Ne 3. Julio de 2012. Reportajes, entrevistas, estilo de vida, medio ambiente... Todos los meses, en el mensual de

minutos

DECIBELIOS DE MODA

Nos vamos al Primavera Sound, el festival que mejor fusiona la musica con las tendencias de
moda. Los amantes de ambas posan con su ropa mas vistosa y lo captamos con look Instagram.
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de el mensual La venta de coches eléctricos no termina de arrancar




Bdsforo - istanbul

Oficina de Turismo de Turquia
ﬁd‘z ‘com  TURKISH § Antonio Maura, 18 - 2° D 28014 Madrid
OFFICIAL TOURISM PORTAL OF TURKEY AI R LI N ES Tel.: 915 597 014 www.turismodeturquia.com



el mensual de

N° 3

Julio de 2012

Entrevista 16
El Guaje de la videoconsola

A sus 24 afios, el asturiano Alfonso Ramos
Cuevas es bicampedn mundial de fatbol virtual.
Fan confeso de David Beckham, manifiesta:

«Ya llevo ganados més de 50.000 euross.

Rumbo hacia el ecocoche

Las marcas automovilisticas mantienen su
confianza por los vehiculos eléctricos, pero
en el presente aceleran su apuesta hibrida.

> Cuestion de gomas: ojo con los neumaticos
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La moda en el Primavera Sound,; el festival de cabecera para los amantes de la musica pop, rocky
underground. Viajamos hasta Barcelona para retratar en Instagram las dltimas tendencias.
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'ALA ULTIMA DE CONCIERTOS

Reportaje 18
Crecen los huertos urbanos

Una respuesta a la crisis, una forma de conectar
las ciudades con el origen de muchos de sus
habitantes y un instructivo modo de afrontar lo
cotidiano de una manera ecoldgica. Asi son.

hispano parlante. Nacido en
Madrid en 1975, reside en
Buenos Aires por amor.

Secciones

26 > RELACIONES PERSONALES Es
curioso, pero nos conocemos
menos de lo que nos creemos.

6> TECNOLOGIA Elnimero de
accesorios que nos hacen mas

amenasy comodas~nuest~ras ¢Sabemos como somos?
vacaciones crece afio a afio. Un
repaso a algunos gadgets, 28> VIAJES Desde Turku, la

indispensables en la maleta. ciudad mas vieja de Finlandia,

deisla enisla con mucha luz.

8> EMERGENTES Andrés Barba

31> GASTRONOMIA Y NUTRICION
Los restaurantes tematicos,
mucho mas que simple comida.

31> NUTRICION En Somos lo que
7 comemos, un acercamiento al
debate permanente sobre si

es mejor la fruta o el zumo.

- 32> DECORACION El auge de la
I estética chic-lady, coquetay
funcional, Utily bella.

34> LA PREGUNTA DEL MILLON

es, seglin la revista Granta, uno
de los 22 escritores mas
importantes del panorama

30> MODA Ya sea para la playa,
ya para la piscina, no hay que
descuidar los complementos.

¢Cudl es el mejor invento de la
historia? Los lectores hablan.
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los lectores de el mensual

Escribenos. Manda tus opiniones sobre este nimero y sugerencias sobre lo que te gustaria ver publicado en los

proximos a elmensual@20minutos.es o déjanoslas en nuestra cuenta de Twitter: @2omelmensual

Undescubrimientoen
un viaje, unseguidor mas

Soy segoviano y en un viaje reciente a Madrid
tuve la oportunidad de tener en mis manos un
ejemplar del primero nimero de el mensual de
20 minutos, el de los hermanos Ledn, y quedé
gratamente sorprendido. Los contenidos me
parecieron magnificos y la maquetacién
estupenda. No he podido hacerme con el
ndmero 2, pero intentaré pedirselo a alglin
amigo madrilefio. Ya tenéis un fan, aunque sea
a 100 kilémetros de Madrid. Un abrazo y
enhorabuena a todos los implicados en su
creacion. Un gran trabajo, si sefior.

ENVIADO POR JUAN CARLOS MONROY (E-MAIL)

Reclamando contenidos
sobrebiologiaymoda

Ante todo queria felicitaros por una
publicacién gratuita tan amena como la
vuestra. Sin duda mejorais dia a diay con la
revista el mensual todo es mucho mejor. Me
gustaria comentaros, sin embargo, que, como
biéloga y personal shopper que soy, hecho

en falta una seccién de salud y, por supuesto,
de moda.

ENVIADO POR JOANA ALBERTI (E-MAIL)

DeMiguel Povedaysugran
futuroartistico

Miguel Poveda tiene la
responsabilidad de ser
referente en el flamenco en
estos tiempos que corren,
en los que es dificil
mantenerse y ser uno de los
grandes. Aln no tiene ni 40
anos... Tenemos Poveda
para rato y escribira una
pagina extensa en el
mundo del flamenco...
iEnorme Poveda!

ENVIADO POR LINENSE
(ViA 20MINUTOS.ES)

—— ol marsual de

¥

Via @2omelmensual

— Excelente publicacion y apuesta de
20min. Sigan asi. Y por favor, continuad con
la version digital para quienes estamos lejos.
@FABIOGOMEZCOM

— Leyendo el niimero 2 @20melmensual.
Muy interesante el reportaje Mujeres al
ciberpoder. @KGA_SPAIN

— «Los viejos son indispensables», dice
Karsten Thormaehlen en @20melmensual,
un reportaje sobre seis ancianos alemanes

con mas de 100 afios. @JRUBENLOPEZ

— ¢&Sobreviviran a la tercera? En la que
estamos, digo, en la guerra financiera.
[reflexidn al reportaje sobre los retratos de
los abuelos centenarios, que han superado
dos guerras mundiales]. @CMERLODIMENNA

— @MPOVEDAOficial Hoy se me ha
pasado rapida la mafiana leyendo una buena
entrevista en el mensual [Nota: se refiere a la
entrevista a Miguel Poveda: «No es justo que
muera la gente en los hospitales porque no
haya para atenderlos]. @CARLITOSCANO6

— Eso va a ser una realidad y mas
adelante verds mds por esos recortes...
@JGUARDIA9

— Si para #Bankia, que sigue
embargando y expropiando. @_JSANT_

— Elflamenco no es solo
de un territorio, no caigais
en el fallo de siempre.
Flamenco no es solo
Andalucia.
@CAHTUOBORROKA

—ELl primer #FF de hoy
es para @20melmensual
por darle la alegria de
descubrirlo. @PALOMADRS5

pertenecen gran parte de
sus vivencias. La idea no deja

‘Epilogable.com’
esunabuena
idea

iCosas peores se han visto! Los allegados de
los fallecidos pueden encontrar en
Epilogable.com un alivio y una forma de
expresion. Y poniendo las memorias que cada
uno tiene en comun se puede hacer unaidea
mas detallada de la vida de la persona fallecida
que, por ejemplo, para un hijo puede ser
importante. Ademas, es una forma de
mantener su espiritu vivo. Mi madre me tuvo a
mi siendo ella mayor y me he perdido una gran
parte de su vida. Disfruto mucho cuando me
cuenta o me cuentan cosas de su juventud, de
un tiempo tan lejano que no conoci pero al que

de ser un poco friki, pero me
parece de lo més valida. Hay
que ponerse en el lugar.

COMENTARIO DE CRISLU
(ViA 20MINUTOS.ES)

Reflexiones sobrela cultura
‘hacker’ enfemenino

Un articulo extenso y muy detallado. Me gusta.
Lo que no me gusta es el sambenito feminista
que todos los males de la mujer se deben a la
accion del hombre. Més autocritica y menos
culpabilizar al género masculino. Las mujeres
tienen tantas oportunidades y habilidades para

triunfar en el mundo tecnoldgico como los
hombres. Si no lo hacen serd porque, en general,
les interesan otras cosas y punto. Que yo sepa,
ninguna plataforma en defensa de los hombres
(creo que ni existen) se queja de que los hombres
no quieran ser enfermeros y que en general haya
mas mujeres en ese sector. Es tan sencillo como
que cada cual haga lo que le interese, sin
culpabilizar al otro sexo. No todo tiene que ser
50% hombres, 50% mujeres. Por mucho que las
feministas quieran imponerlo a base de plazas
reservadas, subvenciones y cuotas. Me apuesto
la mano a que en Filipinas, donde dice el articulo
que hay mas mujeres licenciadas en Ciencias
Informéticas, no se ha dado ninguna
discriminacion positiva ni nada parecido.

ENVIADO POR DAVEPATRIOT
(ViA 20MINUTOS.ES)

Enhorabuena,
Alba Muiioz

9

o
Y. quién le El reportaje Mujeres al
ciberpoder me parece

cambiarias sencillamente

)
tuvida impecable. Esta
durante perfectamente
llllas horas? redactado, es didactico
Participaen la y no creo que contenga

pregunta del millén.

. ningln tipo de sustrato
Pag.34

ideolégico. Por
descontado, habra quien
encuentre «peros» al tema, no
obstante, no creo que pueda decirse

que este reportaje constituya un panfleto
feminista. En absoluto. Lo que dice son
verdades como puiios, no hay ninguna
afirmacion que pueda cuestionarse. Mi
enhorabuena, pues, a Alba Mufoz, la autora de
este excelente trabajo.

ENVIADO POR ETTOREDIAVOLO
(ViA 20MINUTOS.ES)

Un pais conmuchos
ancianos es un pais de éxito

No sé si los viejos sirven, pero lo que si se es
que los viejos son la realizacion de la sociedad
moderna. Todo lo que se hace en el mundo
actual esta encaminado precisamente a eso, a
que la gente llegue a vieja. La salud, la
vivienda, la seguridad, el empleo, etcétera.
Todo tiene como objetivo final que mas gente
llegue a edad avanzada. Un pais con muchos
viejos es un pais que ha logrado la realizacion,
es un pais de éxito.

ENVIADO POR PONCHARELIO
(ViA 20MINUTOS.ES)

iPOR FIN HAY ALGUIEN que llama viejos a los
que somos viejos! jParece que la palabra es
ofensiva y a mi me satisface cuando alguien me
lo dice! Por cierto, atin conservan los dientes y
muelas...

ENVIADO POR CAMINANTE JUBILETA

(ViA 20MINUTOS.ES)



Captura este cadigo con tu mdvil
y accede a la oferta turistica de Savilla

www.visitasevilla.es



Un ‘pendrive’ sumergible
hasta 100 metros

64 GB para guardar tus archivosy
no separarte de ellos ni
buceando a gran profundidad.

© LaCie XtremKey 49,90 euros.

O
Una camara para los Ruta segura por el
mas pequeiios de la casa camino mas corto
Esta cdmara de fotos de 5 El GPS Montana, con navegacion

megapixeles permite grabar
videos, incluso debajo del agua.
©® Imaginarium. 69,95 euros.

por satélite fiable y sencillay
pantalla TFT de 2,2 pulgadas.
©® Garmin. Desde 499 €.

Videocamara sumergible
y a prueba de caidas
Minivideocamara ESeeCAM150,
sumergible, a prueba de caidas
hasta 1,5 my de 8 megapixeles.
® Philips. 159 euros.

No te
pierdas
ni buceando

Los GPS de
outdoorde la
serie eTrex son
totalmente
resistentes al
agua, ademas
de divertidos
por sus colores.
Tienen una
pantallade 2,2
pulgadas.

©® Garmin. Desde
19 €.

GARMIN

Una camara de viaje con
video en alta definicion

Camara compacta PowerShot
SX260 HS es tu compafiera de
viaje perfecta. Con un zoom
optico 20x y videos Full HD.

© Canon. 359 euros.

Proteccion Para los que hablan
para el disco hasta en la ducha
duro Xperia Active, con pantalla

Funda Nomad de
hasta 6,4 cm para
proteger los discos

resistente a arafiazos, manejable
incluso con los dedos mojados.
® Sony Ericsson. 299 euros.

duros portéatiles de
caidas, humedades,
salpicadurasy
percances similares.
©® Western Digital.
19,90 euros.

°
Vacaciones

GO
tecnologicas
Resistentes al agua, a caidasy a
golpes, con GPSy disefios frescos. En
los ultimos afos los cables y los
gadgets son parte imprescindible de

nuestro equipaje. Echa un ultimo
vistazo antes de cerrar la maleta.

Texto Ana de Santos

ay una gran cantidad

de productos

tecnolégicos que nos
ayudan a disfrutar de las vacaciones en el
mar o en la montafa. Los GPS se han puesto de
moda en los dos ambitos, para adentrarse en la
naturaleza sin temor a perderse. Aunque los
moviles de nueva generacion lo llevan incorpora-
do, alin son imprecisos y cometen errores,
ademas de que la bateria se descarga rapida-
mente cuando la pantalla esta encendida. Es
mejor mantener la bateria del mévil para una
llamada de emergencia y llevar un buen GPS para
las rutas por montafia, carretera o mar. Los hay
hasta de 25 horas de autonomia, ademas de una
funcién muy interesante llamada paperless que

 e—mmm——,

Con la misica hasta
debajo del agua

MP3 Hydrox, reproduce 7 horas de
musica. Incluye auriculares y gafas.
©® Grundig. 58,88 euros.

ofrece mayor comodidad en la practica del
geocaching (juegos de aventura al aire libre

\.__.' en los que es imprescindible una buena

orientacién). Afortunadamente, ya no
necesitamos bolsas estancas para que no se
mojen el movil, el MP3, el pendrive o la cdmara
de fotos. Podemos llevar nuestros aparatos
despreocupadamente, porque incluso resisten la
incoémoda arena. Y lo Ultimo llegard en breve a
Europa, de la mano de la empresa estadouniden-
se Luquipel, que impermeabiliza los smartpho-
nes aplicando una capa ultradelgada resistente
al agua que se adhiere a la superficie del
dispositivo sin modificar la estética. Pero para
eso tendremos que esperar, quizd hasta las
siguientes vacaciones.



Donde otros no llegan...

Vanapedal, una novedosa empresa de ecologistica que se aprovecha
de las bondades de la bicicleta para implementar su servicio de transporte

Ejemplo de emprendedores. Se [lama Vanapedal
y es una empresa dedicada al transporte. Su par-
ticularidad: que todos los envios se hacen en bi-
cicleta. Su fuerte: que llegan donde otros no pueden.
Una apuesta por la ecologistica que sigue el camino
de ciudades como Paris o Barcelona y que se centra
en las zonas urbanas con limitaciones de accesibili-
dad o restricciones horarias. En muchos centros, pea-
tonalizados y con mucha presencia comercial, el
acceso se complica para las furgonetas y vehiculos de
reparto. «Como amantes de la biciy firmes defen-
sores de su presencia cada vez mas relevante en nues-
tras ciudades, este sector nos presenta una oportu-
nidad Unica de aventurarnos y emprender conilusion
y con visién de futuro, explica el venezolano Ro-
nald Ugas, cofundador del proyecto junto a Jordi Ga-
li. Y aflade: «Como pisamos un terreno poco ex-
plorado, tenemos claro que nuestras posibilidades
y potencialidades son mdiltiples, y que ain tenemos
mucho camino por pedalear». Vanapedal, cuya aven-
tura arrancé cuatro afios atras, se ha convertido en
un ejemplo para los emprendedores. Las bicicletas,
armadas con asistencia eléctrica al pedaleo, permi-
ten transportar hasta 180 kg de mercancias. «Cuan-
do la crisis se supere, solo podremos ir a mejor, por-
que los cimientos de esta empresa estan asentados
en el fondo de ella. Y si esta no pasa, seremos de los
pocos que podremos mantenernos porque hemos na-
cido en ellax, apunta Gali.

Una de las bicicletas que esta empresa emplea para
sus encargos de logfstica. vanapepaL es

180 kg

Esta es la carga maxima que pueden transportar en su
‘maletero’ sus bicis, vehiculos que permiten burlar las

restricciones horarias de acceso de los centros urbanos.

PANORAMA

Un pais para los apatridas
‘NACE’ NOLAND. Misde 44
millones de humanos no pueden
volver a su pais por motivos
politicos o religiosos. Con motivo
del Dia Mundial de los Refugiados
(20 de junio), Interculturas
promueve Noland, un pais para
los que no tienen pais (ww.no-
land.eu). Su meta: educacion,
sanidad y oportunidades.

El peligro pesticida

DESDE 1982, Pesticide Action
Network trabaja por un mundo
sin pesticidas por su nociva
influencia en la salud. En un
informe que parte de los datos de
la Autoridad Alimentaria Europea,
las lechugas, los tomates y los
pepinos son los alimentos con un
mayor indice de contaminacién
en el Viejo Continente. Hasta 30
productos téxicos aparecieron en
los andlisis.

El Planeta pierde ‘inquilinos’
MAS ESPECIES EN PELIGRO. La
lista roja de especies amenazadas
es un informe de la IUCN (Unién
Internacional para la Conservacion
de la Naturaleza) donde se aborda
la biodiversidad de la Tierra. El
ultimo entristece: un 41% de los
anfibios, un 25% de los mamiferos
y un13% de las aves estdn en serio
peligro de extincion.
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EMERGENTES

Ademas de novelista, Barbatambién traduce, escribe guionesytiene una vertiente de fotografo.

Andreés Barba

Escritor, brillante, treintafiero. Uno de los 22 mas importantes, segiin la revista
Granta. Premio Anagrama, Herralde y Juan March, entre muchos otros.

Texto R. P. Foto Jorge Paris

ni te molestes en seguir sus pasos a

través de su web. No tiene. «Porque me
da cierta vergiienza y por indolencia, también.
Internet te gasta mucha energia, sobre todo
estar pendiente de lo que se dice de ti. Si
estuviera en eso no tendria tiempo para
escribir». Es justamente lo que lleva haciendo
10 afios, si exceptuamos «la jornada garbance-
ra de traductor». Tuvo Facebook, pero se dio
de baja, aunque cayé en la tentacion «de
espiar fotos y perfiles de gente que ni
conociax: «Una de las fantasias humanas es
mirar impunemente». Pero Andrés Barba
siempre tiene una reflexion profunda a mano, e

N o lo busques en Facebook, ni en Twitter,

hila ese argumento con otro: «Por eso espiar
todo el tiempo que quieres el rostro de la
persona a la que quieres es uno de los
privilegios del amor».

Es uno de los 22 jovenes escritores mas
importantes en habla hispana segtin la
prestigiosa revista britdnica Granta. Es critico,
sesudo, habla a balazos, dispara argumentos
en cada frase, aunque estemos hablando del
tiempo. Parece superdotado. No se lo digo
por si se acaba la conversacion. Si le
preguntas una frivolidad, resopla, se le aprieta
la mandibula, se revuelve en la silla. Es dificil
acercarse a él y muy facil a lo que él piensa.

|
Nada impersonal

© Vive en Argentina por amor, pero nacié en
Madrid en 1975. «Fui a Buenos Airesy me
enamoré de una chica, Carmen. Desde hace un
afio vivo alli».

© Traduce obras del inglés, y ahora estd
trabajando en el guién para un largo con un
amigo («que no te puedo decir quién es porque
es secretox). Estudié Filologia Hispanicay
Filosofia. También hace trabajos periodisticos
para algunas revistas.

© Si no lee o escribe hace fotografias, es una
de sus grandes aficiones. También toca la
guitarra eléctrica. Sabe de musica cldsica. Eric
Satie es su compositor preferido.

© Una cancion recomendable, The Pirate’s
Gospel, de Alela Diane.

No hay rastro de nada politicamente correcto.
No hay ni huella de complacencia. Como en
su literatura, calificada por algunos como
cruda o incluso cruel. El dice que sobre todo
habla de amor. Por ejemplo, su ultimo libro
(Ha dejado de llover), con el que esta
«satisfecho», y eso, segun confiesa, es raro en
él, va sobre una pareja que no se entiende.
Que tiene un hijo por accidente. Que no es
capaz de confiar ni de conectar: «El amor esta
flotando en todo, es el tema que nadie puede
resolver y que a todos nos interesa resolver. Es
sentir la soledad ajena con la misma congoja
que la propia. Y, como un cielo nublado que
se despeja, de repente lo podemos compren-
dery es el fin del conflicto».

Ha vivido en EE UU, Italia... «<Me di cuenta de
que queria salir de Espafia para tener otra
perspectiva y tener la sensacion de que no hay
verdades univocas. Casi siempre es sostenible
una opinién y su contraria». Eso es lo que
plantea en sus libros, situaciones juzgables a
priori, pero la trama te lleva a comprender lo
que parecia un comportamiento reprochable.
Por ejemplo, en su libro Agosto, octubre es
verano, hay un grupo de adolescentes, hay una
violacion... Y en realidad nadie parece una
mala persona: «La literatura no aplica patrones
alo real. Te hace comprender que hay que
juzgar individualmente, en contexto. No se le
puede pedir eso a la ley, pero si a la sociedad.
La literatura activa la capacidad de pensar y
desactiva el juicio». Ahora esta escribiendo una
novela sobre una mentirosa. También tiene en
mente escribir sobre la disciplina férrea de las
gimnastas. Asi son sus historias, llenas de
aristas, ternuray conflictos. Asi es la vida. ¢Y
como se ve Espafia desde Argentina, donde
vive ahora? «Veo desanimo. Hay un pesimis-
mo fatalista en la izquierda y un autoritarismo
fatalista en la derecha. Sin querer ser salvaje,
creo que la crisis nos esta sentando bien en
algunos aspectos, porque despierta la
conciencia de la clase media. El mundo que
crefan no existe, estd basado en la codicia de
los poderosos, pero también en la codicia de
la clase media, que quiere tener dos coches,
dos casas...». Y el ultimo y brillante perdigo-
nazo: «El primer mundo cree que todo el
mundo se limpia el culo con papel higiénico,
pero ni es asi ni seria sosteniblex.



“REVISE MI AUDICION
EN GAES PORQUE ME LO
RECOMENDO UN AMIGO.

Y YO SE LO RECOMENDARIA
A TODO EL MUNDO.”

Todos necesitamos una correcta audicién para
disfrutar de la mejor calidad de vida. En Gaes
ponemos a su disposicion mas de 500 centros,

con las mas avanzadas soluciones auditivas y

un servicio profesional y personalizado. Todo ello
con los mejores precios y condiciones econémicas.

€ GAES

Centros Auditivos

902 026 024

Llame y solicite su revision
auditiva gratuita.

www.gaes.es
facebook.com/GAESCentrosAuditivos
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*'"’ Los festivales de musica han conseguido

"\ armonizar géneros musicales y tendencias.
Repasamos su historia y exploramos los
tejidos de moda en el Primavera Sound.

TEXTO Y FOTOGRAFIAS
MARIA JESUS MATEO Y REBECA QUEIMALINOS

G owie rasgo Ziggy Stardust y cayd desplomado
X en el escenario del Hurricane Festival en ju-
) nio de2004. El vuelo en helicoptero hasta el St.

George Hospital de Hamburgo no formo par-
te del show. Los médicos consiguieron restaurar su
flujo sanguineo, pero él decidié solidificarse. Fin
del espectaculo. Bowie desaparecia del epicentro >>>

—

.iNacié en O Grove pero vive en el barrio

barcelonésﬁe Gracia. Encuentra su estilg'en las

colecccigqeg tipo lolita de Blue Dolls (htty.//b[ue— :
om)

d doll . Yacude cada afio ;%gul‘ar foco de
..—~tendencias ( L Pri und. Y eso que, nos.—
' ' ido mas flojo». Menos mal -

ones: entre ellas, a sus
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TONI Y URSULA. Camarero y disefiadora de moda,
afincados en Barcelona; adoran el estilo vintage. El se viste en
Zaray en otras firmas del emporio Inditex, pero también en
tiendas de ropa reciclada del barrio in de la ciudad, el
Born. Ella es es fan de las colecciones de Jeffrey Campbell.

>>> de su historia y se reinventaba en el buco-
lico epicentro de suvida, semirretirado en Nue-
va York ejerciendo de padre y esposo. El agita-
dor estético del siglo xx —instigador mod, loco
psicodélico, extraterrestre andrégino, rockero
glam, travesti neoyorkino- sali6 a su ultimo
escenario con sudadera de algodon y zapati-

LAURA Y JORDI. Esta pareja de guapos barceloneses acuden
ala cita cada afio. El, locutor de la Primavera Sound Radio, recomienda
en esta ocasion el indie psicodélico de Baxter Dury, cuyo Ultimo
trabajo, Happy Soup, «es brutal». Ella, amante de las tiendas «buenas,
bonitas y baratas», disfruté mucho con The Rapture y Wild Beasts.

llas de footing. Fue un acto revolucionario. Una
férmula para relativizar doctrinas estéticas y rei-
vindicar el arte por antonomasia. Sin prejuicios.
Poesia posmoderna de la historia del rock.
Este epilogo destroza cualquier hipdtesis
sobre fusion inherente entre musica y estética.
Pero el vinculo es indisoluble. Es posible ado-

MIGUEL. Este periodista madrilefio, que ha participado en la
elaboracion de la agenda del festival, es un enamorado de la moda
Desigual (camisa). De entre lo mejorcito de esta edicion, dice, el sonido
sideral de los franceses M83, grupo de cabecera para él, con cuyos
temas se descubrié dando saltos la madrugada del viernes al sdbado.

raraLanadel Reyy seralérgico alanaftalina. Pe-
ro es raro. Los acordes suelen combinar con teji-
dos. Incluso hasta el delirio. Los incondiciona-
les mods adoraban mas la escarapela de la Real
Fuerza Aérea Britanica que los propios pilotos de
laII Guerra Mundial. Ese movimiento, capi-
taneado por hijos de la deprimida clase trabaja-

ANTONI. Es un torbellino de energia y optimismo. Regenta
desde hace afios junto a su hermana Elisabet un espacio de moda
vintage, M.O.T.E.L (Riera Baixa, 5), cuyo escaparate se ha trasladado
en esta edicion hasta el recinto del Forum. Su secreto: una cuidada
seleccion de las prendas, un trato personalizado y precios asequibles.



TONI E IRIS. pe cantabria, aunque residentes desde hace afios
en la capital mediterranea, esta pareja cuida la estética. Y se nota. El se
compra la ropa en casa. Concretamente en Topshop, tienda de culto
de los festivaleros entrevistados, en la que trabaja. A ella le encantan los
trapitos vintage de algunas tiendas de segunda mano de la ciudad.

dora britdnica de los 60 se reivindicé a través
delaestética. EIR&B fue su himno. Fred Perry, su
ADN. Esta generacion abocada al fracaso burld
lalégica darwinistay exigio su hueco en la histo-
ria a través de la elegancia. Su batalla no era re-
ventar las obscenas estadisticas de desempleo
eintegrarse en el sistema a pufietazos, si no plan-
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KUNNY Y MIRJAM. Procedentes de la ciudad de Groningen
(norte de Holanda), estas ilustradoras, creadoras de collages
inspirados en los afios 50 y 60, se confiesan admiradoras de la
moda esparfiola ~Zara y Mango, entre sus firmas predilectas- y del sol
de Barcelona, adonde han acudido esta vez para dar a conocer su arte.

char hasta el infinito el traje de muaré a medi-
day emanar belleza sobre el asfalto a lomos de
sus Lambrettas y a ritmo de modern jazz. Una
doctrina tan punk necesitaba un enemigo con-
tra quien descargar la rabia y a quien culpar del
stablishment. Pero en vez de dirigir suira haciael
Palacio de Buckingham, eligieron a los rockers.

ELENA Y MARTA. s a séptima edicion en el Primavera Sound.
Sus mejores conciertos: M83 -sorprendente-, Dominant Legs
~divertido- y Wild Beast -muy divertido-. Y su lista de imprescindibles
de Barcelona, estilo Alta Fidelidad: las editoriales comic Borobiltxo

y Apa-Apay tapeo en la Barceloneta.
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Tipos duros que representaban los instintos mas
primitivos, arcaicosy reaccionarios. Y vice-
versa. Los rockers odiaban a los mods por frivo-
los, modernos y afeminados. Pero el fondo del
conflicto era puramente estético. La orgia de pu-
fietazos londinenses nada tenia que ver con El-
vis Presley o Paul Weller. Era unaluchade >>>

CANDELA. Rebosa vitalidad y tiene claro a qué haido al
Primavera: a disfrutar al maximo. Es una alegre valenciana, estudiante de
Interpretacion y «relaciones publicas perpetua, que tiene un estilo «muy
personal». Lleva accesorios disefiados por ella misma, una rifionera de
lentejuelas reciclada y otras prendas adquiridas entre Londres e Ibiza.
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LORENA E IVAN. con la mejor de sus sonrisas, aguantaron el
intenso chaparrén de nuestra sesion Instragram. Camara al hombro,
Ivan, disefiador grafico en Cubicat (www.cubicat.com), registrd los
mejores momentos del festival. Lorena nos contd que sus lugares
predilectos para ir de compras estan en la Red y en su ciudad, Alcoy.

>>> cuerovstrajesdeimportacion. El odio se ca-
nalizaba a diario en oscuros callejones lon-
dinenses a altas horas de la madrugada, aun-
que labatalla épica ocurrié un fin de semana
en el pueblo costero de Brighton en 1964, cuan-
do las dos tribus no dejaron de zurrarse duran-
te dos dias. La multitudinaria pelea fue bri-

MARIA Y ANA. En el Parc de la Ciutadella, escuchando
a Dirty Beaches, nos encontramos con estas dos simpaticas
amigas, seguidoras de las colecciones retroy con aires de lolita de
la marca Kling. También son asiduas de Topshop, H&M y varias
tiendas de segunda mano de la Riera Baixa de Barcelona.

llantemente retratada en la pelicula Quadrophe-
nia, que se convertiria en hito generacional el
mismo dia de su estreno. Mientras tanto, en el
otro cuadrante de Inglaterra, un agricultor acu-
dfa aun concierto de Led Zepellin al aire libre y
se quedaba tan impresionado con el espectacu-
lo que decidia organizar un festival en su granja

THOMAS, MARYSSE Y ADRIAN. un tour por Europa
los ha llevado hasta la Ciudad Condal. Thomas -procedente de Nantes
(Francia)- confiesa que renuncia a las marcas y que viste ropa de su
padre. Marysse -de Paris- dice que adora «lo hippie». En suimprovisada
hoja de ruta solo hay un punto marcado, el préximo destino... Andalucia.

ROBIN Y PAU. Elia (Robin) nacié en Zimbaue, pero vive en
Barcelona con Pau, que se dedica al mundillo de la posproduccion.
Combinan prendas casual con toques retro, como el pafiuelo que luce
Robin. Este afio han asistido a los conciertos al aire libre de la Ciutadella,
pero confian en volver al Forum en 2013, eso si, si a crisis se lo permite.

de Worthy Farm (Somerset). El primer afio fue
el Festival de Pilton y actuaron The Kinks. El
segundo afio David Bowie fue cabeza de cartel
yseinaugurd oficialmente el Festival de Glaston-
bury. Ahora es evento imprescindible de 1a mo-
dernidad briténica, vergel de coolhunters, car-
nede papel cuché y referente universal. Pero ha-

A TSRS



JAN, ELIAS Y JOE (INBORN!). L os integrantes de esta
banda de pop electronico, establecidos en Luxemburgo, no se
complican a la hora de elegir vestuario. Poco antes de su
actuacion en el Festival, estos tres chicos nos comentan que visten un
estilo desenfadado, con ropa que ellos mismos se customizan.

cetreintaafios obrd el milagro al fusionaren 900
hectéreasatribusirreconciliables y estilos musi-
cales opuestos. Johnny Cash y Rage Against
the Machine 0 The Curey The Prodigy. El agricul-
tor Michael Eavis armonizé a opuestos y la for-
mula se expandid. Desde entonces, los festi-
vales de musica -respetadisimos en la Penin-

JIHYEON Y DONGYOUNG. Estos estudiantes de
Periodismo son de Sell y se pasean al sol de Barcelona. Después,
luciran su look urbano por las calles de Madrid, donde viviran las
costumbres mas castizas: comprar reliquias en el Rastro o recorrer
los museos de la ciudad. Hopper en el Thyssen, la visita mas esperada.

sula- han sido clave para fusionar y reconciliar
moda, estética y decibelios. El Primavera Sound
(Barcelona) es epicentro de tendencias europeas
y puerta de acceso a la elegancia. Viajamos a la
ultima edicién en modo coolhuntings con un
iPhone para fotografiar las ultimas tendenciasen
Instagram, aplicacion vintage para compartir fo-

JUAN PABLO Y ADAM. .05 negocios los han llevado un afio
mas hasta el Forum. Contratados por una conocida marca de bebidas,
patrocinadora del encuentro, han disfrutado con el sonido de Afrocuba-
nismoy la guitarra hechizada de Bombino. Juan Pablo presume de
estilismo y estilista: «Es mi mujer la que me compra la ropax, asegura.
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tografias en redes sociales. Alli descubrimos que
la seda combina con los Creeepers. Las camisas
Ben Sherman con accesorios de metacrilatoy los
mocasines con sombreros de Panamd. Pero sin
violencia. Pese al coctel de estilos, la playa de
Brighton no estaba bajo los adoquines del Forum
de Barcelona... Pasen y vean. |

MARIA. | a visita a Barcelona ha intensificado su apetito por vivir una
temporada en la ciudad. Su concepto de perfeccion seria un estudio en
el Born, a escasos metros de una tienda Kling y un bono anual para
las giras de Wilco y The Rapture. Entre tanto, exprime Madrid. La
tienda Ottro (www.ottro.com) es un lugar al que siempre regresa.

20m.es /primaveraSound

Fotogalerfa con las mejores imagenesy modelos, en nuestraweb
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El Cristiano
Ronaldo de
la consola

Alfonso Ramos Cuevas, bicampedn
mundial del FIFA 2012, relata como se
convirtio en todo un profesional de los
videojuegos: «Ya llevo ganados mas de
50.000 euros».

TEXTO JACOBO ALCUTEN
FOTOGRAFIA MERCEDES MENENDEZ

pagalaconsolay ponte a estudiar

de una vez!». ;Cudntos padres o

madres habran pronunciado esa

frase en un intento desesperado
por rescatar a sus hijos del virtual mundo
de los videojuegos? Seguramente muchos,
pero... ;qué dirian esos padres si su hijo
vuelve a casa con 16.000 euros en el bolsi-
1lo por haber ganador un campeonato con
ladichosa maquinita? Alfonso Ramos Cue-
vas puede presumir de haberlo consegui-
do. Y dos veces. Este asturiano de 24 afios
es bicampedn mundial de futbol virtual a
los mandos del popular FIFA de EA Sports.
Cualquiera le dice ahora que apague la con-
sola...

«Tampoco juego tanto, de hecho en las dos
semanas previas al campeonato del mundo
apenas practiqué. Era mi padre el que tenia
que decirme todo el rato que me pusiera aju-
gar un pocov, explica Alfonso, que levantd su
segunda corona mundial hace solo unas se-
manas en Dubadi. Eso si, para llegar ala fase
final de los Emiratos, donde se citaron los
24 mejores jugadores del planeta, tuvo que
echar antes unas cuantas partidas por In-
ternet. «<Muchas, muchas... Hay que ganar

una burrada de partidos para poder clasi-
ficarte de forma on line, porque habia mas
deun millén de participantes en todo el mun-
do. Practicamente le dediqué un mes ente-
ro, pero aproveché para jugar cuando todos
mis amigos estaban de exdmenes. Yo estudio
un grado de Educacién Fisica los fines de
semanay solo tengo examenes a final de cur-
so, asi que alld por los meses de febrero o mar-
zo pude dedicarle tiempo a la consola».
Peronosolo se trata dejugar mucho, tam-
bién hay que ganar, claro. «Para clasificar-
me jugué 586 partidos y gané unos 570, un
porcentaje de victorias increible. Recuerdo
que tuve una racha de 210 partidos conse-
cutivos sin perder y terminé con una media
de 4,2 goles a favor y 0,3 en contra», asegura
Alfonso, que todavia retiene todas esas ci-
fras frescas en su memoria. Echando un cél-
culo répido, y teniendo en cuenta que cada
partido dura 10 minutos, Ramos se pasoé ca-
si100 horas delante de la pantalla o, lo que
es lo mismo, algo mas de cuatro dias ininte-
rrumpidos marcando goles desde su habita-
cion contra rivales de Canadd, Hong Kong o
Honolulti. Ser un profesional de los videojue-
gos también requiere su esfuerzo. «Verlo ju-
gar en casaes unespectaculo, porque se pone



LA TENSION DE LA GRAN FINAL

Alfonsoy surivalfrancés, en latanda de penaltis de la final
del Mundial de Dubai. Esconden sus mandos para no dar
pistas alrival. Celebrando el titulo de campedn del FIFA
2012; yjunto a XaviyTorres, en la Galade la FIFAde 2008.

Campeodn del mundo
en la tanda de penaltis

Alfonso revalid6 su titulo mundial en Dubai al
vencer en la final al francés Bruce Grannec. EL
partido se decidié en la tanda de penaltis
después de un 0-o al término de la prérroga.
Curiosamente, los dos jugaron con el Real
Madrid. «Es que en el FIFA 2012 Cristiano
Ronaldo es el mejor futbolista con diferencia
y Casillas, el mejor portero. Casi todos
elegimos al Madrid. Yo no tengo problemas
porque soy aficionado blanco», revela
Ramos, aunque tampoco tuvo problemas en
pasarse al eterno rival: «En 2008 gané el
Mundial con el Barga porque entonces era el
mejor equipo del juego. Fue un poco traicién a
mis colores». El campedn, ademas de llevarse
16.000 euros, recibe una invitacioén para la
Gala de la FIFA, que se celebra anualmente en
Zurich. Alfonso acudira este afio por segunda
vez: «En 2008 conoci a Torres, Xavi, Cristiano,
Kaka... tengo fotos con casi todos. Esta vez
me gustaria que invitaran a Beckham,
siempre ha sido mi idolo».

agritar como un loco cuando marca un gol.
No quiere que nadie lo moleste y a veces se
encierraen la habitacién y nonos deja entrar ni
asu madre ni a mi», cuenta su padre, Ramon.

Alfonso empezd6 ajugar al FIFA con solo
nueve afnos, auna de las primeras versiones
que salieron del videojuego, cuando los muiie-
quitos que entonces corrian por el campo (Mi-
jatovic, Henry, Suker...) todavia se parecian
ma4s a un pixel que a sus modelos de carne y
hueso: «A mi padre siempre le han gustado

FOTOS: FIFA INTERACTIVE WORLD CUP
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cé acompetir en 2005 en un certamen que
organizaron en Asturias. Vi que ganaba mas
o menos facil y decidi apuntarme a torneos
por Internet donde el nivel es mucho mas
elevado. Para adquirir destreza tienes que ju-
gar on liney elegir a rivales buenos, solo asi
puedes aprender de ellos».

Ramos gané su primer Mundial en 2008, gra-
cias, en parte, auna inoportunalesién de ro-
dilla: «Desde pequefio siempre he jugado
al futbol en un equipo, pero al futbol de ver-
dad, al que tienes que correr, que luego la
gente se piensa que estamos todo el dia en-
ganchados a la consola y no es asi. Desgra-
ciadamente, en 2008 me rompi los ligamen-
tosenunentrenamientoy tuve que estar ca-
si tres meses sin moverme de la cama. Me
pasaba los dias enteros jugando al FIFA,
casi sin parar, y en esa época mejoré un mon-
ton. Me sirvio para ganar mi primer Mundial
en Berlin». Por aquel titulo le dieron 13.000
euros, el primer ‘premio gordo’ que cayd en
su bolsillo con apenas 20 afios.

«jInvité a cenar a todos mis amigos! Has-
tala fechasolo habia ganado premios meno-
res, como mucho de 600 0700 euros, y aque-
1lo fue la leche», recuerda. Pero aquel botin
fue un punto de partida, porque a partir de
entonces su cuenta corriente crecié exponen-
cialmente: «Ya llevo ganados mds de 50.000
euros con la consola. Es algo increible, nun-
ca pensé que se podia ganar dinero cuando
empezabaajugar».Y se puede, vayasi se pue-
de: «<Hace poco estuve en un torneo en Nue-
va York donde el campeodn gané 150.000
euros. Yosolo pude llegar hastalos cuartos de
final, pero por lo menos me llevé 2.000, que
me sirvieron para pagarme el viaje y el ho-
tel. No hay que olvidar que ir a competir por
todo el mundo también conlleva sus gastos».

Alfonso, el primer y inico bicampeén
mundial del FIFA, cuenta con una ventaja,
yesque puede aplicar sus tacticas en el fitbol
real: «<Entreno a un equipo de alevines de
mi pueblo, de Sama de Langreo, y creo que eso
me ayuda bastante para tener una concepcion
tactica que no tienen mis rivales». Pero admi-
te que se pone mas nervioso en el banquillo
que delante de la pantalla: «Alli no puedes
apretar un botén para que un jugador corra
mas. Nolo tienes todo tan controlado, aunque
estoy muy encima de los chavales durante to-
doel partido. Esosi, celebro més sus goles que
los mios con la consola».

Lode dedicarse profesionalmente alos vi-
deojuegos atin nolo ha decidido: «No sé sime

< < Cuando tenia 7 aiios le quité la Gameboy
a mi padre y asi empecé a jugar»

mucho los ordenadores, los moéviles, etc., es
un poco adicto alas nuevastecnologias (77e)...
se comprd una Gameboy que me apropié
cuando tenia siete afios y esa fue mi prime-
ra consola. Luego tuve una Supernintendo
con la que empecé a jugar al FIFA’97, pero la
verdad es que al principio era bastante ma-
lo, casi siempre perdia.

Poco a poco, sin embargo, Alfonso fue per-
feccionando su técnica hasta convertirse
en un genio del baldn interactivo: «<Empe-

gustaria, yo juego porque disfruto y si esto
se convirtiera en un trabajo podria llegar a
cansarme... aunque con la que estd cayendo
con la crisis puede ser una salida. En paises
como Corea o China existen verdaderos pro-
fesionales que ganan millonadas. Acuden a
programas de television, les hacen entrevis-
tasen los periodicos... son considerados casi,
casi, como estrellas de cine. Pero ellos se de-
dican mas a juegos de rol o de lucha, del es-
tilo StarCraft, World of Warcraft o Halo 2».
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Los huertos urbanos son la reaccion proactiva de una sociedad en crisis.

Espacios verdes que crecen en as heri

das de la burbuja inmobiliariay en

donde cultivar la union ciudadana. Una revolucion vecinal fértil y silenciosa.

TEXTO JAVIER RADA FOTOS HUGO FERNANDEZ Y JORGE PARIS

¥
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ujeres y hombres desarraiga-
dos huelen la tierray escuchan
lavozinterior. Estd asfixiada por
el alboroto mecdnico. Herida por
las faradnicas aristas del culto al
cemento. Como escuchar lallamada de la
selva o el aullido de Colmillo Blanco, solo que
estavez es una lechuga quien brama... «<La
verdura es una excusa. Bajo un huertecito
que parece recreativo, rascas y encuentras
un trasfondo social», explica Pablo Llobe-
ra, educador medioambiental de 42 afios y
portavoz de la Red de Huertos Urbanos Co-
munitarios de Madrid. Plantarlos esun acto
de apoderamiento, dicen. Es palpar nuestro

origen en la tierra. Compartir la vida con
otros. Volverse empatico y sofiarse autosu-
ficiente. Lograr crecer en la tierra inculta 'y
en los paramos del ladrillo. Ciudades huer-
tos. Retorno al principio. El suefio de una po-
lis sostenible.

Esta es la praxis de muchos de los que
participan en los huertos urbanos que emer-
gen en nuestras ciudades como una res-
puesta activaa un mundo en crisis. Plantan
lafilia, laraiz de launién, para matar la ace-
dia, la enredadera del tedio. Participan en
una revolucion silenciosa focalizada en
unsencillo huerto. «<Estd en el inconsciente
colectivo, en tiempos de crisis los humanos

regresan a la tierra», afiade Pablo. No se ha
dado un fenémeno similar, por masivo, des-
delall Guerra Mundial. Entonces los huer-
tos urbanos europeos se convirtieron en la
fuente de abastecimiento de una sociedad
que no creia en el futuro.

Hoy las respuestas estan en una mayor pre-
ocupacion ecoldgica, la reapropiacion del es-
pacio publico, y en la busqueda de una res-
puesta personal a la desorientacion provo-
cada por un déficit democratico. «Olemos un
cambio de época. Elindividuo intuye que no
tiene posibilidades de sobrevivir desarraiga-
do. Es un regeneracion basada en rela- >>>




ciones humanas y en generar redes de apo-
yo», explica Pablo. Quieren propagar launion
neolitica para que todos sintamos el asom-
bro del ultimo recolector frente al primer
horticola. Usan terrenos abandonados sur-
gidos de las cicatrices inmobiliarias. Son
fuerzas con vocacion vecinal y abiertos a
cualquiera que quiera echaruna mano. Unen
generaciones, pues son los ancianos quienes
conocen la tierra. «Los mayores son pozos de
sabiduria», alega Pablo.

Representa una via de escape para mu-
chos parados y una escuela para los mas pe-
queilos. No aspiran a la soberania alimen-
taria. Solo quieren ser conscientes del proce-

Dos mujeres riegan e inspeccionan
la frondosa plantacién de verduras
del Hortet del Forat, en el céntrico
barrio de la Ribera de Barcelon

sovital. Decidir el espacio en el que vivir ante
ladesidia o imposibilidad econdmica de las
administraciones.

Solo en Madrid hay unos 30 en situacion ale-
gal, siguiendo la estela de huertos como La
Piluka, en el del barrio del Pilar, o Estaes una
plaza, en Lavapiés. Otros tantos se encuen-
tran en Barcelona, con el decano Can Masdeu
alacabeza.Y han arraigado en Valencia,
Sevillay otras capitales. En ocasiones gana-
ron la batalla a la Administraciéon mediante
la cesion temporal de terrenos. Algunos han
sido desmantelados. Pero los focos prosiguen,
los organizan pirdmanos inversos.
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Tiene un paralelismo inesperado con el huer-
todel filésofo Epicuro, surgido en un cosmos
helénico que vio derrumbarse el suefio glo-
balizador de Alejandro Magno (323 a. C.). «Los
griegos quedaron desorientados por lacaida
delaciudad-Estado y por todos los cambios
politicos», explica Montserrat Jufresa, cate-
dratica en Filologia Griega de la UB, y ex-
pertaen Epicuro. «Los epictireos buscaron al-
rededor del huerto de Atenas el remedio pa-
raencontrar la felicidad a pesar de toda la
confusion creada por ladestruccién delaco-
munidad politica», afiade.

Para los griegos el huerto era una excusa, y
lo mismo ocurre con los horticolas moder-
nos. Un lugar en el que organizar la herman-
dadylachard (1aalegria). Un espacio farma-
kon (medicina) en el que curar los males del
espiritu. Estos males los identifican los hor-
ticolas actuales con el individualismo, el
consumismo, la avaricia y la desconexion
conlatierra. Esunretorno aser conscientes
del proceso alimentario. Un grito ecologis-
taenuna etapa critica. Pequefia 4gora espi-
ritual. Espacio en el que brotan viejas pa-
labras que saben a nuevas: comun, de todos,
publico, gratuito, democratico, nuestro... La
huerta se ha convertido en simbolo uni-
versal. Es una necesidad humana, con pro-
puestas que van desde los huertos comu-
nitarios a la hortaliza en el balcdn, el huer-
to universitario o los creados en las azoteas

Estos huertos representan
una via de escape para
muchos parados y una
escuela para los pequeiios

delos edificios como los que propugna Food
From Sky (Comida desde el cielo) en el Rei-
no Unido. «Cultivar alimentos ecolégicos
y crear comunidad es un camino sostenible
para nuestras ciudades. Necesitamos animar
alagente para que cultive sucomiday repen-
sar los modelos de distribucién», explica
Sarah McFadden, coordinadora de este pro-
yecto. En Argentina, el colectivo Articul-
tores busca nuevos usos sociales en la huer-
ta, eincluso organizan guerrillas con ataques
de bombas de semillas que después crecen
en los espacios publicos. En Nueva York y
el Reino Unido, los movimientos de gue-
rrilla gardening realizan acciones noctur-
nas creando huertos espontdneos en lugares
insospechados.

EnEspafialatendenciaes el huerto comu-
nitario, relacionado con movimientos veci-
nales y sociales, y con el 15-M. «Antes todo
esto eran huertas, y el boom inmobiliario se
las llevd», explica Fermin Alegria, porta-
voz del huerto de Benimaclet, un barrio
del extrarradio de Valencia . «<Ahora son
los abuelos los que quieren llevar a sus nie-
tos para que aprendan algo, aunque sea sim-
bolico, de la tierra», dice. Tras 17 aflos de ver
cOmo no se construia en las mas de 200.000
hectéreas previstas en un plan urbanisti-
co, los vecinos decidieron actuar. Y plan-
taron su huerto. «Que apareciera en los so-
lares un caddver en una maleta hasidola go-
ta que colmo el vaso», cuenta Fermin. >>>
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Unhombre trabajaen el huerto Esto es una plaza, un espacio en el madrilefio barrio de Lavapiés.

>>> Lospropietarios delafinca, el BBVA, de-
rribaron el huerto y vallaron la zona. Asi apa-
recio el huerto vertical, que es el simbolo de su
lucha, situado en las vallas que les impiden
el acceso. «Queremos que se plante todo eco-
légico. Esto eraun estercolero. Seguiremos re-
gando con nuestra garrafas hasta que nos lo
cedan, como se comprometioé la Administra-
cién», dice Fermin.

Un caso similar es el del Hortet del Forat, en
el barrio de la Ribera, en la ciudad vieja de
Barcelona. Se trata de un pequefio oasis en
una plaza, conocida como El agujero de la
vergiienza, y que tras muchas luchas con-
siguid la cesion del terreno. Es entrafiable
por sutamafio y poderoso por lainspiracion.
Enlazona estaba previsto la edificacién
deun parking. <Este eraunabarrio degrada-
do e iniciamos esta lucha contra la especu-
lacién inmobiliaria», explica Paco Roldén,
un parado de 54 afios cuya situacion hace
que esté «mas volcado». En el afio 2005, los
vecinos saltaron las vallas de laempresa Pro-
civesa y crearon su huerto, que fue destrui-
do. Perola Administracién acabo por ceder.
Desde entonces el huerto se autogestiona co-
munitariamente. «Hacemos asambleas
mensuales en las que tratamos los temas en
comunvy, explica Paco.

Bea trabaja junto a su compaiiera, que va
ataviada con unas gafas de pasta rojas y un
gorro campero. Muestra orgullosa el huerto
mientras riega. «<Aqui tenemos las plantas
aromaticas y medicinales. Alld las tomate-
ras. El problema es que en verano es dificil
trabajar al mediodia», espeta bajo un sol
dejusticia. Se transmiten los conocimien-
tos unos a otros. Sus habitantes engloban un
bancal en el que florecen nifios, inmigran-
tes, universitarios, parados, jubilados...

Una mezcla que converge en el Hort del
Xino, situado en el Raval de Barcelona, en una
zona gris, densa en poblacion y conflictos.
Tras un muro, un espacio verde ocupado,
enloqueeraunsolarolvidado—solaz de yon-
kisy hampas—, roba ahorala sonrisa de los ve-
cinos. Los horticolas fueron los que limpia-
ron el lugar de escombros y eliminaron la
siembra de jeringuillas. Un gigantesco di-

s

|
Tu propio huerto
en un pequeiio balcon

Los huertos caseros, en balcones y terrazas,
han empezado a formar parte del escenario
urbano. «Para crear tu huerto no es necesario
un gran gasto», explica Bertran Escola, que
disfruta de su huerto reciclado en casa.

EL RECIPIENTE. Con un cubo de pldstico o unas
cajas de fruta se puede crear el recinto. Es
necesario hacer unos agujeros en la base, o en
el caso de la caja poner una tela que filtre el
agua. El recipiente debe ser opaco para que no
se quemen las raices.

LA TIERRA. Después debes incluir tierra rica, o
sustratos. Lo mejor es comprar la tierra en alglin
vivero, supermercado, floristeria, bazar o en un
garden.

LA SIEMBRA. Al plantar las semillas, el proceso
mas sencillo es utilizar planteles o germinarlas
en agua con la semilla dentro de algoddn. Regar
y esperar los efectos del sol.

nosaurio preside las paredes de los bloques
contiguos. En la puerta, en otro grafiti, se lee:
«Maquinas generando oxigeno». Dos nifias
marroquies corretean entre las coles mien-
trasotros chavales intentan plantar unas fre-
sas. El trajin de rocas y ladrillos, extraidos pa-
raadecentar la tierra, es frenético. «<Es una tie-
rra muy pobre», se lamenta un chico. Los
nifios sonrien, y uno pregunta como plan-
tar la zanahoria. «No, al revés. Tiene que
crecer haciaarribar, le advierte unajoven que
vive en un centro social okupado. Aunos me-
tros, un hombre de unos 50 afios mira con
unalupael pulgén de una planta. Acto segui-
dosesientaenunaviejasillay se sumerge en
un libro de hortalizas.

En la puerta dos abuelos sonrien. Lo observan
como un espejismo. Alguien los invita a pa-
sar. Dan timidos pasos. Recuerdan con emo-
cion su huerto de antafio. El compostero ret-
neasualrededor un caos simpético. Hay mas
preguntas que respuestas. Un joven aleman
indica cuédl seria la mejor posicion. «Hay
que sellarlo para que no atraiga a los ani-
males», dice con aire categdrico. En la pa-
red una chica rubia va culminando su grafi-
ti. Muchos hablan de ecologia y semillas.
Intercambian agendas. Y se invitan a par-
ticipar en las asambleas.

«Nosotras llegamos al huerto con mi hi-
ja porque no sabiamos donde poneruna plan-
tas», explica Inma Trabal, una bibliotecaria

«Lo mires por donde lo
mires, este espacio es sano,
sostenible, une, enseiia,

los niiios respiran...»

que se enamorod del huerto. «Pronto me di
cuenta de que lo de menos eran los tomates,
sino que esto tenia un sentido profundo. {Es
que es correcto! Lo mires por donde lo mi-
res, este espacio es sano, sostenible, une, en-
sefia, los nifios respiran, jes correctol», alega.

Una unién también fertilizada por los ha-
bitantes del Huerto Ambulante de Montecar-
melo, en Madrid. Un huerto que fue ocu-
pado para poner sobre la palestrael hechode
que en esos solares no se construyera un am-
bulatorio desde hacia tiempo. «Genera vi-
da, yo estaba metido en mi sofd, hastiado,
quejandomey sin hacer nada. Estaba ale-
targado. Sintonizas de pronto con latierra. Es
unaterapia. Queremos sacar a la gente de sus
casas, compartir, debatir, conocernos. Es
un camino», explica Vidal, un comercial de
43 aflos inspirado por el 15-M. A los pocos
dias de realizar la entrevista este huerto fue
desmantelado por el Ayuntamiento.

Patro, director de la antigua escuela epi-
cureaen Atenas (70 d. C.), emitio sus quejas
al notable romano Memmio, que habia com-
prado el huerto de Epicuro. Le exigia que no
cumpliese con su determinacion de cons-
truir viviendas. La historia nos ha ocultado el
final. Pero si ha transmitido el secreto hor-
ticola: las lechugas no son inocentes. Tam-
pocolostubérculos, o lamenta. Todaslas huer-
tas urbanas esconden este secreto. Fertili-
zadas por cientos de espiritus. Unidos en una
escuela, juntos por un pretexto. |
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Conducir
con enchufe

Este parecia que iba a ser el afio del coche eléctrico, con el lanzamiento
de nuevos modelos de distintas marcas, pero todavia son mas los
inconvenientes que las ventajas, y las ventas no terminan de arrancar.

Los motores eléctricos son méas silenciosos y respetuosos con el medio ambiente, pero la recarga y la autonomia son un freno para los usuarios.



Los hibridos siguen dominando el mercado de los coches menos contaminantes. Los eléctricos tienen alin demasiados inconvenientes.

Una conduccion mas limpia

No contaminan, no hacen ruido, no vibran, no se calientan, pero ain son mas las pegas que las ventajas de los coches
eléctricos. Por eso, el lugar que se presuponia que iban a ocupar lo estan llenando os hibridos. TExTo LuIS MIGUEL GARCIA

onerse al volante de un coche eléc-

trico tiene poco que ver con hacer-

loenun coche convencional. En al-

gunos modelos la sensacién re-

cuerdamdsadirigir un carricoche
que a circular en automovil. Es lo que con-
lleva no disponer de embrague ni tener que
cambiar de marcha, no sentir vibraciones
ono oir el ruido del motor. Sin embargo,
aun son mas las pegas que las ventajas 'y
esel coche hibrido quien estd ocupando un
terreno que se le presuponia al eléctrico,
que no termina de despegar.

Las ventas de los eléctricos no
terminan de despegar, pero
aumentan en el caso de los hibridos

Laapuesta por el hibrido viene a solven-
tar en parte los malos resultados de ven-
tas de eléctricos, y en ello se estan centran-
do ahora los fabricantes. Algunos, como Re-
nault, no serinden, y siguen empefiados en
dar salida al eléctrico a toda costa. Otros,
como Seat, que solo tiene el Altea eléctri-
co en el mercado, siguen otros caminos.

VENTAJAS (DEL ELECTRICO). El coche eléc-
trico cambia radicalmente el concepto del
automovil. Suunica fuente de energiaesla
electricidad. Se acabaron las gasolineras,

los cambios de aceite, el embrague, los cam-
bios de marcha... Incluso arrancar resulta
enigmatico, pues los coches eléctricos sue-
len indicarlo con un pitido y/o un testigo lu-
minoso. No existe el ruido del motor que
nos alerta de su encendido.

Un eléctrico no contamina, al no dis-
poner de un motor que necesite quemar
combustible. Tampoco se calienta, no pro-
duce humo, ni vibraciones ni ruidos. Nece-
sita poco mantenimientoy alahorade
comprarlo se reciben ayudas del Gobier-
noy se pagan menos impuestos debido a
que la legislacién medioambiental se ba-
sa unicamente en las emisiones de CO,, y
las de los coches eléctricos son cero.

INCONVENIENTES. Los inconvenientes tie-
nen mds peso, y buena prueba de ello es que
en 2011 se vendieron en Espafia menos de
250 coches eléctricos. En primer lugar, el
principal problema sigue siendo su alto pre-
cio. Aunque estan llegando al mercado mo-
delos mas econdmicos, los eléctricos atin
resultan excesivamente caros para las pres-
taciones que la mayoria ofrecen.
Laautonomia es otro handicap, pues so-
lo en casos contados superan los 150 kilo-
metros sin necesidad de ser recargados, y
la recarga tampoco es facil, pues aun no
abundan los puntos donde hacerlo, y para
viajar hay que planificar bien donde cargar-

Motos eléctricas, hechas
parala ciudad

Al contrario que con el coche, la moto
eléctrica esta teniendo mas ventas de lo
previsto: se han incrementado en el
primer trimestre de este afio en un 65%
con respecto al mismo periodo de 2011,
con unas ventas totales de 298 vehiculos.
Las motos enchufables mas vendidas en
estos tres meses fueron de las marcas
Yadea, Sanya, Zero y Vectrix. Los
problemas de los vehiculos eléctricos son
menores en el caso de las motos, pues se
estdn destinando exclusivamente a un uso
en ciudad y podemos encontrarlas a unos
precios desde poco mas de 2.000 euros.
De ahi su éxito.



lo, y hay rutas imposibles por no existir
puntos de recarga. Incluso los diferentes ti-
pos de enchufes son un problema, ya que
podremos encontrarnos con que un pun-
to de recarga tiene conexiones incompati-
bles con la nuestra. Ademads, una recarga
completa supone un minimo de un par de
horas de espera.

Pese atodo, se ha avanzado mucho, y los
ultimos modelos eléctricos disponibles
pueden utilizar enchufes domésticos y re-
cargar parte de sus baterias en un plazo
de entre 15y 30 minutos para poder reco-
rrer unos 50 kilémetros. Por ultimo, la po-
tencia es escasa en los eléctricos, como el
reprisey lavelocidad punta, de entre 80y
120 kilometros/hora.

POCAS VENTAS. Lo m4s preocupante es que
no parece que este tipo de coches de bate-
rias recargables vayan a tener éxito a cor-
to plazo. A modo de ejemplo, el pasado mes
de enero solo se vendieron 37 coches eléc-
tricos en toda Esparfia, pero, aun asi, el da-
to supuso casi un 185% mas de eléctricos
vendidos que en enero de 2011.

Laescasez de ventas estan llevando alos
fabricantes de coches a apostar por mo-
delos que utilizan combustible pero que
han reducido de manera importante las
emisiones de CO,, con lo cual resultan mas
atractivos para el comprador, o bien por
vehiculos hibridos, que combinan combus-
tible y electricidad.

HiBRI DOS, A MEDIO CAMINO. Los hibri-
dos combinan electricidad y combustible,
tienen un precio razonable, aunque en ge-
neral mas alto que los automoviles conven-
cionales, y el concepto de conduccion va-
ria poco con respecto a un coche de gaso-
lina o diésel.

Las ventas de hibridos marchan a buen
ritmo y entre ellos hay referencias de gran
éxito en todo el mundo, como es el caso del
Toyota Prius. La mayoria de los fabricantes
se han lanzado al desarrollo de sus hibridos,
incluidas firmas especializadas en vehi-
culos de alta gama, como Lexus, que en
su caso tiene un banco de pruebas envidia-
ble con su matriz, Toyota.

LOS MAS VENDIDOS. La firma japonesa Toyo-
taeslider a nivel mundial en venta de hibri-
dos, ytambién en Espafia. Los datos de ven-
tas de los primeros meses de este 2012 po-
nen de manifiesto que el hibrido mads
vendido en nuestro pais vuelve a ser el Prius,
seguido de otro modelo de Toyota, el Au-
ris, y otro coche de la casa, el Lexus CT200h.

Tras estos, destacan por ventas el Hon-
da CR-Z, el Lexus RX450, Peugeot 3008
Hybrid4, Audi Q5, Lexus GS450h, Citroén
DS5 Hybrid4, Infiniti M35h, Lexus LS600h,
Volkswagen Touareg Hybrid y Porsche Ca-
yenne. En las ventas queda reflejado el
poderio de Toyota en el segmento del hibri-
do. Sus ventas de hibridos suponen el 18%
del total, pero en su filial de gama alta, Le-
xus, estas ventas de hibridos aumentan has-
ta el 84% del total.

Otras firmasjaponesas se han fijado en el
éxito de Toyotay estan apostando por los hi-
bridos, como Subaru, reticente desde siem-
pre pero que se ha unido finalmente a esta
corrientey yahaanunciado que parael afio
que viene tendrd su primer hibrido.

p

Los monogréficos de el mensual de 20 minutos [BX]

ULTIMOS MODELOS EN EL MERCADO

-
ELECTRICOS. s un sector que no termina de arrancar. A pesar de los descuen-
tos en impuestos por ser los mas limpios, los inconvenientes pesan demasiado:
autonomia, tiempo de recarga y precio. Eso si, son la alternativa para la ciudad: poco
consumo, menor tamaiio y estdn exentos de pagar en zonas de aparcamiento regulado.

A1 eTRON, un Audi por los cuatro costados. Irradia
calidad en acabados y tecnologfa. Como algunos otros
modelos eléctricos, el eTron puede transformar la energia
< de lasfrenadas en electricidad, que pasa a acumularse
| ensusistema eléctrico. Tiene 103 cv de potenciay lleva
— .- entre nosotros solo unos meses. A la hora de pagar,
también es un Audi: a partir de unos 38.000 euros.

OPEL AMPERA, familiar. Disponible desde 43.900
euros, estd construido con materiales muy ligeros,

., como el policarbonato transparente, y concebido
" como un coche familiar. Por ello resalta por su
comodidad y por su maletero, de 300 litros. Sus
| baterfas pueden recargarse en un enchufe conven-
cional.

NISSAN LEAF, todo a la vista. Sorprende por su
velocidad punta, de 145 km/hora con sus 108 cv de
potencia, y por su gran equipamiento, que incluye un
ordenador de a bordo que puede programarse con los
puntos de recarga, de tal modo que el coche nos
avisara cuando esté descargdndose y nos dira el
punto de recarga mas cercano. Desde 36.250 euros.

RENAULT ZOE, listo en 10 minutos. La gran apuesta de

Renault para un coche con apariencia de coche y

propulsién tnicamente eléctrica. Alcanza los 135

km/hora, se recarga por completo en unas siete horas

I/1 en un enchufe doméstico, pero tiene la opcion de

d{ +7 poder recargarse en diez minutos para obtener 50
kildmetros de autonomia. A partir de 14.700 euros.

MITSUBISHI IMIEV, clasico reciente. Primer coche
eléctrico fabricado en serie. Tiene unas excelentes
prestaciones, una estabilidad envidiable y un precio
desde 34.500 euros. Pero este pequefio vehiculo ofrece
un interior confortable con muchas posibilidades, como
transformar el coche en un arcén de 860 litros. Destaca
también por sus sistemas de seguridad: ASTC, ABSy BAS.

HIBRIDOS. combinan electricidad y combustible. Hay tres tipos. En serie: motor
principal eléctrico; el térmico solo para recargar las baterias. En paralelo: motor
convencional de impulsor principal y eléctrico para ganar potencia. Combinados: motor
de combustible, y al alcanzar una alta velocidad funciona el sistema eléctrico.

TOYOTA PRIUS, estrella y apuesta segura. Toyota lleva
afios distinguiéndose como referencia y ha alcanzado sus
M- mejores cifras con el modelo Prius. De hecho,
1 "“«c:} es el hibrido més vendido en Espafia. De los
3 cuatro millones de hibridos que Toyota ha
. vendido, 2,63 millones corresponden a su
modelo Prius. Desde 23.600 euros.

CHEVROLET VOLT, buena suerte. Es un coche
eléctrico, pero también es un hibrido. Este coche de
cerca de 44.000 euros es la gran apuesta de la

. compafiia estadounidense y sus ventas marchan a muy
buen ritmo, contra todo prondstico, pues estan

¢ sorprendiendo incluso a su fabricante. Gracias a ello,
Chevrolet se prepara para relanzarlo a nivel mundial.

VOLVO V60 PHEV, altas prestaciones. ElV60 es una

- —__ potente berlina que llegara tras el verano. Es el
primer coche hibrido diésel enchufable y viene

= / con tres opciones: hibrido, eléctrico y deportivo.

Con motor eléctrico de 70 cv'y uno turbodiésel

de 2.400 ccy 215 cv de potencia. Su autonomia
es de 1.200 kmy su precio, desde 29.450 euros.
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Modelos de antes con equipamientos de hoy

Clasicos
renovados

Llevan décadas entre nosotros, son
clasicos cotidianos. Desde este afio
se renuevan varios modelos de
siempre, en los que han confiado
ya millones de personas.

Texto L.M.G.

spafia es el pais europeo donde mas

coches usados se comprany venden, lo

que ha provocado que nuestro parque
automovilistico sea de los mas vetustos. Por
eso también es buen momento para adquirir
un coche nuevo, porque los fabricantes deben
hilar fino para ofrecer mejores incentivos que
sus competidores. El primer paso a la hora de
comprar un coche nuevo debe ser tener muy
claro cudl queremos. Conviene evitar las
prisas. Los concesionarios de una misma

marca tienen precios y promociones diferentes.

Hay muchas maneras de comprar un coche, y
también de pagarlo, pero todas deben
conducirnos a un precio final cerrado, que

808.059

turismos se matricularon en Espaiia en 2011,
un 17,7% menos que en el afio anterior, con
982.015 vehiculos matriculados

incluya impuestos y papeleos. En lo que resta
de 2012 la oferta comenzara a ser amplia,
especialmente en el Ultimo trimestre.

Estos son los modelos de siempre, los clésicos
que se renuevan y que en breve estardn
circulando por nuestras carreteras.

—
Ford Fiesta

Se harenovado en 2012 y seréd espectacular el
afio proximo, especialmente con sumodeo ST,
que incluye una version SWy motor EcoBoost de
180 cv. Poca cilindrada, pero mucha potencia.

El actual modelo esta disponible desde 12.100 €.

El proximo en llegar al club de los pequefios
serd el Countryman John Cooper Works, de 211
cv, capaz de alcanzar los 238 km/hora, con un
consumo medio cercano a los siete litros @ El
modelo 122 cv actual estd a la venta desde 21.600 €.

Seat Toledo

Llega un Toledo muy diferente y que vuelve a
tener personalidad, un coche muy esperado,
con argumentos para alcanzar y superar las
cotas que tuvo este modelo hace una
década. @ Desde 18.000 €.

Renault Twingo

El nuevo Twingo nos sorprendid hace ya unos
meses. El modelo més potente, el 1.6 de 133 cv,
tiene una variante deportiva denominada RS
que no deja indiferente @ De 75 a133 cv. Desde
9.750 € en gasolina.

Fiat500

El Fiat 500 ha vuelto a ser bien aceptadoy la
firma transalpina ha decidido dar otra vuelta de
tuerca con el nuevo 500L, la versién mas
equipada de toda la gama, con techo solar, ABS,
EBDy ESP @ El actual modelo cuesta desde 11.650 €.

Golf Cabriolet

Un clasico de los setenta y los ochenta. El de
2013 tendrd mds potencia que nunca.
Actualmente, la version mas potente del Golf
Cabriolet es el 2.0 TDI, que ha debutado en el
mercado esta primavera @ 211 cv. Desde 35.270 €.
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Sobre ruedas

Rodar con unos neumaticos en malas condiciones puede convertirse en una pelicula de terror. En Espafia somos
cada vez mas perezosos a la hora de cambiarlos, a pesar de las recomendaciones de los expertos.

as ruedas no solo se desgastan por su

uso, pueden deformarse, cuartearse y

perder adherencia por muchos otros
motivos. Una vez mds, para elegir unos
neumdticos de confianza se hace necesario
contrastar calidad y precio y escoger los que
mas se adaptan a nuestra conduccion. La
mayoria de los fabricantes recomiendan
cambiarlos cada 30.000 kilémetros, incluso
cada menos, pero se suele alargar mucho mas
su vida. El desgaste es la principal causa de su
sustitucién, pero también debemos tener en
cuenta otros aspectos, como la deformacién
de la rueda, que puede llegar por un impacto
o incluso por el poco uso del vehiculo. La
escasa rodadura propicia que la goma se
deforme y se cuartee y con ello el neumatico
pierda adherencia y se deslice a su antojo.
También influye en la durabilidad de los
neumaticos la manera de pilotar de cada
conductor, el tipo de carreteras por las que se
suele circular, la climatologia e incluso el
correcto almacenaje de los mismos antes de
ponerse a la venta, con lo cual el nimero de
kildmetros que se recorran no siempre sera
una referencia vélida.
Espafia es el pais europeo donde més se tarda
en sustituir los neumaticos y también donde
se siguen mds pautas en ocasiones poco
recomendables, como cambiar Unicamente
dos ruedas cuando realmente sea necesario

Texto L. M. G.

sustituir las cuatro. Los coches montan de
fabrica ruedas cada vez més anchas y por lo
tanto mas caras, aunque lo que estd claro es
que un neumdtico de calidad permite ahorrar
en gasolina.

Asetra, patronal madrilefia de los talleres,
incluye en su decélogo para

mantener el coche a punto
que los neumaticos se
encuentren en
perfectas condicio-

La aparicion de
vibraciones o
ruidos evidencia
que la rueda se
esta deformando

nes, pues son las
piezas que ponen en
contacto el coche con la
carretera. La patronal recomien-

da comprobar la presién e hinchar las ruedas
lo que marcan los fabricantes, ni mas ni
menos, pues existen muchas teorfas erréneas
sobre este aspecto. También alerta sobre la
aparicion de ruidos o vibraciones que
evidencien que la rueda se estd deformando o
desgastando en exceso, y sobre la necesidad

de asegurarse de que no hay comportamien-
tos extrafios en las frenadas. En cualquier
caso, un buen agarre no suele ser compatible
con una prolongada duracién.

Segun un estudio realizado por la OCU
(Organizacién de Consumidores y Usuarios) en
cinco paises europeos, incluido Espafia, con
33.000 conductores entrevistados, los
neumaticos que mas duran son los Michelin,
seguidos de Good Year, Sava, BF Goodrich,
Kumho, Pirelli, Continental y Bridgestone,
mientras que las que menos duran son
Nangkang, Nokian, Fulda y Barum.

0Ojo, porque calidad no siempre va unida a precio
y podemos encontrar neumaticos mediocres por
mucho mas dinero que otros de buena calidad,
por lo que es fundamental comparar precios. La
misma rueda en un concesionario oficial y en un
taller rapido puede llegar a tener una variacion
de precio de hasta un 30%.

El mayor fabricante mundial de ruedas no es
japonés, ni estadounidense, ni italiano, ni
francés, sino danés. No se trata de Bridgestone,
ni de Good Year, ni de Pirelli... Sorprendente-
mente, ni siquiera se dedica al sector de los
neumaticos. Seglin apunta Tecmovia, el mayor
fabricante de ruedas a nivel mundial es Lego,
que desde 1962 fabrica un total de 380 millones
de ruedas al afio, de entre uno y diez centime-
tros de grosor, para sus vehiculos de juguete.

Area de descanso

HASTA15ENEL
CARNE. Si usted es
uno de los 16 millones
de espafioles que no
ha perdido puntos de
su carné de conducir
sepa que desde este 1
de julio serd premiado
con un punto que se
sumaa los 2 que se
otorgaron en julio de
2009. {Ya tiene 15!

Desde 2006, cuando
se instaurd el sistema,
han sido sancionados
5 de los 26 millones
de conductores de
Espafay se han
retirado 21 millones de
puntos.

MERCEDES. En 1952
Mercedes lanzd su
modelo 300 SL, el

El nuevo Mercedes SLS AM G GT60 acelera de
oa100 km/h en solo 3,7 segundos.

primero de la historia
cuyas puertas
llevaban el sistema de
alas de gaviota (o de

mariposa). Para
conmemorar aquel
lanzamiento, la firma
alemana lanza 60

afos después el SLS
AMG GT60, de 591 cv.
El coche estd
fabricado en buena
parte en fibra de
carbono, tiene siete
marchasy es capaz de
acelerar de 0 a100
km/h en 3,7 segundos.

BARRERAS PARA
MOTORISTAS. La
Comunidad de Madrid
ya cuenta con 240 km
de sus vias principa-

les, secundarias y
locales con barreras
de proteccion. El
modelo, ademds es el
70 km/hy Nivel1, el
mads seguro. EL
Gobierno regional ha
prometido continuar
con su instalacién a
pesar de la crisis
reinante y se prevé
que en tres afios las
tengan todas las rutas
madrilefias de la red
principal y la mitad de
las de la secundaria.
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En general, nos conocemos menos de lo que creemos, y resulta muy ilustrativo ver como

mucha gente se queda impactada cuando empieza a conocerse de verdad.

Por Maria Jesiis Alava, psicdloga

cSabemos
COIMO SOMOoS
de verdad?

os psicélogos damos muchos cursos sobre

comunicacion, autoconocimiento, gestion

del estrés... y cuando grabamos determina-
das conductas, y las proyectamos posteriormen-
te a las personas que las han protagonizado,
vemos cdmo se miran con cara de incredulidad.
No se reconocen en sus manifestaciones ni en su
forma de comportarse o dirigirse a los demas.

éLos adultos, sabemos como somos?

La realidad es que no, aunque la mayoria
pensemos que nos conocemos bieny que
conocemos nuestros puntos fuertes y débiles. Lo
que si admitimos es que a veces nos falta la
fuerza, la capacidad o la habilidad para actuar
como deseariamos. Por otra parte, los adultos,
con cierta ingenuidad o con mucha arrogancia,
creemos saber lo que piensan los demds, pero
con frecuencia nos equivocamos.

&Se conocen mejor jovenes y adolescentes?
No se conocen mejor, aunque curiosamente
trabajan mas en ello y muestran mucho interés
por profundizar en cémo son de verdad. En
general, muchos jévenes y adolescentes
confiesan que estan hechos un lio. Reconocen
que con frecuencia no saben muy bien lo que
quieren ni lo que sienten. A los adolescentes
particularmente, les encanta que les hablen
sobre ellos mismos, que les digan cémo los ven,
cémo influyen sobre los demés, qué sentimien-
tos pueden originar, qué
emociones parecen
traslucir... Estan en una
permanente busqueda
de si mismos.

éLos niiios, se
muestran como son?
Los nifios son mas
espontaneos y mas
transparentes en sus
manifestaciones, y
aunque nos cueste
asumirlo, la realidad es que observan mejor
que los adultos. A pesar de que estén en los
primeros afios de su vida, normalmente saben
bien lo que quieren.

Los que mejor nos conocen son los nifios

Los psicologos estamos muy acostumbrados a
analizar las conductas, los pensamientos y las
emociones de las personas, y con frecuencia
comprobamos lo bien que nos conocen los
nifios que nos rodean. Los nifios nos perciben
con mucha transparencia. Ellos ven lo que
podemos esconder. Son conscientes de lo que
sentimos; saben cudndo estamos bien o mal,
cuando actuamos con seguridad y determina-
cién o cuando lo hacemos desde la duday el

American Beauty. E| protagonista (Kevin Spacey), un hombre de mediana edad con una vida confortable pero

anodina, sufre una fuerte crisis de personalidad en la que salen a la luz todos sus anhelos personales insatisfechos.

|
Observar para conocernos

Si queremos conocernos de verdad y profundizar en el conocimiento de los que nos
rodean, tenemos que aprender a observar. Para conseguirlo vamos a ofrecer un
instrumento, aparentemente sencillo, pero que nos resultara muy ttil.

SITUACION
(Dénde estamos, con
quiény qué estamos
haciendo)

DIA Y HORA

PENSAMIENTOS EMOCION
(Qué pensamos (Qué emocion
en esos momentos) sentimos)

Lo fundamental de este ejercicio es que lo hagamos en el preciso momento en que nos sentimos
bien o mal, y no después. A veces nos costara ser conscientes de lo que estamos pensando o de
la emocién que sentimos justo en ese instante, pero con un poco de practica lo lograremos. Y
nos daremos cuenta de lo que realmente nos mueve a actuar de determinada forma. Entonces
estaremos avanzando hacia nuestro propio conocimiento. Ese serd nuestro punto de partida. Por
ultimo, recordemos que si sabemos dénde estamos sera mas sencillo llegar donde queremos.

miedo. Ellos conocen nuestras emociones,
nuestros anhelos, lo que nos ilusionay lo que
nos desespera, por eso a veces nos llevan
tanta ventaja. Cuanto aprenderiamos si
supiéramos todo lo que ellos piensan de
nosotros. Y cudnto mejorariamos si recupera-
semos la capacidad de observacién que
teniamos de pequeiios.

El caso de Ana

Ana estaba muy enfadada cuando vino a vernos.

Tenia 26 afios y sentia que la gente no respondia
como ella esperaba. Sus amigos parecian ir a lo
suyo, su familia la agobiaba y su pareja no la
escuchaba lo que ella necesitaba. Cuando
profundizamos en su caso, Ana se definié a si

misma como una chica sensible, a la que le
gustaba ayudar a sus amigos. Le pedimos que
hiciera registros durante dos semanas (con la
plantilla que reproducimos méas arriba). Cuando
la analizamos, ella misma se sorprendio al
comprobar que estaba casi siempre enfadada,
que nunca parecia satisfecha con lo que hacian
los otros y que en realidad pretendia imponer
siempre su criterio. Lo que Ana crefa que era
ayudar, se traducia en una actitud exigente,
inflexible e intolerante. Solo cuando aceptd
cémo era en realidad pudo empezar a cambiar.

20m.es
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VIAJES

Elmardelosdias etermos

Elverano marca un nuevo tiempo en el Baltico. En los confines occidentales de Finlandia, miles de personas celebran durante
semanas la experiencia de los dias eternos. Un marco incomparable para un sinfin de actividades al aire libre. Maria Jestis Mateo

o hay rastro de hielo. Y un sol generoso

preside la escena. En el corazén del Béltico,

la frontera entre Suecia y Finlandia es
invisible: una sucesion de 25.000 islas descansa
sobre las aguas para constituir un Unico conjunto,
un refugio para miles de personas —autéctonas y
foraneas- que acuden a celebrar la experiencia
de los dias eternos durante la fiesta estival.

Los archipiélagos de Turku y Aland son estos
dias una postal. Una estampa de luz tamizada,
donde el sol se acuesta apenas un par de horas
y ofrece, a su sombra, un marco incomparable
en el que es posible realizar un sinfin de
actividades al aire libre. El suefio puede esperar
en este remanso de paz, de aspecto bucoélicoy
virginal, en el que el idilio con el entorno natural
estd garantizado.

HORIZONTES DEL NUEVO SOLSTICIO. En el
archipiélago de Turku, punto de partida de
nuestro trayecto, el verano dibuja nuevos
horizontes. Desde alli, una travesia por mary
tierra conecta a centenares de islas mediante
decenas de puentes y ferrys a lo largo de 150
kilémetros de carreteras y 50 kildmetros de vias
acuaticas. Aunque el recorrido es una realidad,
solo durante tres meses

Finlandia —entre junio y agosto-, ya
rompe el que, poco después, el
tépico del invierno solidifica las aguas y
. las vias quedan selladas.

hedonismo Quiza por ello, los lugarefios,
como conscientes de la caducidad
patrimonio del privilegio, disfrutan sin
exclusivo reservas el momento en una

suerte de homenaje a Ukko,
el antiguo dios del tiempoy
las cosechas, al que los
finlandeses honraban ya en la era precristiana
encendiendo hogueras en la playa.

Desde Turku, la ruta por el suroeste
finlandés puede comenzarse en coche o a dos
ruedas, en bicicleta, ya que es posible alquilar
una en cualquiera de las localidades del
llamado archipiélago trail.

Tras cruzar varios puentes, accedemos en
ferry a las aldeas de Pargas y Nagu, dos de los
rincones predilectos de los artistas que estos
dias se trasladan a las islas en busca de
inspiracién al abrigo del nuevo sol. En el
pueblecito de Nagu, las embarcaciones
amarradas a su muelle invitan al viajero a
adentrarse en su interior y disfrutar de una de
las actividades preferidas de los finlandeses: la
navegacion. Un paseo en kayak, o unas horas de

del Sur

pesca o de inmersién submarina son otras de las Lallegada del solsticio de ve-
propuestas al alcance del visitante en este rano es unade lascelebracio-
medio anfibio, a caballo entre el agua y la tierra. nes mas arraigadas de Finlan-
El trayecto contintia hasta Korpo y Houtskar, dia. Enlapéginacontigua, ex-
donde es posible hospedarse en uno de los cursionistas consus canoasy la
idilicos hotelitos de la zona. A orillas del mar, iglesia del Arcangel San Miguel
Hyppeis Vardshush, una antigua escuela enTurku. f FINLAND

reconvertida hoy en hostal, nos ofrece el reposo

D atOS COMO LLEGAR La aerolinea Finnair opera a diario vuelos a Helsinki desde Madrid y Barcelona. Durante el verano, existen conexiones con otras ciudades espafiolas como
s . Mélaga, Las Palmas, Tenerife o Lanzarote. Una vez en Helsinki, es posible volar hasta Turku con la misma compafiia, o bien desplazarse en barco. Para acceder y recorrer los
p raCU COS archipiélagos de Turku y Aland es posible utilizar los transbordadores gratuitos ~de color amarillo- que subvenciona el Gobierno finlandés. ALOJAMIENTO La oferta
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En el corazon del mar Baltico

Los archipiélagos de Turku y Aland se
encuentran a mitad de camino entre Suecia
y Finlandia. La ciudad de Turku, la mas
antigua de Finlandia, esta situada a unos 170
kilometros al oeste de Helsinki, la capital
del pais. Unas 20.000 islas e islotes
componen un archipiélago que es, junto a
Helsinki y Tampere, una de las regiones mas
pobladas de este pais, que cuenta con una
poblacién de 5,3 millones de personas. Las
conexiones, tanto con Helsinki como con
Estocolmo, son continuas por mary tierra.
Las compaiiias Tallin Silja y Viking Lines
zarpan cruceros a diario desde la capital
sueca hacia la finlandesa, con escalas,
durante el trayecto, en el archipiélago de
Aland. Este grupo de islas, cuya capital es
Mariehamn, se localiza tan solo a pocos
kilometros de la costa oriental de Suecia.

necesario para continuar con el viaje. Durante la
estancia, se confirma una sospecha: la
excelencia de esta tierra rebasa a sus paisajes. Y
alcanza también a su mesa. Guisos de pescados
como el salmén o la perca se sirven acompaiia-
dos de las exquisitas patatas y tomates que los
islefios cultivan. En los postres no faltan las
manzanas ni las berrys -frambuesas, grose-
llas...-. Nitampoco los brindis con vodka que
los lugarefios verbalizan con un sentido «skal»,
el vocablo sueco -lengua materna para la
mayorfa de los insulares- equivalente al
«jsalud!» de los convites espafioles. Una guerra
sin cuartel en pro de los sentidos que fulmina el
tépico del hedonismo como patrimonio
exclusivo del Mediterraneo.

UN DESIERTO DE MAR. De nuevo a bordo, la
ruta prosigue hacia el segundo archipiélago
sefialado en el mapa, Aland, una regién
finlandesa aunque auténoma desde 1921.

En los 75 kildémetros de trayecto, la lancha en
la que nos trasladamos se abre paso por entre un
azul infinito salpicado de forma casi ininterrumpi-
da por centenares de islas deshabitadas -el 90%,
privadas-. En esta especie de desierto marino
solo emerge, aunque rara vez, alguna de las casas
rojizas de madera caracteristicas de la zona. Es la
antitesis absoluta del ya arruinado boom del
ladrillo a orillas del castigado Mediterraneo.

Ya en tierra firme, el ritmo se apresura
—aunque solo un poco- en la capital de Aland,
Mariehamn, donde los veraneantes disfrutan del
buen tiempo en las numerosas terrazas de sus
bares y restaurantes. El propietario de uno de
ellos, Christian Ekstroem, nos recibe en su local
con una degustacion de 13 tipos distintos de
cerveza local. Si bien, la gracia del encuentro no
radica tanto en la cata -deliciosa, por cierto-
como en la popularidad del personaje. Y es que
Ekstroem, ademas de restaurador, es el buzo
que hall6 en 2010, en las ruinas de un barco
hundido del siglo xix, 30 botellas intactas del
champan mas antiguo del mundo.

La cita sofiada llega horas después en un
rincon privilegiado del norte de estas islas
finlandesas en las que sin embargo se habla
sueco. La noche crepuscular adquiere tintes
paradisiacos en el hotel Havsvidden (www.havs-
vidden.com), donde la velada puede culminar
con una sauna o, mejor aun, en un jacuzzi que,
con vistas al mar, permite contemplar el
espectaculo luminico de la madrugada estival.

El trayecto circular nos lleva de vuelta en
crucero al lugar de origen, Turku, la ciudad mas
antigua de Finlandia. Declarada Capital Cultural
Europea en 2011, Turku —que significa «merca-
do» en finés- rememora todavia hoy su pasado
como enclave de comerciantes y navegantes
desde su fundacién, en 1229.

Pero ademas de su pasado marinero, un
paseo por los animados cafés y los transitados
mercados en torno a las orillas del Aura, el rio que
vertebra la ciudad, pueden despertar en el viajero
una sensacién: la de que los habitantes de Turku
-aligual que los de las regiones insulares
vecinas- profesan con veneracion la religion
epictrea y reivindican en estos dias eternos el
placer sobre todas las cosas.

20m.es/viajes
El punto de encuentro de los mejores destinos y las
mejores propuestas

hostelera es ¢ptima tanto en la ciudad de Turku como en las islas. Son numerosos los pequefios hotelitos emplazados a orillas del
mar. CONSEJOS La mejor forma de disfrutar del paisaje es sobre las ruedas de una bici. Para mas informacion sobre transportes,
alojamientosy otras cuestiones, visita www.scandinavianislands.com, www.turkutouring. fi, wwwisitfinland.com, wwwivisitaland.com

Noticias
Pinceladas turisticas

Un pais (de) notable

ESPANA SATISFACE. Segun la
encuesta de habitos recreacionales
elaborada por el Instituto de Estudios
Turistico (IET), Espafia obtiene una
consideracion de 8,5 sobre 10 en lo
que se refiere al grado de satisfaccion
de los visitantes extranjeros. El dato,
mejor que el del ejercicio anterior,
viene reforzado por la estima que se
obtiene en el mercado britanico (8,7
puntos), el alemany el nérdico (8,6).
Un buen dato para la que se ha
convertido en la principal industria
del pais en estos tiempos de crisis.

Hito en el hemisferio norte
MAS BANDERAS AZULES QUE
NUNCA. La Federacién Europea de
Educacion Ambiental (FEE) le otorgd
a Espafia 638 banderas azules, una
cifra récord para el pais y un hito en
todo el hemisferio norte del planeta.
De esta cantidad, que crece en 35
nominaciones con respecto al afio
pasado, 540 son de playas (una,
ademads, es la playa interior de
Orellana, en Badajoz) y 98 de puertos
deportivos. En el afio en que esta
clasificacion celebra su 25 aniversa-
rio, una de cada seis banderas se
encuentra en Espafia.

Con inversion privada

EL MIRADOR DEL VALLE DEL PAS.
Unird la aldea de Pandillo con la cima
del Alto de Dujos, un privilegiado
otero sobre el entorno a poco mas de
1.000 m sobre el mar. El proyecto de
‘comercializar’ este mirador natural a
través del nuevo teleférico sigue. El
Gobierno cantabro ya ha licitado la
redaccién del anteproyecto de esta
iniciativa que el Ejecutivo, recalca,
implementara con iniciativa privada,
generard un impacto de hasta 3,5
millones de euros y creard mas de
300 empleos en la comarca.

Ciudades en 48 horas
ESCAPADAS ViA REPSOL. Mas
adelante ira creciendo la familia,
pero de momento son 34 las
ciudades en las que Guia Repsol, a
través de su web, ofrece hasta 48
horas de intensa visita. Un repertorio
fundamentado en la mayoria de las
capitales de provincia donde
tampoco falta la sobrecogedora
Santiago de Compostela y una visita
al extranjero cercano en Lisboa.

Una apuesta turca

MARDIN SE REINVENTA. Dado su
interés por ser nombrada Patrimonio
de la Humanidad, los edificios
modernos que desentonen en el
casco antiguo de esta urbe turca
seran demolidos y sustituidos por
otros mas respetuosos con el
entorno. Todo por el sky-liney por
recuperar el aspecto de antafio.
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Alaplayabien
equipacdos

Sandalias, bolsos, gafas de sol... en
verano también se cuidan los outfits.
Alaplaya, o la piscina, tambien hay
que ir muy bien equipados.

Texto Claudia Rizzo

ol, tumbona, chiringuito... jStop!, rebobine-

mos un momento, porque no todo vale para

pasar un dia en la playita o darse un
chapuzén en la piscina. Aviso a navegantes:
debemos salir de casa bien equipados. Y después
de la eleccion del bikini, los complementos son el
mayor aliado para rematar un outfit veraniego.
Para eso, no puedes olvidarte de las gafas de sol.
Siguen de moda las grandes, aunque también
puedes optar por las de estilo aviador. Tanto unas
como otras se llevan en atrevidos tonos fllior. Otro
aspecto que no hay que descuidar es el
sombrero: panamas, borsalinos, pamelas...
vuelven a verse esta temporada. ¢Y

qué pasa con los pies? Hay vida més all4 de las
flip flop, asi que unas alpargatas o unas sandalias
planas, en cualquiera de sus variantes, son
imprescindibles. Las hay sencillas, con piedras,
cordones, animal print... Otras prendas estrellas
son fulares y pareos que nos ayudan a combatir el
calor, pero también a conseguir multitud de looks
distintos. Mencion especial para el bolso: el mejor
amigo de una muijer y, por lo tanto, el accesorio
por excelencia. Los estilos propuestos por los
disefiadores son infinitos: desde los clutch vintage
para llevar en la mano, pasando por las
bandoleras con flecos hasta el maxibolso en el
que puedes llevar tu vida a cuestas.

El ‘look’ mas ‘nice’

Las toallas pareo son todo un
must del verano. La firma Nice
Things propone disefios con
prints de ropa tendida.

® Pareo de Nice Things. 49,50 €

Divertido y vivo

La sencillez se mezcla con la
originalidad en este reloj
resistente al agua. Disponible en
varios colores.

® Reloj Prism de Roxy. 62,00 €

Para destacar
sobre la arena

Fiel a su particular

estilo, Desigual lanza

para el verano un

bolso lo suficiente-

mente grande como / 7
para llevar en éltodo f
lo necesario para un
dia de playa o piscina.
® Bolso de Desigual. 44 €

'3 .f

Libertad de movimientos

Ligerasy suaves, estas aletas de
entrenamiento tienen agujeros
ergonoémicos para los piesy un
disefio con el talon abierto.

® Aletas de Arena. 38 €

Buscando la ola perfecta

Toalla de la coleccién
New&Good con estampado
100% surferoy
unguifioala
playa de

Santa Ménica:
paraiso de
este
deporte.

© Toalla de
Desigual. 44 €

100% resistentes al agua

Gorro de natacion para adulto
con impresion grafica de unos
auriculares, inspirados en el
movimiento del Pop Art.

® Gorro de silicona de Arena. 8,50¢€

Aviador en version colorista

Reedicion de un clasico
indiscutible. Las gafas de sol de
estilo aviador se contagian de los
tonos flior este verano.

© Gafas de sol de Roxy. 52 €

Pasajeros con destino a...

Préctica funda para el pasaporte,
inspirada en las aerolineas
clasicas, en la que podras llevar tus
documentos sin perder el estilo.

©® Funda pasaporte de Nice Things. 32 €

Totalmente ajustables

Coquetas sandalias con tiras de
piel y pafiuelo rojo de estampado
bandana. Ademas de un toque
muy chic, estilizaran tus piernas.
© Sandalia de Replay. 79 €




GASTRONOMIA Y NUTRICION

Hamburguesas de 23 centimetros de dlametro (dos més que elancho de esta pagina), en uno de los restaurantes Brutus.

Mesa, mantely...

untoquedeingenio

Parecen locales normales, pero no lo son. Guardan un misterio, ofrecen
platos gigantes o disfrazan a los comensales. Son restaurantes tematicos, y
saborean las mieles del €xito. Texto Marta Ortiz Ginestal

os restaurantes tematicos forman parte de

una oferta poco comtnen laqueala

gastronomia se le suma un aliciente basado
en la decoracion, el espectaculo o alguna otra
peculiaridad del local. Y es que en tiempos de
crisis, casi todo vale. Seguin la ultima Encuesta de
Presupuestos Familiares del INE, cada hogar
gasta una media de 2.716 euros anuales en
hoteles y restauracién (un 4,7% interanual menos
desde 2006), por lo que la industria hostelera
tiene que reinventarse para hacerse un hueco en
los bolsillos del ciudadano. «Los restaurantes
tematicos existen desde hace afios, pero
Ultimamente se ha acrecentado su implantacions,

cuenta Vanessa Lépez, del departamento de
Marketing de Brutus, una cadena de restaurantes
donde las gigantescas raciones sacian los
apetitos mas pantagruélicos. Aunque no todo es
cuestion de tamafio: espectaculos macabros,
tramas de misterio o entornos insélitos son
algunos de los atractivos que convierten una
velada en estos comedores en una experiencia
mas alla de lo estrictamente gastrondémico.

PARA COMER DE MIEDO

) ElCastillo de las Tinieblas (Barcelona)
Quienes reserven mesa en este local -«Un lugar
muy terrorifico donde cenar, advierte la pagina

web del restaurante- asistiran a una velada que
le quitaria el hambre a cualquiera. Guerreros con
espada en mano o cocineros que darfan lo que
fuera por servir tu cabeza en bandeja de plata
son solo parte del espectaculo que rodea a un
sugerente menu con cierto gusto a medievo.

PARA ESTOMAGOS XXL
) Restaurantes Brutus

La originalidad es clave para salir a flote. Y de esto
los restaurantes Brutus saben mucho; repartidos
por media Espafia en forma de franquicia
-Alicante, Madrid, Malaga, Zaragoza...-, sacian el
hambre de los mas glotones con hamburguesas
de 23 cm de diametro (el huevo frito, evidente-
mente, no es de gallina) o perritos calientes que
rozan el medio metro de largo. Afortunadamente,
los platos se pueden compartir.

CENAS CON INTRIGA

) Enigmatium (Madrid)

La de este restaurante es otra férmula de éxito:
cenas acompafiadas de un intrigante juego de
misterio que el comensal tendra que resolver
durante la velada, empezando por descubrir la
propia ubicacion del local, primera pieza del
rompecabezas.

BAJO TIERRA, ENTRE EL HIELO...

Entre las rarezas mas curiosas se encuentra el
restaurante El Diablo, en el Parque Nacional del
Timanfaya (Lanzarote), cuyas carnes a la parrilla se
asan con el propio calor emitido por el volcany se
degustan rodeados de las llamadas Montafias de
Fuego. En los IceBar de Benalmadena, Madrid o
Barcelona todo estd fabricado en hielo, asi que hay
que abrigarse, y la cadena Tommy Mel’s (Ledn,
Sevilla, Jaén, Valencia...) te sumerge de lleno en los
american dinersal mas puro estilo Grease. En el
restaurante Submarino del Oceanografic de
Valencia, las paredes, lejos de ser de ladrillo, son en
realidad un acuario gigante que permite disfrutar de
la experiencia de comer bajo el agua, y ya puestos,
por qué no comer también bajo tierra: en la
zamorana localidad de El Perdigdn hay bodegas
subterraneas reconvertidas en cantinas en las que
se puede disfrutar del tapeo castellano. Bajar sus
interminables escalones es tarea facil; subirlos con
unos cuantos vinos encima ya es otro asunto.

SOMOS LO QUE COMEMOS

Por Juan Revenga, dietista-nutricionista

¢Mejor lafruta
oelzumo?

—

P

Llega el verano y con él la errénea posibilidad
—para mucha gente- de comer fruta. Digo
esto porque, para muchos, las frutas son ‘para
el verano’... como las bicicletas; que tampoco.
No obstante, no seré yo el que eche piedras
sobre el tejado de aquellos que se ‘aficionen’ al
consumo de este grupo de alimentos a partir de
ahora. Al contrario, a ver si asi se logra que la
rutina frutal se prolongue todo el afio, durante
todos los afios. Es cierto que el veranito, con sus
altas temperaturas, favorece el consumo de
frutas. Ademas, no serd por casualidad que las
variedades tipicas de esta temporada sean mas
jugosas que las de otras épocas, lo que invita a
incluirlas mas a menudo en nuestros menus.
Pero no olvidemos que hay frutas todo el afio y
que nuestro actual patrén de consumo dista

mucho del recomendable. Mas alla de todo
esto, lo que verdaderamente quiero comentar es
que el posible sustituto de una racién de fruta no
es mas que -solo- otra fruta. Ni siquiera un zumo
de esas mismas frutas. Y hay numerosasy
poderosas razones para justificarlo. Entre ellas:

) La cantidad de fibra que se ingiere cuando se
come fruta es muy superior a la presente en un
vaso de zumo. La fibra es un elemento sobre el que
la poblacién espariola tiene una ingesta diaria muy
alejada de las recomendaciones (unos 18 g/dia,
frente a los 25 g/dia para mujeres y los 38 g/dia
para hombres recomendados). En este sentido,
100 g de naranja aportan unos 2,4 g de fibra,
frente a los 0,1 g que aportaria 100 g de zumo de
naranja (y por tanto, en un vaso unos 0,25 g)

) Existe una posible relacién entre el consumo de
zumos de fruta y el sobrepeso-obesidad. Muchas
instituciones de prestigio establecen ese vinculo,
hasta el punto de que la Organizacién Mundial de
la Salud, en un documento de 2003, indicé que
existia un alto nivel de evidencia en el papel
protector del consumo de fruta (no en zumo)
frente a la obesidad. Sin embargo, y en sentido
contrario, la misma OMS afirma que los datos

cientificos muestran una relacién probable entre
el consumo de zumos de fruta y el aumento de
peso. Una opinién semejante tienen la Asociacion
Americana del Corazén y la Asociacion
Americana de Diabetes, que afirman que tomar
bebidas azucaradas, como algunas bebidas
carbonatadas o algunos zumos de fruta, podria
aumentar el riesgo de obesidad. Asi, tome en
consideracién que un zumo de frutas natural:

) Aporta un nimero de calorias muy semejante
a la misma cantidad de refresco azucarado. El
consumo de las llamadas ‘calorias liquidas’ esta
relacionado con el aumento del riesgo de
padecer obesidad.

) Contiene mucha menos fibra que una racién
de la misma fruta y, por lo tanto, aporta menor
sensacion de saciedad.

) No sustituye al ‘comer’ fruta. Hay fruta de
verano, de otofio, de invierno y de primavera;
aficidnense si quieren ahora pero ‘coman’ fruta
todo el afio. Su salud se lo agradecera.

20m.es/nutricion
SIGUE EL BLOG DE JUAN REVENGA EN NUESTRA WEB



DECORACION

MEZCLAS ATREVIDAS

Atrévete a mezclar flores con rayas como hacen
en esta cama con dosel para sofiar y crea un
universo azul y blanco. Tela1,40 m de ancho en
100% algodon, de la coleccion Viant Tissus.
©® Gancedo. 47,26 euros.

BELLEZA NATURAL

Todo lo necesario para montar un espectacular
arreglo floral con sencillisimas instrucciones.
® Florkit. Desde 35 euros.

RECUERDOS ENMARCADOS

Crea espacios con cuadros de diferentes
tamafios y formas con tus imagenes favoritas. Es
un must de la decoracion que te permite
visualizar quién eresy con quién lo compartes.

® lkea. Marcos desde 5,99 euros y comoda Birkelan, 169 €.

VELAS CON
AROMA

Afiade un toque
sensorial con esta vela
de nardos y cristal
soplado que al
encenderse impregna
la estancia de
personalidad.

©® Dyptique. 65 euros.

PAJAROS
IMAGINARIOS

Lasjaulas ya noson lo f -
que eran. Ahora se ha
puesto de moda
buscar ocupantes de
tela, o plastico. Las k.
rejas de metal fino ﬁ p |
solo encierran pajaros 3 i
de mentira, velas, -4 g
flores, incluso las mas e
insélitas variedades
de plantas. =
©® Maison du Monde.
59,90 euros.

Ll
L
—
X

FORMAS Y COLORES

Otro de los elementos en esta decoracion es el
cristal, su fragilidad lo convierte en imprescindi-
ble. Busca jarrones de diferentes formas y
coloresy coloca flores naturales.

® Zarahome. Desde 15,99 euros.

DESCANSOS REALES

Las sillas, como esta de
aire Luis XVI, son otro
mobiliario fundamental
para dar un aspecto
romantico a nuestra sala.
® Maison du Monde. 159 euros.

Apuntatea
la decoracion
‘chic-lady’

Detalles que colman las estancias de
coqueteria ‘vintage’. Tonos pastel,
aromas romanticos, flores y muebles
retro... Una leccion de como se pueden
compaginar utilidad y belleza.

Texto Ana de Santos

or un lado ponemos el acento en el

aspecto artesanal, con cuadros, fotos,

velas, ldmparas de arafia. Y por otro, en
una decoracion comercial: productos nuevos
que recuerdan al pasado. En el dormitorio no
puede faltar un maniqui decorativo para
colgar ropa. Si es antiguo puedes darle un
toque enteldndolo o con un poco de pintura
para adaptarlo a los colores que predominen
en la estancia. Si es nuevo, eligelo de aspecto
antiguo, que no sea de plastico. Los pajaritos,
los nidos y las jaulas son uno de los temas
mas dulces para la decoracién chic-lady, al
igual que velas y flores. Agrupar marcos con
pulcritud es otra idea bastante sencilla para
decorar cualquier pared, si no sabes qué
poner en su interior, elige un papel pintado
de florecitas liberty que servira de nexo de
unién entre todos ellos, dando un sabor
dulce y cautivador. Los toques fliior son el

mejor golpe de efecto en esta decoracion,
para romper con tanto clasicismo y seguir
siendo lady. Si tienes un espacio de trabajo
en casa no olvides colocar un panel de
inspiracion frente a la mesa, con recortes de
las cosas que mas te gustan: cupcakes,
disefios de moda, fotos de amigos, entradas
de conciertos... Y las portadas de tus
revistas favoritas. Literalmente coloca todo
lo que te ilumina la cabeza y te hace ser
creativa. En las ventanas afiade cortinas de
encaje, que difuminan la luz y crean un
efecto muy acorde con el resto de la
decoracion. Y para rematar con esta
estética, busca una pieza de mercadillo,
como una comoda (o mesilla,silla, sillon...),
pintala en blanco con un spray de los
grafiteros y afiddele tiradores elegantes o un
toque personal con un espejo barroco y
dorado en la pared, es un acierto seguro.
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Exposiciones

‘MURILLO Y JUSTINO DE NEVE: EL
ARTE DE LA AMISTAD". En el edificio
de los Jerénimos se expondran
algunas de las obras nacidas de la
relacién entre el pintor sevillano y el
que fuera candnigo de la catedral de
la capital andaluza. Varias han sido
restauradas para la ocasion. Hasta

el 30 de septiembre. Museo del Prado (Madrid)
Entrada: 12 euros. www.museodelprado.es

juliooo2

Gregorio Ferndndez, expuestas en la
localidad burgalesa de Ofia. Hastael 4
de noviembre. Monasterio San Salvador de Ofia
(Ofa, Burgos). Entrada: 3 euros.

LOS ENEMIGOS + LOVE OF
LESBIAN. La banda madrilefia
comparte escenario con los catalanes
Love of Lesbian. 6 dejulio. Jardines de
Viveros (Valencia). Entradas desde 25 euros.

FRANK STELLA. Casi cien obras
forman la mejor muestra organizada
en Espaiia sobre el trabajo de este
estadounidense (1936) referente del
abstracto. Del12 dejulioal 4 de octubre.
Instituto Valenciano de Arte Moderno (IVAM).
Entrada: 2 euros. Més info.: www.ivam.es

VLADIMIR LEBEDEV. La Fundacién
Juan Marchimpulsa la primera muestra
monografica sobre este ruso (1891-1967)
en Espaiia, un claro exponente de la
vanguardia revolucionaria. Hastaelg de
septiembre. Museo de Arte Abstracto Espafiol
(Cuenca). Entrada: 3 euros. Mas informacion:
http://www.march.es/arte/cuenca/

PROYECCION. Casi 40 propuestas
(fotos, videos, esculturas,...) para
conocer mas la obra de la artista
palestinobritanica Mona Hatoum.
Hasta el 24 de septiembre. Fundacion Juan
March (Barcelona). Entrada general. 10 euros.
Mas informacion: www.march.es

‘MONACATUS?. El espiritu de Las
Edades del Hombre impulsa otra
exposicion de inspiracion religiosa.
Hasta 138 obras de artistas de la talla
de Ribera, Zurbaran, Goya, El Greco o

THE CRANBERRIES. Los irlandeses
afrontan dos paradas espafiolas en
su actual gira europea. g (Barcelona) y
10 dejulio (Madrid). Entradas desde 40 euros.

BOB DYLAN. El trovador de
Minesotta, ante un aforo limitado. n
dejulio. Bilbao. Entradas desde 45 euros.

BILBAO BBK LIVE. Radiohead, The
Cure, Vetusta Morla, Garbaje,
Corizonas... Uno de los festivales
con mejor cartel. Del12al14 de julio.
Bilbao. Abono (3 dfas): 105 euros. Entradas
desde 50 euros. www.bilbaobbklive.com

FIB. La cita de Benicassim es otra
clasica del verano: Bob Dylan, The
Stone Roses, Noel Gallagher’s High
Flying Birds, Pony Bravo, New Order,
David Guetta... Del12al15 dejulio. Abono
(cuatro dias): 165 euros. Entradas: 75 euros. Mas
informacion: http://fiberfib.com

PINK MARTINI. La banda estadou-
nidense regresa a Espafia para
presentar en dos Unicas actuaciones
su nuevo trabajo A retrospective. 23 de
julio (Teatro Coliseum, Barcelona). 25 de julio
(Circo Price, Madrid). Entradas desde 22 euros.

CONTEMPOPRANEA. Lo mejor de
la escena indie en Extremadura. Delig
al 21 de julio. Alburquerque (Badajoz). Abonos:
60 euros. Entradas: 40 euros.

CHAMBAO. Los malaguefios, que
andan celebrando su décimo
aniversario como grupo, cierran la
Feria de Julio de Valencia. 20 dejulio.
Jardines de Viveros (Valencia). Entradas desde
22 euros.

JOAQUIN SABINA. Su gira estival
visita Alcoy, Valencia, Cérdoba,
Palma de Mallorca, Gijon,
Valladolid...,3,5,7,1214,19, 24,26 y 28
de julio. Més informacion: www.jsabina.com

‘CARMEN?’. La mitica composicién de
Georges Bizet, puesta en escena por
una compaiiia de 25 bailarines con
los que colabora Sara Lezana. Hastael
20 de septiembre. Teatro Nuevo Apolo
(Madrid). Entradas desde 10 euros.

Teatro

FESTIVAL DE ALMAGRO. La 35.2
edicion ofrecera hasta 18 estrenos
(6 absolutos, 11 en Espafia y uno
en idioma castellano) y
participaran 49 compaiiias (15 de
ellas extranjeras). Como siempre,
el hermosisimo Corral de
Comedias del siglo xvii sera el
centro de las representaciones.
Pero no el tnico. Del 5al 29 dejulio.
Almagro (Ciudad Real). Mas informacion:
www.festivaldealmagro.com.

AGENDA CULTURAL

Festival de Teatro
Clasico de Mérida

Una 58.2 edicion dedicada a la
escena griega. Con el vizcaino
Jests Cimarro en la direccién
tras los ultimos cambios en el
organigrama, y pese al contexto
de premuras econémicas que
amenazd su celebracion, las
noches estivales de la capital de
Extremadura vuelven a ser una
meca de las tablas. Hélade (del
5al 8), Anfitrion (del 11 al15) y
Electra (del 20 al 22; del 24 al
29), las obras del mes de julio.

Del 5 dejulio al 26 de agosto. En Mérida
(Badajoz). Entrada: desde 12 euros. Mas
informacion: www.festivaldemerida.es

(]
Cine
‘CARMINA O REVIENTA. Tras sufrir
el robo de 80 jamones, Carmina idea
un plan para recuperarlos que la
llevard a reflexionar sobre la vida.

Estreno: 6 de julio. Con Carmina Barrios, Maria
Ledn. Direccion: Paco Leon.

‘LA DELICADEZA. Nathalie pierde
asuamor en un accidente y hallara
una segunda oportunidad en un
compaiiero de trabajo. Estreno: 6 de
julio. Con Audrey Tautou, Frangois Damiens.
Direccioén: David y Stéphane Foenkinos.

EL DICTADOR'. El creador de Ali G
y Borat es ahora un dictador que no
quiere que la democracia llegue a
Su pais. Estreno: 13 dejulio. Con S. Baron
Cohen, Megan Fox. Direccion: S. Baron Cohen.

‘EL CABALLERO OSCURO: LA
LEYENDA RENACE’. Nueva entrega
del mitico superhéroe Batman.
Estreno: 20 de julio. Con Christian Bale, Anne
Hathaway, Morgan Freeman, Gary Oldman.
Direccion: Christopher Nolan.

‘IMPAVIDO’. Tal es su sindpsis: «Site
das una hostia con un coche robado,
hasta arriba de pasta que le traes al
mayor hijo de puta de la historia del
hombre, entonces la has cagados.
Estreno: 27 de julio. Con Julién Villagran, Nacho
Vidal, Marta Torné, Manolo Solo, Pepon Nieto.
Direccion: Carlos Theron.

‘PIRATAS?. Cinta de animacion de
temética filibustera en la que Hugh
Grant, Brendan Gleeson y Salma
Hayek prestan sus voces. Estreno: 29 de
julio. Direccion: Peter Lord y Jeff Newitt.

Elmensual de 20 minutos no se responsabiliza de los cambios de programacién o de las modificaciones tarifarias en los espectdculos



kY8 el mensual de 20 minutos

;Cuilesel
‘c“a es e >>> Los lectores de el mensual
® ° responden ala pregunta del niimero
mejor Inve“to anterior, y tres personalidades del
mundo del arte adelantan la
de tOdos los propuesta del mes siguiente para

que participéis con vuestras

[ ]
tiempos? respuestas

Elhieloy el fuego. La
pildora, la anestesia, la financiacion...
Para muchos, la rueda, la electricidad
o Internety, para otros, el vater.
Comprueba por qué los lectores no
sabrian vivir sin estos inventos.

Texto el mensual
llustracién Carlos Pan

n el gran invento de la «vida» -que es el que

elije Jests «con sus dulces momentos y los

que no lo son tanto»- coexisten personas de
vena préactica, otras transcendentales, algunas
dotadas de la gracia del humor y muchas de
combativo espiritu revolucionario... virtudes que
nos permiten clasificar a los lectores de el
mensual seglin su eleccion del mejor invento de
la historia. En el grupo de los revolucionarios
-los que son capaces de atisbar los grandes
cambios sociales tras unos cacharros-,
sorprende que sean mayoritariamente mujeres.

lA.ellas les han lcambiado la vid: objetosdtan Y la pregunta del mes que viene... giemp(;). <<’(\;1Que por qué?tPorque lzs v:,nldo:;, sle
igeros como «la compresa» o tan pesados .x . s espide. Nos ponemos transcendentales de la
<<§omo la lavadora». «pLas que tenepmos una edad 4.".'A quien le cambiarias tu manpo de Marir;, para quien la anestesia es el
precompresa/lavadora, sabemos de qué vida durante unas horas? mayor hallazgo de todos los tiempos. «La local,
hablamos... y las afortunadas que ya nacieron la regional, la epidural, la general, cualquiera.
con estos inventos, por favor, que les pregunten No puedo imaginar sentir dolor por quitarte una
a sus madres como era antes», pide Violeta. No simple muela. O que te abran vivo de arriba
se olvidan, tampoco, de «la pildora». Como dice abajo, te corten una pierna, te quiten una bala
Maria Dolores, «de no existir, vivilamos en una [lo de las pelis de vaqueros duros no se lo creen
especie de Edad Media tecnificada». Ahora en el ni ellos] o te pongan un tornillo en un hueso
foro surgen varones blandiendo ese otro invento P fracturado sin anestesia». Pues sepa Maria que la
profilactico de similar funcion, el condén. «Da ' . cirugia a las bravas siguid siendo algo bastante
mucha tranquilidad, ¢no?», dice a través de La cantante malagueiia comun incluso afios después de que en 1842 se
Twitter Javier Fernandez. A medio camino se cambiaria sin dudarlo por Adele. «<Me realizara la primera intervencién con éter.
entre los revolucionarios y los que viven con el pregunto qué sentira esa mujer ante el
humor por bandera se ubican @Kenjorato y mogollon que tiene ahora mismo. Me
@Lordshink, quienes no contemplan su gustaria averiguar qué maquinaria tiene «El fuegoy, «la electricidad» e «Internet» son la
existencia sin «el papel higiénico» o sin «el detras y como desconecta y disfruta de troika de los inventos, si nos cefiimos al nimero
véter», primero porque «lo pasariamos mal en la gente y del dia a dia». ELDJy de menciones. Patricia, por ejemplo, no
invierno sin hojas para limpiarnos» y segundo productor musical entiende su vida «sin tele, sin musica, sin agua
porque «cagar sentado no tiene precio». No les fantasea con estar en la piel de Barack caliente, sin bebidas fresquitas, sin ventiladores
falta razon. El retrete, ahi donde lo veis, una Obama. «Cambiaria unas cuantas cosas osin Internet» y por ello escoge la electricidad.
simple taza de porcelana con sifén incorporado, del mundo, total como son solo unas Mientras, Kateryna valora mas la escritura.
es un invento que necesito siglos para ser horas...». Mientras que el escritor «Piensas, ¢serd el jabdn o la electricidad?»
perfeccionado. Las primeras letrinas datan de se cambiaria con Joseph -reflexiona- «pero luego te das cuenta de que si
hace més de diez mil afios, pero los inodoros no Acaba, un astronauta de origen no hubiera una forma de registrar esos inventos
se popularizaron en los hogares europeos hasta puertorriqueiio que hasta el proximo 1 se perderian y darfa igual incluso que se
principios del siglo pasado. Fue entonces de julio vivira en la Estacién Espacial descubriese la cura del cancer», argumenta.
cuando los hermanos Scott empezaron a Internacional dando vueltas a la Tierra. Ademés estan los que piensan que el mayor
comercializar esos rollos higiénicos que «Me fascinaria tener un tiempo de hallazgo atin estd por llegar. Juan Saldaiia cita
colocamos ahi al lado, y sin los cuales seguiria- contemplacién de la ‘canica azul’ que es el «ordenador organico, creado a base de
mos usando lechuga, trapos, pieles y hojas. la Tierra». biomoléculas». Pareceria una invencién suya,
pero dicen las hemerotecas digitales que en

° - ~ h - Japén ya trabajan en un procesador capaz de
Con guasa irrumpe Francisca para exponer que c'Y tu que arlaS? conectar neuronas y chips. Mencién futurista
«ni el televisor, ni el teléfono ni nada de eso, que ¢A quién le cambiarias tu vida unas horas? aparte, hay personas que encuentran la
elinvento del millén son los visillos, dice Haznos llegar tus ideas (con tu nombrey grandeza en las pequefias cosas que hacen la
rotunda, «sin ellos no sé cémo podrian mis edad). Podrés leerte en la siguiente entrega. vida mas amable: esos «cubitos de hielo» que
vecinas ver cuando llego o con quién estoys. Escribenos a... enfrian un refresco, el «colchdns sobre el que
Jlojo elige «la rueda». No porque este objeto descansamos, «la financiacién» para bienes de
revolucionara el transporte terrestre, sino valor, el «pan» o el onanismo... y lo dicen los
porque gracias a ella lleva viviendo mucho lectores. Que no me invento nada.
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H. Chimisay ***

8 dias /7 noches
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Alojamiento y desayuno

punta cana riviera maya

H. Natura Park ***** H. Catalonia Yucatan Beach Sk
9 dias / 7 noches 3 9 dias / 7 noches
todo incluido todo incluido

Salidas en avién desde Madrid. Precios por persona, en habitacién doble y régimen
indicado, vélidos para determinadas salidas de la temporada Verano 2012, consulte
fechas exactas. Gastos de gestién por reserva (10<).
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