistema
que nos ayuda a estacionar nuestro coche.

J
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La berlina deportiva presenta mejoras en su mecanica que le permiten reducir su
consumo hasta en un 22 por ciento. Llegara a los concesionarios en noviembre.

tada, nuevas palancas en la columna de direccién y fi-
nos detalles cromados en el panel de instrumentos. La
calefaccién y la ventilacién del asiento se regulan en
tres niveles a través de un botén, incrementando la co-
modidad de los usuarios. Ademas, crece la calidad con
materiales como el cuero o la madera de nogal.

En cuanto a sumecdnica, abarca tres motores de ga-
solina y cuatro TDI. Todos ellos han conseguido rebajar
sus emisiones de CO2 hasta en un 22 por ciento. En ga-
solina tenemosun 1.8, un 2.0 y un 3.0 TFSI querinden
170, 211y 272 caballos respectivamente. Ya en diesel,
sorprende el 2.0 TDI con una potencia de 177 caballos
en su versién con cambio manual y con un consumo
medio de 4.7 litros a los cien. La gama se completa con
el poderoso V6 de 204 caballos y su variante de 245.

El A5 es muy completo en materia de asistenciaala
conduccién. Entre el equipamiento de serie cuenta con el
nuevo sistema de informacién al piloto, con una funcién
que avisa del momento apropiado para hacer un descan-
so. A partir de los movimientos del volante y de otros pa-
rametros, detecta cuando el conductor estd cansado y le
advierte. Esta gran familia de Audi llegard en noviembre.

A todos nos ha pasado alguna vez.
Formamos parte del 32 por ciento de
europeos que necesitamos mas de
un intento para estacionar nuestro
vehiculo en linea. Una encuesta de
Ford desvela que apar-
car es uno de los mo-
mentos mas estresan-
tes del dia, tanto como

1van
Juarez
coordinacion

las compras navidefias, ir al dentista
ola visita delos suegros. Por ello,
Ford monta ahora en el Focus y en el
C-MAX el nuevo sistema de Asisten-
cia Activa al Aparcamiento. Los sen-
sores del turismo buscan huecos en-
tre coches estacionados a un lado de
la carretera, alertando al conductor
cuando detecta un espacio. Solo hay

que elegir la primera o la marcha
atrds y el coche hace el resto. Del vo-
lante se encarga el sistema electré-
nico de direccién asistida, con sus

sensores.

LO MAS
PARECIDO
A UN COCHE

PIAGGIO MP3 TOURING
La firma italiana fue una de
las grandes pioneras a la hora
de introducir la motocicleta de
tres ruedas en el mercado.
Desde su lanzamiento, ha
continuado apostando de
forma decidida por esta via de
movilidad fluida y segura.

La familia del MP3, con
mds de 100.000 unidades
vendidas, crece ahora hasta
multiplicar su oferta con una
versiéon mds capaz. Asi, de-
sembarca la Touring 500ie,
que se une alas cilindradas de
125, 300 y 400 centimetros
cubicos. Este nuevo modelo
llega en las variantes Sporty
Business. No hay excesivas
diferencias en el plano esté-
tico con sus
hermanasde
menor po-
tencia,

ya

que
comparten

elementos como las suspen-
siones, los frenos o la carro-
ceria. Pero a diferencia de la
versién de 400, incorpora un
propulsor de 493 centime-
tros cubicos. Esta mecdnica le
otorga 40 caballos, en una
combinacién con la que consi-
gue alcanzar una velocidad
de 145 kilémetros por hora.
Tenemos como resultado una
motocicleta con una rdpida
respuesta enla ciudad y regu-
lar en grandes vias.

También encontramos no-
vedades que hacen mds c6-
modala vidaabordodela tres
ruedas. El parabrisas, regula-
ble en tres posiciones, aporta
una mayor proteccién frente
al exterior al piloto. La moto
también gana en funcionali-
dad, ya que bajo este parabri-
sas guarda una bolsa para ob-
jetos pequefios. Mientras, el
cofre trasero tiene una capa-
cidad de 65 litros.




APAGA Y VAMONOS

OMOPEZ EN EL AGUA

# Ellaguaeswidayasilodemuestran estasitres
imagenesiUnaninajuegaalegremente'con’los
horros de una fuente en Beijing. A sulado, un
Blupo denatacion sincronizad@practica parajlos
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CON TACTO

La firma nacional de calcetines Grupo Eme estrena
su tienda en internet para que toda su gama de
productos esté a tan solo un ‘clic’.

CALCETINES ‘COLGADOS'EN LA RED

Pablo Neruda ya escribié una Oda a los calce-
tines, esa prenda que nos acompafia diariamen-
te y trata con mucho mimo a nuestros pies.
Ahora cualquiera puede disfrutar de ellos facil-
mente bajdndoselos de internet.

Grupo Eme, lider en el sector de la calceteria
con mds de 50 afios de experiencia, ha lanzado
una nueva plataforma web a través de la cual los
consumidores pueden disfrutar de una expe-
riencia de compra confortable y rdpida, todo ello
manteniendo su filosofia de disefio y calidad a
un precio asequible.

En esta tienda on-line de Grupo Eme se puede
encontrar una gran variedad de modelos en dis-
tintas calidades y siguiendo las ultimas tenden-
cias de la moda, aunque sin olvidar los articulos

mas cldsicos y basicos, tanto para hombre como
para mujer y gente joven. Ademas, el servicio
web ofrece plazos de entrega reducidos y la
posibilidad de hacer un seguimiento de los pedi-
dos en red, pequefios detalles extra con los que
la marca espafiola garantiza una compra cémoda
de un producto indispensable como el calcetin.
Calcetines negros o de colores, de lana o de
cachemir, lisos o de dibujos, ejecutivos o de
deporte, de montafia o caza, e incluso térmicos,
terapéuticos o para practicar trekking (senderis-
mo); toda una amplia gama de productos adap-
tados a las necesidades mads variopintas se
podran adquirir cécmodamente sin mover los pies

de casa.
www.grupoeme.com @
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Vendran a descubrir nuestros pasales, & dafrutar nuestra gastronomia,
a conocer nuestra cultura... pero cuando vuelvan lo haran

e N

& millones de visitantes cada afo, Mas del 10 % de la renta regicnal
N Més de 68.000 personas trabajan en el sector

Castilla y Ledn es lider
en turismo inferior

. porqgque fu
lo haces posible

Pablo Lucia Claudia
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