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» «LOS CAMBIOS
DEBEN EMPEZAR
PORUNO MISMO»

Entrevista con la actriz valenciana que,
con sus Ultimas interpretaciones, se ha revelado
como una de las méas reclamadas por los directores.
Este mes se estrena su Ultima pelicula.

Africa sigue siendo un continente rico en el que vive gente pobre. ¢Cuales son las causas?
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Bailar para estar en forma

ES, SEGURAMENTE, la disciplina mas
il divertida que puedes practicar para ejercitar
P 3 W el cuerpo y oxigenar el espiritu. Te contamos

as ¢ empresas multlnamonal qué musica se puede bailar, qué beneficios

aporta y qué dieta conviene seguir.

Secciones fluff proponen juguetes que 38>
desarrollan la inteligencia éSe
emocional de los nifios. p.ue:de.aprender a
. vivir sin rencor? -
6> Unos dias 10> Un ramillete de
antes de comenzar los Juegos selectos productos que regalar | 39>
Olimpicos de México de 1968, su alos geeks. Cuatro noticias
presidente dio 6rdenes de gastronémicas que
desencadenar la masacre de 3% Sinolohapensado,le | merece la pena
Tlatelolco, que acabé con la recomendamos que se plantee recordar este mes. rezagados en sus
vida de cientos de jovenes un crucero por el Nilo. regalos navidefios.
manifestantes. 40>
36> Unbazarcon | |deas brillantes para | 41> Una breve
8> Dos jovenes los disefios mas recientes de la los que se han seleccion de la mejor
creativos que se hacen llamar joven ‘marca Espaiia’. quedado un poco cultura de enero 2015.
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los lectores
de el mensual

Escribenos. Manda tus opiniones sobre
este nUmeroy sugerencias sobre lo que
te gustaria ver publicado en los proximos
a: elmensual@2o0minutos.es

0 déjanoslas en nuestra cuenta de Twitter:

@20melmensual

Todos somos (un poco)
neandertales

Felicito a 20minutos porque Ultimamente se
estan currando los articulos. Sin embargo, quiero
corregir un punto: la extincion de los
neandertales («rasgos arcaicos, cierta brutalidad
enigmatica») no fue total. Existen pequefias
poblaciones en los fondos de los estadios de
futbol. Los trabajos de Mauricio Antén son
bastante interesantes e instructivos. Tiene

ilustraciones y videos en YouTube muy didécticos.

ENVIADO POR ADDAR
IMPRESIONANTE articulo. ENVIADO POR JARLEM

EL SAPIENS INICIO su emigracién a Asia.
Portaba veneno en sus puntas de flecha y
disponian de toda la carne del mundo para tener
tiempo en procrear. Los virus de los climas
calidos hacian estragos en la poblacion recién
nacida de los neandertales. ENVIADO POR YESAPEL

UnIRPF al 94%...en EEUU

Ya me extrafia que en EE UU, o en cualquier pais,
haya existido un tipo del 94% para rentas altas.
Ademas, el problema de los impuestos no es el
tipo nominal, sino la recaudacion real. Habria

que ir hacia un sistema mas simple, tanto ganas
tanto pagas, sin trucos, y no harian falta tipos tan
exagerados. ENVIADO POR EL SERRANO

YO LO QUE nunca entendi fue una cosa...

Si cuando incrementas tus bienes y capital,

has de pagar impuestos, ¢por qué no hay una
devolucidn por parte del Estado cuando tus
bienes y capital disminuyen? ¢Por qué a los
bancosy empresas se les rescata con dinero

de todosyy a los ciudadanos se les acumulan las
deudas sin que nadie haga nada? ENVIADO POR
POIMANDRES

Nacho Duato: «iDigolo que
pienso! Y eso, en Esparia,
es hablar demasiado»

Ser espafiol y triunfar pasa por irse al extranjero,
definitivamente... triste. ENVIADO POR ECOLOJETA

iGRANDE NACHO! Como mola tu sinceridad sin
pelos en la lengua. Alfin y al cabo, piensas igual
que el 80% de los esparioles. ENVIADO POR
ANGELLUS

OTRO TALENTO ENTREGADO a otros paises
porque aqui no hemos sabido cuidarlo. ENVIADO
POR LA FAMILIA

ESPERO QUE PODEMOS pueda de verdad ganar
y conseguir que vuelvan estos talentos, y si hay
que ‘exportar’ a alguien, ya exportaremos a todos
los imputados sinvergiienzas que ocupan
poltronas politicas y reales. jGrande Nacho!
ENVIADO POR ANARKIST

EL MINISTERIO DE Cultura es un negocio para
repartir dinero publico entre politicos del
Gobierno, los productores y los editores. Si fuese
gobernante, la primera medida que tomaria seria
suprimir el Ministerio de Cultura (que no existe
en muchisimos paises de Occidente). ENVIADO
POR DIOSDINERO

ES QUE AQUI, en este pais, las verdades
ofenden. Cuando tu dices una verdad, resulta
que siempre alguien se siente ofendido, porque
le das con la verdad en las putas narices y es
cuando dicen lo de «a mi me respetas». ENVIADO
POR QUATTO

Sobre el sefior Guinness

El sefior Javier Rada tiene un talento natural para
hilar respuestas y chistes politicos, pero el tema
de la documentacion es algo mas delicado (...)
Cuando escribe, en la pagina 42 del nimero 27
de vuestro mensual hablando sobre los récords
Guinness, «el sefior Guinness se rinde a sus pies.
No confundir, por favor, con el borrachin de la
cerveza negra», no podria estar mas equivocado
en su asuncion. El sefior Guinness de la cerveza
oscura y el Guinness del Libro de los Récords
estan muy relacionados, precisamente. Fue un
directivo de la Guinness Brewery el que decidi6
que seria buena idea publicar un libro de récords
con el fin de poner fin a las tipicas discusiones de
bar (al calor de una pinta de cerveza) sobre quién
habia conseguido levantar qué cosas o qué
animal era mas tal que otro en un mundo donde
no tenian el acceso a la sabiduria universal en el
bolsillo. Dado que la publicacion se realizé a
cargo de la empresa, el famoso libro de récords
lleva el nombre de ese «borrachin de la cerveza
negra». Gracias por ofrecernos sus letras cada
mes. ENVIADO POR F. ANDRES DOMENE CALIZ
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CONOCE EL AVE EN FAMILIA

Esta Navidad los nifios viajan por sélo 5 =€
en los trenes AVE y Alvia
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*Del 20 de diciembre al 5 de enero por cada billete de adulto p-c_rdri'ls COmpFar uno para nifile-menor de 14 anos, por solo cinco euros.
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Soldados vigilan a los estudiantes detenidos en el hall del edificio Chihuahua. Charcos de sangre cubren el sueto Las detenciones continuaron toda la noche.

ARCHIVO

Matanza alamexicana

Hace 46 afos, un grupo de paramilitares a las drdenes del ministro del Interior ejecutd friamente a cientos
de estudiantes que protestaban en la plaza de Tlatelolco. Nunca se Supo a CUANTOS. Texto A. P. Schroedel

| 2 de octubre de 1968 alrededor de 10.000
E estudiantes, universitarios y de Secundaria,

se manifestaron en la plaza de las Tres
Culturas -también llamada Tlatelolco-, en la
Ciudad de México, para protestar contra las
politicas del Gobierno. Las Olimpiadas comenza-
ban la semana siguiente, y practicamente todos
los equipos y directivos deportivos del mundo se
alojaban en los hoteles de la ciudad. El Gobierno
mexicano habia invertido mas de 150 millones de
délares (unos 4.000 millones de délares de hoy)
en la preparacion de estos Juegos Olimpicos y no
queria que nada los enturbiara.

Los estudiantes -y muchas otras personas,
hombres, mujeres y nifios- se congregaron en
Tlatelolco, frente al edificio Chihuahua, un
complejo de apartamentos de 13 pisos. «iNo
queremos Olimpiadas, queremos revolucién!»,
gritaban. A pesar de observarse un aumento de
presencia militar -5.000 soldados, 200
tanquetas y varios camiones rodeaban la plaza-,
los organizadores de la concentracién (el Comité
Nacional de Huelga, CNH) decidieron no
suspenderla.

Dos helicdpteros, uno de la Policia y otro del
Ejército, sobrevolaban la plaza. Alrededor de las
18.00 h, dos bengalas rojas fueron encendidas
cerca de la torre del Ministerio de Relaciones
Exteriores, y 15 minutos después, un helicptero
lanzd otras dos (una verde y otra roja). Lo que
sucedi6 después no se conocid con cierta
precision hasta 2005, cuando se abrieron los
archivos oficiales estadounidenses y mexicanos .

Tras las bengalas se escucharon los primeros
disparos. La multitud entré en panico y corrid en
todas direcciones. La plaza cayo en el caos. El

LUIS ECHEVERRIA (1922)

Frio ejecutor

Tras haber asumido
la responsabilidad
de la matanza en
Tlatelolco, fue elegido
presidente de México
(1970-76). Su sexenio
estuvo marcado por
unaaltay

estudiantil
y por un altisimo
En los 80 se supo
que habia sido
colaborador de la CIA.

Batallén Olimpia, un
grupo paramilitar
secreto, formado
para dar ‘seguridad’ a
los Juegos Olimpicos
y compuesto por
soldados, policiasy
agentes federales,
entré en la plaza.
Uno de sus
capitanes, Ernesto
Morales, declard :
«La bengala era una
sefal; nuestra orden
era sellar las dos
entradas a la plaza

y evitar que nadie
entrara o salierax.
Sus miembros
llevaban guantes
blancos o pafiuelos
atados a la mano
izquierda para
distinguirse de los
civilesy que los
soldados no les
dispararan.

Comenzaron a arrestar a los lideres de la CNH.
Los soldados empezaron a disparar, desde los
edificios cercanos, a manifestantes, observadores

y transelintes por igual. Estudiantes, mujeres

y nifios fueron alcanzados por las balas. La
periodista italiana Oriana Fallaci fue herida, dada
por muertay llevada a la morgue, donde
‘resucitd’. Cientos de cuerpos pronto se
amontonaron en el suelo. En el hall del edificio
Chihuahua, el Batallén Olimpia ordenaban a los
detenidos desnudarse y tumbarse en el suelo.

Al menos dos compaiiias de este batallén se
habian escondido en los apartamentos que
rodeaban la plaza. Una ametralladora se habia
apostado en el edificio Molino del Rey. Y en el
techo de la iglesia de Santiago de Tlatelolco se
colocaron francotiradores.

La matanza continud toda la noche. Soldados
y policias registraron, casa por casa, los edificios
de apartamentos adyacentes. Testigos de la
tragedia afirmaron que los primeros cadaveres
fueron retirados en ambulancias. Funcionarios
militares apilaban los cuerpos en camiones
militares, sin saber si estaban vivos o muertos
(como Fallaci). Algunos dicen que los cuerpos se
echaban en camiones de basura y se enviaban a
destinos desconocidos.

Nunca se conocerd realmente el nimero de
asesinados por los soldados y paramilitares. Hoy
se cree que podrfan llegar a varios centenares. EL
corresponsal de la BBC en México Julian Petiffer,
que presencid los hechos, estimé el nimero en,
al menos, 200. EL CNH habld de 325. Lo que si se
sabe hoy es que la orden partié del presidente,
Gustavo Diaz Ordaz, y fue ferozmente aplicada
por su ministro del Interior, Luis Echeveria.
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H#HEstudiantesConTalento
TE OFRECEMOS

Practicas en una de las empresas participantes
Asistir a las Conferencias de Patrocinio infinitC.

Participa en el concurso trabajando sobre un briefing real de
una de estas marcas. Amplia informacion e inscribete en

estudiantescontalento.com
infinitc.com

Participan
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Alberto Romeroy Marta Rueda crean juguetes que les hubiese gustado tener de pequefios.

Fluff

--.. ST =
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PAre of maliige

ELENABUENAVISTA

Pertenecen a una nueva generacion de jovenes emprendedores y proponen
juguetes que fomenten la educacion emocional. Alberto Romero y Marta
Rueda estan detras de la empresa juguetera FUff. Texto Alicia Ibarra

desde cero y tener éxito puede parecer

una utopia. Sin embargo, jévenes
profesionales como Marta Rueda (27) y Alberto
Romero (28) lo estan consiguiendo con Fluff,
su propia compafifa juguetera: fabrican
peluches con fines pedagdgicos, tarjetas de
regalo e incluso videojuegos infantiles.

Lo que les diferencia del resto de
empresas del sector forma parte de su éxito:
la educacion emocional. «No deberian existir
unos juguetes para nifios y otros para nifias,
nuestros peluches rompen con estos
estereotipos y apuestan por la igualdad»,
afirma Alberto. «Por ello, desde nuestros
inicios hemos recibido multitud de reconoci-

E n tiempos de crisis, crear una empresa

mientos: Premio CIADE de la Universidad
Auténoma de Madrid, Premio ICO Emprende-
dores, Premio Plan Emprendedores de
Vodafone o Premio El Chupete a la mejor
comunicacion infantil», afiade.

En el sector juguetero, el disefiador suele
ser quien inventa el juguete y los psicélogos,
si es que los hay, validan o certifican con los
sellos de calidad. «Nosotros no funcionamos
asi: la psicologia es de las cosas mas
importantes en el proceso creativo y por eso
nuestros peluches Gamberro, Colchdn, Culito
Rana y Edreddn tienen ademds una guia para
entender y educar a los pequefios», indica
Marta. Ella esta especializada en psicologia
infantil, y Alberto Romero, en disefio de

|
Nada impersonal

© Muisica. «Vetusta Morla es el grupo en el que
coincidimos los dos. Son un ejemplo a seguir
como emprendedores, luchan por su proyectos.

© Referencias. «Cartoon Network, Barrio Sésamo
y, sobre todo, aquello que a nosotros nos hubiera
gustado tener cuando éramos nifios».

© Proyectos. «Nos hemos planteado hacer una
pelicula con nuestros peluches, al estilo de la
app. De hecho, ya tenemos lo que se llama ‘la
Biblia’, el primer documento para hacerlas.

© Cine y series. «A Marta le encanta Mary
Poppins. A mi, Buscando a Nemo o Gran Torino,
aunque he de reconocer que soy mas de series:
Juego de Tronos, Walking Deady, sobre todo,
Breaking Bad. Esta Ultima es mi favorita, por
como el protagonista sale adelante ante
determinadas adversidades».

juguetes. Ambos explican algunos de los
problemas que creen que existen actualmente
en nuestro pais, y a nivel global, entre padres
e hijos: «La falta de comunicacién, por
motivos laborales o falta de tiempo, y las
grandes dudas que tienen los padres
primerizos son de los mas importantes».

Su proyecto surgioé en torno a dos pilares
«fundamentales en cuanto a modelo de
empresa: queriamos fabricar en Espafiay que
nuestro producto fuera ecoldgico», afirman.
Entrar en el sector juguetero en plena crisis es
algo complejo, pero mantenerse parece casi
imposible: fabricar es caro y el entorno es
muy familiar, localizado en su mayoria en la
Comunidad Valenciana. La estrategia que ha
mantenido Fluff para sobrevivir ha sido vender
por Internety en los pequefios comercios.
«Hemos apostado por estar en tiendas que
cuiden nuestros peluches y expliquen bien al
cliente su caracter educativo, ecolégico y
emocional. ¢De qué nos serviria estar en las
grandes superficies si nos colocan al lado de
una Barbie?», explican los jovenes.

Su aplicacidn infantil Bye Bye Fears ha sido
elegida como una de las 10 mejores de 2014.
«Aligual que con los mufiecos, pensamos que
teniamos que hacer una app que fuera de facil
difusién y econdmica», dice Marta. «Ademads,
casi todos los nifios tienen 0 manejan los
moviles de sus padres con mucha naturalidad:
hay que usar las nuevas tecnologias para
ensefiar a los mas pequefios», afiade Alberto.
Apenas hay videojuegos en el mercado que
estén pensados para nifios de cortas edades
y, si los hay, no cuidan la pedagogiay el
aprendizaje. «Los expertos en psicologia
infantil afirman que muchos nifios juegan con
apps que les ofrecen estimulos continuos en
forma de mdusica o colores, pero que no son
adecuadas», inciden.

«El peluche no serd sustituido por un
videojuego», aseguran. Sin embargo, cada vez
son menos los nifios que salen a la calle a
jugary se relacionan mas a través de las
nuevas tecnologias. «Se trataria de bienes
complementarios: les gusta jugar con el mévil
con sus personajes favoritos, pero también les
gusta tener luego su propio Gamberro de
peluche», concluyen.



Anade Nueces de California a tus
platos de pasta y veras que diferencia
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Pantalla grande

Las imagenes 4K contienen unos 8 millones de
pixeles. Con mayor calidad de imagen puedes
sentarte mas cerca y vivir una experiencia de
pelicula. @ sony Bravia X9: 2.799 €. www.sony.es

Abrete de orejas

Con control de respuesta de ritmo y refuerzo
de graves, permite escuchar la musica del
smartphoneo |a tableta sin cables. e Auriculares
Bluetooth® Extra Bass XB950BT: 179 €. www.sony.es

‘Vintage’ de hoy mismo
Calidad de réflex, objetivos intercambiables,
Desde el smartphone activa zoom, aperturay
velocidad de obturacion. Pantalla LCD abatible
y tactil. @ olympus PEN E-PL7: 599 €. shop.olympus.es

Lalistade
los deseos
tecnologicos

Buscar el regalo perfecto para un geek
es tarea facil con nuestra lista de los
mejores productos tecnoldgicos del
momento. Hay uno para cada
miembro de la familia. Texto Ana de santos

ay que tener en cuenta tres premisas: que
H un geek siempre estd conectado, que

adora los gadgets que ahorran tiempoy
aligeran el trabajo y que siente pasién por el
disefio, desde relojes inteligentes, camaras
expertas en selfies o depiladoras de luz pulsada
de uso domeéstico, hasta televisiones con forma
de cuiiay k.

El regalo indiscutible de estas Navidades es el
smartwatch o reloj inteligente. Hace cinco afios
fueron los smartphones; hace tres, las tabletas;

y ahora lo que tiene que tener todo geeken el
mundo es un smartwatch. La nueva generacion
de relojes inteligentes alertan de las llamadas o
mensajes del mdvil, permiten dictar sms, cuentan
con GPS, acelerémetro, giroscopio, termémetro,
altimetro, barémetro, brdjula, altavoz, micréfono
y apps especificas para poder hacer con ellos
virguerias. Las pulseras de monitorizacion fisica
también estan viviendo su auge en estas fechas,
siendo el gadget mas popular de 2014.
Incorporan planes de entrenamiento, se
sumergen, muestran los beneficios que tienen las
diferentes actividades fisicas y hasta permiten
crear grupos de amigos con los que compartir las
metas diarias. Un buen regalo para ponerse en
forma a cualquier edad y controlar las pulsacio-
nes haciendo entrenamientos seguros. Las
televisiones también cambian. Las grandes
apuestas de los fabricantes son pantallas curvas o
con cuiay resoluciones de 4K. ¢Recuerdas los
televisores 3D? ¢La WebTV? Estos gadgets no han
sido muy consumidos. La apuesta esta en llevar
emocion al dispositivo con resolucién 4K, cuatro
veces la resolucidn de los televisores HD actuales.
Y pantallas envolventes, con curvatura, dobleces
o cufias, para una experiencia IMAX.

Mejor vision
Primer wearable
con pantalla OLED
plastica circular
de1.3 pulgadas,
cuerpo de acero
inoxidable y
monitor de
frecuencia
cardiaca. o LG
GWatchR: 279 €.
www.lg.com/es

A
GARMIN

Para condiciones extremas

Camara de accion con pantalla chromaTM,
wifi, GPS y muiltiples sensores (altimetro
barométrico, brujula, acelerémetro...)
Garmin VIRB Elite HD ActionCamera: 349 €.

-
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Inteligente interfaz

Procesador Octa-Core de 1.4 GHz, pantalla de
4,7" HD, funciona con Android KitKat 4.4.
Imprime de forma remota o comparte con
amigos. e Wiko HighwaysSigns: 199 €. wikomobile.com

Ni un pelo de tonta

Sistema de eliminacion de vello IPL (Intensed
Pulsed Light) que tiene su origen en los salones
de belleza, para eliminar el vello debilitando la
raiz. ® Lumea Comfort SC1981: 199 €. www.philips.es

Pulsera ‘fitness’

Monitoriza la actividad fisica: cuenta los pasos,
las calorfas quemadas y la distancia recorrida. Se
obtienen datos en el movil para controlar la
evolucion. e SPC FitPro: 39,90 €. spc-universe.com




LA FALDETA

FRAGA CELEBRA EN ABRIL EL DiA DE LA FALDETA

SIETE FALDAS, UNA CIUDAD Y UNA FIESTA

Una boda segtin los usos de la Fraga del siglo XIX y con mas de 1.500 invitados vestidos con sus
mejores galas que desfilan por calles llenas de historia. Es el Dia de la Faldeta, la Fiesta de Interés Turistico
de Aragodn en la que cada primavera Fraga entera luce con orgullo el traje tradicional de la ciudad.

Un domingo de cada mes de
abril, Fraga entera se convierte
en teatro. Hombres, mujeres
¥ nifios representan juntos un
espacticulo en o que hasta
las calles del Casco Histérico
tienen un papel Novios e Invita-
dos salen de la parte nueva de
la cludad, después de una cere-
monia en la que se viste a la pa-
reja con las mejores galas, Tras
el reparto de claveles, guien
qulera y luzca lo que marcan los
cdnones puede desfilar hasta la
lalesia con la comitiva nupcial,
Hay normas: para ellas, orgullo
y donaire para vestir las siete
faldetas superpuestas de un
traje que se completa con cor-

ORGULLO Y
DONAIRE PARA
LUCIR LAS SIETE
FALDETAS
SUPERPUESTAS

sé, jJubdn, mantones que pasan
de madres a hijas, v unos pel-
nados —la rosea y el ‘pleaport’-,
que son sefia de identidad en
si mismos. Para los hombres:
prestancia con la que lucir cha-
leco, camisa, chagueta, pafiuelo
en |a cabeza pintado a mano y
un particular calzén -‘valons',
se [lama en fragatino, porgque
hasta manera de hablar propia
tiene Fraga-, que completa un
traje que cada vez luce mds
gente,

“Antes, el Dia de la Faldeta co-
incidla eon el 23 de Abril, Dfa de
Aragdn, pero decidimos cam-
biar. Hoy, se celebwa el primer
domingo més priximo a esa fe-
cha, Al ser festivo, puede venir
mucha méds gente”, cuenta Pillar
Martinez, concejala delegada
de Fiestas del Ayuntamiento,

& LOSNOWIOS £ b sabida del boda,

La de Fraga es una sociedad
matriarcal en la gue, desde
hace siglos, mujeres capaces
administran la casa con mano
sabia. Esa mujer imprescindi-
ble da vida a un arquetipo -La
Dona de Faldetes- que hasta
cuenta con escultura propia -
La Fragatina- desde 1981 en la
plaza de Espafia. Fiesta v es-
cultura son el homenaje que
rinde Fraga a unas mujeres
gue construyveron la ciudad
de hoy con su esfuerzo vy el de

LA FRAGATINA

» FRAGA Capital del Bajo Cinea.

sus familias. Muchas de ellas
lucfan el traje tradicional de
la cludad a diario v, por eso,
Fraga se viste con su recuerdo
cada mes de abril,

La comitiva nupcial reco-
rre la ciudad entera, desde
la parte nueva hasta la Igle-
sia de San Pedro, en el Casco
Histérico, Acompafan, porgue
Fraga es Aragdn, tafledores y

cantadoras de la Rondalla de
la Pefia Fragatina, con plezas
compuestas para unos novios
que cambian cada afio: los en-
carnan los pefieros mayores de
las Fiestas del Pilar, la fiesta

e

BUENA MESA
Y PATRIMONIO

Mas alla del Dia de la Falde-
ta, Fraga ofrece al visitante
atractivos que bien justifi-
can un vigje a esta ciudad de
casi 15,000 habitantes, que
exporta melocotones, para-
guayos y nectarinas a media
Europa, Una restauracidn po-
tente y de nivel gue cada afio
sorprende en febrero con
una Semana Gastrondrmica,
gue curnplird en 2015 cuatro
ediciones, ¥ un patrimonio
histérico v natural en el que
destacan las ruinas romanas
de Villa Fortunatus, |a Iglesia
de San Pedro, el sabor me-
dieval del Casco Histérico o
el palacio Montcada.

mayor de Fraga. Por el eamino,
escenas habituales hasta hace
no tanto; antiguas tabernas,
mujeres —las ‘'encaixonadores’-
que preparan los higos secos,
gue hicieron famosa Fraga a
principios del XX, confiteros
gue elaboran dulces como el
‘coc’ de Fraga o los "coguem-
bous', un antecedenta local
de la mona de Pascua, hechos
con masa de pan y adormados
con hueves duros, La fiesta si-
gue con una misa baturra en
la lglesia de San Pedro, gue
acaba con los novios saliendo
del templo bajo una lluvia de
peladillas. Después, novios, in-
vitados, curiosos y visitantes
tienen una cita en el Segofié,
el paseo més importante de |a
Fraga antigua. Alll, se celebra
un vermd musicado, tambilén
seqln los usos de una cludad
que recibird al visitante con la
mejor sonrisa y la hospitalidad
de un comercio y una hostele-
rfa a la altura de una fiesta, El
Dia de la Faldeta, que es patri-
monio de todos.
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MEJOR PREVENIR. Las bacterias
mutantes resistentes a los
antibidticos -llamadas superbacte-
rias- podrian causar la muerte de
10 millones de personas anualmen-
te para el 2050 si no se toman
medidas preventivas, seglin una
investigacion de RAND Europa para
la Independent Review on
Antimicrobial Resistance publicada
este mes. Las superbacterias son

Estafilococo aureo, con tincion de
Gram, visto al microscopio .

ya responsables de unas 700.000
muertes anuales en todo el mundo.
De los 10 millones de muertes
estimados para 2050, dos millones
se producirian en la India y uno en
China; y Africa sufriria de lleno el
impacto. El estudio se ha centrado
en tres superbacterias: la Klebsiella
pneumoniae, la E. coliy el
estafilococo dureo, y supone que la
produccién econdmica global
decreceria entre un 2y un 3,5%.

POBRE BAMBI. Una investigacion
publicada en el British Medical
Journal revela que los dibujos
animados para nifios son a menudo
mas violentos que las peliculas para
adultos, y sus protagonistas corren
casi tres veces mas riesgo de morir
o ser asesinados. Peliculas como
Bambi, Pocahontas o La sirenita
incluyen, por ejemplo, muertes por
disparos o ataques de animales.

Vladimir Putin (elegido Hombre del Afio por France-Presse) durante el discurso sobre el estado de la nacion, el pasado 4 de diciembre.

Tambores de guerra mundial

La posibilidad de una gran conflagracién no es tan remota como podemos
pensar en Europa. La agresividad de EE UU contra Rusia alarma a los expertos

EL Gltimo en denunciarlo ha sido Noam Chomsky,
el influyente lingtiista profesor del Massachussets
Institute of Technology (MIT), pero no es el Unico.
Durante las dos primeras semanas de diciembre han
saltado multiples voces de alerta denunciando la
agresiva escalada de declaraciones y gestos de la
OTANy EE UU contra Rusia y su presidente, Vladimir
Putin, con el conflicto de Ucrania como teldn de
fondo. Politicos estadounidenses progresistas, como
el excandidato a la Presidencia Ron Paul o el
exsubsecretario de Estado de Reagan Paul Craig
Roberts, estanavisando de lasfatales consecuencias
de esos intentos de acorralar a Rusia. «La OTAN ha
expandido sus fronteras para llegar hasta Rusia. Su
misién ha cambiado mucho desde su fundacién»,
asegura Chomsky. Ron Paul cree que la Resolucion 758
recién aprobada por Congreso y Senado de EE UU
-que condenalla ‘agresion’ de Rusiaen Ucrania-noes

Propaganda por informacion

El australiano John Pilger, uno de los referentes
mundiales del periodismo actual, denuncia
-ensu articulo del 5 de diciembre: War by Media
and the Triumph of Propaganda- la deriva
propagandistica ferozmente antirrusa que
desarrolla la prensa comercial occidental

en estos momentos. Otros periodistas
independientes (Thierry Meisan, Pepe Escobar,
Robert Parry, etc.) acusan a esos medios de
repetir, sin pruebas, las ideas basicas de esa
propaganda: Putin es un dictador que amenaza
invadir Europa como ha invadido Ucrania o se ha
anexionado Crimea. ¢Quién no le haria la guerra?

mds que «16 paginas de propaganda de guerra. Nuestro Gobierno tiene que bajar el tono de la retdrica. Es una
resolucién provocadorax. En un articulo titulado Al borde de la guerra y el colapso econémico, Craig Roberts
opina que «los neocons estadounidenses -un pequefio grupo de personas estrechamente aliadas con el
complejo militar-industrial del paisy con Israel- estan convencidos de que EE UU es el pais elegido para ejercer
la hegemonia mundial y han sentado las bases de la Tercera Guerra Mundial. Para EE UU, Rusia y China solo
son aceptables como estados vasallos». En Alemania, por su parte, unas 60 personalidades han firmado una
declaracion deintenciones. Desde el titulo, el excanciller Gerhard Schroeder, el director de cine Wim Wenders,
elexvicecanciller Horst Teltschik, el exministro de Defensa Walter Stutzle y el exvicepresidente del Parlamento
Federal Antje Vollmer, entre otros, quieren dejarlo claro: sNueva Guerra en Europa? jNo con nosotros!

TIERRAV/|VA

Noticias sobre clima,
sostenibilidad y medio ambiente

BIENVENIDO AL HOGAR. El tigre
siberiano Kuzya, liberado por el
presidente de Rusia, Vladimir
Putin, hace seis meses, ha vuelto
a Rusia, seglin acaba de informar
la administracion forestal china.
Kuzya y otros cuatro cachorros de
tigre siberiano fueron hallados
hace dos afios en territorio ruso.
Preparados para la vida salvaje en
un coto forestal, el pasado mayo
Putin liberd tres de ellos (Kuzya
incluido). En octubre pasado,
Kuzya cruzé a China, y en
noviembre, su hermano Ustin
hizo lo mismo. Ahora han vuelto
acasa.

ESPANA. En nuestro pais hay 132
especies en peligro critico de
extincién segun la International
Union for the Conservation of
Nature (IUCN). De estas, 72 son
plantas y 57 animales. Los tres
mamiferos afectados en esta
categoria son el lince ibérico, la
foca monje del Mediterraneo y el
visén europeo. El porcentaje de
las especies evaluadas en Espafia
que estan en peligro critico ha
aumentado de 1,59% en 2004 al
3,26% en 2014.

REDUCCION DE GLACIARES.
Un andlisis durante 21 afios de

la zona que se derrite mas
rdpidamente en la Antdrtida ha
sefialado que la tasa de fusion de
los glaciares se ha triplicado en la
ultima década. El importe total
medio de pérdida de hielo es de
83 gigatoneladas por afio.

COMPROMISO. El Ministerio de
Agricultura, Alimentaciény
Medio Ambiente, a través de la
Fundacién Biodiversidad, ha
invertido mas de 2,5 millones de
euros en proyectos contra el
cambio climético. El 53% de la
financiacién pertenece al
Programa Empleaverde, mientras
que el resto forma parte de la
convocatoria de ayudas o de
proyectos propios.
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frica es un continente rico, pero no
loson los africanos. Niger es un pa-
isricoenuranio, el combustible de
las centrales nucleares; la Republi-
ca Democrdtica del Congo lo esen
casiterita, dela que se extrae el estafio, y tam-
bién en oro, cobre y diamantes, al igual que
lo son la Republica Centroafricanay Chad y
Sierra Leona. Estos paises son ricos en recur-
sos, pero, seguin el Indice de Desarrollo Hu-
mano, son los menos desarrollados del mun-
do, ultimos cinco en un ranking de 187 es-
tados. Y noson excepciones: Africasitiiaa38
paises entre los 50 menos desarrollados del
globo. La mayoria son ricos, pero sus rique-
zas no mejoran lavida de sus ciudadanos, no
llegan hasta ellos: se pierden entre los gobier-
nosafricanos, las élites locales, los sefiores de
la guerra y las multinacionales mineras.
Algunas ONG, politicos y diplomaticos re-
sumen este expolio como la Maldicién de los
Recursos Naturales, una especie de man-
chaqueafectaalos paises que tienen los sue-
los mas fértiles y los mares mas ricos. Para Mi-
guel Angel Prieto Vaz, miembro de la ONG
Justicia y Paz Barcelona, se trata de «una
explicacion simplista, casi mitoldgica. Para
Noruega la maldicion del petrdleo no exis-
te, pero si para el Congo». El problemano tie-
netanto que ver con las riquezas disponibles
como con el modo de administrar dichas ri-
quezas: «Las instituciones que gestionan lo
publico no estan bien asentadas. En muchos
Ppaises africanos encontramos que no hay una
vinculacion entre la poblacion y la insti-
tucidn politica, y esto favorece el expolio».
Para varios expertos, la falta de fuerza de
las instituciones politicas africanas viene de
lejos. En concreto, de finales del siglo x1x, cuan-
do las potencias europeas se repartieron el
continente en la Conferencia de Berlin, cele-
brada entre noviembre de 1884 y febrero de
1885. Francia y Gran Bretafia—ademads de Ale-
mania, Bélgica, Espafia, Italia y Portugal-
dibujaron las fronteras de los paises afri-
canos a su antojo, con el objetivo de amasar pa-
ra sus territorios el mayor nimero posible
de bosques, rios y yacimientos minerales.
Francia se quedd con la ‘frente’ de Afri-
ca, que incluye buena parte de su mitad nor-
te (Niger, Mali, Mauritania, Senegal...) y los
primeros paises que bafia el mediterrdneo
(Marruecos, Argelia...). Gran Bretafia desem-
barcé en Egipto y desde alli traz6 una linea
vertical hasta Sudafrica. Aunladoyaotrode
estalinea, Alemaniay Portugal establecieron

]
Una realidad sin cifras

Dos de cada diez nifios subsaharianos

de entre 5y 17 afios (59 millones) estan
trabajando. De ellos, 5 millones lo hacen en
trabajos peligrosos, como las minas. Son los
ultimos datos de la Organizacién Mundial del
Trabajo y, pese a todo, la cifra se ha rebajado
en un tercio respecto al aiio 2000. No es
posible saber cuantos niiios estan emplea-
dos en las minas subterraneas: se calcula
que hay unos 6.000 en Zimbabue, alrededor
de 1.200 en Sierra Leona... Los nuevos
codigos mineros africanos prohiben el
trabajo a los menores, pero los gobiernos no
cuentan con los medios para vigilar el
cumplimiento de la norma. Pero hay mas
peligros para los nifios en Africa, como ser
reclutados para la lucha armada. De hecho,
han sido un pilar de los ejércitos rebeldes de
muchos paises. La ONU estima que mas de
300.000 hifios menores de 18 afios estan
actualmente luchando en todo el mundo,
sobre todo con grupos rebeldes.

sus colonias: Camerin, Ruanda o Namibia -
por entonces Africa Suroccidental- para los
alemanes; Mozambique y Angola para los
portugueses.

Enmediodela ‘ele’ invertida franco-bri-
tanica se erigid la finca particular de Leopol-
doIIde Bélgica, el Congo Belga, su tinico te-
rritorio en Africa pero, de lejos, el mds recor-
dado: entre 5y 10 millones de personas
murieron extrayendo caucho y minerales.

Privatizacion de los recursos. Este reparto
del territorio se mantuvo, a grandes rasgos,
hasta el final de la Segunda Guerra Mun-
dial, momento en el que se inicia la inde-
pendencia de las colonias. Este proceso
finalizaria en los afios 70, con 50 de los 54
paises africanos actuales independiza-
dos, al menos sobre el papel, de sus me-
tropolis europeas.

Afinales delos afios 70, con el mundo oc-
cidental sumido todavia en las consecuen-
ciasdelacrisis del petréleo de 1973, el precio

delos hidrocarburos y de las materias primas
estaba por las nubes. Los paises africanos,
cuyos yacimientos de petrdleo y carbon es-
taban nacionalizados, multiplicaron sus
ingresos por exportacionesy se convirtieron
en los proveedores del desarrollo mundial.

El flujo de dinero entrante propicioé que
los paises africanos entraran en una dind-
mica de gasto descontrolado y corrupcion
que aumento las deudas nacionales de los
paises que mas vendian. Esta fue la prime-
ra consecuencia. La segunda fue que el flo-
reciente mercado de materias primas afri-
cano atrajo la atencion de las potencias oc-
cidentales, que idearon un modo dellegar a
esas materias primas sin tener que pasar por
caja. El atajo se llamé Servicio de Ajuste
Estructural, un invento del Fondo Mone-
tario Internacional (FMI) y del Banco Mun-
dial (BM) destinado a reducirladeudadelos
PPME, Paises Pobres Muy Endeudados.

Losservicios de ajuste estructural ofrecian
-y ofrecen: los ultimos casos son Grecia y Por-
tugal-unarebajade ladeudadel paisacam-
bio de aceptar una serie de condiciones que
normalmente pasan por la pérdida de deci-
sién enloecondmicoy porla privatizacion de
recursos o de servicios publicos.

A partirdelos afios 80 da comienzo el pro-
ceso privatizador, un expolio que se basaria
en dos principios: 1) los paises africanos no
saben gestionar sus minerales, y prueba de
ello es, esgrimian las potencias occiden-
tales, que estos recursos no servian para re-
ducirla deuda nacional; y 2) como no sa-
ben, tienen que dejar la explotacion de sus re-
cursos a los expertos: las grandes multi-
nacionales mineras.

Estados dentro de los estados. De esta for-
ma, paises como Zambia, Costa de Marfil,
Ghana o Republica Democratica del Con-
go, aunque fueron muchisimos més, fa-
cilitaron la entrada de los inversores ex-
tranjeros, y mientras con una mano sefa-
laban en el mapa donde se encontraban
sus recursos, con la otra recogian lo que las
empresas europeasy estadounidenses de-
cian que valian esos terrenos.

No tenian margen de maniobra para ne-
gociar: los precios de las materias primas ya
no estaban tan altos como en ladécada pasa-
day, ademas, el FMI presionaba a estos pai-
sesrecordandoles que la privatizacion de sus
recursos era parte del juego para reducir sus
deudas nacionales.

-
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«Muchas veces, la obtencion de recur-
SOS en estos paises pasa por una conniven-
cia entre las autoridades y las empresas
que reciben permiso para explotar los re-
cursos —explica Gerardo Rios, coordina-
dor del equipo de empresas de Amnistia
Internacional Espafia-. Esta conviven-
ciaentre empresasy Estado hace que,
cuando hay problemas, las autoridades
tiendan a no evaluarlos ni atenderlos».

La Republica Democratica del Congo
(RDC) es un caso caracteristico de co-
laboracidn entre Estado y empresas. Has-
ta su nacionalizacidn en 1966, toda la mi-
neria congolefia estaba dirigida por la
Union Minera del Alto Katanga, un con-
sorcio britdnico-belga que tenia su origen
en la compafiia fundada por el insigne
Leopoldo Il de Bélgica. En 1966 las mi-
nas de la RDC pasaron a gestion publica,
bajo un conglomerado empresarial de-
nominado Gecamines. A mediados de los
80, en pleno proceso privatizador de los re-
cursos africanos, Gecamines se divide y
vende sus concesiones a las grandes mi-
neras mundiales estadounidenses, euro-
peasy, yaenlos afios 2000, chinas. Las mi-
nas siguen siendo propiedad de la RDC,
pero las explotan multinacionales en régi-
men de concesion. «Gecamines no au-
ditala actividad de las empresas explo-
tadoras, no vigila siquiera el cumplimien-
to de la normativa mineray, desde luego,
no hace cumplir los derechos humanos
que el propio Estado ha suscrito en los
acuerdos internacionales», explica Gerar-
do Rios.

Enun reciente informe, la ONG denun-
ciaba las condiciones de trabajo de los mi-
neros de la region de Katanga, al suroeste
delaRDC: galerias de més de 100 metros de
profundidad —prohibidas por el cédigo mi-
nero congolefio—, sistemas de ventilacion
inexistentes o basados en bombas manua-
les de refresco del aire y falta de equipa-
miento adecuado; la roca se pica con mar-
tillo y cincel, con las manos desnudas, y
se respira el polvo en suspension de las
galerias. Los mejor pertrechados tienen cas-
coy linterna. Sin embargo, la mayoria de los
accidentes no se producen por fallos huma-
nos, sino por desprendimientos de tierra
yrocadurante la estacion de las lluvias, que
golpean y sepultan alos mineros, y que, se-
gun denuncia la ONG, rara vez se cuentan

en los peridédicos. >>>
4GABON 5GHANA G6GUINEA 7MOZAMBIQUE 8NAMIBIA gNIGER
®28746  ©17.807 ©®99:696  ®45.605 FCUATORIAL @®31.484  ®15190 @18774  ©13.452 @®15906 ©7.292
017 12 ® 26 138 @31.010 ®10.840 @213 178 0?2 127 ® 7.5 187
La extraccion de Es el segundo ©18 4 Esta llamado a ser El 50% de sus Eluranio supone
petroleo (60% de sus exportador de oro del Su economia depende uno de los mas exportaciones se el30%de sus
ingresos) esta continente. Ademas, casi totalmente del importantes centranen los exportaciones. También
menguando. Es el tiene diamantes, petroleo (loo0%desus | productores de diamantesyeluranio. | explotaminasde
primer productor de bauxita, manganeso exportacionesy 80% carbon y gas natural En los préximos afios carbon, hierro,
manganeso del y petréleo. Chinaes del PIB). Mantiene una del mundo. Sudéfrica, | se prevé que permitird | fosfatosyoro,ademas
mundoy tiene también | el primer pais inversor, buena relacion Brasily el ReinoUnido | laentradade de algunos pozos de
yacimientos de oro. la India, el segundo, comercialy politicacon | (através de laminera empresasy capital petroleo, en manos de
Chinaacaba de y también tienen Espafia (alli se habla Rio Tinto) buscan su europeo, con China. Franciay EE UU
instalar la primera intereses Holanda espafiol), uno de sus carboén con acuerdos son sus principales
mina de hierro. yEE UU. principales clientes. inversiones. preferenciales. compradores.



18 | el mensual de 20 minutos

>>> Hoy en dia, el principal conflicto afri-
cano relacionado con los minerales se vi-
ve en la RDC. Las dos provincias mas al
este, Kivu Norte y Kivu Sur, ademads del nor-
te de Katanga, son zonas ricas en casiteri-
ta (de la que se extrae el estafio), coltdn
(abreviacion de columbita-tantalita, mine-
ral del que se extrae el tantalio), oroy cobre,
materias primas muy presentes en apara-
tos electronicos y muy demandadas. La zo-
na coincide ademads con las fronteras de
Ruanda, Burundiy Tanzania, separada
delaRDC por el lago Tanganica, el lago
de agua dulce mas largo del mundo.

Fuente de conflictos. «Es el conflicto mds
importante, por el nivel de violencia, por la
financiacion de los diversos actores ar-
mados a partir de la explotacion de los mi-
neralesy porque es el caso mds innova-
dordeactuacion dela ONU», explicala pe-
riodista experta en conflictos armados
Mabel Gonzalez Bueno. «La MONUSCO,
Mision de Estabilizacion de las Naciones
UnidasenlaRDC, esla primera mision des-
de 2008 que tiene como componente ata-
jar el uso de esos recursos como financia-
cion», afiade.

El conflicto presenta varios contendien-
tes en torno a las minas: 1) los sefiores de
la guerra, que hacen negocio extorsionan-
do alos mineros y vendiendo las materias
primas a los paises vecinos; 2) los milita-
res congolefios, que tratan de evitar que las
minas caigan en manos de sefiores de la
guerra o rebeldes extranjeros (aunque es-
tdn documentados varios casos de solda-
dos de RDC que actiian como sefiores de
la guerra); 3) rebeldes pagados con dinero
ruandés, que buscan, en ultimo término, la
anexion de la zona a Ruanda, ademds de
conseguir minerales para su envio a las
fabricas ruandesas —-Ruanda y Uganda son
exportadores principales de coltdn o ca-
siterita, de los que apenas tienen reser-
vas—; y4)laMONUSCO, que intenta acabar
con laocupacién paramilitar de la zona. Es-
te conflicto, que lleva activo desde los afios
60, ha causado hasta la fecha mas de seis
millones de muertos.

El papel que Ruanda y Uganda juegan
en el conflicto no es secundario. Ambos pai-
ses, naciones titere de Estados Unidos y del
Reino Unido desde su independencia, co-
dician las zonas ricas en minerales de la
RDCy son continuas las invasiones encu-

biertas. Estos ataques no tienen respues-
tade lacomunidad internacional més alld
de meras advertencias: lainfluencia de an-
glosajonesy estadounidenses se percibe en
este dejar hacer. A cambio, Uganday Ruan-
darealizan para sus protectores una do-
ble labor de contencion. Por un lado, ata-
can alas milicias islamistas del cercano
Cuerno de Africa; y, por otro, desestabi-
lizan la zona y evitan que China siga ama-
sando los recursos minerales que también
pretende Estados Unidos.

Seguin Gonzalez Bueno, el conflicto arma-
do que sacude la zona este de la RDC ejem-
plifica como se puede financiar una guerra
de forma local, de abajo arriba, sin que sea
necesaria, o notan evidente, laintervencion
de apoyos exteriores: «<En Africa, el elemen-
to que financia los conflictos son los mine-
rales, del mismo modo que en Afganistan es
el opio, y en Colombia, la coca».

Sudén del Sur, el pais més joven del
mundo tras independizarse de Sudén en
2011, es el ultimo ejemplo de hasta qué
punto la tenencia de los yacimientos mi-
nerales puede agravar la violencia. ONG

y expertos explican el conflicto como una
lucha entre etnias, pero recuerdan que los
enfrentamientos se circunscriben a las zo-
nas donde se encuentran los pozos pe-
troliferos, cuya explotacion supone el 96%
de las exportaciones de Sudan del Sur.
Otra zona en conflicto relacionada con
los hidrocarburos es el Delta del Niger,
en el Golfo de Guinea, donde Nigeria da sa-
lida alos 2,5 millones de barriles de pe-
tréleo que produce al dia. Esta zona es par-
ticularmente conocida por los vertidos
descontrolados de petrdleo, de los que no
existe cifra oficial porque Gobierno y mul-
tinacionales mantienen un riguroso secre-
to ~Amnistia Internacional cifro los ver-
tidos de 2009 en mds de nueve millones de
barriles-y porque la zona estd totalmente
militarizada: sefiores de la guerra recorren
el territorio mientras roban barriles de cru-
do y secuestran a empleados de las plan-
tas. Se estima que los sefiores de la gue-
rra roban unos 200.000 barriles diarios que

luego distribuyen a refinerias lejanas (en
Sierra Leona, especialmente) para su ven-
ta final a Occidente.

EE UU actiiay la Union Europea espera. Los
diamantes de sangre, cuyo contrabando
financio las guerras civiles de Angola, Sie-
rra Leonay Liberia entre los 90 y los pri-
meros 2000, inspiraron el Proceso de Kim-
berley. Este acuerdo, firmado por mds de 60
paises, vigila desde entonces el origen de los
diamantes en venta y certifica si su extrac-
cion estd libre de conflicto.

Con el mismo objetivo, pero ahora en tor-
no a los minerales, Estados Unidos inclu-
yo algunas normas al respecto en su Ley
de Reforma Financiera de 2010, también lla-
mada Ley Dodd-Frank por sus ide6logos. La
principal de esta normas obliga alasempre-
sas cotizantes que trabajen con oro o con
cualquiera de las 3 T (tungsteno, tantalio o
estafio —tin, en inglés-) a revelar el origen
delos minerales, y si estos vinieran de RDC
o de sus paises fronterizos, a acreditar que
estan libres de conflicto.

Todavia es pronto para conocer las con-
secuencias globales de la ley, pero lo que si
ha cambiadoyaeslaactitud delaindustria.
Algunas multinacionales tecnoldgicas pu-
blican desde 2012 sus esfuerzos para redu-
cir los minerales en conflicto de sus cade-
nas de produccion. Apple, Intel, HP, Micro-
soft 0 Acer son algunas de estas compairiias.

Para Miguel Angel Prieto Vaz, de Justi-
ciay Paz Barcelona, la clave de lamedida ha
sido (ademaés de su obligatoriedad) que las
empresas que no informan pasan a una
lista negra que las marca como sospecho-
sas. «Las compafiias tienen miedo de que si
aparecen en esas listas los consumidores lo
tengan en cuenta a la hora de comprar. Los
criterios éticos importan cada vez més».

La Union Europea estd estudiando ha-
cer algo parecido a la Dodd-Frank en su Di-
rectiva sobre Transparencia y Rendicion de
Cuentas, pero para Jesus Garcia-Luengos, in-
vestigador del Centro de Estudios Africa-
nos de la Autbnoma de Madrid, se trata de
una medida de menor calado. «Tendria ca-
racter voluntarioy solo afectariaaun nime-
ro muy reducido de empresas, las que es-
tan sobre el terreno». La ONG Global Witness
relaciona la actitud contemplativa de la UE
con su dependencia en materia de mine-
rales (solo produce el 3% mundial) y de hidro-
carburos (importa el 50% del petrdéleo que

oriB
INB

@ POBLACION
IDH

10 n 12 13
@ 526.977 469.730
@ 165,8 152 ® 4.363 1.475 ® 21.972 11.833 @® 32.585 26.919
Es el mayor productor @52 8 ® 44 140 @76 186
subsahariano de Su economia se centra El supone, Exporta
(95% de sus enlos (40% | unavezmas, el 95% de

ingresos) y de de sus exportaciones), los ingresos por y

(quinta mayor numerosas reservas de exportaciones, siempre Soldados,
reserva del mundo). y yalgode explotado por politicos, guerrilleros
La Nigerian National sin explotar. empresas extranjeras. y rebeldes guerrean
Petroleum Corporation, | Poca inversion foranea El Congo también es continuamente por el
que gestiona todo, por no poder demostrar | ricoen control de las minas,
podria ser privatizada que sus diamantes no extorsionando a las
préximamente. son ‘de sangre’. y poblaciones locales.



Rebeldes zairefios (arriba) se dirigen al frente.
Buscadores de diamantes de Sierra Leona (centro).
Nifios soldado de Uganda (izda.) apoyan a rebeldes
congolefios. Policias disparan contra huelguistas en la
mina de platino de Rustenburg, Sudafrica (2012). aTres
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consume). «Gracias a estas iniciativas hay
mucha mds transparencia, pero hay un reto
enorme en como aplicar esos ingresos que se
declaran que se perciben y en cémo dirigir-
los hacia la mejora de vida de las poblacio-
nes», explica Garcia-Luengos, miembro del
Centro de Investigacidn sobre Seguridad y
Gobernanza Transnacional (ReSeT).

La educacién como solucién. La mineria arte-
sanal puede ser, paralos habitantes delas zo-
nasruralesdelaRDC, Tanzania o Mozambi-
que, una opcién mas provechosa que tra-
bajar en la agricultura o en la ciudad. La
extraccion no requiere conocimientos técni-
cos, mas alld de identificar los minerales por
su texturay color, y para trabajar el mine-
ral de forma rudimentaria bastan un picoy
un martillo. «En las minas artesanales, son
las personas las que empiezan a cavar la
tierra, en la mayoria de los casos sin estar
legalizado el terreno para explorar y vender.
Esto creaun sistema alegal quellevaala
inseguridad y los conflictos», explica Virgi-
nia Alfaro, activista en Mozambique de Mi-
sioneros Laicos Vicencianos (MISEVI).
Para el experto en conflictos armados afri-
canos Jacques Nzumbu Mwanga, lamejorade
las condiciones de los mineros pasa por la edu-
cacion, por crear una red de escuelas mine-
ras que forme alos artesanos para que puedan
trabajar en las minas industriales. Las venta-
jas de contar con una poblacién especializa-
da en mineria podrian ser fundamentales:
oportunidades de trabajo parala poblacion lo-
cal, un entorno de extraccién mas seguroy con
mejor equipamiento —no siempre se cumple,
peroesel objetivo—, un mayor control de los re-
cursos que se extraenyla fiscalizacién delaac-
tividad minera por los propios trabajadores.
Ademds, explica Nzumbu Mwanga, las plan-
tas mineras industriales tienen una ventaja
maés sobre las artesanales: «Como son cono-
cidas, no suelen colaborar con los grupos ar-
mados, porque se arriesgan aque la relacion se
haga publica y suimagen se vea afectada.
«Tenemos que ser realistas —cuenta Vir-
ginia Alfaro, misionera de MISEVI, desde
Mozambique-y asumir que hay determi-
nadas situaciones que no pueden abo-
lirse, como la explotacion de los recursos
mineros. Pero lo que si podemos hacer es
reducir el impacto negativo que tendrd, y
para ello las personas tienen que tomar
conciencia de sus derechos y de la impor-

tancia de unirse para defenderlos». u
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de haber llegado a ningun sitio»
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staactriz, nacida hace 34 afios

en Valenciay criada en Arqui-

llos (Jaén), ha protagonizado

una de esas hermosas historias

que de vez en cuando suceden
en el mundo del espectdculo. Hace diez
afos nadie la conocia, hasta que Nacho Ca-
no la eligio entre cientos de aspirantes
paraser la coestrella del musical Hoy no me
puedo levantar, basado en las canciones de
Mecano, el mitico grupo de los ochenta.
Hoy, aInma Cuesta se la disputan los gran-
des nombres de nuestra cinematografia,
desde Alberto Rodriguez (Grupo 7) hasta
Pablo Berger (Blancanieves), pasando por
Daniel Sdnchez Arévalo (Primos) o Alva-
ro Fernandez Armero, con el que ha traba-
jado en Las ovejas no pierden el tren (estre-
no 30 de enero).

Bendecida por una belleza deslum-
brante a lo Julio Romero de Torres y con
una miradaintensay pasional, va pulien-
do, a base de esfuerzo, un talento innato
del que solo puede esperarse lo mejor. Hay
pocas actrices en Espafia que atesoren
tantos registros distintos, que se desen-
vuelvan a la perfeccion en el teatro (atin
reciente su éxito con jAy, Carmela!, al 1a-
do de Javier Gutiérrez y bajo la direccién
de Andrés Lima), que dominen de esa for-
ma la gran pantalla en cualquier género
(incluso en peliculas de acciéon como In-
vasor, de Daniel Calparsoro) y que cada se-
mana nos tengan literalmente pegados
al televisor con un nuevo episodio y una
nueva racion de esa fuente de dolory
atraccion que es su rol de Margarita en la
serie Aguila Roja.

Con Las ovejas no pierden el trenvuelves a
probar suerte en la comedia, después de
3 bodas de més. ¢Qué te sedujo del papel
que interpretas en esta nueva pelicula de
Alvaro Fernandez Armero?

Sigo el trabajo de Alvaro desde Todo es
mentira, y después con Nada en la neve-
ra, Eljuego de la verdad o Salir pitando,
entre otras. Me gusta el tipo de comedia
que hace. Del guion que escribid, me atra-
jolo que contaba sobre tratar de encon-
trarse a uno mismo o, al menos, no en-
gafiarse con cosas para las que no estés he-
cho aunque te obsesiones con ellas. Me
encanté como reflejaba eso y también
las conclusiones a las que llegaba.

El reparto del filme es importante.
Impresionante, de lujo. Raul Arévalo, Can-
dela Pefia, Kiti Mdnver, Alberto San Juan,
Jorge Bosch, Irene Escolar, Miguel Relldn,
Petra Martinez... Habria sido imperdona-
ble no estar en esta pelicula. Nos hemos
divertido mucho rodando. Y con Cande-
la Peila ha sido un flechazo que creo que
durard siempre.

Te has convertido en muy poco tiempo en
una actriz muy cotizada, que casi garan-
tiza el éxito de la produccion en la que in-
tervengas. ¢Te da vértigo?

Mi carrera se haido haciendo paso a paso,
sin prisa pero sin pausa, tentando el terre-
no que piso. Dentro de mis posibilida-
des, he intentado elegir bien mis trabajos,
asimilando todo lo que ha ido ocurrien-
do muy poco a poco. Mi sensacion es mas
bien de respeto y cautela. Con cada traba-

|
El éxito de la comedia
en tiempos de crisis

Elinmenso éxito de Ocho apellidos vascos
ha reavivado el interés por la comedia
espaifiola. En 2014 se estrenaron titulos tan
populares como La vida inesperada, con
Javier Camaray Ralil Arévalo; Pancho,

el perro millonario, de Tom Fernandez;

la dltima entrega de Torrenteo el nuevoy
espléndido acercamiento al género de Paco
Ledn con Carmina y amén. Quiza por esta
efervescencia se ha repescado a un gran
especialista, Alvaro Fernandez Armero, que
con Las ovejas no pierden el tren pretende
dar la campanada en la taquilla. Lo que
también intentara Borja Cobeaga con
Negociador (estreno en marzo), sin olvidar
que ya esta en marcha la preproduccion de
la segunda parte de Ocho apellidos...,
imborrable pagina de oro de nuestro cine.

< < Mi profesion

es una carrera
de fondo y no de
quien llegue antes
a la meta»

jo, procuro sentirme satisfecha y encaro el
siguiente con el mismo emperio. Esta es
un carrera de fondo, no de quien llegue an-
tes ala meta... y yo nunca tengo la sen-
sacion de haber llegado a ningun sitio.
De la mano de Daniel Sanchez Arévalo has
protagonizado, junto a Hugo Silva, una nue-
va experiencia escénica como es el micro-
teatro de Hanky Panky.

Ha sido muy gratificante. Lo hemos hecho
durante tres fines de semana en Madrid,
entre noviembre y diciembre. Me gusta
enfrentarme a nuevos retos, conocer mis
limites, o intuirlos, investigar caminos por
los que nunca antes habia transitado co-
mo actriz o incluso como persona. Me im-
ponia mucho interpretar una pieza de tea-
tro que dura entre 15y 20 minutos tenien-
do al publico tan cerca de mi. Pero Daniel
es estupendo escribiendo y dirigiendo,
y la colaboracién con Hugo ha sido tam-
bién fantdstica. Nunca habiamos actua-
dojuntos.

Desde tu punto de vista, ¢qué es lo que en-
cuentran millones de telespectadores en la
serie Aguila Roja?

Nadie sabe dénde estd la clave del éxito
durante tantas temporadas. Estamos gra-
bando la séptima. Imagino que es una
serie que retine frente a la pantalla de la
television a toda la familia, que abarca un
amplio tramo de edades y gustos, cosa que
es muy dificil de lograr, y eso es mérito de
los guionistas y del equipo técnico. Agui-
la Roja contiene aventuras, intriga, ro-
manticismo, comedia, melodrama... Te-
nemos la inmensa fortuna de que los se-
guidores de la serie son muy fieles y
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permanecen ahi, ansiando que haya nue-
vos episodios, a pesar de las largas espe-
ras y los cortes repentinos de las tem-
poradas. En mi caso, personalmente no
puedo estar més agradecida y contenta.
El altimo verano rodaste La Novia, de Pau-
la Ortiz, basada en Bodas de sangre. Inter-
pretar un personaje de Federico Garcia Lor-
ca era uno de tus sueiios.

Si, estoy muy satisfecha. Las mujeres que
Lorcaretraté en sus piezas tienen una
fuerza dramdtica muy especial, papeles
ideales para que una intérprete dé el to-
do por el todo. Adela, de La casa de Ber-
narda Alba, es uno de mis favoritos, y la
novia de Bodas de sangre, también, por-
que es un modelo de pasiéon y arrebata-
miento. Ademds, Paula le ha dado un ai-
re muy original a la obra, que como to-
dos sabemos es de las mads representadas
de Garcia Lorca. Ha conseguido que la
poesia que estd siempre palpitante en sus
textos tenga movimiento, que su simbo-
lismo y su mundo onirico estén mds pre-
sente que nunca, que tengamos el dra-
ma tan cerca como si cada uno lo llevara
dentro. Todos los que hemos participa-
do en la pelicula sentimos que la obra ha
viajado a través de la directora, que ya es
tanto de Lorca como de Paula Ortiz.
&Como se siente uno cuando un director de
castingtan importante y prestigioso como
Luis San Narciso -y no solo él- se refiere
a ti como «el primer plano mas importan-
te del cine espaiiol»?

Pues me siento halagada y conmovida.
¢Qué puedo decir? Sin embargo, yo creo
que es muy exagerado. Me lo tomo como
lo que es, un elogio desmesurado y gentil,
pero no me parece real. Tenemos tantas
buenas actrices espafiolas y con tanta
fuerza ante la cdmara...

Tu ultimo rodaje ha sido el de la pelicula
Los miércoles no existen, que es una adap-
tacion de la obra homénima de Peris Roma-
no, el director del filme. Una comedia y
también un musical.

No es exactamente un musical, sino que
la musica sirve como una pieza mas, co-
mo un elemento mds para apoyar la histo-
ria. A veces los personajes tararean una
melodia que acompafia a una secuencia
y, a partir de ahi, se desarrolla toda la ac-
cién. Encarno a Mara, una mujer indepen-
diente o que pretende serlo. Segura de sus
metas profesionales, pero no tanto de lo
que necesita como persona. Tiene dudas
constantes sobre muchas cosas, por ejem-
plo, de la imagen que proyecta, de lo que
los demaés opinan de ella...

En esta pelicula también participa Maria
Ledn, con la que tienes una gran amistad
desde La voz dormida.

Bueno, compartimos pelicula, pero no
coincidimos en ni un solo plano. Me gus-
taria que tuviéramos otra oportunidad de
trabajar juntas, codo con codo. Seria ma-
ravilloso y un auténtico regalo.

Parece que una de las grandes facetas de
Inma Cuesta es la musical. ¢Te gustaria gra-
bar un disco?

En realidad no es ninguna faceta. Sola-
mente he hecho dos musicales, Hoy no me
puedo levantary jAy, Carmelal, y me >>>
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>>> haparecido una experiencia fantdsti-
ca. Si tengo oportunidad, volveré a repe-
tir con otro proyecto de estas caracte-
risticas. Me encanta la musicay guardo un
gran respeto y admiracion por todos los
profesionales que se dedican a esta es-
pecialidad. Creo que es tan dificil o méas
que actuar. Siempre he cantado, desde que
era pequefia, alld en mi pueblo, y luego
cuando estudiaba Arte Dramadtico en Cor-
doba. Si me toca interpretar algtin perso-
naje que tiene que cantar, lo hago de mil
amores y me entrego totalmente. Pero, no,
grabar un disco ni me lo planteo. Son pa-
labras mayores. Requiere una preparacion
que quizd no tenga. Lo veo muy complica-
do. No sé, tal vez en el futuro.

&Ser miope te ayuda en algo cuando actiias
en teatro, como por ejemplo a concentrar-
te? ¢Puede ser también un refugio ante el
miedo escénico?

No tengo miedo escénico, inicamente el
nervio necesario que te arranca el teatro,
que es siempre un tiron muy fuerte, muy
intenso. A veces utilizo las gafas para tra-
bajar, como en 3 bodas de mds, pues Ruth,
mi personaje, las llevaba casi constante-
mente y era parte esencial de su fisono-
mia. Es cierto que cuando no las utilizo me
ayuda a concentrarme en lo que sucede en
escena, y eso me parece que estd muy
bien. Al publico lo pierdo mucho de vista.
Sé que estd ahi, pero no me preocupa.
¢Es verdad que cuando fuiste al casting
de Hoy no me puedo levantartrabajabas en
una tienda de ropay te pusieron pegas o in-
cluso te miraron mal por querer hacer otra
cosa que la tarea de la tienda?

Por entonces estaba formandome en una
escuela de teatro musical y luego cumplia
mi horario en la tienda; pero no es verdad,
como se ha dicho otras veces, que me mi-
raran mal ni me pusieran inconvenien-
tes parairal casting dela obra. Lo que sies
cierto es que mis compafieros se reian por-
que pensaban que no estaba a mi alcan-
ce conseguir ningun papel en una con-
vocatoria multitudinaria como erala del
musical de Nacho Cano. No les entraba en
la cabeza que cogieran a aquella chica que
doblaba pantalones de pinzas y camisas.
En alguna ocasion has comentado que hay
pocas historias en el cine que giren en tor-
no a las mujeres.

Y esverdad. Solo hay queir alas salasy to-
mar nota de las peliculas que hay en la car-
telera, de qué van, qué papel se les ad-
judica a las mujeres, si son ellas las pro-
tagonistas... Me parece que las conclu-
siones que cada uno puede sacar no ofre-
cen dudas. Tenemos que seguir recorrien-
do un camino proigualdad que ya se ha
emprendido, pero aun nos quedan mu-
chos objetivos pendientes de alcanzar
en ese sentido.

éCon qué personaje te quedas de algunos
de los que has interpretado: Carmela, Hor-
tensia de La voz dormida, Ruth de 3 bo-
das de mds, Elisa de Amar en tiempos re-
vueltos o Margarita en Aguila Roja?

Es dificil elegir, me pones en un brete.
Cada uno me ha aportado algo distintoy
significativo, me ha hecho més actriz de lo
que era antes. Son emociones muy inten-

sas. Carmela es una luchadora y una pobre
mujer que le ha tocado vivir tiempos muy
complicados, como son los de la Guerra Ci-
vil espafiola. Luego, Hortensia es una vic-
tima de la inmediata posguerra, de las re-
presalias de un implacable bando vence-
dor. Ruth logra encandilarnos con sus
continuas torpezas. Por su parte, Elisa es
otro personaje que, como Carmela, hace de
la necesidad virtud y consigue asi salir ade-
lante en tiempos también muy duros.
Y Margarita es tan distinta a mi que in-
cluso me ha ensefiado cosas que desco-
nocia de mi misma. En el fondo, no me pa-
rece honesto elegir entre ninguna de ellas.
A todos estos personajes les debo mucho
y estoy muy agradecida de lo que me ha da-
do cada una.

Margarita es tan
<< distinta a mi, me

ha ensenado incluso
cosas que desconocia
de mi misma»

éTe sentiste decepcionada al no ganar el
Goya por La voz dormida o 3 bodas de mas?
No, para nada. Me gusté tanto ser parte de
esas dos peliculas, que han sido funda-
mentales en mi carrera, que todo lo que vi-
no después fue como una especie de rega-
lo, algo con lo que no me atrevia a sofiar.
Ser nominada al Goya es una distincion
muy hermosa, y ademads por dos persona-
jes tan diferentes. Me da la impresion de
que estar seleccionada por esas peliculas
de géneros distintos es sefial de que mi tra-
bajo ha sido efectivo y me valoran.

éQuién ha sido el director mas importan-
te en tu carrera hasta el momento?

Cada personaje que interpreto y cada di-
rector lo han sido. De todos he ido apren-
diendo algo nuevo. De Daniel Sdnchez
Arévalo su sutileza, de Daniel Calparso-
ro su garra, de Pablo Berger su detallismo,

de Benito Zambrano (La voz dormida) su
sentido tragico, de Javier Ruiz Caldera (en
3bodas de mds) su comicidad irrefrenable.
0 con los que acabo de rodar, Alvaro Fer-
nandez Armero, que hace que el trabajo
sea muy facil y crea un gran ambiente.
Paula Ortiz, que tiene dentro tanto para
dar; o Peris Romano, con mucha inventi-
va. Todos me han ayudado en mi proce-
so creativo para contar la historia del per-
sonaje que incorporaba, para lograr el
tono que requeria.

&Y con qué cineasta te gustaria trabajar en
el futuro?

Son muchos. Me encanta el cine que hace
Rodrigo Garcia [hijo de Gabriel Garcia
Marquez]y, claro, soy fan de la obra de Pe-
dro Almodovar, de Alejandro Amenabar,
de Julio Medem. Espero que algun dia
pueda colaborar con ellos. En Espafia hay
grandes directores. Afortunadamente, ya
he trabajado con unos cuantos genios.
Has demostrado que no te importa hacer
papeles pequeiios si la pelicula es intere-
sante, como en Invasor, Grupo 7, Blanca-
nieves o, con mas recorrido, Primos. ¢Vas a
seguir en esa linea o crees que debes cen-
trarte mas en personajes protagonistas?
Quiero seguir eligiendo mis papeles al
margen del posible protagonismo en la
historia. No es lo mds sustancial. Me pare-
ce que muchas veces los personajes que
tienen mas lineas de didlogo no son preci-
samente los mds interesantes en una pe-
licula, los que te hacen crecer como actriz,
los que te pueden ofrecer la posibilidad de
hacer un buen trabajo, que es para mi lo
primordial, y espero que siempre tenga
clara esta perspectiva.

Cine, teatro, television, publicidad, porta-
das de moda... tu actividad es cada vez mas
amplia. ¢Pones en todos estos medios las
mismas ganas?

Por supuesto. Yo soy profesional en cual-
quier campo. De la mafiana a la noche, si
es preciso. Claro que entiendo que son me-
dios distintos, pero todos son igual de dig-
nosy todos merecen la misma atencion
ylamisma dedicacidn. El trabajo es siem-
pre bienvenido, venga de donde venga. Lo
que cuenta es la entrega, el interés que
uno ponga en lo que estd haciendo. Bue-
no, también darle a cada faceta el trata-
miento adecuado.

&Cual es tu formula para el éxito, si es que
piensas que la hay?

No creo que la haya. Supongo que tiene
que ver con lo que haces a diario, con sen-
tirte bien con ello. Eso es 1o que se puede
pedir a cada dia. No arrepentirte demasia-
dodetus decisionesy tener cerca a las per-
sonas que estimas. También eso es funda-
mental. Quizd ese sea el mayor éxito que
se puede conseguir. Como digo, yo no co-
nozco otro camino para el triunfo.

&éTe molesta que te hayan comparado con
Penélope Cruz?

Seria absurdo sentirse molesto porque te
comparen con la actriz espafiola mas re-
conocida internacionalmente. Es un ho-
nor. Admiro mucho sus trabajos, su cons-
tancia, su inteligencia. Ojald me recono-
cieran fuera de Espafa de esa forma como
lo hacen con Penélope. De todas maneras,



Inma Cuestay Ratil Arévalo interpretan a una pareja que se muda a vivir al campo en La ovejas no pierden el tren.

yo me conformo con seguir mi camino e ir
poco a poco. Admiracion, si, pero no envi-
dio a nadie.

&Como ves la situacion del pais y en concre-
to de la culturay el cine?

Los cambios deben empezar por uno mis-
mo. La cultura es importante, pero esta-
mos obligados a no perder de vista la sani-
dad, la educacidn y tantas otras dreas
que son vitales para nuestra existencia.
Deberiamos todos dejar a un lado nuestras
discrepanciasy tratar de levantar el pais a
cualquier precio. A lo mejor, remando en
lamisma direccion llegdbamos a algun lu-
gar que conviniera a todo el mundo.

Eres una gran defensora de los animales.
Si, tengo una perrita que se llama Rum-
ba, pequefa pero con mucho caracter.
Siempre que puedo colaboro con diferen-
tes organizaciones que velan contra el mal-

trato a estos seres inocentes. Los humanos
pensamos a menudo que podemos hacer
lo que nos dé la gana a los animales, que
son nuestros siervos, y eso no es asi. Tan-
to si son mascotas de compaiiia como si vi-
ven en libertad. Creo que tenemos una
cuenta pendiente con ellos, y la mejor
forma de saldarla es protegerlos y cuidar-
los. Procurar que no se extingan tantas
especies como ya han desaparecido.
éComo es un dia de tu vida que no tengas
que trabajar?

Me gusta mucho pasear con mi perra, ver
ala gente que quiero. Leo cuanto puedoy
suelo ir al cine. También me encanta la co-
cina, aventurarme con platos y sabores 'y
alegrarme siluego salen bien. Lacomidaes
uno delos placeres mas intensos que hay en
la vida. Sobre todo, claro est4, si es de bue-
na calidad y estd hecha con amor y arte.
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&A quién admiras en tu profesion?

De pequefia me fascinaban Marisol y Con-
cha Velasco. Y de esta ultima mi admira-
cion no ha hecho mads que crecer. Ya me
gustaria tener la clase y la intensidad de
Concha cuando llegue a su edad.

&Y de otros ambitos?

Me parece encomiable la labor que reali-
zan las personas que han decidido lu-
char por un mundo mas justo, mas equili-
brado, menos agresivo y sanguinario. Con-
tribuir a que el bienestar de todos sea
mayor es una de las mejores causas que se
pueden emprender. Cuanto maés altruis-
tas seamos, huyendo del egoismo, mejor
serd lo que nos rodea, mds agradable y po-
sitivo. Aunque también es cierto que to-
dos debemos procurar tener nuestro lugar
en la tierray tratar de ser felices indivi-
dualmente. u



24 | el mensual de 20 minutos

Correr, un asunto de
cobardes... y valientes

Elfendmeno del atletismo popular sigue invadiendo Espafia, con unas 4.000
carreras al afio y multitud de posibilidades: carreras de 10 km, maratones,
trails por las montafias 0 aventuras en el desierto. Texto RAUL R. VEGA

rimero, un pie. Después, el otro.

Aumentas levemente el ritmo y

llegard un momento, apenas un

instante, en el que te sostiene

el aire, cerca pero lejos del suelo.

Estds corriendo y las opciones de
que el virus se convierta en huésped son
altas.

Cadauno tiene sus propias razones pa-
ra correr; decidird y responderd de qué hu-
ye o qué persigue, si corre por cobarde o
por valiente, pero un CIS sobre el atletis-
mo popular incluye en el 90% de las res-
puestas tres palabras: sensacién de liber-
tad. Suena mistico, pero 20 de los 23 en-
cuestados para el articulo no se han
olvidado de mencionarlo.

Lanovedad tornaen rutina, poco a po-
co, con interrupciones. El primer dia son
25 minutos a lo sumo, y vuelves a casa
arrastrando el alma, mientras el cerebro
impone la orden de no repetir la experien-
ciay hasta la ufia del dedo gordo del pie,
especialmente ella, secunda la mocion.
Las agujetas dictan sentencia el segundo
dia, pero el tercero llegas a los 4 kilome-
tros, 0 5, y aumenta el ‘flipamiento’. Ha-
gafrio o calor, llueva o nieve. Eso es correr,
un no parar.

La mayoria cuentan que
corren por la «sensacion de
libertads» que les provoca

Pasardn las semanas hasta que llegue
el amanecer de la alternativa. Encima de
la silla o sillon, o a los pies de la cama,
todo estd preparado desde la noche an-
terior, como sillegasen los Reyes. Todo en
su sitio: los pantalones, las zapatillas em-
parejadas, los calcetines del derecho, el
dorsal junto a los imperdibles. Lo repa-
sas todo una, dos, trece veces... Es tu pri-
mera carrera popular y posiblemente otras
20.000 personas por toda Espafia estén
haciendo -y sintiendo- exactamente lo
mismo a esas horas. Habras oido que la hi-
dratacién es bédsica y bebes tanta agua co-
mo veces tendrds luego que visitar el ba-
flo. Quizds caiga un desayuno a base de
pasta... cosa de los hidratos.

A diez minutos de la salida, el manico-
mio: unajaula de locos que giran sobre una
baldosa al ritmo del pulsémetro, cien clics
por segundo para controlar zancada, dis-
tancia, tiempoy corazon. Los atletas, se co-
nozcan o no, comparten nervios, desafios
y discuten tiempos y ritmos a seguir. La ma-

sa entera estira, una, dos y todas las ve-
ces que se necesiten para templar nervios.
El musculo ya no estd estirado, estd harto.

Llega el instante. Toca correr y el cuer-
podivide el trabajo: piernas a galeras, cir-
culando al ritmo que imponga el corazén,
mientras arriba, la torre de control busca
distracciones y estimulos mas alld de la
meta: el abrazo familiar, el pique con los
amigos que vienen detrds, el cercano ban-
quete o la relajante ducha... el bienestar
que ahora mismo no existe.

Quizas, amitad de carrera, surja el mo-
nologo: «;Pero qué hago aqui, por qué
corro si puedo parar y cansarme menos?».
Llegardn las dudas, pues si el ser huma-
no no duda, malo, pero nada mds cruzar la
meta, o quizds treinta segundos después,
cuando el almay el resuello recuperan
su sitio, ya estards disefiando tu proximo
objetivo. Y seglin corras evolucionardn tus
interrogantes: qué zapatilla viene mejor a
mi pisada, a qué pulsaciones debo ir, qué
gel sienta mejor a mi estdmago, qué tipo
de dolor siento en la rodilla... ;sera ten-
dinitis? Te conviertes en poddlogo, cardid-
logo, nutricionista, traumatologo, psicé-
logo y todo lo que haga falta para perfec-
cionar la maquina.

Es el running, la fiebre que se propa-
ga, que en Estados Unidos conocen déca-
das hay que en Espafia ya es deporte de
masas: mas de 4.000 carreras al afio y 300
millones de euros de beneficio, solo en
venta de material, certifican una tenden-
ciaimparable, o eso parece. No hay fin
de semana en una gran ciudad que no ten-
gados, tres o hasta cuatro carreras ala vez,
y casi todas irdn repletas de corredores. To-
das las capitales de provincia ya cuentan
con sumedia maratén o maratdn comple-
ta, y muchos atletas las marcan en su ca-
lendario en busca de marca: para hacer
grandes marcas, mejor Sevilla y Valencia
(llanitas), para sufrir de lo lindo, Madrid
(una montafa rusa rompepiernas), para
disfrutar como nunca la preciosa Behobia-
San Sebastidn... buffet libre de pruebas.

Y donde hay corredores, hay negocioy
marcas, y multinacionales de zapatillas,
de geles, de ropa, de tecnologia... una
enorme variedad y una montafia de dine-
ro apoyada sobre el pilar de una de las
emociones mds primarias, divertirse sa-
liendo a correr.

¢POR QUE CORRER?

Al redactor jefe de la prestigiosa revista
Runners, Alberto Herndndez, uno de esos
corredores de pedigri y con varias déca-

José Francisco
Iglesias, segtindo
en laDesert RUN;
subiendolas
dunas. JORDIANGUERA

Y para terminar el aiio,
la carrera mas popular

Quien no haya tenido la ocasi6n de reservar
dorsal probablemente ya no tenga la suerte
de reservarlo. Poco a poco, el tltimo dia del
aiio, amén de regalos, uvas y fiestas, se
relaciona también con la carrera mas popular
-quizas, que todo va por gustos y opiniones-
de toda Espaiia: llega la San Silvestre, con
decenas de variantes en todo el pais, pero con
un epicentro, Vallecas, un barrio entero que
se echa a la calle durante unas horas para
disfrutar de ‘su carrera’. Este afio, la carrera,
en el podio mundial de las mas numerosas,
reunira a 40.000 atletas (mas otros miles sin
dorsal) para celebrar sus bodas de oro, 50
aiios ya desde que a Antonio Sabugueiro se le
ocurriera esta maravillosa idea.



das ya dandole a la zapatilla, lo castiga-
ban a veces en su colegio. «Antes, el cas-
tigo si hacias algo mal siempre era correr,
me mandaban a dar vueltas al patio y a mi
me encantaba. Corro porque es bueno pa-
ra la salud, porque me da sensacién de
libertad. Salir a correr por la mafiana me
cambia el dia, estoy mucho mads activoy
mas contento el resto de la jornada, se-
fiala.

«Correr te hace estar mds alegre», coin-
ciden varios corredores y psicélogos con-
sultados. A medida que el cuerpo se adap-
ta a sunueva rutina libera mas endorfi-
nas, las hormonas ‘de la felicidad’.

Launanimidad es total ala hora de
diagnosticar labuena salud del atletismo
popular en Espafia. Lo corrobora Paco No-
guera, socio fundador de Carreraspopu-
lares.com, una de las paginas de referen-
ciadeladisciplinayen cuyo censo se alo-

jan 3.926 pruebas anuales. «El niimero de
aficionados estd creciendo especialmen-
te desde 2007. El running es mas que un
deporte, forma parte de los habitos salu-
dables de cuerpo y mente. Ademds, tie-
ne caracteristicas que lo hacen idéneo pa-
rala préactica: es muy facil adaptarlo a tus
horarios y todo el mundo tiene cerca un
lugar donde entrenar (parques, jardines,
vias verdes, etc.). Las carreras son la par-
te méas social y punto de encuentro de
los corredores que comparten la aficion y
son un test para comprobar las mejoras en
su preparacion fisica».

Una vez instalado en la clase social
de los runners, con varias carreras ya en
tus piernas, las metas van creciendo y
multiplicdndose los kilometros a recorrer
y los meses que llevard preparar el si-
guiente desafio: de los 10 kilometros a la
media maraton, de la media al maraton
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completo (palabras mayores ya) y a partir
de ahi: tartdn, césped, piedra, roca o are-
na. Las opciones y retos son casi infi-
nitos, con un grado de sufrimiento y re-
compensa para elegir.

A LA MONTANA

Entre las opciones que atraen adeptos co-
mo un imén est4 el trail, basicamente co-
rrer por las montafas. Barbara Gutiérrez
Teira, entrenadora de deportes de resis-
tencia de Infinite Runs y organizadora
dela Gredos Infinite Run (un eterno y ma-
ravilloso suplicio entre montafas en el que
el atleta puede elegir entre correr 47, 70 o
117 kilémetros arriba y abajo) tiene claro el
atractivo de esta disciplina: «El trail tie-
ne la ventaja de que te lleva a correr a lu-
gares de gran belleza y tranquilidad. El re-
encuentro con la montafa es algo que tie-
ne mucho atractivo y la gente lo estd >>>
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LOS EXPERTOS ACONSEJAN
Rutinas a seguir cuando estas empezando

CHEMA ® Fijarse un objetivo que sea asequible a nuestro nivel de
MARTINEZ forma fisica.
Ejggg‘élde ® Respetar los tres pilares basicos de un runner: buena

alimentacion, hidratacién y, sobre todo, un buen descanso.
@ Intentar realizar nuestra actividad fisica al menos
tres veces por semana, y si pasa de 40 minutos, ideal.
@ Ser conscientes de que en esta competicion
competimos con nosotros mismos. No debemos fijarnos
en los demds.

10.000
metros

Rutinas que se deben evitar

® Acudir al fisio solo cuando estés lesionado. Hay que ir
antes como prevencion y parte de nuestra medidas.

® No estirar después de nuestros entrenamientos. Es
bésico hacerlo siempre.

® Fijarnos objetivos no acordes a nuestro nivel o que
sean objetivos inalcanzables. Hay que planearse las
metas poco a poco.

® No hidratarse bien. Hay que beber al menos dos litros
de agua al dia.

gﬁ_‘:ﬁs‘;';éz ® Hacer trabajo de fuerza especifica aplicado a lo que
Entrenadoray vas a hacer. Mucho trabajo de core.

@ Incrementar el volumen gradualmente. El cuerpo

necesita su adaptacion.

® Advertir a tus familias y allegados de lo que

vas a hacer. Vas a necesitar su apoyo para las
horas de entrenamiento que vas a necesitar.
® Entrenar en montaiia, requiere su técnica,

organizadora de la
carrera Gredos
Infinite Run

® Pasar de un maraton a hacer ultras de 100 kilémetros
0 mas. Es un error frecuente pensar que como has hecho
un maratén, puedes con todo.

® Pensar que solo es necesario rodar suave y largo en
los entrenamientos. Hay que seguir metiendo entrenos de
calidad.

® Buscar el mismo ritmo en un ultra que en un
maratdn. En los ultras hay que gestionar muy bien la

tanto en el ascenso como en el descenso.

velocidad y el ritmo para poder aguantar hasta el final.

>>> descubriendo ahora. Ademads, con el
estilo de vida que llevamos, la gente quie-
re variacion, cosas nuevas, salir de la ruti-
na... y el trail aporta todo eso. Si bien ten-
go claro que el running estd aqui para que-
darse un tiempo largo, con el trail ya
veremos si es una moda pasajera hasta que
salga otra cosa nueva o no. Lo cierto es
que, hoy en dia, no todo el mundo esta
preparado para la montafiay por muchas
ganas que haya, no todo el mundo tiene
tiempo para entrenar de manera adecua-
da, y eso se ve en las carreras. Otro factor
a tener en cuenta es que, teniendo en
cuenta el ritmo al que van las cosas, creo
que es cuestion de tiempo que entidades
reguladoras empiecen a poner limitacio-
nes en el monte para la celebracion de
estas carreras y eso puede condicionar
mucho. Ya veremos donde desemboca».

Frente ala montafa, el desierto es otro
de los escenarios que en los tultimos afios
ha ‘padecido’ la invasion de las zapatillas.

AL DESIERTO

Esta historia comienza por la mafana, con
un buen madrugén y mil dudas antes de
cerrar lamaleta. Nieves y Héctor despier-
tan en Segovia tan inquietos/ilusionados
como Sergio en Almeria, Alfonso en Pla-
sencia, Manolo en Granada, José Francis-
co y Antonio en Madrid, Fernando y Al-
tair en Barcelona, Juande en Jerez, Fran
en Valencia, Anna en Londres o José Luis
en Bruselas. Locos todos ellos por el atle-
tismo popular y que han puesto la ‘X’ en
la Desert Run: 62 kilometros a través del
Sédhara divididos en tres etapas.

Esla Desert una carrera sofiada hace
afios por Joan Boada (director de la agen-
cia Sportravel) y que ofrece al corredor un
caramelo mas que apetecible. El lema de
Joany de suempresa ya lo dice todo: El
mundo es un gran lugar para correr. Un
afio tardan en organizar esta carrera (no
eslatunica, pues cuentan en su agenda con
33 maratones mas), su nifa bonita: «Es

el resultado de mi pasion por correr y por
Marruecos. Aqui viene gente a correr y
se van amigos eternos». Le sobrarazoén. Se
corre, pero primero se comparte.

Ha pasado yala primera etapa de 15 ki-
lémetros y lameta de la segunda —que lle-
ga tras meterse para el cuerpo otros 21-, es
un solarium de cuerpos tendidos al sol,
doloridos, deshidratados y donde se com-
pite por laampolla mas grande. Se aplican
soluciones de emergencia para aguantar
al dia siguiente: aguja para dentro, liqui-
do para fuera. Suena peor de lo que al fi-
nal resulta.

Un minuto después, ya no hay dolor.
Al grito de Héctor todos se levantan de in-
mediato: su mujer, Nieves, estd llegan-
do alametay hay que recibirla como se
merece. Es una crack. Yano hay dolor, so-
loemociodn: ylos que antes sudaban aho-
ra lloran, o mezclan ldgrimas con gotas.
«Correr une a la gente como pocas ac-
tividades», abunda Joan.

Larelacion entre el optimismo vital
que proporciona correr con el pesimismo

La Desert Run: 62 kilometros
en tres etapas a través
delinolvidable Sahara

al que aboca la crisis también tiene su im-
portancia cuando se buscan origenes del
boom del atletismo popular en Espaiia.
Asunto de vasos comunicantes. «Yo creo
que una cosa estd relacionada con la otra
—-apunta Alberto Herndndez-, indepen-
dientemente de las quejas por todas las
nuevas cosas que salen, correr es barato
y ademas te cambia: creo que ha ayuda-
do mucho a gente que tiene problemas.
Estés en el paro y te desesperas, te que-
das en casa sin ganas de hacer nada, in-
cluso te descuidas, pero correr ayuda a
transformar esos pensamientos en po-
sitivos».

Joan Boada opina que este fenémeno
«hubiera llegado con o sin la crisis» y Pa-
co Noguera también relaciona una cosa
con otra: «La crisis lo ha convertido en un
deporte muy solidario, prueba de ello son
lamultitud de pruebas que junto a la cuo-
ta de inscripcidn incorporan aportacio-
nes solidarias, asi como muchas asocia-
ciones y ONG que, directamente con la or-
ganizacion de este tipo de eventos, estan
encontrando recursos para financiar sus
proyectos solidarios.

ULTIMAS ZANCADAS

De vuelta a la arena, la meta de la ultima
etapa no llega nunca. Son 26 kildémetros
de nada, opinaran los mds experimenta-
dos, pero las piernas tienen memoriay
guardan el recuerdo de martirios anterio-
resy de una excursion en camello que po-
ne a prueba cuddriceps, isquios y demas
musculos. En cabeza, José Francisco es
de los primeros que acaba la carrera; lle-
gasegundoy en la meta recupera el alien-
tojunto a sumujer y asu hija Jimena. So-
lo pudo ganarle un tal Abel Antén, do-
ble campedén mundial de maratén, por
cierto, que en los ultimos kilémetros de la
carrera tira de galones.

Enlas dos horas siguientes continua el
goteo de ‘locos’ que llegan al oasis: Fer-
nando, Alfonso, Manolo y Héctor llegan
de los primeros, Sergio entra con pirue-
taincluida, José Luis cruza la meta co-
mo si nada (total, esto es un aperitivo
paraél, que en abril estard en el Marathon
Des Sables, 250 kilémetros en cinco dias
por el desierto), Fran sufre alguna moles-
tia perollega a todo gas y Juande muerde
el chupete de Candela, a puntito de nacer.
Unos kildmetros detrds, Nieves, Anto-
nio y Raul trazan su plan: acabar como
sea. Y lo consiguen. Y al instante, cansi-
nos ellos como todos los de su especie, ya
estdn pensando en volver a correr, en
poner un pie tras otro y, durante apenas
un instante, escapar del suelo. u
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CUATRO GRANDES MARATONES

1. PARIS. 50.000 participantes la corrieron en abril de 2014. ®
httpy//www.schneiderelectricparismarathon.com/us/

2. TOKYO. Entre las mas exdticas, pero también mas
inolvidables. ® http://www.tokyo42195.0rg/2014en/

3. NUEVA YORK. Sin duda, la mas famosa, aunque
muchos prefieran Boston. e http://www.tcsnycmarathon.org/
4. BERLIN. La carrera perfecta para buscar una buena
marca. ® http://www.bmw-berlin-marathon.com/en/
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Ocho de cada diez pandas gigantes que viven en estado salvaje habitan las montarias del este de
China. En Chengdu se halla su mas importante centro de investigacion y reproduccion. Texto p.uNaMuNo

e los menos de 2.000 osos panda

que se calcula que viven en esta-

do salvaje en el mundo, el 80% ha-

bitan en una region montafiosa al

este de China que en buena parte

se corresponde con la provincia de

Sichuan. Unos 150 se hallan en la Reserva

de Wolong, una extensiéon de 200.000 hec-

tareas localizada en las Montafias Qionglai,

que forma parte de los Siete Santuarios del

Panda Gigante de Sichuan, el hogar por exce-

lencia de uno de los animales mds queridos
y, desde luego, mas cuidados del mundo.

Paraverlos mas de cerca, basta sin embar-

go con alejarse 10 kildmetros de la capital

dela provincia, Chengdu, una ciudad de cie-

los grises y crecimiento desorbitado donde

se encuentra, digamos, el ‘campamento ba-

se’ de los Siete Santuarios: el Centro para la

Investigacion y la Reproduccién del Panda
Gigante (Chengdu Research Base of Giant
Panda Breeding), que vino a sustituir al Zoo
de Chengdu. Aqui hay actualmente 20 ejem-
plares de panda gigante y otros 20 de pan-
darojo, primo lejano suyo con el que compar-
teel gusto por el bambtiy el encontrarse ame-
dio camino, en términos bioldgicos, entre
el osoy el mapache.

Los restos fosiles dictaminan que el panda
gigante vivia en esta parte del mundo ha-
ce ya4.000 afios, y Chengdu venia a ser ya
entonces el centro de un edén de diver-
sidad bioldgica cifrada hoy en 73 especies
de animales raros y 2.000 de plantas de
especial interés. ‘Raro’ es precisamente el
adjetivo que mejor le cuadra al oso panda,
un animal que, a pesar de su clasificacion

I
La odisea de tener
descendencia en cautividad

El panda es de natural solitario. No es raro
verlo dar la espalda mientras come, como
reclamando un instante de privacidad. En los
machos, el olfato es vital para evitarse entre
si'y hallar una hembra con la que aparearse
en primavera. En cautividad, no resulta tan
facil como parece: solo el 10% lo logran
naturalmente, y apenas el 30% de las
hembras quedan prefiadas. Ademas, el 60%
de los pandas cautivos pierden por completo
el deseo sexual. Algunos cientificos recurren
al pornoYy les proyectan videos de osos
copulando: lo que los excita no son las
imagenes, sino los alaridos de sus congéneres.



taxondmica como carnivoro, se alimenta en
un 99% de bambu, tiene una salud que-
bradizay se ve en grandes dificultades para
procrear.

Su propio aspecto al venir al mundo no
puede ser mas chocante. Un ejemplar que pe-
sard de adulto entre 70 y 125 kilos nace pa-
reciendo unasuerte de ‘renacuajo’rosadode
poco mas de 100 gramos y mas parecido a
unarata que a un miembro de la familia de
los ursidos. Comenzara a andar, torpemen-
te, alos 75 dias, momento en el que la ma-
dre comenzara a estimularlo jugando y lu-
chando con él. Eso siempre que haya sido hi-
jounico, porque, de lo contrario, ella suele
escoger aunasoladesuscriasy abandonara
las demas (nosuelen tener mas de dos). En li-
bertad, esa circunstancia significa inevi-
tablemente la muerte.

En estadosalvaje, los panda comen insec-
tos, huevos y posiblemente roedores y crias
de ciervo musk, ademaés de cerca de 30 espe-
cies de cafia de bambui. En recintos como el
de Chengdu —que inspird, dicho sea como
anécdota, las peliculas de Kung Fu Panda-se
los alimenta con cafia de azticar, papilla de
arroz, galletas especiales con alto conteni-
doen fibra, zanahoria, manzanay batatay,
por supuesto, el consabido bambti.

Entrada al Centro para la Investigaciény la
Reproduccion del Panda Gigante, cerca de
Chengdu. El recinto es un trajin constante de carros
con bambui. En libertad, los panda trepan a los
arboles para conseguirlo. HOJADERUTAS.COM Y P. UNAMUNO

ElPandaBase nosolo esta ubicado dentrode
un gigantesco bosque de bambu; toda su
actividad gira en torno a la recoleccion, pre-
paracion y transporte en carros del bambu
que precisan los panda para subsistir, entre
12y 38kilos diarios. Puede decirse que no ha-
cen otra cosa que comer en todo el dia: de
12 a14 horas les lleva ingerir esa ingente
cantidad de alimento que, sin embargo, tan
poco les aprovecha.

Mas de la mitad del bambu que toma el
animal -y, curiosamente, toma mas cuanto
maés pequeflo es—se transforma en heces que

Mas de 45 expertos y un
ejército de operarios cuidan
alos panda en Chengdu

algun visitante esta dispuesto a comprar
como souveniren latienda del recinto. De
momento, el sistema digestivo del panda
gigante no estd plenamente adaptado para
asimilar las moléculas de celulosa presen-
tesen el bambu, pues no en vano proviene de
una especie carnivora, acaso obligada en su
momento acambiar de dieta, del mismo mo-
do que ahora, «la expansion de la poblacion
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humanayladestruccién de su habitat» estan
amenazando su supervivencia, como ha ex-
puesto en Nature el estudioso Li Ruigiang.

Tan atareado se halla el panda comien-
doqueconrazon sele tiene por perezoso. Po-
co mas puede hacer aparte de comer y dor-
mir. No obstante, los ejemplares que viven
salvajes en el no tan lejano Tibet y en la cer-
cana Reserva de Wolong son capaces de tre-
par con garbo a los arboles y nadar de ma-
neraadmirable. En Chengdu es dificil verlos
hacer otra cosa que no sea dormitar al sol
(elfriono es problema gracias a su grueso pe-
laje), deambular breve y arbitrariamente y,
sobre todo, comer y comer.

Esenternecedor veraunadecenadecrias,
como las que se desarrollan actualmente
en el centro, enredarse como ovillos mientras
juegan, y rodar con graciosa torpeza al en-
caramarse a un balancin, cosa que un ope-
rario graba meticulosamente en video. Pero
los ejemplares adultos no parecen mucho mas
hadbiles, salvo cuando se trata de manejarse
con el bambti. Sentados relajadamente con
las piernas traseras estiradas, manipulan
las cafias con la pericia de un banastero; su
misterioso sexto ‘dedo’, que funcionaa modo
de pulgar, los ayuda en la tarea de extraer
por medio de un solo y preciso movimiento
lostallos de bambti que se llevan alaboca. Sus
dientes y mandibulas estdn adaptados para
triturar la planta y acceder a su pulpa.

Maés de 45 expertos en esta enigmatica es-
pecie y un auténtico ejército de operarios, co-
mo es habitual en toda la China urbana, ve-
lan por proveer de alimento, limpiar, in-
vestigar y preservar de lasenfermedadesalos
pandadeinstalaciones como lade Chengdu,
que disfrutan de un recinto de 600.000 me-
tros cuadrados donde se reproducen en lo po-
sible las condiciones de vida salvaje.

El Panda Base cuenta en la actualidad con dos
animales de notable longevidad. Bing Bing,
conocido por susenatorial cabeza redonday
su belleza, nacié en agosto de 1986 y ten-
dria por tanto el equivalente a unos 90 afios
humanos; la hembra Li Li, que pasé por
dificultades en su juventud para ganar pe-
so, pasa de los 65y ha tenido en los tltimos
afios cuatro crias fruto de tres embarazos.

Los chinos, que han visto en la moneda
fuerte de muchos turistas un filéon para abas-
tecer las arcas del Centro, ofrecen a los gru-
posdevisitantes unade las experiencias mas
preciadas, fotografiarse sentado junto a un
panda debidamente ‘sobornado’ con miel.
Paraello hay que ataviarse como para en-
trar en un quiréfano: bata, patucos y guantes
desechables, no sea que peguemos algo al
animal.

El precio de laentrada en este caso se dis-
para (laordinaria cuesta 58 yuanes, unos 10
euros) porque conlleva una ‘donacion’ de
200 euros a la Fundacion para la Investi-
gacion delaReproduccion del Panda Gigan-
te. A cambio, uno puede hacerse todas las
fotos que quiera, recibe ala salida otraima-
gen suya enmarcaday el certificado que
acredita su donacion y, sobre todo, disfru-
ta del privilegio de abrazar y hacer caran-
tofias al animal que, quiza por ser tan vul-
nerable, despierta mds simpatias que nin-
gun otro.



:BAILA, BAILA, BAILA!

Es una de las actividades mas divertidas y gratificantes que se pueden realizar para ponerse en form
solo quema un montén de calorias, sino que, ademas, fortalece la autoestima y mejora considerab

TEXTO ANGELES BEJERANO FOTO JORGE PARIS

nadelas causas mas comunes del
abandono del gimnasio es que nos
aburrimosy acabamos dejandolo.
;Qué podemos hacer para que es-
to no pase? Muy facil: buscar una
actividad fisica que nos guste y nos motive.

Movernos al ritmo de la muisica es unaac-
tividad aerébica muy completa, con grandes
e inmediatos beneficios fisicos. Los ulti-
mos estudios demuestran que favorece a
personas de todas las edades, mejorando la
salud cardiovascular.

Pero ademads, el baile aporta beneficios
mentalesy emocionales que ayudan a man-
tener la motivacion y la disciplina, pues es
unaactividad social, divertida y creativa. Bai-
lando se trabajan la mayoria de musculos del
cuerpo, especialmente el tren inferior —pier-
nas, gluteos y abdomen-, y se aumenta la
masa muscular. Tiene la ventaja de inte-
grartodo el sistema muscular del cuerpo, ya
que bailando se ejercitan una gran diversi-

dad de musculos al mismo tiempo.

Bailar ayuda a fortalecer los huesos y a
mantener el buen estado y funcionamien-
to de las articulaciones, lo que a largo plazo
previene la artritis y 1a osteoporosis.

El baile, como ejercicio regular, ayuda a
quemar mas calorias que actividades como
nadar o montar en bicicleta. Se estima que
en media hora de baile se pueden quemar
entre 200 y 400 calorias, lo que seria sufi-
ciente para perder peso gradualmente, sieso
es lo que se pretende, y especialmente si se
combina con una dieta equilibrada.

Pero ademaés de todos estos beneficios fi-
sicos —y otros, como ayudar a mejorar la
coordinacion, aumentar la flexibilidad, to-
nificar los musculos, reafirmar los tejidos,
fortalecer la espalda, moldear la figura, etc.—
el baile nos aporta muchas ventajas a nivel
psicolégico y emocional.

Reduceel estrésacumuladoalolargo del
dia, puesto que exige unos altos niveles de

abajar el cuerpo. No
ente el estado de animo.

concentracion para poder seguir los pasos
o coreografias, aumentando la produccion
deendorfinasen el cuerpo, responsables de
la sensacion de bienestar. Ademads, es una
actividad social que permite ‘compartir’ con
otras personas, y estas interacciones so-
ciales mejoran la calidad de vida.

Elbaile despiertala creatividad ylaima-
ginacion, porque a veces exige altas dosis de
improvisacion. Y puede ayudar a que una
persona se sienta comoda con su cuerpo y
apariencia fisica. Se ha comprobado que el
baile ayuda a aliviar los sintomas de la de-
presién y fortalece la autoestima. En de-
finitiva, mejora nuestro estado de 4nimo.

En Madrid hay una gran oferta de escue-
las, gimnasios y centros que ofrecen distin-
tas modalidades de bailes, donde se pue-
de elegir el méds adecuado a nuestras ha-
bilidades y gustos. El objetivo, en definitiva,
es ponerse en forma, estar mas guapoy/a, ser
mads feliz, divertirse, liberar emocionesy



Los monograficos de

Dieta saludable para bailarines

Una alimentacion saludable es importante para proporcionar la energia y los nutrientes
necesarios y obtener el mayor rendimiento ante un trabajo fisico tan extenuante como el
baile. Se trata de elegir alimentos sanos e ingerirlos de la manera mas adecuada posible.

¢QUE DEBO COMER?

Con frecuencia: cereales, frutas
y verduras. Con moderacion:
embutidos, dulces, etc. EL
agua es basica y hay que tener
en cuenta las bebidas
isoténicas durante o después
de cada entrenamiento.

¢CUANTO DEBO COMER?
Variable seglin la persona
(edad, sexo, talla) y el gasto
diario que realice.

¢CUANDO DEBO COMER?
Esimportante realizar ingestas
cada 3-4 horas (50 6 vecesal
dia) distribuidas en 3 comidas
principalesy otras2 03 mas
ligeras para reponer fuerzas
(fruta, yogures, frutos secos...).

éCOMO DEBO COMER?

De forma planificada, para que
laimprovisacién no cause una
dieta repetitiva e inadecuada.
Elmomento de la comida debe

serrelajado, a un ritmo

que permita masticar
adecuadamente los alimentos.
En ocasiones, al comer rapido
notamos malestares digestivos
(dolor abdominal, gases, etc.)
que impiden que nos
encontremos bien al retomar
laactividad tras las comidas.

LAURA ZURITA ROSA
Asociacion de dietistas
y nutricionistas de Madrid

descargar adrenalina a través del movi-
miento.

—I ZUMBA. Es una disciplina fitness que fu-

siona ritmos latinos con el objetivo de
desarrollar, fortalecer y dar flexibilidad al
cuerpo mediante movimientos de baile fa-
ciles de ejecutar. En cada sesion de Zumba
se pueden llegar aquemar de 500 a 800
calorias. Cada sesion se acompafia con mu-
sicay canciones. La estructuradela canciéon
(verso, estribillo, etc.), va marcando los
distintos pasos de baile coreografiados que
lo hace tan divertido. Utiliza un estilo libre
coreografiado como método de ensefianza.

2 BAILE MODERNO. Estaactividad recoge las
nuevas tendencias de bailes jovenes 'y
urbanos. Surge de la fusion de diferentes rit-
mos e influencias, y es abierto e innovador.
Indicado para iniciar a nifios, nifias y jove-
nes en los movimientos de baileyenla >>>



VIDA SANA

El baile como metodo para ponerse en forma

E L baile es una de las maneras mas completas

y mas divertidas de ponerse en formay la
que puede llegar a un abanico mas grande de
gente, puesto que hablamos de una actividad
que no supone un gran esfuerzo econémico.
Ademas, la variedad en estilos de baile permite
que cada persona se adapte a sus gustos y
posibilidades.

Como siempre, y en todas las disciplinas, la
intensidad del ejercicio realizado nos mantendra
y pondrd en forma, dependiendo de las
necesidades de cada persona. Teniendo esto

en cuenta, los beneficios del baile afectan a:

© Aparato cardiorrespiratorio. Gracias al
ejercicio aerdbico del baile y, consecuentemente, la
pérdida de peso.

© Aparato musculoesquelético. Importante para
trabajar grupos musculares que se utilizan de
manera habitual en la vida cotidiana. Muy
importante para alcanzar un tono muscular
adecuado y asi conseguir un buen estado de las
articulaciones.

Ejercicios calisténicos: ejercicios que hacen que
tanto el corazdn como musculos y articulaciones
puedan trabajarse a diferentes intensidades sin
necesidad de grandes esfuerzos fisicos, pudiendo
adaptarse asf a las necesidades personales de cada
uno. En estos ejercicios intervienen ambos aparatos
(cardiorrespiratorio y musculoesquelético) y son
especialmente buenos para personas de medianay
tercera edad, asi como para aquellos que tengan
alguin problema fisico.

© Sistema nervioso. Vista, es muy importante ver
para aprender; oido, desarrollo del sentido del
ritmo, escuchar y ejecutar; memoria, retencion de
los pasos de baile que permite la repeticién y el
aprendizaje. De esta manera estimulamos las
neuronas espejo; tacto, algo muy importante dado
que muchas modalidades de baile se realizan en
pareja; mejora de la psicomotricidad.

© Favorece las relaciones sociales. Todos estos
beneficios muestran el trabajo que realiza el baile
en nosotros a nivel global. Por ello es una disciplina
muy recomendada, tanto a nivel médico como a
nivel social y personal.

ALBERTO SANCHEZ
Director Escuela de Baile Madrid47

>>> mejora del ritmo. No sigue pasos ni es-
tructuras, los movimientos son naturales
y libres. Casi todas sus técnicas basan sus
movimientos en la soltura corporal y 1a fle-
xibilidad. No estd asociada a ningun tipo de
musica. El bailarin puede jugar con diferen-
tes patrones ritmicos en sus movimientos.

DANZA DEL VIENTRE. Combinacién deele-

mentos tradicionales de las danzas drabes.
Su origen es controvertido (antiguo Egipto,
pueblos gitanos procedentes de la India, bai-
le religioso de las sacerdotisas en los templos,
bailes alaluz delaluna con el vientre des-
cubierto para conseguir fertilidad...) Es una
disciplina que desde hace unos afios ha ga-
nado mucha popularidad en Occidente. Tra-
bajala flexibilidad y sus movimientos for-
talecen y aportan tono muscular alazona pél-
vica. Especialmente indicado para madres
que quieran recuperarse del parto.

BAILES DE SALON. Incluyen en su reper-
orio numerosos bailes de origen la-
tino: rumba, mambo, chachachd, samba,
tango, salsa... e incluso rock&roll. Los mo-
vimientos e interacciones se ajustan a co-
reografias asociadas con la musica. Enla
actualidad se practican también como mo-
dalidad deportiva en competiciones orga-
nizadasy reglamentadas por las correspon-
dientes federaciones nacionales e interna-
cionales. Ayudan a quemar calorias.

FLAMENCO. Considerado signo de identi-
5dad delaetniagitana. Tiene probados efec-
tos en la salud fisica y emocional, hasta el
punto de que da nombre a una terapia: fla-
mencoterapia. El baile flamenco es muy be-
neficioso cardiovascularmente, libera tensio-
nes, permite expresar emocionesy elimina
el estrés. Requiere de mucha fuerzay ener-
gia, y ejercita el cuerpo entero. El zapateado

fortalece todos los musculos de las piernas
y el braceo, los de los brazos. Ayuda a mejo-
rarla posturay proyectaenergiay elegancia.

CAPOEIRA. Esun arte marcial brasilefio de

origen africano. Combina facetas de bai-
le, musica, acrobaciay expresion corporal. Se
caracteriza por la asociacion de movimien-
tosrituales ejecutados en sintonia con el
ritmo ijexd. Se realiza por parejas. En Madrid
existen gimnasios y espacios donde puedes
practicar esta danza genuina de Brasil.

BALLET. El ballet clasico es una forma de
7danza cuyos movimientos se basan en el
control total y absoluto del cuerpo. Las cla-
ses de ballet fortalecen el todo el cuerpoy au-
mentan la resistencia fisica. Ayudan a que-
mar calorias, mejoran la postura corporal,
aumentan la flexibilidad y fortalecen las
piernas. u



Bazar

paso
eldia
bailando

Una pequefia seleccion de
prendas que vas a necesitar
si decides ponerte en forma
con ladanza. Texto A.B.
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Mochila de saco

Revestimiento ultrarresistente y gran espacio
de almacenaje. En rojo y negro. Correas
ajustables para maxima comodidad. 100%
nylon. e PVP: 10,95 €. www.amazon.es

Zapato de baile flamenco

Modelo Africa. Pintado a mano artesanal-
mente. LLeva tachuelas en puntera y tacon
para el taconeo. e PVP: 170,45 €. www.tiendafla-
mencaonline.com

Zapatilla de ballet

Esta punta (sansha) esta especial-
mente indicada para estudiantes
principiantes. Este modelo de puntas
noincluye las cintas, que se compran
aparte. e PVP: 44 €. www.mundance.com

Zumo de Granada

Recoleccion tradicional a
mano. La granada es
beneficiosa por su efecto
antioxidante y cardiopro-
tector. e vitalgranaPack 6
uds. 200 ml: 15€.
productosdelagranada.com

Top Fitness Dynamic

Sujetar el pecho es esencial para bailar. El sello
supportiv 2 ® esta concebido para disciplinas
de fitness con fuertes impactos. En varios
colores. e PVP: 8,95 €. http://store.domyos.es

Camiseta de
entrenamiento

Realizada en tejido
100% poliéster,
este top de
entrenamiento
presenta un disefio
de lineas cuidadas
y tecnicidad. e pvp
orientativo: 34,95 €.
www.hellyhan-
sen.com

Mono transformable de danza

Para bailarinas adultas de cualquier nivel:
danza moderna, contemporanea, jazz. Es
transformable en mas de diez variaciones. e
PVP: 24,95 €. www.decathlon.es




Dulce y reparador
crucero por el Nilo

Recorrer el sagrado rio de Egipto en uno de sus confortables barcos-hotel es un
lujo que se ha puesto al alcance de mucha gente. La tranquilidad de este vigje se
termina reflejando en el espiritu. Texto A. P. Schroedel Fotografias APS / Turismo de Egipto

ientras el barco se desliza reposada-

mente entre las verdes orillas del

majestuoso Nilo, al viajero le es facil
evocar un pasado remoto en el que estos
escenarios se erigian como el centro de la
civilizacion. Las faltas, junto al barco, trazan
hoy, como entonces, su fugaz caligrafia sobre
las mansas aguas fluviales, aunque esta vez
no transportan bloques de piedra o monolitos
desbastados en las canteras que alin se
conservan en algunos tramos del rio, sino
turistas o pescadores que mantienen los
tradicionales medios de trabajo y viaje.

Los barcos que realizan los cruceros por las
aguas del Nilo son naves compactas, de unos
sesenta metros de eslora, de tres cubiertas
y alrededor de sesenta camarotes. Tienen
salones, comedor y un drea exterior con piscina,
hamacas y confortables sillones, que permite
disfrutar de una visién de las orillas del rio que no
ha cambiado tanto desde los tiempos de los
faraones. Una frondosa franja de exuberante
vegetacion, en ambas orillas, separa el rio de las
tierras desérticas que conforman la mayor parte
del territorio egipcio. En esa franja se concentran
las poblaciones costeras y la actividad humana,

fundamentalmente agricolay

de Luxor
se puede Luxor, la antigua capital
disfrutar del del Bajo Impferlo, suele ser el
punto de salida de los
Valledelos  cryceros por el Nilo. Desde
Reyesy los alli, el barco se deslizara
Colosos de suavemente hacia el sur,
Memmém hacia Asuam, el dltimo puerto

del trayecto. En apenas unos

cientos de kilémetros, el
tiempo se ralentizard y adquirird el ritmo pausado
que favorece el descanso y concentra la atencién,
dos condiciones imprescindibles para aprovechar
afondo las caracteristicas del viaje.

La orilla este de Luxor se ha convertido en una
ciudad moderna. La orilla oeste, sin embargo,
alberga algunos de los lugares mas emblematicos
de la historia egipcia: el Valle de los Reyes,
elegido por los gobernantes de las primeras
dinastias para dar sepultura eterna a sus cuerpos;
el templo de la reina Hatshepsut, separado del
Valle de los Reyes por una colina; o los Colosos de
Memndm, dos gigantescas estatuas sedentes de
mas de 15 metros de altura que hoy se alzan,
insolitas, en medio de la nada. Para la tarde (o
quiza la noche), puede aplazar la visita al templo
de Amon-Ra, atractivamente iluminado,

y al templo de Karnak, otra visita obligada.

El segundo dia de crucero, abandonado Luxor

durante la noche, se llega a la villa de Edfi, en la

que se halla el templo mejor conservado de
Egipto, dedicado al dios Horus. Su construccion
definitiva durd 180 afios (237 a. C.-57a. C.).

Un poco mas al sur, tras otro paseo en barco,
se llega a la ciudad de Kom Ombo, que alberga
otro grany curioso templo (siglo Il a. C.). Son,
en realidad, dos templos. Todo se encuentra
duplicado a lo largo del eje central: hay dos
entradas, dos columnatas, dos salas hipéstilas
y dos santuarios. Probablemente hubo, incluso,
dos grupos de sacerdotes para sus dos dioses.
El lado norte esta dedicado a Horus el Viejo
(cabeza de halcon); el derecho, a Sobek (cabeza
de cocodrilo). En la antigliedad, los cocodrilos
sagrados disfrutaban bajo el sol en la orilla del
rio, cerca de del templo. Algunos de sus relieves
son de los mas detallados y mejor conservados
de Egipto, especialmente los dedicados a las
ensefianzas médicas. Los médicos egipcios
estaban muy adelantados a su tiempo en el
diagndstico y el tratamiento de los enfermos.

Se ha hallado un papiro con una lista de 500
enfermedades de esa época. En el templo de
hay mds de 100 relieves mostrando el equipo

y los dispositivos que necesitaban los antiguos
médicos egipcios. Tras el templo, es interesante
recorrer el Museo del Cocodrilo, construido
junto a él, en el que se muestran cocodrilos
momificados de la misma época.

En la tercera etapa del viaje, el barco llega a
Asuam, la ciudad mas meridional de Egipto.
Hay tres lugares que merecen ser visitados: el
obelisco inacabado, la Alta Presa del Nilo y el
templo de Philae. La ciudad, de unos 300.000
habitantes, incluye a muchos nubios que se
trasladaron alli cuando la presa fue construida.
Su ubicacién en el sur hace que sea un destino
turistico muy popular en invierno.

Asuam concentra la mayoria de las
canteras de granito de Egipto. El obelisco
inacabado estd acostado en una de ellasy
lleva alli més de 3.000 afios. Es enorme: mas
de 20 metros de largo y casi 1.200 toneladas.
La historia cuenta que cuando el obelisco
estaba siendo excavado en el granito, los
trabajadores descubrieron un defecto
importante, por lo que abandonaron el
proyecto. Nadie sabe qué faradn lo encargo.

La Alta Presa de Asuam -construida gracias a
un préstamo de la entonces URSS- se completd
entre 1960 y 1971, durante el mandato de Gamal
Abdel Nasser. Tiene mas de dos kilémetros de
ancho y mas de setenta metros de altura.

El templo de Philae, tercer monumento de
Asuam, fue rescatado de las aguas del Nilo,
cuando se construyd la presa. Esta situado en
una pequefia isla, a la que se llega en un

Datos
practicos

COMO LLEGAR Varias compafiias aéreas vuelan a El Cairo directamente desde Madrid y Barcelona, incluida Egypt Air, la compafifa bandera del pais. Desde
El Cairo hay vuelos internos tanto a Luxor como a Asuam, cabeceras y/o términos de cruceros. ALOJAMIENTO Si ha contratado un crucero solo entre Luxor
y Asuam, el alojamiento es el propio barco, un pequefio hotel flotante con todas sus comodidades. Hay varias categorias, que repercuten en el precio.



agradable paseo en barca. Esta dedicado a la
diosa Isis y se trasladd a esta isla a finales de 1970
desde la isla de Philae, donde habia quedado
cubierto por las aguasy el barro desde principios
de 1900, cuando se construyd una presa mas
pequefia.

Un crucero por el Nilo no puede terminar sin
que el visitante conozca un poblado nubio. Hace
mucho tiempo, Nubia (el Reino de Kush) se
extendia desde Asuam hasta el sur de la frontera
con Sudan. Cuando la presa fue construida,
alrededor de 140.000 nubios tuvieron que ser
trasladados. EL Gobierno egipcio les dio nuevas
tierras, viviendas, atencion médica y electricidad
gratuitas y escuelas libres a cambio de la pérdida
de sus tierras. El viaje al poblado nubio se hace
en barca, por una zona del rio con pequefias islas
y meandros. Las casas nubias, de vivos colores
y asentadas en el desierto, tienen suelos de arena
y estan construidas con ladrillos de adobe. Sus
techos abovedados las mantienen frescos. Los
nubios, a cambio de algo de dinero, permiten
a los turistas visitar sus hogares, y les venden su
artesania en madera, cuero o cuerno. Su
hospitalidad supone el broche de oro de este
evocador e instructivo viaje.

DOCUMENTACION Pasaporte con una vigencia minima de seis meses. MONEDA Libra egipcia. La mayorfa de las compras se
pueden hacer en délares o euros, y el regateo es perfectamente aceptado. ROPA Se aconseja ropa cémoda de algoddn, gorro
o sombrero, gafas de soly, en invierno, alguna prenda de abrigo para las noches. COMIDA Muy variada y rica en sabores.

Noticias
Pinceladas turisticas

Turismo navideiio
NOCHEVIEJA. Segln un estudio
de Hoteles.com, Espafia estd entre
los cinco destinos més deseados
del mundo para disfrutar de la
noche mas especial del afio. El pais
mas deseado para los que quieren
celebrar el Afio Nuevo fuera de su
pais es Estados Unidos, seguido de
Japén, Francia y Tailandia.

Reserva un vuelo

MOVILES. Las bisquedas de
vuelos desde méviles aumentan un
145% en Espafia respecto a 2013,
segun el comparador de vuelos y
hoteles Skyscanner. Las tabletas,
graduales sustitutos de ordenado-
res y portdtiles, también han visto
crecer sus reservas un 77% durante
este afo. A nivel global, un 30% de
las compras anticipadas de vuelos
son realizadas desde smartphones.

Intercambio de noches
CASAS A COSTE CERO. Los
usuarios de mytwinplace.com

ya pueden reservar sus noches
gratuitas entre mas de 15.000
destinos gracias al nuevo sistema
de intercambio de noches, un
mecanismo que promueve el
consumo colaborativo. Los clientes
alojan a otros miembros en sus
propias casas para ganar noches
de alojamiento y luego gastarlas en
las casas disponibles.

Viajes ilimitados

MERCADO AEREO. La aerolinea
belga Take Air ofrecerd desde el
mes de marzo del afio que viene
volar tantas veces como se quiera
por un precio cerrado de 1.650
euros mensuales. Este precio
incluye, ademas del viaje, espera
en salas VIP, bebida, comida y wifi
gratuita.

cadiz

DESTINO EMERGENTE. La ciudad
andaluza de Cadiz ha sido el cuarto
destino europeo que mayor
cantidad de interés y valoraciones
positivas ha generado durante 2014
entre los viajeros de TripAdvisor. EL
destino ganador ha sido Limassol,
en Chipre. Y la ciudad ganadora a
nivel mundial, Da Nang, en Vietnam.

Costes

COMPARATIVA EUROPEA. Un
billete de metro o tren en Londres
cuesta 3,39 euros, y en Madrid,
2,50. Un menu de comida rapida,
en Milan cuesta 8 euros. Sin
embargo, el mismo menu en
Amsterdam cuesta 6,38 euros.

iY una docena de huevos vale en
Paris mas de 3 euros y aqui 1, 70!
Compara los costes de ciudades
europeas en rumbo.es
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ETXEBERRIA
etxeberria.com.es
Botas de cafia alta en
piel mouton negra
con cordones.

Consultar

precio

LA CONDESA
www.lacondesa.es
Impecable chaqueta
estilo Beatle verde
de inspiracién
| \ militar retro.
¥ 378 euros

LAURA VELA
www.lauravela.com
Bolso bandolera en

piel de serpiente piton
y genuino cuero
vacuno.
295 euros

TORRUBIA &
TORRUBIA
torrubia-torrubia.com
Pendientes Frivolité,

de plata de ley
chapadaenoro. 4
320 euros

La joven ‘marca Espana’
El presente de la moda espafiola y su proyeccion internacional recae sobre los hombros de jovenes
creadores, hambrientos por abrir mercados y demostrar que el disefio nacional esta a la altura. Texo A. vetasco

L tan escuchado concepto de ‘marca

Espafia’, muy en boga de un tiempo a esta

parte, no es algo que pueda propiciarse
solo desde instancias politicas, sino que
depende esencialmente de la existencia de
un caldo de cultivo creativo y empresarial,
generado por talentos nacionales que crucen
las fronteras y se conviertan en embajadores
de la moda espaiiola alla donde recalen.

Nueva York es la meca mas ansiada de las
firmas espafiolas y muchos han intentado
conquistarla: como Davidelfin, Miguel Adrover
o Josep Font al frente de la renovada Delpozo,
que ha protagonizado estas Navidades los
preciados escaparates de Bergdorf Goodman.
El vasco Roberto Lopez Etxeberria ha sido el
ultimo en subirse al carrusel de la New York
Fashion Week con su coleccién masculina,
donde demuestra su talento visionario en el
tratamiento de las pieles. Aunque quien ha
desarrollado alli su carrera ha sido la
zaragozana Laura Vela, cuyos bolsos han

seducido a las principales publicaciones
especializadas y con los que esta presente en
Estados Unidos, Canadd, Japdén y Espaiia.

La solvencia de la vanguardia de la moda
espafiola queda patente cada vez que los
estilistas de las estrellas mas fashion de la
musica, como Lady Gaga o Miley Cyrus,
cuentan con nombres espafioles en su
vestuario. Uno de los looks de Miley que mas
virulencia tuvo en la red estuvo firmado por el
dulo Maria Ke Fisherman, mientras que Lady
Gaga o Paris Hilton han lucido las creaciones
del cordobés Juan José Blanco, artifice de las
gafas de Citrique Heart.

Algunos disefiadores internacionales no
pierden de vista lo que se hace en Espafia.

El gurdi Nicola Formichetti invité personalmente

a las jévenes de Torrubia & Torrubia a formar
parte de su concept store en Nueva York. Asi
como desde 2008, cuando el vicepresidente de
productos especiales de la firma Marc Jacobs
visitd la tienda de Peseta en Madrid y quedd
encantado con lo que alli vio; de ahi nacié una
colaboracién que llevaria productos puntuales
de Peseta a las tiendas del creador estadouni-
dense. Sin olvidar que Jacobs fue el mecenas
del concurso Designer for Tomorrow, donde

se consagro el granadino Leandro Cano, que
contd con la guia y el asesoramiento de Jacobs
como parte del premio.

La ‘marca Espafia’ se consolida cuando la
firma de moda masculina Garcia Madrid abre
tienda en Chile, o cuando Lander Urquijo
inaugura sastreria en el parisino barrio de
Saint-Germain-des-Prés; también cuando
Marina Conde, artifice de La Condesa y sus
famosas chaquetas de inspiracion militar, se
posiciona en Dubai o Amsterdam. Solo asi,
pieza a pieza, es como se monta el puzle de la
identidad de la moda espafiola.




KRIZIA
ROBUSTELLA
kriziarobustella.com
Vestido camisero

estampado
amano.
150 euros

el mensual de 20 minutos

Protector
de juventud

Concentrado
dealgaydeun
poderoso
antioxidante que
unidos combaten
los signos de la
edad. e skin Best,
de Biotherm. 52 €
(30 ml). biotherm.es

BIOTHERA

Protege labios
y manos

i Disfruta de un invierno
G sin preocupaciones
LMATURE | conestacrema
hidratante y balsamo.

b Beneficial Duo-Care,

Bk - de Marionnaud. 9,90 €.

e -t marionnaud.es

o .k

e j (“}

Acondiciona el area de los ojos

Roll-on con células madre vegetales de la
planta eldelweiss. @ concentrado de ojos,
de The Body Shop. 26 €. thebodyshop.es

‘_

Belleza

100% verde:
naturaleza

al rescate

Cremas, serums y mascarillas
de ingredientes naturales con
los que mimarnos. Texto . Rizzo

I

Vegano, organico y sin parabenos

Con extracto de jengibre, este gel de bafio
esta pensado para las pieles mas sensibles.
Gel de ducha, de Douglas. 9,95 €. douglas.es

PrCivene i lenmissam
B L Lok

Crema facial ‘anti-ageing’

Devuelve la elasticidad a las pieles secas
gracias al aceite de oliva, el bambu y la cera
de abejas. o De Ami lysk. 91 €. ami-iyok.com

Renueva

la vitalidad
de tu cabello
Productos para

el pelo libres
de parabenosy

colorantes. e Linea ool
Elements, de Wella. b SET ._:

LY d
Desde 15,50 €.

wella.com

Nutre y alivia
la tirantez

Cremade
camomilay aloe
con propiedades
dermo-calman-
tesy relajantes.
Locion, de Le Petit
Marseillais 4,80 €. fmii
lepetitmarseillais.es “ u'“t‘
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Hay personas que han sufrido tanto, que lo han pasado tan mal, que sienten que su vida se pard
a raiz de un acontecimiento que hoy siguen sin superar, a pesar del tiempo transcurrido. Estas =
personas sufren por lo que ellas consideran una injusticia. Por Maria Jestis Alava, psicéloga

éSe puede
aprender
a vivir

sin rencor?

ué esta en el origen del rencor? Las

causas pueden ser multiples: afectos

no correspondidos, engafios, envidias,
injusticias sangrantes, personas que se
aprovecharon de su buen corazon... El
problema no es tanto lo que pasé, sino cémo
lo han vivido y cémo sigue afectandolos en la
actualidad.

Con frecuencia, el origen estd en el
ambito mas cercano, y ahi reside la causa,
porque es donde nos mostramos mas
vulnerables. A veces, el problema estalla
cuando hay una nueva incorporacion a la
familia (un cufiado, una cufiada, un suegro,

una suegra...), cuando
llega la tipica persona que
crea tensiones donde antes
habia entendimiento o
genera dudas en relaciones
que siempre habian sido
francas y sinceras.

En otras ocasiones, que
aun son mas dolorosas, el
conflicto surge a raiz de la
muerte de un familiar,

normalmente del padre o la madre. En esos
momentos, algtn hijo, yerno, nuera,
hermano o hermana sorprende al resto con
sus pretensiones o sus actitudes; por
ejemplo, en temas de herencias, reparto de
bienes... La situacion es entonces terrible,
porque al dolor de la pérdida del familiar se
unen la sorpresa y la conmocién ante una
reaccién que no esperabamos de alguien
cercano.

Las personas que experimentan rencor,
énecesitan ayuda psicolégica? En las
consultas de psicologia tratamos muchos de
estos casos. Algunas personas que han
padecido estas situaciones experimentan
sentimientos de rencor, incluso de venganza,
que dificilmente les permiten superar estas
crisis. Consideremos que el deseo de
venganza es una emocién muy profunda, pero
en realidad es una trampa que nos impide
superar el dolor que sentimos, y nos enquista
en una situacion o en una relacién que
debemos superar cuanto antes.

A pesar de todo lo que hayamos sufrido,
nunca podemos justificar la venganza. La
venganza es lo contrario de la generosidad,
y, desde el punto de vista psicoldgico, la
persona que por todos los medios busca
vengarse no solo no solucionara sus
conflictos internos, sino que se sumira en

El Joker, rencoroso enemigo de Batman, interpretado por Heather Ledger en The Dark Knight, de Cristopher Nolan.

I
El caso de Yolanda

Yolanda era la menor de dos hijos. Su
hermano habia sido siempre el tipico
caradura que se aprovechaba de todos los
que estaban a su alrededor. Su padre habia
fallecido hacia aiio y medio, y su hermano
habia convencido a su madre para que le
permitiese controlar su dineroy su
patrimonio. El resultado no se habia hecho
esperar: en pocos meses la madre tenia su
cuenta a cero y ahora su hermano le exigia
que vendiese el piso donde vivia (y se fueraa
la casa de Yolanda), porque él tenia que
devolver un préstamo que habia pedido para
emprender un negocio que habia fracasado.
Yolanda se desesperaba tratando de que su
madre reaccionara, pero la mujer se sentia
incapaz de enfrentarse a la manipulacion de
su hijo. Conseguimos encauzar el caso
cuando trabajamos directamente con la
madre y le quitamos el sentimiento de culpa
que padecia, al comprender que lo mejor que
podia hacer por su hijo era no sucumbir a su
chantaje.

un estado de confusién y de emociones
contrapuestas que le impediran aprender
de cada situacién y actuar de la forma
adecuada.

é£Como actia la venganza? La venganza
llama a la confrontacién y genera mas
violencia, mas tension. La venganza favorece
lairracionalidad de nuestras conductasy el
reforzamiento de sentimientos encontrados,
que solo conducen a un dolor tan desgarra-
dor como innecesario.

Unicamente cuando nos damos cuenta de
que debemos superar la venganza empeza-
mos a vivir sin rencor. La clave estara en la
racionalizacion. El sentido comun nos

mostrara que lo mejor que podemos hacer es
olvidar. El olvido es lo que nos conduce a la
superacion.

¢El olvido es la mejor solucién? El olvido

es una buena opcién, pero no se trata de
olvidar por las buenas; se trata de aprender
de las crisis que hemos sufrido. A veces
tenemos que aprender a no dejarnos
martirizar por determinados acontecimientos
0 por personas que no merecen nuestro
dolor.

Tenemos que aprender que nadie vive por
nosotros, que el tiempo que estamos
sufriendo de esa forma tan innecesaria es
tiempo que estamos robando a nuestra vida,
a nosotros y a las personas queridas que
sufren con nuestro desgarro. Tenemos que
aprender que hay quienes no merecen
nues-tro afecto, de la misma forma que no
merecen nuestra atencion.

No se trata de romper la familia, ni de
establecer bandos o crear tensiones; se trata
de vivir sin que nos condicionen los demas.

&Como superamos el rencor? En ocasiones
sera conveniente no ver a esas personas que
nos causan dolor, pero la mayoria de las
veces la solucion no radica en el distancia-
miento fisico, sino en el distanciamiento
emocional.

Cuanto menos modifiquemos nuestras
costumbres, y las de las personas que nos
quieren, mejor estaremos superando estas
crisis. La solucién habitualmente no es huir;
la solucion es conseguir que nuestras
emociones no dependan de lo que hagan o
dejen de hacer determinadas personas.

Cuando seamos duefios de nuestras
emociones, seremos duefios de nuestra vida.

20m.es
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GASTRONOMIA

Con buen sabordeboca

2014 nos ha dejado buenas y apetecibles novedades en el panorama gastrondmico de nuestro pais. Te contamos
algunas de ellas para que no te pierdas ni un apice de sabor. Texto Mara Martos Fotografias GTRES

a oferta de ocio culinario se ha diversificado
Len varias ciudades espafiolas con la apertura

de espacios multidisciplinares. En Madrid,
el centro Platea alberga pequefios rincones
donde cocineros de la talla de Roncero, Freixa o
Solla ofrecen buen tapeo a precios razonables.
Y el renovado Mercado de San Ildefonso, un
street market de cardacter. En Valencia, el
Mercado de Colén hace lo propio desde que
finalizd su rehabilitacién este otofio, y en El
Nacional, en el Paseo de Gracia de Barcelona
(foto central), ocho espacios gastrondmicos y
barras especializadas se citan desde octubre.

El genoma del café. También en 2014 se ha
dado a conocer la secuencia del genoma del
café, de la especie de origen africano Coffea
anephora (foto inferior), que representa el
30% de la produccién mundial. Con ello podra
mejorarse el producto, ganando en calidad,
aromay sabor. En el estudio han participado
investigadores de la Universidad de Barcelona.

Dulces hibridos. Si 2013 fue el afio del cronut,
(mitad croasan, mitad donut), este afio la
novedad hibrida ha sido el donnoli: una mezcla
entre donut y cannolo, un afamado confite
italiano. Del primero conserva la masa de bollo
frita; del segundo, la forma tubular y el relleno.
Aln es dificil encontrarlos en Espafia.

Los peques de la casa, a escena. La pasada
edicion espafiola de Master Chef Junior -4,4
millones de espectadores- ha potenciado en
2014 la proliferacién de programas gastrond-
micos para nifios. Un, dos, jchef!, de Disney
Channel, y Cocina con Clan, de TVE (en la
imagen), ya se emiten. Esta Navidad, mayores
y nifios tienen cita con la segunda entrega de
Master Chef Junior.

Tres eventos
gastrondmicos
relevantes que tuvieron
lugar en 2014. ArcHivO

Panorama estrellado. La Guia Michelin
presentd en noviembre, en Marbella, su
edicion de 2015 para Espafia y Portugal.
Recoge en nuestro pafs un total de ocho
restaurantes con tres estrellas, la maxima
distincion; 18 con dos y 143 con una, de los
que 19 se estrenan en esta edicion.

Vitoria-Gasteiz, Capital Espaiiola de la
Gastronomia 2014. La capital alavesa ha
defendido el titulo que desde 2012 ostenta
anualmente una ciudad espafiola. Con 1.551
locales hosteleros, Vitoria ha acogido exposicio-
nes, rutas de pintxos, cocina en miniatura,
masterclass de reputados chefs, una feria
internacional de cerveza, ha creado un
gastromapa de la ciudad y ha batido el récord
Guinness de la tortilla de patata mas grande del
mundo (con 16.000 huevos y 1.600 kg de
patata). En 2015 la cita se traslada a Céceres.

SOMOS LO QUECOMEMOS

Por Juan Revenga, dietista-nutricionista

NO necesitas
dietas detox

punto de echar el cierre al afio y haciendo
A:n repaso histdrico a las ‘novedades’ que

uelen acontecer en estas fechas,
comprobamos que se nos avecinan una serie de
propuestas dietéticas que utilizan los términos
‘detox’, depurativa, desintoxicante o similares
como argumento de venta. Lo cierto es que
pueden sonar muy molones y convincentes, pero,
puedes estar seguro, no hay ciencia que respalde
tales planteamientos. Es mas, en su mera
propuesta se suelen dar cita todos los ingredien-
tes para ser catalogados de fraude y, lo que es
aun peor, su seguimiento a pies juntillas, lejos de
ayudar lo Unico que consigue, con bastante
probabilidad, es cronificar unos inadecuados
patrones dietéticos, cuando no, ademds, suponer
un desembolso econdmico realmente indtil.

En este sentido, el médico Edzard Ernst, una
de las personas mundialmente mas reconocidas a
la hora de atribuir o no a las terapias alternativas
carta de credibilidad, se expresa de forma claray
contundente: «Existen dos tipos de desintoxica-
cién: una es respetable y la otra no. La respetable
se circunscribe al tratamiento médico de aquellas
personas con alglin tipo de adiccién a las drogas;
el otro concepto es el que mantienen ‘secuestra-
do’ algunos empresarios, curanderos y charlata-
nes a la hora de vender un tratamiento falso que
supuestamente libera de toxinas el cuerpo de
quienes se supone las han acumulado.

Asi, es preciso reconocer que en una persona
sana, sin enfermedades, sus rifiones, su higado,
su piel e incluso sus pulmones mantienen el
cuerpo desintoxicado sin hacer nada especial-
mente dedicado para que estos 6rganos
funcionen asi. Lo que también estd claro es que si
después de un periodo caracterizado por el
exceso gastrondmico y alcohdlico dedicamos
unos dias a comer ordenadamente a base de una
adecuada inclusion de vegetales frescos y con una
correcta hidratacion, nuestro cuerpo nos lo
agradecera. Pero no nos engafiemos, eso no es

desintoxicarse, eso es comery beber de forma
adecuada, del modo y manera que siempre
deberiamos hacerlo por nuestra salud. Sin
embargo, abrir la puerta a la supuesta ‘desintoxi-
cacion’ supone la utilizacion de una suerte de
balsamo para nuestras conciencias (penitencia
dietética que expia los pecados gastronémicos),
asi como una especie de carta blanca que nos
predispone, sin mayores remordimientos, para
el siguiente exceso, porque contamos con una
‘solucion’, sea cuando sea.

No, ni tu cuerpo ni t necesitais ninguna
desintoxicacion, salvo que seas adicto a alguna
droga. Sin embargo, si lo que estas es abotargado
e incémodo por haberte excedido, lo que quiza
necesitas es revisar tu patron dietético, prestando
especial atencién a la forma en la que te enfrentas
a las celebraciones. Las personas que tienen un
patrén de vida en general equilibrado no
necesitan dietas detox nunca, y saben disfrutar
como el que mas de una buena mesa.

20m.es/nutricion
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DECORACION

PARA CREATIVOS

Regalar fantasia es muy gratificante. Sobre todo
alos pequerios, que la potencian con mobiliario
como estasilla con forma de elefante.  Eames

o,

Elephant: 213 €. www. icost

om/! i
p.com/marcas/vitra.

PARA ROMANTICOS

Huelen genial, crean una atmasfera intima y

siempre se acierta. Un truco: coloca velas cerca de

espejos para multiplicar la calidez de las llamas. o

ChristmasRose de Yankee Candle: 29 €. www.velasdeolor.es
[ ]

PARA ILUMINADOS

Ladmpara de pie en color cobre, perfecta para un
salén o zona de estudio. Elegante y ligera, no ocupa
gran espacio y aporta luminosidad a las ‘mentes
pensantes’. ® Lampara Gooseneck: 249 €. laoca.com

PARA COMODONES

Cojin con dos caras (piel y tela) para cuando
cambia la estacion. Solo tienes que darle la vuelta.
Por un lado, caro, por el otro, econdmico. e Cojin piel
de oveja Ellis, crema - 39 €. www.westwing.es

/
Ideas

! I,l '\

transformadoras

La mejor forma de regalar decoracion es apostar por los muebles auxiliares
con personalidad y los adornos sutiles que llamen la atencién y estén en
armonia con la decoracion habitual de la casa. Texto Anade santos

L primer requisito a la hora de regalar
Edecoracic’)n es que los colores sean

combinables, con cualquier estilo
decorativo, como el gris o el blanco. El
segundo, que los materiales sean sencillos
o nobles como el metal, la madera o el
cuero.

Con estas dos premisas se puede
incorporar a la casa cualquier elemento
extra sin romper la estética del anfitrion.
La idea es regalar algo que sea facil de
colocar y con lo que el duefio de la casa se
encuentre cémodo. Por eso las grandes
dimensiones de un sofd o una mesa de
comedor nunca serian buena idea.

Nuestra apuesta se centra en los
pequefios detalles. Accesorios o muebles
auxiliares que no obligan a cambiar la
distribucién y son mds facil de ubicar. Una
ldmpara, un espejo, un sillén... elementos
que sean faciles de disponer. Es asombro-
so como cambia un ambiente al colocar

una ldmpara de disefio con volumen. Con
este sencillo complemento, facil de
acomodar, se puede modernizar toda una
estancia.

Otra estupenda herramienta renovado-
ra son los espejos, ya que cambian cada
temporada de forma en funcién de las
tendencias. Ahora se llevan retro, como los
de Javier Sdnchez Medina, el artesano de
los espejos. Y a lo retro también se
apuntan los sillones y butacas reeditando
clasicos como el modelo Eames o
Butterfly. Una butaca puede ser el asiento
que acote el espacio del estar o ir por libre
para componer un rincén de lectura.

Las velas son el complemento perfecto
para crear atmésferas llenas de romanti-
cismo. Se pueden colocar por toda la casa:
en el comedor, saldn, pasillos, aseo...

Su mecha encendida nos concentra y
estimula los sentidos. Aqui os proponemos
mas ideas para acertar regalando.

PARA
DIRECTORES

Conviene que el
sillén o butaca tenga
espacio suficiente
alrededor para que
su disefio destaque.
Sus complementos
ideales:
cojiny
manta. Una
mesa de apoyo
es un excelente
aliado. e Butaca
Mariposa. Desde 363 €.
www.laoca.com

PARA NATURALES

La pasion por la naturaleza se puede trasladar a la
decoracion, con materiales y formas que recuerden
aarboles, hojas, flores... Curiosa mesa auxiliar
hecha con palos. e Bestsellers: 79 €. westwing.es
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Misica

SWEET CALIFORNIA. Este grupo
de chicas regresa a los escenarios
con su gira de invierno. Presentan las
canciones de su dlbum debut Break
of Day en un formato muy especial.
Dia 9, en Valencia (Teatro El Musical). 24, en
Barcelona (Sala Music Hall). 25, en Zaragoza
(Teatro de Las Esquinas). Entrada: 17 euros.

SUPERSUBMARINA. El grupo
vuelve a la carretera para presentar
su nuevo album, Viento de cara.

Su apuesta es ofrecer conciertos
visualmente mas atractivos y
complementar su inconfundible
sonido. Ademas, repasaran las
canciones de sus dos primeros
discos con ayuda de sus fans, que
podran seleccionarlas a través de
sus redes sociales. Dia1o, en Madrid
(Sala La Riviera). 15, en Cadiz (Edificio
Constitucion 1812). 16, en Huelva (Palacio de
Congresos Casa Coldn). 29, en Barcelona (Sala
Razzmatazz). 30, en Mislata, Valencia (Koh
Tao, antigua Sala Repvblicca).

GERARD WAY. El que fuera lider de
My Chemical Romance vuelve a
nuestro pais para presentar su primer
album en solitario, Hesitant Alien.

Su gira pasara por Estados Unidos,
el Reino Unido, México, Japon

y Australia. Dia1s en Madrid (Joy Eslava). 16,
en Barcelona (Apolo). Entrada: 23 euros.

Cine

‘CORAZONES DE ACERO".

La historia se adentra en los albores
de la Segunda Guerra Mundial.
Acompafiamos a una tripulacion
compuesta por cinco valientes
soldados en un frio tanque de acero
estadounidense, cuyo objetivo es
introducirse en las costas europeas.
Estreno previsto: dia 9. Dir.: David Ayer.

Int.: Brad Pitt, Shia LaBeoufy Logan Lerman.

‘WHIPLASH’. Andrew Neiman es un
joveny ambicioso bateria de jazz,
enfocado en alcanzar la cima.

La pasion de Andrew por conseguir
la perfeccion rapidamente se
convierte en obsesion y su
despiadado profesor contintia
empujandolo hasta el umbral de sus
habilidades y de su salud mental.
Estreno previsto: dia 16. Dir.: Damien Chazelle.
Int.: Miles Teller, J. K. Simmons y Melissa Benoist.

‘LO MEJOR DE M. Cuenta la
apasionada historia de dos jévenes
que fueron novios. Después de

El dltimo fendmeno fan

VIOLETTA LIVE. El elenco de la serie de Disney Channel, encabezado
por Martina Stoessel, sube de nuevo a los escenarios. El concierto
incluye temas de la tercera temporada de Violettay cuenta con un gran
despliegue de musica, escenografia, coreografia y vestuario. biazy 4,

en Madrid (Palacio de los Deportes). 6y 7, en Zaragoza (Pabellén Principe Felipe). 10y 11,

en Barcelona (Palau Sant Jordi). 14 y 15, en Malaga (Palacio de Deportes Martin Carpena).

17y18, en Sevilla (Palacio de Deportes San Pablo). Consultar precio en ticketmaster.es

varias décadas separados, Amanda
y Dawson se reencuentran en su
pueblo natal para acudir al funeral
de un amigo comdn, lo que los
obliga a enfrentarse a los
sentimientos que todavia tienen

el uno por el otro. Estreno previsto: dia
23. Dir.: Michael Hoffman. Int.: Michelle
Monaghan, Liana Liberato y James Marsden.

‘INTO THE WOODS". Llega una
version moderna de los entrafiables
cuentos infantiles de los hermanos
Grimm. El filme entrelaza las tramas
y explora las consecuencias de los
deseosy las inquietudes de sus
conocidos personajes. En este

musical humoristico y conmovedor
aparecen Cenicienta, Caperucita
Roja, Jack (y sus judias magicas)

y Rapunzel. Estreno previsto: dia 23.

Dir.: Rob Marshall. Int.: Emily Blunt, Meryl Streep,

Johnny Depp, James Cordeny Chris Pine.

Exposiciones

‘VISTAS MONUMENTALES DE
CIUDADES ESPANOLAS’ En el
paisaje, género que adquirio el
mayor protagonismo durante el
periodo romantico, Genaro Pérez
Villaamil fue un autor de

ARCHIVO
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relevancia. La exposicion es un
conjunto inédito de 42 vistas
monumentales de ciudades
espafiolas: pinturas, acuarelas y
dibujos. Hasta el 26 de abril, en Madrid
(Museo del Prado). Entrada general: 14 euros.

‘PUERTAS DE SEVILLA, AYER

Y HOY’. La muestra trata sobre las
puertas de la antigua muralla
almohade de la ciudad, que se
derribaron en 1868. Se podran ver
fotografias de Antonio del Junco,
piezas de la Fundacion La Caixa

e imagenes con tecnologia de
realidad aumentada. Hasta el 22 de
febrero, en Sevilla (Antiqvarivm del Espacio
Metropol Parasol). Entrada: 2 euros.

‘PLANETA EN POSITIVO:
FOTOGRAFIA COMPROMETIDA.
Exposicién didactica-fotografica
del grupo Deep Focus. Abre una
ventana a diferentes realidades del
mundo y presenta la fotografia no
solo como un fin, sino como un
medio para la ruptura de barreras
sociales y una herramienta
educativa. Hasta el dia 25, en Zaragoza
(Centro de Historias). Entrada gratuita.

Teatro

‘CIRCO DE NAVIDAD:. En este
espectaculo para todos los publicos
confluyen diferentes nimeros de
circo de calidad. Esta especialmente
pensado para estas fechas, y
contiene grandes dosis de humor
de la mano de El Gran Dimitri,
presentador y maestro de
ceremonias. Hasta el diam, en Malaga
(Teatro Canovas). Entrada: 7 euros.

‘DON QUIJOTE’. El Ballet Imperial
Ruso presenta un gran espectaculo
universal de danza y literatura
basado en la novela de Miguel de
Cervantes. Su secreto estd en la
brillantez de la musicay la
coreografia, en el dinamismo, la
expresividad, el humor... Del 20 al s,
en Madrid (Teatro Compac Gran Via ). Entrada:
desde 20 euros.

‘EL DISCO DE CRISTAL. Escrita,
dirigida e interpretada por Secun

de la Rosa, vuelve esta version libre
de Elzoo de cristal, de Tennessee
Williams. Un cantante de éxito venido
amenos malvive con sus dos hijos:
Goyita, victima de una cojera que
dafia su autoestima, y Pere, quien
suefia con escapar de la familia. Un
acontecimiento inesperado cambiara
sus vidas. Dia 24y 25, en Valencia (Espai
Rambleta ). Entrada: 12 euros.

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



LA PREGUNTA DEL MILLON

Los lectores de el mensual responden a la pregunta del nimero anterior y tres personalidades adelantan
la propuesta del mes siguiente para que participéis con vuestras respuestas.

28 ¢COmo
te rias
un millon
de eurosen
unsolodia?

Venticuatro horas, no tiene mas
tiempo. Y debe gastarlo todo, ¢ok?
Los bolsillos, vacios, ¢vale? Nuestra
propuesta: le regalamos un millén
de euros y usted debe despilfarrar
hasta el ultimo misero céntimo. ¢Le
parece posible?

Texto Javier Rada Ilustracion Carlos Pan

sus millonarios. Es pura estadistica. Esta

llena. Tiras una piedray le dasa un
guardaespaldas. Con tanto escolta no cabemos
en el autobus. Es la recuperacién anunciada...

Un buen millonario no tiene excusa. Puede
gastarse el millardo antes del desayuno. Con que
se beba ese zumito chic de glandula de
unicornio... O vaya usted a saber.

Pero si no ha tenido esa suerte, si no ha
podido aprovechar la crisis como hicieran sus
vecinos, antes de brindar y de enviar a su jefe al
sarcofago radiactivo, medite. Le falta practica...
¢En qué podria gastarlo?

Manual del buen millonario escrito por
nuestros lectores. «Lo gastaria en mi cuenta
corriente», dice Miguel Barrigos, algo perdido
entre el gasto y el ahorro. «Yo me compraria un
millén en acciones del banco Santanders, dice

G racias a la crisis, Espafia ha multiplicado

éQué invento crees
que no se deberia haber
inventado nunca?

ABRAHAM MATEO

ANGEL MARTIN,

MANOLO GARCIA,

Twitter: #preguntamillon2om
e-mail: preguntadelmillon@2ominutos.es

E.O., futuro hijo adoptivo de los Botin. «Los
invertiria en letras del Tesoro Publico para
ayudar mi pais», nos dice Carlos Barona. EL
rico es por definicion patriota (risas y
aplausos). «La mejor forma de gastarlo es
poniendo ese dinero a producir, nunca
estancado en un solo lugar», cuenta Jean Paul
Dupre. Si, amigos: el capitalismo era eso. «Un
apartamento modesto en Brooklyns, nos dice
Ximo. Producir es de perdedores.

LA TEORIA DEL PENDULO

«Me compraria un par de discos e iria al cine (con
palomitas)», suelta Addar. Un buen millonario
paga el IVA cultural (y no da para mas). «Pagar la
factura de la luz este mes», asegura Joseignac3.
iY cumple con las eléctricas! «En lingotes de oro.
Siempre los vas a tener ahi», dice Nonosky. «Por
cierto, ¢seria un millén exacto o habria que
pagarle algun piquito a Hacienda?», afiade
mientras busca un billete a Panama.

«Con el millén, pagaria toda la formacién
necesaria para mi y mi familia para entender
la deshumanizacién de la sociedady, afirma
Edgar Cerrén. Un buen millonario lee a
Platdn. «Lo donaria a mi mujer. Seguramente
los gastarfa en ayudar un poco, tomar unas
vacaciones, un buena comida con la familia...»,
nos dice Jarc. El perfecto millonario, esta claro,
sabe esquivar a hacienda.

«Lo invertiria todo para hacer carrera de
politico, para después recuperarlo multiplicado
por 1.000», dice Arcandoro. Tiene que saber
comprar partidos. «Yo me compraria un
ministro», concluye Pin y Pon. «En ponerme
tetas, dice Peretete. El perfecto millonario lleva
pechos de adamantium. «Donarlo a sanidad y a
educacions, dice omegataur. Un buen millonario
nunca ha gobernado Espafia. Y ahora que tiene
lingotes, pisos en Nueva York, pechos de
diamantes y es duefio del Santander... ¢no habra
olvidado algo?

En Espafia, por cada millonario que nace
surgen miles de pobres. Teoria del péndulo. Un
millonario deberia ser una utopia solidaria.
«Compraria viviendas y comida para quien mas lo
necesite, y un negocio, para que ellos trabajaran y
dieran trabajo, dice Azu. «En construir
escuelas», nos dice Lamine. <En comiday
medicinas para el Tercer Mundo», dice Martel
Estevez. «Intentarfa eliminar las hipotecas de mis
familiares...», asegura Franpsycho, el libertador.

«Lo donarfa para adelantar la cura de algunas
enfermedades que me parten el corazéns, dice
Rauil Martinez. «Daria la mitad a las asociacio-
nes de animales abandonadosy, afirma José
Vélez. «Compraria varios pisos para cederlos
como alquiler social», asegura Carlos P. «Me iria
aun buen restaurante y el resto creo que lo
regalaria por la calle, habiendo tantos mendi-
gos», escribe Versatile. «Lo repartiria entre ONG
de ayuda a ancianos, nifios, mujeres», afirma
Maria A. Gonzalez. «Lo donaria a una asociacion
contra el cancer», nos dice Juan G. Casagran-
de. «Daria una buena cantidad a comedores
sociales», confirma Héctor. «La mitad del millén
a Cdritas y Médicos Sin Fronteras, y la otra mitad
a 1+D de universidadesy, dice Maria Jests
Ibafiez. «Intentaria ayudar a todo el que
pudiera», asegura Francisco Molina. jBasta!
iLagrimitas!

iAy, si nuestros lectores fueran millonarios
otro mundo soplaria! Pero no, la crisis no nos hizo
millonarios (a la mayoria). Tal vez mas humanos.
Y la cuenta bancaria se asemeja a la de Piolin:
«Mi problema el justo al revés: tengo un ‘millén’
de diasy ni un solo euros.
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8 DE CADA 10 PATITOS
DE GOMA ELIGEN IR

CON CORREOS

Si los que mas saben de envios nos eligen, eligenos ti también.

Con la oferta de pagueteria de Correcs, todos los envios
tienen un plazo de entrega garantizado.

Entra en CONCORREOS.COM
y disfruta de hasta un

25%

DE DESCUENTO

en nuestra oferta de paqueteria

Y podras ganar
1ANO DE ENVIOS SIN COSTE*

COMCORREOS.COM %
902197 197 (ORReOS B,

PARA LOS QUE SABEN DE ENVIOS




