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Presupuesto de 249 millones de euros para 2026

El Ayuntamiento ha presentado el presupuesto consolidado para 2026, que alcanza los 248,9 millones de euros, un 5,87% més que en 2025,
con inversiones municipales por 36 millones, un 20% Més que el afo anterior. ricinaz
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Aprobadoel
mayor proyecto
urbanistico del
norte de Madrid
1V Edicion Premios
Muy ABIERTO ««El Pleno del Ayuntamiento de Al-
alcomerciolocal de Alcobendas cobendas daba luz verde al desa-

rrollo del nuevo barrio Los Carri-
les-Valgrande, con la construccion
de 8.600 viviendas y capacidad
para 25.800 habitantes. Es el ma-
yor proyecto urbanistico del norte
de Madrid. Contara con zonas ver-
des, equipamientos, espacios co-
mercialesyterciarios, y se prevéuna
inversion de 2.300 millones de euros.

Mas Madridinstaalas
empresas a pagar el coste
delos envases

e El Grupo Municipal Mas Ma-
drid Alcobendas present6 una
mocién en el Pleno para que el
Ayuntamiento reclame a las em-
g{ presas envasadoras el coste to-
tal de la gestion de residuos, tal

La IV Gala‘Muy Abierto’ celebra la excelencia del comercio local RSt

ropeay estatal.
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Primeros pinos en el
Parque ‘Princesa Leonor’

«sAlcobendas ha dado unimpor-
tante paso en su apuesta por el
medio ambiente con la plantacion
de los primeros pinos del Parque
Forestal ‘Princesa Leonor’, el futu-
rogran pulmén verde de la ciudad.

La alcaldesa, Rocio Garcia Al-
cantara, el concejal de Medio
Ambiente, Jests Montero, y es-
tudiantes de Bachillerato del IES
‘Gloria Fuertes’ participaron en
la plantacién de una treintena de
ejemplares, marcando el inicio de
un ambicioso proyecto de renatu-
ralizacion que transformara unos
terrenos que antes fueron un ver-
tedero. Entotal, se plantaran casi
3.000 arboles y méas de 86.000 ar-

bustos, convirtiendo lazonaen un
espacio verde de referencia para
Alcobendas.

UNPROYECTO DERENATURALIZACION
PIONERO

El parque contara con nueve eco-
sistemas y ocho microcharcas
para anfibios, ocupando 26 hec-
tareas y formando parte de un co-
rredor verde que conectara la ‘De-
hesaBoyal’ de San Sebastian de
los Reyes con el monte de Valde-
latas. Lainversion total asciende a
11,1 millones de euros, incluidos
3,6 millones de fondos europeos.
Lainauguracion esta prevista para
otofio de 2026.

Mano dura contralos
incivicos: 673 sanciones

«« El Ayuntamiento ha reforzado
la tolerancia cero frente a con-
ductas incivicas. La Policia Lo-
cal ha impuesto 673 sanciones
por infracciones a la normativa
municipal y a la Ley de Seguri-
dad Ciudadana, entre ellas 412
denuncias por consumo de dro-
gas, 129 por consumo de alco-
hol, 71 por faltas de respeto a
los agentes y una por tenencia
de armas. Ademas, se ha casti-
gado con 11.700 euros al autor
de 18 pintadas ilegales.

La intensificacion de la vigilan-

ciaincluye mas patrullas, dispo-
sitivos de control y el uso del sis-
tema de camaras, lo que permitio
la detencién de dos individuos
que circulaban con unafurgoneta
sustraida y con objetos robados.
Ademas, la Policia Local haim-
pulsado campafias de seguridad
vial. En materia de seguridad ciu-
dadana, destaca la detencion de
varias personas por un presunto
delito de trafico de drogas, que
refuerza la labor preventiva y la
respuesta ante conductas delic-
tivas que afectan a los vecinos.

Igualdad sigue sin
concejalia en Alcobendas

«s El Pleno de noviembre puso
sobre lamesa el debate sobre las
politicas de igualdad. EI PSOE
presenté una mocion pararecla-
marlarecuperacion inmediata de
la concejalia especifica de igual-
dad, suprimida al inicio del man-
dato, y la reactivacion del ‘Pac-
to Social contra la Violencia de
Género’.

La concejala socialista, Ofelia
Culebradas, acuso6 al ejecutivo

del PP de haber “desmantelado”
una estructura esencial en la lu-
cha contra la violencia machista.

EL GOBIERNO DEFIENDE QUE EL
SERVICIO SE HA REFORZADO

Marta Martin, rechaz¢ estas criti-
casy defendié que las competen-
cias en materia de igualdad estan
plenamente operativas dentro de
la Concejalia de Familiay Bienes-
tar Social.

La llegada de la Navidad vuelve a lle-
nar Alcobendas de luz, de ilusidn y de
momentos que compartir. Este afio, en el
Ayuntamiento, hemos preparado con es-
pecial carifio una programacion llena de
planes para disfrutarjuntos, desde los mas
pequerios a los mas mayores.

Nuestro gran espacio de ocio navidefio,
‘Navibendas’ crece en tamario y en activi-
dades para las familias; vuelve el tren de
la Navidad; podremos patinar en una gran
pista de hielo de 800 metros cuadrados;
la cabalgata de Reyes iluminara la noche
mas mdgica y contaremos, por primera
vez, con un gran circo en Alcobendas.

Os invito a salir a nuestras calles, a deja-

ros sorprender por la magia que envuel-
ve cada rincén y a participar en una pro-
gramacién pensada para todos. Queremos que cada vecino sienta esta Navidad como suya, cercana,

célida y viva.

Que estos diias nos permitan celebrar lo que somos, disfrutar de la familiay de las tradiciones navidefias,
agradecer lo que tenemos y fortalecer los lazos que hacen de Alcobendas una ciudad tnicay acogedora.

Con todo mi afecto,

jFeliz Navidad a todos los lectores de Tribuna de Alcobendas!

Rocio Garcia Alcantara
Alcaldesa de Alcobendas

Presentado un presupuesto de
249 millones de euros para 2026

««El Ayuntamiento ha presentado
el presupuesto consolidado para
2026, que alcanza los 248,9 millo-
nes de euros, un 5,87% mas que
en 2025, con inversiones muni-
cipales por 36 millones, un 20%
més que el afio anterior. La sélida
situacion financiera del munici-
pio, con 33 millones de remanen-
tes y deuda cero, permite este
incremento, manteniendo al mis-
mo tiempo la contencion fiscal.

Por tercer afio consecutivo, se
aplicaran reducciones de im-
puestos, incluyendo el IBl en el
minimo legal, plusvalia y tarifas
de ORA, lo que supondra un aho-
rro global de 12 millones de euros
para los vecinos en 2026. “Gra-
cias a esto, Alcobendas se con-
solida como lagran ciudad de la
Comunidad de Madrid con me-
nor presion fiscal”, indicaban en
la presentacion.

El presupuesto también con-
templa fondos de la Comuni-
dad de Madrid por 7,4 millones,
destinados a programas socia-
les, escuelas infantiles, atencion
a mayores, lucha contra la vio-
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lencia de género y adicciones.
La empresa municipal de la vi-
vienda (EMVIALSA) invertira 8,9
millones en nuevas promociones
de vivienda publica.

REFUERZO DE SERVICIOS ESENCIALES
Ademas, se refuerzan servicios
esenciales paramejorar la calidad
de vida de los vecinos y atender
alos colectivos mas vulnerables.
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El area social recibe casi 2,7 mi-
llones de euros. Por otro lado, en
seguridad ciudadana, se incor-
poran 32 nuevos agentes.

Las inversiones en limpieza,
mantenimiento urbano, educa-
cién y deporte también conti-
nuan, con mejoras en colegios,
parques, instalaciones deporti-
vas y creacion de nuevas zonas
al aire libre.
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un 50% el consumo de .
¢Calor en verano?

calefaccion y refrigeracion!

Ahorra energia en todos los aspectos.
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3 contactenos. « Casa mas fresca en verano
= y mas caliente en invierno
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« Sin pérdida de espacio
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madrid@bauter.es « Mas simple y economico
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Aprobado el
mayor proyecto
urbanistico del
norte de Madrid

«« El Pleno del Ayuntamiento de
Alcobendas daba luz verde al
desarrollo del nuevo barrio Los
Carriles-Valgrande, con la cons-
truccion de 8.600 viviendas y ca-
pacidad para 25.800 habitantes.
Es el mayor proyecto urbanistico
del norte de Madrid.

La alcaldesa, Rocio Garcia Al-
céntara, calificé la aprobacion
como “un dia histérico para Al-
cobendas” y destacé que el plan
ofrece seguridad juridica a com-
pradores e inversores y permitira
mantener el cronograma de ac-
tuacion del proyecto.

Contara con zonas verdes, equi-
pamientos, espacios comerciales
y terciarios, y se prevé unainver-
sién de 2.300 millones de euros
y la creacion de 4.000 empleos
durante la construccion. Ademas,
seraun proyecto inteligente y sos-
tenible, con sistemas de recogi-
da neumatica de residuos, ener-
giasolary regeneracion de aguas
para el arbolado de la zona.

Mas Madrid insta alas empresas EGZZ5EE
apagar el coste de los envases

««El Grupo Municipal Mas Ma-
drid Alcobendas presento6 una
mocioén en el Pleno para que el
Ayuntamiento reclame a las em-
presas envasadoras el coste to-
tal de la gestion de residuos, tal
como establece la normativa eu-
ropeay estatal. Actualmente, la
falta de accion del Gobierno lo-
cal del PP hace que gran parte
de estos gastos se traslade a los
vecinos, aumentando la tasa de
basuras en un 33%.

El portavoz de Mas Madrid,
Mariano Cafias, ha sefialado que
“cada vecino ya paga por ade-
lantado el reciclaje de los enva-
ses cuando compra un produc-
to. Siademas se le sube la tasa,
esta pagando dos veces”. Se-
gun los datos del propio Ayun-
tamiento, el coste real por tone-
lada de recogida es de 230,22
euros, mientras que Ecoembes
aporta 90,17 euros y Ecovidrio
49,62 euros, lo que deja sin re-
clamar mas de 2,5 millones de

euros anuales que finalmente pa-
gan los ciudadanos.

CONVENIO DESACTUALIZADO

Méas Madrid también critica que el
convenio vigente con Ecoembes
esta desactualizado y no contem-
plalanuevaresponsabilidad am-
pliada del productor, que incluye
larecuperacion de envases en la

limpieza de vias publicas, parques
y la informacion al ciudadano.
Exige lareduccién inmediata de
un tercio de la tasa de basuras,
que deberia ser asumida por las
empresas. Cafias concluye: “No
es justo que el Ayuntamiento ac-
tue con valentia frente a los ve-
cinos y con cobardia frente a los
grandes Jobbies del envase”.

560.000 euros para
mejorar instalaciones
deportivas

eesAlcobendas ha destinado
560.000 euros a modernizar ins-
talaciones deportivas, incluyen-
do el ‘Pabellon de los Sueios’y la
pista central del Pabell6n ‘Amaya
Valdemoro’. En 2026 se renovaran
el Campo de Fiitbol ‘Oscar Moli-
na’, el Pabellén ‘Antela Parada’,
pistas de tenis y padel, la Ciudad
Deportiva ‘Valdelasfuentes’y el
Polideportivo ‘José Caballero’.

Infanciay
adolescencia,
prioridad hasta 2028

««Por mayoria, se aprobaba el
nuevo ‘Plan Estratégico de Infan-
ciay Adolescencia’ de la ciudad
para 2025-2028, que marca las
politicas y actuaciones munici-
pales para mejorar el bienestar
de nifios y jovenes. Establece 6
lineas estratégicas, 17 ejes y 70
ambitos de actuacion.

FRIVOLOS

Restaurante &

FRIVOLOS ES EL SANTUARIO DE LA EXCENTRICIDAD Y LA
INDULGENCIA DONDE LA GASTRONOMIA SE FUSIONA CON LA
CREATIVIDAD PARA ALCANZAR UN EXPERIENCIA UNICA

Estamos abiertos en horario de comida de jueves a
domingo, y en horario de cenas de jueves a sabado.

Ademas, los jueves, viernes y sabados, acompanamos
tus noches con nuestra musica en vivo, pensada para
hacer de cada velada algo inolvidable.

Contacto y reserv
\vda Puente Cultt

WwWw.irivolos.es

34 671 357 327 - infof
ral, 1 3702 San Sebastidn de los Reyes

how

rivolos.es
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TURBOMOTOR

MECANICA, ELECTRONICA, CAJAS DE CAMBIO

¢Tu coche necesita una reparacion?

Descubre la excelencia en la mecanica

CESAR ROMO

TU MECANICO DE

TURBOMOTOR TURBO MOTOR, S.L.

© 91 652 08 52 - Recepcién Avenida Fuente Nueva, 6
655 565 108 - WhatsApp 28703 S. Sebastian de los Reyes
talleresturbomotor@gmail.com Madrid

ACOGER CAMBIA VIDAS
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ACOGIMIENTO FAMILIAR:
ACOMPANA, CUIDA Y OFRECE UN HOGAR TEMPORAL
CONSULTA LAS AYUDAS PARA FAMILIAS DE ACOGIDA o Madrd
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UN SUV URBANO HiBRIDO CON ETIQUETA ECO

Unadelas opciones mds competitivas del segmento SUVurbano
con un precio por debajo de 23.500 euros con todo tipo de ayudas y
descuentos

EBRO presenta el s400, un SUV ur-
bano hibrido con etiqueta ECO, di-
sefiado para la Y sos-
tenibilidad. Con 4.32 metros de
longitud, ofrece tecnologia avanza-
day opciones de financiacion flexi-
bles. Sumotor combinaun 1.5 DHE
y uno eléctrico, logrando 0 a 100
km/h en 8,9 segundos.

Lagamade EBRO se expande con
la introduccion del nuevo s400, un
SUV urbano que cuenta con la eti-
queta ECO. Para probar este mo-
delo, hemos sido invitados a la Fe-
deracion Espafola de Futbol, dado
que la marca espanola es patroci-
nador oficial de la seleccién. Ade-
mas, es importante destacar que
este vehiculo representa el acceso
alalinea de automoviles de EBRO,
que yacuentacon el S700y el S800
de 7 plazas.

Con una longitud de 4.32 metros,
este pequeno presenta un disefio
contemporaneoy tecnologia hibrida,
lo que le permitira destacarse en uno
delos segmentos mas competitivos
del mercado. El resurgimiento de la
marca en 2023, durante el salén de
Barcelona, esta respaldado por su
asociacién con el cuarto fabrican-
te chino en la industria automotriz,
Chery Automobile Co., que ha ven-
dido méas de 2.600.000 unidades en
2024. Se podria afirmar que EBRO
es hermano de Omoda y Jaecoo.

EIEBRO s400 HEV inicia su oferta
con dos acabados. El primero, de-
nominado Premium, tiene un pre-
cio de 27.490 euros, aunque se po-
dra adquirir por menos de 23.500€
gracias a una promocién. Por otro

Elsalpicaderodel S400 presentala
distribucién modernahabitual, que
incluyedospantallasde 12,3 pulgadas:
unadestinadaalainstrumentacién
yotraparaelsistemamultimedia
(imagen). Estailtimapantallaofrece
compatibilidadinaldmbricacon
AndroidAutoyApple CarPlay.Justo
debajodelapantallacentral,se
encuentraun conjuntode controles
quepermiten gestionarelclimatizador
(imagen)y,ademds, hayunafilade
‘botonesquefacilitan el accesordpidoa
funciones comolascdmaras devisién
periférica, losdiferentesmodosde
conducciénoelajustedelvolumendel
sistemadesonido.




HORAS PUNTA IDICIEMBRE 2025

lado, la version mas alta de lagama,
denominada Excellence, ofrece al
cliente la opcion de optar por un
precio promocional de 24.890 eu-
ros o aprovechar una atractiva fi-
nanciacion EBRO Flex. Esta tltima
opcion permite disfrutar del nuevo
SUV urbano de EBRO durante cua-
tro afios con una entrada inicial de
9.738 euros y una cuota mensual
de solo 149 euros.

Por otro lado, al concluir el pe-
riodo, el usuario tiene la opcién de
devolver el vehiculo, cambiarlo por
otro o quedarselo mediante el pago
de una cuota final de 14.900 eu-
ros. Esta alternativa es competitiva
y flexible, disefiada para aquellos

que buscan acceder ala movilidad
electrificada sin necesidad de hacer
un gran desembolso inicial.

El nuevo modelo, fabricado en
Barcelona, ha sido disefado para
el conductor urbano que prioriza
la comodidad, la conectividad y la
sostenibilidad, sin sacrificar poten-
cia ni equipamiento. Bajo su cap6,
el EBRO s400 alberga un avanza-
do sistema hibrido que integra un
motor de combustién internade 1.5
DHE con 70 kW 'y un motor eléctrico
de 150 kW. Esta combinacion per-
mite alcanzar una aceleracién de 0
a 100 km/h en solo 8,9 segundos,
gracias a una potencia total de 155
kW (211 CV).
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+e Parece raro no poner el nombre
de la persona que nos ha concedi-
doestaentrevistay quenoshadado
este titular, sin embargo, esta es la
razén de este grupo: el anonimato.
‘Alcohdlicos Anénimos’ hace una
gran labor desde la intimidad, des-
deelrespetoalaidentidad detodos
susparticipantes. Hablamos conuno
delos participantes de las reuniones
que se celebran en muchos munici-
pios de laComunidad de Madrid. Su
experiencia puede ayudaramuchas
personasque puedanencontrarseen
unasituaciondificily quenoatnnole
haya puestonombrealoquelepasa.

Hablamos con un miembro de un grupo de ‘Alcohdlicos Anénimos’

“Haciendo retrospectiva, creo que bebia por cobardia.
Es mas facil vivir en el lloriqueo y el victimismo”

¢ Como te diagnosticas?
Consutiles matices porque estaen-
fermedad es muy sutil. Cuando te
quieres dar cuenta, te has ido dete-
riorando. Los signos de que empie-
zasatenerproblemas conelalcohol
escuando bebes mas quetucirculo
deamigos.

¢ Tufuiste consciente de eso?
Sihablo de mi,te diré que mialcoho-
lismoeraflagrante. Y claramente sigo
siendo alcohdlico aunque no beba.
Yo sabia perfectamente lo que me
estaba pasando y bebiamés.

¢Las personas de tu alrededor te

.6
‘Anénimos’ y como decides acu-
diraellos?

En mi caso, me cost6 bastante. La
decision de ir y dar el primer paso
cuestamucho. Realmente, elqueen-
tiende que tiene un problema con el
alcohol, si se le pasa en algtin mo-
mento por lacabezay es conscien-
te de ello, ird a ‘Alcohdlicos Anéni-
mos’. Yo ya sabia de la existencia
de ellos. Si buscas por Intermet sa-
bes que existen estos grupos. Creo
quetodoelmundosabequeexisten
grupos dealcohdlicos anénimos, por
canciones, musicas, series, pelicu-
las, etc. Undiadecidicurioseary ver
donde habia unoy vi que se reunian
muy cerca, en mi barrio.

<¢Cuandounapersonase dacuen-
ta de que tiene un problema con
elalcohol?

El alcoholismo, realmente, es una
enfermedad de autodiagnosis. No
hay ninguna prueba médica que te
puedas hacer, ni ninglin andlisis, en
elquetevayanadecirquesi,quehas
dado positivoenalcoholismo. Esuna
enfermedad enlaque unotiene que
diagnosticarse y eso es muy dificil.
Aesto se afiade el que la sociedad
entiende el alcoholismo de una for-
ma muy distorsionada. La gente se
piensa que un alcohdlico es la per-
sona que desayuna whisky, que va
al bafio a ponerse colonia y en vez
deponérselaselabebe.Ynoesne-
cesario levantarse con temblores y
tambaleandose paraserunalcohdli-
co. Hay varios tipos de alcoholismo.
Unoes el ‘ciclico explosivo’ comolo
llaman los profesionales. Es esaper-
sona que de lunes a viemes trabaja
y no bebe, pero llega el viemes y se
‘mamalo que no esta escrito. Puede
estar una semana o un tiempo sin
beber, pero cuando bebe, lo hace
sinfin. El alcoholismo es empezar a
bebery no parar.

Si,yesloméashabitual, loque ocurre,
enesoscasos, muchasveces, esque
elalcohdlicoselotomacomounata-
que. Amicuandome venian misami-
gos diciéndome que me vefan mal,
mesentiafatal yme sentabamalque
melo dijeran. Pero claro, la gente te
ve mal, cambiada y te lo dicen. Y lo
hacen con labuenaintencién, pero
tute lotomas como un ataque, por-
que no eres tonto, te das cuenta
y eres consciente de que tienes un
problemaYy lo estas sufriendo. Y la
gente desde fuera se piensa que es
facil hacerlo.

¢Esenesemomento cuandoeres
consciente que necesitas ayuda?
Yo yo sabia que necesitaba ayuda,
muchos afosatras, loque pasaque
amimeimporté bastante poco. Y es
que en esta enfermedad no se jus-
tifica mucho como cualquier adic-
cién. Cuando erachavaliny fumaba
canutos, los porros estaban como
peor visto, parecias un yonqui'y ha-
bia que conseguirlo de forma clan-
destina. Ahoraestamés nomalizado.
Pero es que con el alcohol, en este
palis, sihay unaboda, se bebe; unfu-
neral, se bebe; un bautizo, se bebe;
si estas bien, se bebe; si estas mal,
bebes mas. Quedarn beb

eracervezaen cantidades industria-
les. Lagenteestaconfundida porque
secreequesibebe cervezaovinoes
menos malo, pero todo tenemos un
colega, unconocido, que cuandohay
un partido defuitbol, setomaochoo
nueve cervezas. Socialmente parece
queestonoesgrave. Hayunalcoho-
lismo en la sociedad muy sutil. Esa
tipica persona que tiene su trabajo
estable, casado, con su familia, sus
hijos... queaparentementele vabien
lavida, y después de trabajar se va
atomar sus birras, porque se las ha
ganadoysetomasus305cervezas
olas que toquen, y nadie se asusta,
ni se alarma, ni escandaliza. Piensa
que eslonormal.

Sivasaunadiscotecaaligar, bebes.
Yelalcoholesunadroga, quelagen-
tenoesconsciente, esmuydura. Es
més, eslatinicadrogaquenosede-
beriadejarsinlaayudadeunmédico
porque puedes morir. Puedes sufrir
el conocido deliriums tremens que
teprovocaalucinacionesyte puede
dar un paro cardiaco.

Un alcohdlico lo es de cualquier
bebida, comoelvino olacerveza,
no tienen que ser bebidas duras.
Esa es una buena apreciacion, por-
que uno va viendo con otros ojos, y
efectivamente, yo lo que més bebia

&Co tudi

Yo bebia hasta en suefios y me le-
vantaba con unaresaca para llamar
auncuray que me dieran la extre-
mauncién. Lo primero era vomitar
porlamafana, mareado, atontado,
me molestaba el ruido, la luz, me
tomaba un café y alas diez de la
mafana me tomaba una cerveza
y, magicamente, eracomo si fuera
un fluido que lubricaba mis engra-
najes vitales.

¢En el trabajo te lo notaban?

Escuriosoporque el alcohdlicoeltra-
bajo es lo tltimo que pierde. Antes
pierdesalafamilia, losamigos, elma-

trimonio, la pareja... algunos pierden
hastalavida, otros pierden la libertad
porque acaban presos. Hay gente
que ha atropellado a alguien y lo ha
matado cuando conduciaborracho.
Yo he tenido comparieros que han
estado presos por esoy, esto es un
detonante. Aunque el detonante de
cada uno llega cuando le llega. Te
acabas convirtiendo en el cliché de
un alcohdlico deprimido, cada vez
tienes menos ganas de hacercosas,
aunquenunca pierdeslas deiralbar
obeberasolas. Yo llamaba irme de
viacrucis al ir de bar en bar. Necesi-
taba quedar con gente para beber.
Y lo més normal era seguir bebien-
doyosoloencasa. Loqueestacla-
roes queaunque nos justifiquemos,
siempre va a mas, como cualquier
otra adiccion.

¢Cuantos afios pasa desde que
empiezas a ser consciente de tu
problemahastaque contactascon
‘Alcohélicos Anénimos’?

Pasamucho tiempo. Yotengo 36y
dejé de beber con 29 afios. Alguno
me considera un veterano y soy el
més joven. Haciendo retrospecti-
va, creo que bebia por cobardia. Es
més cémodo vivir en el lloriqueo,
como victima, diciendo que estoy
jodido porque no tengo trabajo, me
han echado, notengo noviao cual-
quier excusa que te quieras plan-

tear, como que la vida va mal, de
que estamos en crisis, de que ha
subido el IVA, de que la gasolina
esta por las nubes, que los limones
cuestan cuatro euros el kilo..., cual-
quier excusaes buena para justifi-
cary poder anestesiarte. Entiendo
aesapersonaque no tiene novia, ni
trabajo, y esta jodido, lo mejor que
hacer para pode vivir este horrores
estaranestesiado. Yo con 25 afios
me di por muerto.

¢Qué es lo que pasa en esa pri-
mera sesion para que continties
yendo al grupo?

En esa reunién hablamos de no-
sotros, damos nuestro testimonio
y no damos consejos, ni hacemos
juicios ni criticas, cada uno cuen-
ta su propia experiencia. Yo tenia
ideas suicidas desde hacia tiem-
po asi que fui al grupo porque no
me quedaba otro remedio. Aunque
también te confieso que fui con la
idea de fracasar para seguir justifi-
candomede queno teniasalvacion.
Preferia estar en mi lodazal como
un cerdo revolcado en mi mierda.
Cada vez que llega uno nuevo se
piensa que su alcoholismo es dife-
rente al del resto y que no hay na-
die en el planeta que haya pasado
porlo que he pasado él. Allime en-
contré gente de todos los colores,
tipos y formas, mismo nimero de
hombres y mujeres, con estudios
o sin estudios pero ninguno estu-
pido. Con dineroy sin dinero. Y te
das cuenta que no eres ti solo el
que tiene el monopolio del dolory el
sufrimiento. Estote ayudaaver que
en el mapa hay méas puntos aparte
deltuyo eigual de grandes. Acudir
a ‘Alcohdlicos Anénimos’ supuso
un crecimiento espiritual grande, el
entender que los demas también
tienen problemas, y eso es algoque
me costo afios entender. Yo ve-
nia de una familia muy desestruc-
turada, con muchos problemas. Y
entendia que los problemas de los
demas no eran tan graves como el
mio. Ahora sé que lo que paraties
una tonterfa para otro es un proble-
ma gordo que le hace sufrir.

¢Cuanto cuestaacudiraestasre-
uniones?

Nosmantenemos connuestras con-
tribuciones, que son voluntarias. No-
sotros damos undonativoal curapor
dejamos el local. No estamos afilia-
dos a ninguna institucién,ni partido
politico, nirecibimos dinero de nadie
y cada grupo funciona de manera
auténoma.
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Cdédmo afecta el frio a los grupos mas vulnerables

+ Lallegadadelfrio obligaal organis-
mo a adaptarse de forma abruptaa
estas bajas temperaturas propias del
inviemo. Y estotiene unimpactoma-
yor en personas especialmente vul-
nerables, con enfermedades respi-
ratorias o cardiovasculares, asicomo
en los adultos mayores y en quie-
nes presentan un sistemainmunita-
rio més débil.

Enestecontexto, y teniendoencuen-
taque laenfermedad crénica conti-
nuiaaumentando en Espafia, los pri-
meros episodios defrio se convierten
enunmomento especialmente sen-
sible, yaque el cuerponecesitatiem-
po para reajustar sus mecanismos
de regulacion. Cuando la tempera-
turadesciende conrapidez, el orga-
nismoactivarespuestasinmediatas
paraconservarel calory mantener la
estabilidad intema.

Entre estos cambios se encuentra
lavasoconstriccion, que estrechalos
vasos sanguineos y eleva la presion
arterial, incrementando el esfuerzo
quedeberealizarel corazon. Porello,
en personas con patologias cardio-
vasculares esta exigencia adicional
puedefavorecerepisodiosdeangina,
arnitmias o eventos isquémicos, tal
y como describe la ‘American Heart
Association’, que observa una ma-
yorcargacardiacaenlos dias defrio
més intenso.

“A nivel respiratorio ocurre un fe-
némeno similar a la vasoconstric-
cién, ya que la entrada de aire muy
frioinita la mucosa nasal y los bron-
quios, reduciendo la capacidad de-
fensiva y facilitando la aparicion de
broncoespasmos en personas con
asmaoEPOC”, comosefialaladoc-
toraDanielaSilva, especialistaenme-

micoy, durante los primeros dias, es
habitual queaumentelasensibiidada
cualquier factor capaz de desestabili-
zarsufuncionamiento. Porestemoti-
Vo, laprevencion empieza por cono-
cer estas respuestas y anticiparse a
ellas mediante un control adecuado
delasalud basaly una vigilancia ac-
tiva de cualquier sefial de descom-
pensacion”. explica la especialista.
Bajoesta premisa, propone unase-
riede recomendaciones que pueden
ayudaraatravesarestaetapadelafio
conmayor proteccion y mejor salud
cardiovascular y respiratoria.

PRIORIZARUNA CALEFACCION ESTABLE
Y EVITAR CAMBIOS BRUSCOS DE

dicinaintemay -
nagerde ‘CignaHealthcare Espana’.
Y afiade que “elambiente frioreduce
elmovimientode lascilias que sonlas
quenosayudan abarrerlasuciedad
que puede entraranuestros pulmo-
nes para que no haya infeccién. Por
eso las personas con asmayy enfer-
medades pulmonares deben tener

Mantener la casa entre 19°Cy 21°C
puede ayudar areducir el estrés tér-
mico que sufre el organismo cuando
pasa repetidamente del calor al frio,
yaquelos cambios repentinos favo-
recen la vasoconstriccion intensa y
lainitacion de las vias respiratorias,
loque puede desestabilizar aperso-

especial cuidado, porqt
puede provocarles crisis agudas”.

Todo este conjunto de factores
convierte los dias de frio intenso en
un periodo especialmente delicado
paralos grupos més vulnerables, de
modo queanticiparse y reforzarme-
didas preventivas podria marcar la
diferencia durante la adaptacion al
inviemo.

“Lastemperaturas muy bajas des-
encadenan respuestas fisiologicas
normales destinadas a conservar el
calor, pero esas mismas reacciones
puedenresultar méas exigentes para
quienes conviven conenfermedades
crénicas. El organismo necesita un

echo

nasconhi ion, cardiopatias o
enfermedades pulmonares crénicas.
Esrecomendable programarlacale-
faccion enintervalos regulares, ven-
tilar solo el tiempo necesario y evitar
salir de un ambiente muy cdlido al
frio extremo.

ELEGIR ROPA TECNICA Y ABRIGARSE
PORCAPAS

Un abrigo adecuado no solo man-
tiene el calor, también puede ayudar
aque el cuerpo disminuya la carga
cardiovascular, reduciendoelriesgo
de picos de presion arterial o entu-
mecimiento enlas extremidades. Lo
ideal es vestir por capas, combinando

T el on prendas

térmicas queretengan el calor sin pro-
vocarhumedad. Guantesy calcetines
gruesos, bufandas que cubran nariz
y boca o una braga en el cuello son
prendas recomendables para prote-
gernuestra salud.

MANTENER UNA HIDRATACION
ADECUADA, INCLUSO SIN SENSACION
DESED
En inviemo solemos beber menos
agua, pero la hidratacion influye di-
rectamente en la viscosidad de la
sangre y en el buen funcionamiento
del sistema circulatorio. Una hidra-
tacion insuficiente puede favorecer
mareos, pensaciones de la
tension arterial ymayorinitabilidad de
las vias respiratorias. Infusiones, cal-
dos ligeros o aguatempladaayudan
amantenerunbuennivel deliquidos,
alavez que favorecen la hidratacion
delamucosa nasal.
SeglnladoctoraSilva, “cuantomas
hidratados estamos més ayudamos
anuestro cuerpo amantener araya

la presion arterial”. Y en cuanto ala
temperatura de los liquidos “los ca-
lientes nos ayudaran a mantener la
temperaturacorporal”. Demodoque
esrecomendable “tomar Infusiones
que contenga antioxidantes como
lacircuma, jengibre, o vitamina C”.

AJUSTAR LA ACTIVIDAD FISICA ALAS
CONDICIONES DEL EXTERIOR

El ejercicio sigue siendo importante
para mantener la circulacion activa
y la funcién pulmonar en buen es-
tado, pero conviene adaptarlo a los
dias masfrios. Evitarentrenamientos
intensos al aire libre a primera hora
o por lanoche puede prevenir bron-
coespasmos y reducir la carga car-
diovascular. Caminar a paso firme,
entrenar en interiores, hacer rutinas
de fuerza o practicar movilidad arti-
cular son alterativas seguras para
seguir activos sin exponer al cuerpo
aunestréstérmico excesivo. Segin
la doctora, “es importante evitar el
sedentarismo. Infravaloramos el po-
tencial toxico del sedentarismo, que
promueve lainflamacion en nuestro
cuerpo y hay més riesgo de enfer-
medades cronicas”.

ALIMENTACION QUE SOSTENGA LA
RESPUESTA DEL ORGANISMO AL FRIO
Unaalimentacionricaenfrutasy ver-
duras sigue siendo esencial, peroen
el contexto del frio polartambién con-
viene incluir alimentos que aporten
energia sostenida y ayuden a man-

tenerlaterr Ira corf inso-

puedenayudararegularlarespuesta
inflamatoria, algo especialmente (itil
cuando las vias respiratorias estan
imtadas por el aire frio.

REVISAR MEDICACION Y CONTROL
CLINICO ANTES DE LOS MESES FRIOS
Las personas con patologias croni-
cas, especialmente cardiovasculares
o respiratorias pueden beneficiarse
de una revision médica previa al in-
viemo paraajustar tratamientos ode-
tectarposibles descompensaciones.
Unbuen controlde latension arterial,
de la funcién pulmonar o del asma
permite afrontar una ola de frio po-
lar con mayor seguridad. También
convieneteneral dialosinhaladores,
medicacion de rescate y pautas es-
pecfficas paraactuar ante sintomas
dealarma, quesson, entre otros “dolor
decabeza, sensacion dedesvaneci-
miento, mareo, opresion enel pecho
porlos que habria que acudiral mé-
dico de manera urgente”. Segun la
doctora, “todos deberiamos tenerun
controlanual, peroalmenos quesea
antes delinviemo, porque es impor-
tantequenostomenlatensiony que
nos hagan un seguimiento, y que el
médico de cabecera nos dé pautas
para saber qué hacer cuando nos
sube latension”.

También hay que tener en cuen-
ta que entramos en una época del
afio en la que tenemos més reunio-
nesconamigos, familiares, cenas de
eempresa, comidas... “Y estoprovoca
unriesgodeenfermedades respirato-
rias de origen viral porque los virus se
concentran en espacios cerrados”.
Por eso, “debemos estar atentos
y cuidarnos bien nosotros mismos
fortaleciendo el sistemainmune con
unabuenaalimentacion”. Porque cui-
damos nosotros “es unamanerade
protegeranuestros familiares y ami-
gos cercanos que puedan ser vul-
nerables”.

Ladoctora Silva explica que tam-
bién hay una parte emocional que
hace que nuestro sistema inmune
baje, debido al estrés constante por
no poder llegar alos compromisos,
porque aumenta el nivel de cortisol
que afectade maneranegativaani-
velgeneral,y especialmentealasa-
lud mental. “Yo recomiendo a mis
pacientes que hay que guardar un
ratito, cada dia, para nosotros, para
el autocuidado, bien a través de la
actividad fisica para controlar el es-
trés, o con técnicas de meditaciono
mindfulness. Y notiene que sernada
st niexético, sino unratito

brecargar el sistemacardiovascular.
Legumbres, cerealesintegralesy ver-
duras deinviemo comoel brécoliola
calabaza aportan nutrientes impor-
tantes. Asimismo, alimentosricosen
'omega-3, como sardinas o nueces,

de escuchar musica, hacer ejerci-
cios derespiracion profunday con-
seguiirladesconexiondigital, nosolo
del trabajo, que también, sino de la
familia, de los amigos, de todo el
mundo”.



INFORMADOS
DICIEMBRE 2025

PUBLIRREPORTAJE | .

Rubén Ruiz: “Los beneficios del CBD son miiltiples:
analgésico, antiinflamatorio, relajante...”

«« EI CBD esta mas de moda que
nunca. Sussiglas respondenal can-
nabidiol, una sustancia que se en-
cuentra en la planta del cafiamo o
cannabis. Y aunquetienemalafama,
locierto es que sus efectos terapéu-
ticos son miltiples. Hablamos con
Rubén Ruiz, propietario de un esta-
blecimiento ubicado enlacalle Real,
110, de San Sebastian delos Reyes,
‘Drelax CBD".

¢Cuanto tiempo lleva abierta la
tienday la razén por la que abres
este negocio?

Llevamos abiertos pocomas detres
anos, en agosto de 2022. La idea,
por un lado, era fomentar la cultura
del cannabis, que es unaculturaque
en Espafia ha tenido mucha histo-
ria, y, que, de repente, por unaserie
decircunstancias, fue cambiandoel
panorama hastaser mal visto por la
sociedad. Los motivos, la mayoria
deellos, son economicos. Afortuna-
damente, hay personas quetodavia
siguen creyendoenlas propiedades
del cannabis. Cuando abrimos esta
tienda, no queriamos tener un sim-
ple comercio de productos de CBD,
sino que queriamos sacar las bon-
dades y beneficios del cannabis a
nivel terapéutico, que son muchos.
Nuestro sistema intemo tiene unos
receptores que son 100% compa-
tibles con el cannabis. De hecho,
se llama sistema endocannabinoi-
de, que se descubri6 a raiz de un
estudio cientifico, realizado hace
muchos afios, que se hizo sobre el
THC enel cuerpo,y como afectaba
anivel fisico.

&¢De qué se dieron cuenta?

De que nuestro cuerpo contieneuna
serie de receptores, desde el cere-
bro hasta los pies, que reciben lain-
formacion de cannabinoide de una
manera 100 % compatible, y se die-
roncuentaqueesesistemaeselque
ayuda a gestionar o regular el 80 %
de las funciones corporales.

de...
ESTRES o ANSIEDAD

¢Qué se consigue con esto?

Antetodo, mejorarlacalidad devida.
Porque el para qué sirve o para qué
se puede usar tiene una respuesta
amplisima, porque es un producto
muy versétil puede valer para aliviar
undolordeestémago, problemasar-
ticulares, migrafias, Parkinson, etc.

¢Qué esel CBD?

Es canabidiol. El cannabis es una
planta, ladelcafiamo detodalavida.
EnEspariasehanhechomuchisimas
cosas con elcafiamo. Lacomidade
los péjaros eran semillas de canamo.
El cahamo se usa en multitud de fa-
cetas, una de ellas es en aceite por
sus propiedades terapéuticas. Pero
se usa la fibra del cafiamo para ha-
cer plésticos biodegradables. Esun
producto que se usa es que es mas
comun de lo que nos pensamos.

¢Enquémomento selegalizaesta
sustancia?

Creo que todavia queda muy lejos
la palabra legalizar. El problema es
que laley, en Espafia, no se redac-

““INSOMNIO * PESADILLAS
", MICRODESPERTARES
DOLOR CRONICO
MUSCULAR o ARTICULAR

hid

Encuentra la solucién que buscas |

y de tus d

6 del todo bien desde el principio,
desde el afio 1961, que es cuando
seempezd aprohibiry hablarmal de
suconsumo.

¢Ahora mismo es ilegal o alegal
su consumo?

Nome gustaningunadelas dos pa-
labras. El problema es que Esparia
no se han dado los pasos adecua-
dosalahoradeavanzarenestesen-
tido. Esdecir, loquenecesitamos es
que seregule mediante sanidad, por
unlado, ymediante alimentacion por
otro, para que se pueda considerar
un producto que se pueda consumir
yahoramismo no esta considerado.

AAun hay generacion que conside-
ra que consumir este tipo de pro-
ducto es algo malo.

Si, mis padres siguen siendorreticen-
tes, sinembargo, son consumidores
del aceite y de las cremas de CBD.
El problema es que hay una cultura,
pordesgracia, arraigadaen Espana,
enlaquesehademoni alama-

noshadadomuchas cosasen lahis-
toriade Espafa.

'Y nos estamos perdiendo sus be-
neficios.

Nos estamos perdiendo muchas co-
sas, sobretodo, porque una partede
lapoblacion la considera una droga
porque la relaciona con la marihua-
na. Sinembargo, el CBDno. Hay mu-
chos medicamentos que se podria
sustituir por el CBD como los ansio-

Son innumerables. Es relajante,
analgésico, antiinflamatorio... Ba-
sicamente porque lamayoria de los
problemas de nuestro cuerpo tiene
origenenunainflamacion, de mane-
ra que cualquier cosa que rebaje la
inflamacion bajara el dolor. Muchas
personas con problemas estomaca-
les notan mejoriaporque el origendel
dolor es la inflamacion.

Enlatiendatambiénrealizais con-

liticos, anti ivos y analgésicos.
¢Siempre se habia consumidode
manera libre?

Si, de hecho, en Esparia, se consu-
mid y se tenia plantado, en los afios
20 macetas de marihuana en las
puertas de las casas. No habia re-
presion ni prohibicién como la que
vino a partir del afio 61. El tema de
lailegalizacion, en Espaiia, es muy
reciente y tiene que ver con intere-
ses economicos y politicos. Se de-
cidié por un acuerdo unilateral con
Estados Unidos. A partir de aqui la
ley evoluciond y en 1972 hubo una
reescritura de la ley a nivel mundial,
excepto Espafia, que no es que no
lo hiciera, sino que no derogo la ley
anterior, y laincluyeron en el listado
de productos psicotropicos, que es
ese compuesto que nos hace tener
lasensacion de colocon.

< Comose puede consumirel CBD?
el problema es que el CBD, a nivel
legal, solo se puede aplicar de ma-
neratépica. Inclusolos aceitesnose
puedeningerirde manerasublingual,
como en el resto de los paises eu-
ropeos, ya que tiene una absorcion
mucho més rdpida y efectiva, pero
aquino hay unaregulacion adecua-
day lo tenemos que vender como
uso tdpico, aunque se podria con-
sumir porque no es toxico, pero no
lo permite laley.

;Qué i |
&

rihuana, cuando

laque

nivel

sultas
Si, laidea era ofrecer bienestary la
mejora anivel terapéutico y que las
personas aprovechan los benefi-
cios que tiene esta planta tan ver-
sétil como es el caiiamo. Hay otras
plantas medicinales, pero ninguna
tan versatil y con tantos beneficios
comoesta. Los Uitimos jueves y vier-
nes de mes hay consultas de me-
dicina alternativa natural. También
damos masajes, clases de yogay
meditacién y cualquier cosa que
nos pueda ayudar a estabilizar la
inestabilidad que nos genera el es-
trés de la vida cotidiana. Tenemos
fisioterapeuta, ostedpata, naturopa-
tay quiromasajista. Cada dia mas
deportistas de élite lo usan porque
simplemente conunas gotastrasel
entrenamiento la recuperacion fisi-
caesmayor. No tiene comparacion
con cualquier otro producto natu-
ral. Yo animo a que se pongan en
contacto connosotros en cualquie-
ra de los medios que tenemos dis-
ponibles tanto nuestra pagina web
CBD.com, comonuestronimero de
teléfono 624311648y yanos pone-
mos en contacto para ponerle con
elterapeuta, seguinlas necesidades
que presenten.

(¢Elaceite seusadirectamenteen
la piel?

Si, se puede aplicar directamente en
la piel. Es recomendable mezclarlo
con otro aceite, mucho mejor si es
de cafamo, para que sea mas un-
tuoso y se pueda cubrir una mayor
capade piel.

<¢Hayalgunacontraindicacionpara
suuso?

Si, sobretodo para las personas que
tienen problemas de circulaciony es-
tan tomando tratamientos anticoa-
gulantes, ya que el canabidiol tiene
propiedades anticoagulantes y po-
drfamos tener una acumulacion ex-
cesivadeanticoagulacionenel cuer-
poy que se pueda complicar una
hemorragia. Pero quitando esto no
existe otro tipo de incompatibilida-
des que se hayan encontrado a ni-
vel cientifico.
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Si una mascota quieres tener, esto debes saber

«« Este mes de diciembre ya hay
quien esta redactando su carta de
peticiones, unosaPapaNoely otros
alos Reyes Magos. ;Hemos sido
buenos? Puesaverquéregalosnos
traen. Algunos prefieren la sorpre-
say otros ser ellos los que elijan.
Si eres de los que segundos y has
pedido unamascota prestamucha
atencion, porque teneranimales en
casarequiere unagran responsabi-
lidad, especialmente si son cacho-
110s, ya sean perros o gatos. Para
brindar unabienvenida seguray los
mejores cuidados al pequefio ani-
mal, desde ‘AniCura’ compartenuna
serie de consejos, a tener en cuen-
ta, y nosinforman de cudles sonlas

diferentes etapas de suvida, las ne-
cesidades en su desarrollo y laim-
portanciade la figura del veterinario
en su seguimiento.

LALLEGADA A CASA

A la hora de tener un cachorro en
casa, se deben valorar unaserie de
condiciones, que dependeran de si
es un perro o un gato, de como es
su tamafio y temperamento, y de
cuéles sean sus necesidades. “En
este sentido, es fundamental pre-
parar el hogar a prueba de cacho-
rros, alejando de su alcance posi-
bles peligros como cables, objetos
pequefios, medicinas y alimentos
humanos”, subraya Paloma Ba-
llester, veterinaria del servicio de
medicina interna y urgencias de
‘AniCura’.

El momento perfecto para crear
unas normas bésicas de conviven-
ciasonlos primeros dias, cuandoel
animalestareciénllegadoacasa.La
expertaaconsejaque noseadopte
una mascota, ya sea perro o gato,
“antes de las ochosemanas”. Ade-
més, recomiendaadaptarlos espa-
cios a las necesidades de la mas-
cota. Por ejemplo, diferenciar por
espacios y actividad: cuencos del
alimentoy el agua en lacocina, co-
locar su cama en una habitacion, y
al otro extremo de la casa, la zona
donde puedaorinarodefecar. “Tam-
bién es muy importante poner es-
pecial atencion a su alimentacion,
ya que viene de alimentarse de la
madre y no todos los piensos son
recomendables para todos los pe-
mos, en este caso”.

Asimismo, hay que aprenderaen-
tender sucomportamientoy las se-
fales que nos envian, yaque puede
indicamoslapresenciade algin pro-
blemade salud. La veterinariaapun-
taaquelossintomas “suelen servo-

mitos, diarreas, falta de apetito...”,
por lo que es importante estar pen-
diente del animal.

LA IMPORTANCIA DEL VETERINARIO
Elveterinario es unapoyoimportante
en el nuevo rol del cuidador, ya que
es una guia en el cuidado diario del
cachorro, deacuerdo coneltipode
alimentacion, el ejercicio fisico y la
educacion, el aseo y la prevencion
de parasitos externos (fundamen-
talmente pulgas, y garrapatas)y por
supuesto, los parasitos intestinales,
que, a diferencia de los anteriores,
noseven.

No hay que olvidar las vacunas,
como recuerda laexperta, que pro-
tegen alanimal frente a enfermeda-
desinfecciosas causadas por virus
y bacterias. De este modo, ayudan

Laimportancia de la hidrataciéon en inviemo para los gatos

Con lallegada de las bajas temperaturas, muchos gatos reducen su ac-

lad fisica, reducen de forma natural la ingesta de agua y provoca una
orina mas concentrada, lo que incrementa el riesgo de problemas urina-
rios como cristales, cistitis o infecciones del tracto urinario.

“Los sintomas mas frecuentes incluyen micciones repetidas, dolor al ori-
nar, presenciade sangre en la orina 0 cambios de comportamiento, como
esconderse o mostrarse mas irritables. También pueden aparecer signos
ccomo orinar fuera de la bandeja, lamerse en exceso lazona genital. Sino
se detectan a tiempo, estos problemas pueden derivar en obstrucciones
urinarias, infecciones recurrentes o incluso dario renal”, explica Ana Her-
nandez, veterinaria de ‘Sanitas’.

Paramanteneralos gatos hidratados y prevenir problemas urinarios, los
especialistas recomiendan lo siguiente.

 Utilizar fuentes de agua. Muchos gatos prefieren beber agua en movi-
miento, ya que la perciben como mas frescay atractiva. Las fuentes esti-
mulan la curiosidad y pueden duplicar o incluso triplicar la ingesta diaria
de liquidos. Colocarlas en un lugar tranquilo, alejado de la comida y del
arenero, aumenta su eficacia.

* Incorporar dieta himeda. Altemnar o complementar el pienso con co-
mida hiimeda incrementa de forma notable la ingesta de agua, lo que
ayudaadiluirla orinay a reducir el riesgo de formacion de cristales. Inclu-
S0 pequeias raciones diarias pueden marcar la diferencia en gatos que
suelen beber poco.

* Favorecer el juego y la actividad fisica. La estimulacién mediante el
juego mantiene al gato activo y saludable, y puede animarlo a beber mas,
especialmente si se combina con premios hiimedos o snacks hidratantes.

Ademés, la actividad regular contribuye a una funcion renal mas eficiente
y ala prevencion de problemas urinarios.

* Realizar controles veterinarios periédicos. Las revisiones ayudan aiden-
tificar predisposiciones a problemas urinarios y permiten recibirrecomen-
daciones adaptadas ala edad, raza, alimentacion y habitos de cada gato.
Los andlisis rutinarios de orina o los chequeos generales evitan que una
complicacién leve se convierta en un problema grave.

“Ademas, estudios recientes muestran que la temperatura y la hume-
dad del hogar influyen en laingesta de agua. Mantener un ambiente lige-
ramente mas calido y con niveles adecuados de humedad favorece que
los gatos beban con mayor regularidad y, en consecuencia, disminuye el
riesgo de problemas urinarios”, concluye la veterinaria.

tambiénaprevenirenfermedadesen
todalacomunidad, yaque algunas
sonenfermedades compartidas con
los humanos (zoonosis).

“El veterinario es un compariero
mas en lavida de nuestra mascota,
pues es élquien, conociendosu his-
toriamédicay vital, nos dara las in-
dicaciones pertinentes en cadamo-
mento para garantizar las mejores
condiciones posibles de saludy ca-
lidad de vida del animal”, comenta
Paloma Ballester, quien recomien-
da programar una primera visita al
veterinario poco después de traer
al cachorro acasa

En cualquier caso, paragarantizar
el bienestar del cachorro, debe reci-
birunaasistencia veterinariade ca-
lidad conlos medios y especialistas
més avanzados que existen actual-
mente. “Solo un servicio completo
de atencion que cubra la totalidad
de las necesidades reales y poten-
ciales, desde la prestacion de los
servicios de medicinageneral y pre-
ventiva hasta las més avanzadas y
complejas técnicas, garantizara el
bienestar del animal”, explica Ba-
llester.

“Estar en permanente contacto
con los profesionales veterinarios
-afiade- es garantia de disfrutar
de unalarga vida juntos. La medi-
cina preventiva a través de la de-
teccion precoz de las enfermeda-
des y la adopcion de las medidas
més adecuadas en cada caso. Un
chequeo anual de salud unidoaun
correcto calendario de vacunacion
y desparasitacion es la clave para

En estanueva etapacomo cuida-
dor, pueden surgir muchas dudas
Yy cierta preocupacion con el nuevo
miembro delafamilia, hoy endiahay
clinicas y veterinarios que ponen a
disposicion de los nuevos ‘amos’
una guia de cuidados, donde que-
da recogida toda la informacion y
consejos sobre como conseguiruna
bienvenidaseguray los mejores cui-
dados para el cachorro.
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‘La Voz Kids’
poneritmoa
la celebracion del
‘Dia de la Infancia’

««El Centro Municipal ‘La Esfera’
acogio, el domingo 23 de noviem-
bre, una mafiana festiva para ce-
lebrar el ‘Dia Universal de la Infan-
cia’, una cita que volvié a poner
de manifiesto el compromiso de
Alcobendas como ‘Ciudad Amiga
de la Infancia’. Cientos de fami-
lias participaron en una progra-
macion repleta de actividades,
musica y propuestas creativas
dirigidas a los méas pequefios.

La jornada combino talleres,
cuentacuentos, juegos y espec-
taculos que transformaron el re-
cinto municipal en un gran espa-
cio ludico.

Entre los momentos méas desta-
cados estuvo laactuacién de ‘La
VozKids’, que puso el broche mu-
sicalaunamanana, especialmen-
te animada. No faltaron tampo-
co los pintacaras, la globoflexia,
los grandes juegos colaborativos.
Elevento conté con la colabora-
cién del ‘Consejo de Infancia y
Adolescencia’ y UNICEF.

«sAlcobendas volvié a rendir ho-
menaje a su tejido comercial con
la celebracién de la cuarta edi-
cién de los Premios ‘Muy Abier-
to’, un certamen ya consolidado
que este afo reunié 43 candida-
turas y que se ha convertido en
unade las citas mas destacadas
para los pequenos comercios del
municipio.

Organizados por el Ayunta-
miento, estos galardones po-
nen en valor el papel esencial
que desempefian los estableci-
mientos locales: su cercaniacon
los vecinos, su aportacion a la
vida de los barrios, su capacidad
para generar empleo y su con-
tribucién a la dinamizacién so-
cial y econémica de la ciudad.

LOS PREMIADOS DE LA IV EDICION

Los establecimientos distingui-
dos este afio fueron: Premio Muy
Abierto al Comercio Tradicional’,
joyeria Las Tres Perlas; Al Co-
mercio Colaborativo, Tomevinos

La IV Gala ‘Muy Abierto’ celebra
la excelencia del comercio local

IV Edicion Premios

Muy ABIERTO
oo loce de Aspende

Alcobendas; Al Comercio Soste-
nible, Imagen Deluxe; Al Comer-
cio +Empleo, Centro Odontolégi-
co Alcobendas -Dras. Gordillo &
Fernandez; Al Comercio Innova-
dor, Steam Genios; Al Comercio
Novel, Libreria Infantil Aviones de
Papel; Al Comercio del Aho,Cli-
nica Oseo.

La alcaldesa, Rocio Garcia Al-

céntara, subray6 la importancia
estratégica del sector para el fu-
turo de Alcobendas. “Cuando vo-
sotros crecéis la ciudad se hace
més fuerte, hoy hemos celebrado
el corazén de Alcobendas. Supe-
ramos los 1.000 comercios ac-
tivos para ser ‘Capital Europea
del Comercio 2026, subrayd la
regidora.

Vox exige la
puesta en marcha
inmediatadela
‘operacion asfalto’

«eDurante el Pleno municipal del
mes de noviembre, Vox Alcoben-
das reclamé al equipo de Gobier-
no que ejecute de manera efecti-
va la ‘operacion asfalto’ en mas
decien calles delaciudad. Segun
el portavoz del grupo, Fernando
Montenegro, lainversién previs-
tainicialmente de 12 millones de
euros apenas ha alcanzado 1,6
millones en un plazo de dos afios
y medio de mandato.

Montenegro criticé abiertamen-
te la gestion actual de la alcal-
desa y advirtié que retrasar las
obras hasta un unico bloque an-
tes de las elecciones, “como se
podria esperar”, segln sus pa-
labras, podria generar un “caos
circulatorio”.

El partido insistié en que se prio-
rice el asfaltado real y efectivo,
advirtiendo que de no cumplir-
se estamedida, llevaran la cues-
tién a proximas enmiendas pre-
supuestarias para garantizar su
ejecucion.

hego‘

Cen

o Comercia

LA VEGA
ILUSION POR

LA NAVIDAD

Salidas 14-16 A1
Alcobendas

www.cen’rrolcxvego.com

#lcampo
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s« Paula Tirini, histérica jugadora ar-
gentinaafincadaen Alcobendasy ac-
tual directoratécnicadel Feel Volley,
repasa en esta entrevista su trayec-
toria, la filosofia del club y los retos
de un proyecto que sigue apostan-
do por lacanteray el talento joven.

Paula, para comenzar, ;puedes
contarnos brevemente tu trayec-
toria como jugadora y cémo lle-
gaste al Feel?

Empecé muy chiquita a jugar, con
nueveanos en Lujan, miciudad natal
yréapidoempecéajugarenseleccio-
nes de la provincia. A los 16 pasé a
laseleccion nacional y fue todo muy
rodado. Enseguida me fui a jugar a
un club més grande, después una
temporada a Alemania y mas tarde
vine ajugar aqui a Espana.

¢C6émo recuerdas tu llegada a Al-
cobendas?

Enaquellosmomentos me llamaron
deSansequeenaquel momentoes-
taba en Stper Liga 1, luego pasé a
unequipoen Toledoyrapidomella-
maron de Alcobendas. Hicimos un
equipomuy bueno, ascendimos dos
veces, dejamos al equipo en la pri-
meraligayaentonces meretiré como
jugadora.

¢Fue en ese momento cuando de-
cidiste ser entrenadora?
Enrealidad lo que pas6 es que, un
padre, argentino también como yo,
que se llama Fabian Muller, que-
riahacer un proyecto parecidoalo
que habiamos vivido nosotros alla
y queria que entrenara a sus hijas.
Asique me volvié locay empecé a
trabajar con él. Casualmenteyome
retiré en Alcobendasyy, justamente,
la presidenta ya estaba muy can-
sada, asf que terminamos traba-
jando juntos aqui. Asi me converti
en entrenadora.

El Feel Volley Alcobendas es cono-
cido porun proyecto muy marcado
deformacion. ;Comodescribiriasla
filosofia del club en cuanto a desa-
rrollo de talento y formacion de ju-
gadoras jévenes?

El club tiene dos lineas claras, una
que es ‘deporte paratodos’, que da
cabida a cualquier nivel de juego y
otraeslalineaenfocadaalaltorendi-

Paula Tirini, directora técnica del Feel Voley Alcobendas

“Nuestra seiia de identidad es la cantera”

afios con el primer equipo. Es nues-
tra sefia de identidad, que las juga-
dorasjévenes estén ennuestros pri-
meros equipos.

Seglin ese proyecto deportivo, el
club apuesta por “esfuerzo, dedi-
caciony la congiliacion con los es-
tudios”. {Cémo se traduce eso en
larutina diariadelasjugadoras? Las
estamos viendo hoy entrenar, aqui
enel pabellén...

Este polideportivo, desde las 17,00
horas se llena de nifias todo el dia.
Hacemos trabajo fisico, trabajo de
pesasy después de pelota. Hay mu-
chas jugadoras también que parti-
cipan al menos en dos equipos. Asi
creamos volumen de entrenamiento
ajugadoras que creemos quevana
poder llegar al primer equipo.

¢Podrias destacaralgunajugadora
formada desde labase que hayate-
nido unimpacto grandeenelcluby
que hoy seareferente?

Tememos muchas. Aveces mepre-
guntan cudl es el mejor equipo que
dirigiy es también dificil elegir uno. El
otrodiahablamos de elloy tenemos
més de 22 medallas en campeona-
tos de Espafiade canteray me pasa
unpocolomismo conlasjugadoras.
CandelaAlonsoahoramismoseesta
saliendo porque hasido elegidapara
laligaprofesional de Estados Unidos.
Es muy grande, salié del club don-
dejugo desde pequeiita, pero des-
pués hay un montén de jugadoras,
algunas ya retiradas. Han sido pro-
fesionales, han disfrutado de becas
completas en Estados Unidos para
estudiar gracias al deporte... Y han
logrado hacer de ello su profesion.
Ese es el sello del club, que las ju-
gadoras, casi todas tienen carreras
profesionales.

¢Se puede vivir del voleibol en Es-
pana?

No, enEspafia, no. Sibien puedeha-
berunclub o dos que puedan pagar
un poco mas, no creo que nadie se
pueda retirar como en el fitbol con
una buena base econémico. En el
voley eso no pasa.

Hasasumidofunciones de direccién
técnica.;Comotesienteseneserol
;Cua

miento. Esafilosofiaes muy conocida
entoda Espana por el biotipo de las
jugadoras. Somos unodelos pocos
equipos que siempre se nutre de ju-
gadoras de la cantera. Siempre hay
jugadoras profesionales parasoste-
ner el crecimiento de las pequefas
pero, de hecho, en el tiltimo partido
en casa, debutaron dos nifias de 15

ponsabilidades principales?

Esto es un poco como cuando ju-
gaba y asumia el rol de capitana
lo fuera o no. Hace unos quince
afos que estoy como entrenado-
ray siempre tuve en mi mano la
tomade decisiones. Elafio pasado
se hizo formal, se hizo oficial que
tengolaresponsabilidad enla par-

te deportiva, pero para mi es algo
natural. No lo siento diferente a lo
que ya venia haciendo.

Esalgo que vacontucaractercomo
persona...

Si.Me gustamandarasiquees parte
de mi naturaleza.

¢Qué objetivos te marcas en esta
nueva posicién a corto y largo pla-
zo para el proyecto de voleibol de
Alcobendas?

Lasituacion es muy complicada por-
que luchamos contraclubes quetie-
nen presupuestos de un millén de
euros. Nosotros somos un club muy
pequefio en ese sentido, es muy di-
ficil encontrar patrocinadores, tener
unapoyo econémicofuerte. Asique
nuestraintencion es mantenemos. El
afio pasado bajamos de categoriay
volvimosenunafioaStper Liga, que
es muy dificil y este afio esta siendo
muy duro porque tuvimos.... bueno,
problemas conunfichaje, unalesion
muy seria de nuestra capitana... La
verdad es que la mala suerte influ-
y6 un poco en el inicio y seguimos
luchando por eso, por mantener a
categoria.

Queremos mantener la categoria
paraque tengan un buen lugardon-
de jugar. Sino es en Stiper Liga 1,
seré en Super Liga 2. También re-
cuperar a Sofi, nuestra capitana lo

antes posible, y ver si podemos in-
corporar a una jugadora mas, por-
que laplantillase haquedado corta.
Es una lucha entre David y Goliat,
basicamente.

¢ Tegustariaveratin mas jugadoras
salidas de la cantera jugando en la
seleccion o en la élite?

El otro dia me decian: ¢,cuantas ju-
gadorasde Alcobendasllegaronala
Seleccion Espafiola? Pensé, la ver-
dad es queno lo sé porque son mu-
chas. Para el club, esun orgullo que
lasjugadoras representenaEsparia.
Tenemos muchas nifias enlaSelec-
ciénde Madridy varias en Seleccion
Espafiola. Cuantas més sean, mejor,
siempre hay algunanifiade Alcoben-
das enla seleccion.

En2016fuiste reconocidaenlagala
del deporte de Alcobendas como
‘Mejor Técnico Deportivo’. ;Qué
supuso para ti ese galardon?
Laverdad es que fue un mimo. Me
sorprendié elreconocimientoenAl-
cobendas porque esunaciudad si-
perimportante a nivel deportivo. No
en vley, si no en todos los depor-
tes. Escuchar los logros que consi-
guetodaesagenteesimpresionante.
Quemereconocieranfueimpactante
porque hay tantos técnicos de tanta
calidad en esta ciudad que me hizo
sentir muy orgullosa.

Eres una de las pocas mujeres que
desempeiiaunrol directivo-técnico
en el voleibol. {Qué retos o trabas
has encontrado a lo largo de tu ca-
rrera por ser mujer en este ambito?
Nomuchos porque tengo un carac-
ter muy fuerte, pero es verdad que,
ccomo entrenadora, si gritas, te pre-
guntan si estas histérica o te pasa
algo... Y no, estas manifestando lo
mismo que un entrenador masculi-
no. Esaes la parte mas complicada
ynoescuestion de sermujer uhom-
bre. No me doy cuenta si hay impe-
dimentos porque voy adelante. Ami
no me importa.

Esaformade trabajar es unaforma
de expresar pasion por este depor-
te...

Si. Es la pasion o simplemente que
eenalgunos momentos te enojas por-
que estés buscando resultados de
jugadoras, que reaccionen. Asi que
no tiene nada que ver con la histe-
ria ni con el periodo, ni con nada de
nada. (Risas). Es inyectar a las juga-
doras, adrenalina.

¢Coémodefiniriaslas clavesalahora
deentrenaralas chicas? ;Cémotra-
bajas, sobre todo, para formarlas?
Creo que es bastante complicado
ser entrenador. Hay que transmitir
dosis de agresividad, saber escu-
charlas; ser cercana pero no ami-
ga... Aveces me dicen, son como
tus hijas... No. Ni por asomo son
como mis hijas. No es ese tipo de
relacion. Hay que ser muy estricto
'y muy duro y al mismo tiempo muy
cercano, para que si tienen un pro-
blemasesientanagusto. Enlosen-
trenamientos hay muchadisciplina,
seguro.

¢Qué mensaje enviarias a las jove-
nes promesas de voleibol en Alco-
bendas y a toda la comunidad que
apoyaal club?

Estoy encantada con la entrega
quetienen las nifias, que sigan asf,
que sigan luchando para superar
las frustraciones, que a estas eda-
des sonmuchas, todo el tiempo, y,
sobre todo, que sigan apoyando
al deporte femenino, que hay un
montén de mujeres con mucho ca-
réacter, actitud y ganas de trabajar.
Es un lugar con mucha visibilidad
para que colaboren las empresas
coneldeporte. El patrocinio es muy
complicado.

¢ Contais con el apoyo del Ayunta-
miento?
Si, totalmente. Con el Ayuntamiento
estamos encantados y stiper agra-
decidos.
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