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¢No tuviste suerte con
la loteria de Navidad? Entonces...

fegalate bienestar y salud
Tiznes problemmus tle... ESTRES o ANSIEDAD

INSOMNIO - PESADILLAS - MICRODESPERTARES

ARCH1S, NOMERD 806
DEL 23 AL 31 DE DICIEMBRE DE 2025

DOLOR CRONICO MUSCULAR o ARTICULAR

Tenemos la solucién que buscas
jOlvidate de tus dolencias!

.- 3 f .'

ENTREVISTA ‘ PAG. 10 MagoYunkere_pasasubri-
Elmagonace, pero  iocsimdecsnms

detalles sobre su nuevo es-

hay que ser tenaZ" pectaculo: ‘Hangar 52"

Productos CBD de la méaxima calidad y eficacia,
\ conslltanos por el mas adecuado para ti y

CONSIGUE UN

COMPRA

. REGALO
‘*,drdmtﬂﬂ oo

También hacemos envios a domicilio

C/ Real 110 (junto a Plaza de Toros) 5.0
San Sebastian de los Reyes Google

624 31 16 48 drelavebd.com

CONSUMO | PAG.?2
Sentarse alamesa
esta Navidad sera

un 4% mas caro
para los bolsillos

- Un estudio de la OCU alerta de que
SORTEO DE LOTERIA | PAGS. 4V 5 productos tipicos de estas fechas se han

. . ] encarecido notablemente, llegando
El Gordo alegra las fiestas en el barrio de La Elipa incluso a alcanzar maximos historicos

Ademas de tres localidades leonesas, el 79.432 dejé una lluvia de millones en este barrio del distrito
de Ciudad Lineal ® El segundo premio, el 70.048, se vendi6 de forma integraen la calle Barquillodela | IS
capital ® La suerte también se acordé de otras zonas, como Vallecas, Hortaleza, Getafe o Chinchén ECONOMIA | PAG. 8 N ek
® Todos los premios,a excepcion de un quinto, repartieron dinero en la Comunidad de Madrid

Regalos de
segunda mano,
0cI0 | PAG. 8 una tendencia

en claro auge

Planes paratodalafamiliaenlaComunidad | ... ercodeios

. s ) consumidores acaba
La agenda cultural y de ocio se llena de propuestas idoneas para la Navidad @ Parques revendiendo obsequios

tematicos, como Navipark o Magicas Navidades, se mezclan con ofertas de teatro musical que no quiere
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ESPECIAL FIESTAS NAVIDENAS

ECONOMIA

La cesta navidena mas
caradelahistoria

Un estudio de la Organizacion de Consumidores y
Usuarios revela que los precios se han encarecido casi

un 4% en lo que va de mes @ Algunos productos tipicos

POR GENTE (@GenteMad)

no de los principales gas-
tos que afrontan los hogares
espanoles durante la Navi-
dad es el de los alimentos.
Los menus del dia a dia de-
jan paso a comidas y cenas
maés abundantesy con pro-
ductos con precios mas ele-
vados que, en muchos ca-
sos, solo se adquieren en esta época, lo
que incrementa el coste de la cesta de la
compra. Como viene siendo habitual, la
Organizacién de Consumidores y Usua-
rios (OCU) ha puesto en marcha su ob-
servatorio de precios de Navidad, cuyo
objetivo es vigilar la evolucion de los
productos de alimentacion tipicos de
las fechas. Segtin sus datos, en lo que va
del mes de diciembre los precios han su-
bido un 3,9% de media, un incremento
significativo aunque inferior al del afio
pasado, cuando alcanzd el 6,1%.

El estudio analiza 16 productos muy de-
mandados en Navidad en mercados mu-
nicipales, supermercados y hipermerca-
dos de Albacete, Barcelona, Bilbao, Ma-
drid, Malaga, Sevilla y Valencia. Entre

de estas fechas estan marcando récords historicos

ellos figuran carnes como el
cordero lechal, el redondo de
ternera, la pularda y el pavo;
pescados como besugo, lubina,
merluza y angulas; mariscos
como langostinos, percebes,
almejas y ostras; ademas de
frutas y verduras como lombar-
da, pifa y granada, y el jamoén
ibérico de cebo al corte.

Disparidad

Nueve de los productos de la
cesta suben de precio estos
primeros dias, especialmen-
te los percebes (29,9%), la pu-
larda entera (15,3%), las angu-
las (11,5%), pero también el
pavo entero (4,8%), el redon-
do de ternera (3%), la mer-
luza al corte (2,8%), la lubina
(2,2%), las almejas (2,1%), los
langostinos (1,7%), el besugo
(0,8%), y el jamon ibérico de
cebo (0,4%). Mantienen su
precio el cordero ylalombar-
da y bajan las ostras (-8,2%),

PRODUCTO TIPICO
Los turrones tradicionales se disparan

La OCU ha estudiado la evolucion del precio de 107 referencias de tu-
rron tradicional, tanto del duro (Alicante) como del blando (Jijona),
sefialando una subida del 15,95% respecto a diciembre del afio pasa-
do, dejando el precio medio de este tipo de turrones en 23 euros/kg.
Las razones de este incremento estan en la subida de dos ingredien-
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tes clave: las almendras (+25%) y la clara de huevo (+50%).

30%

Percebes

Es el producto que mas

se ha encarecido en lo que
va de mes de diciembre

67¢

Jameénibérico

Es uno de los alimentos
que ha alcanzado el precio
mas alto de su historia

la granada (-3,1%) y la pina
(-1,5%).

En cualquier caso, siete
alimentos alcanzan maximos
histéricos para esta segunda
toma del afio: el jamon ibéri-

co de cebo al corte (67,79
€/kg), el cordero lechal
(23,18), el redondo de terne-
ra (20,83), lalubina (11,79), el
pavo entero (6,97), la granada
(3,08) yla piia (2,15). Esto su-
pone que la cesta de la com-
pra de esta Navidad se pueda
convertir en la més cara de la
historia.

Planificacién

La OCU aconseja planificar
con tiempo las cenas navide-
fas y aprovechar las ofertas,
porque es probable que los
precios sigan subiendo. Anti-
ciparse en las comprasy con-
gelar los alimentos frescos es
una opcién siempre intere-
sante, igual que buscar direc-
tamente productos congela-
dos, que son mas baratos.

FiviE o

@GenteMad

« HENEE BN
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:K Fundacién "la Caixa”

PUBLICIDAD

En la Fundacién "la Caixa” creemos en el poder de las personas para
transformar la sociedad. Por eso colaboramos con entidades sociales
que con su compromiso mejoran la vida de los méas vulnerables,
combaten la pobreza, impulsan la salud y promueven la cultura.
Y lo hacemos con una gestién responsable del patrimonio, a través de
CriteriaCaixa, que garantiza la sostenibilidad de nuestra actuacion.

Porque lo imposible es solo un poco mas dificil que las cosas
dificiles. Porque la utopia es posible cuando muchas personas creen
y actlan unidas.

“La unica manera
de progresar es que
* cacla

AN OININ
ros )YV

@
L

))

Ue creen para transformar

uno cuide
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Lalotera Ester Lanchas, junto a su marido

SORTED EXTRAORDINARIO DE NAVIDAD

TRADICION FAMILIAR: Esta administracion lleva 38 afios regentada por
esta familia. Ester, que lleva 16 afios trabajando alli, se puso al frente del

La fortuna sonrie a La Elipa

Al igual que las localidades leonesas de Villablino, La Bafieza y La Pola de
Gorddn, el 79.432 permite que este barrio de Ciudad Lineal saboree las mieles
del Gordo @ Una asociacion de la zona compré la mayor parte del numero,
aunque devolvio algunos décimos que fueron vendidos a vecinos del barrio

os relojes marcaban las 10:44
delamafana cuando llega-
ba el momento més espera-
do del Sorteo Extraordinario
de Navidad. Alba Yadira Ma-
chaca Tapia e Italy Andrea
Blanco Flores tenian en sus
manos las dos bolas mas
deseadas. En una, el niime-

1o 79.432; en la otra, la cifra de los 4 mi-
llones de euros. Ese punto lgido le pi-

SEGUNDD PREMID | MAS DE 240 MILLONES DE EURDS
Triple celebracion en la calle Barquillo

POR FRANCISCO QUIRGS SORIANO (@FranciscoQuiros) | FOTOS DE GENTE

llaba a la lotera Ester Lanchas
desarrollando su tarea habi-
tual en la administracién si-
tuada en la calle Ricardo Or-
tiz, 8, en pleno barrio de La
Elipa. Con el sonido del sor-
teo de fondo, no miro si ella
era quién habia repartido
suerte: “Lo primero que he di-
cho es “por fin en 2" Llevamos
16 aios esperando que termi-

Una administracién con muchos afos de tradicion en el barrio vendio
de forma integra el 70.048 @ Este nimero fue comprado por empresas,
en ventanillay online ® Cada serie esta premiada con 1.250.000 euros

El mas madrugador de
todos los premios fue el
70.048, vendido integra-
mente en la administra-
cién situada en el nime-
ro 10 de la calle Barquillo,
en pleno corazén de Ma-
drid. Para una de sus ad-
ministradoras, Raquel,
esta fecha tiene muchas

connotaciones especia-
les. Este lunes 22 de di-
ciembre celebraba su 68
cumpleanos, pocos dias
antes de su jubilacion,
dos motivos que se su-
maban al hecho de haber
vendido el segundo pre-
mio del Sorteo Extraordi-
nario de Navidad.

“Nunca me senti tan
famosa’, comentaba ro-
deada de compaiierosy
familiares.

Nacho, otro empleado,
destaca respecto al
70.048 que “no era un nu-
mero que se jugara habi-

64

Millones de euros
Esta es la cantidad que ha
dejado el 79.432 en Ciudad
Lineal. Cada serie de este
numero esta premiada con
4 millones de euros, es
decir, 400.000 € al décimo

tualmente, nos lo han en-
viado este afio y no tene-
mos ningun cliente abo-
nado a él” Respecto a los
agraciados, informaba
que “hay alguna empresa
cliente, también hemos
vendido en ventanillay
gente que ha llamado
para encargarlo por telé-
fono para que se lo envia-
ramos a su domicilio”.
Casi dos anos después
de vender un primer pre-
mio en el Sorteo del Nino,
esta administracién, con
gran arraigo en el barrio,
volvia a ser sinénimo de
suerte, repartiendo 247,5
millones de euros.

ne en ese numero, pero la
verdad es que no sabia que
era el nuestro. Me he entera-
do porque me hallamado al-
guien de un medio de comu-
nicacién diciendo que ha-
biamos vendido el Gordo. No
me lo crefa, hasta que he vis-
to la consignacién. En ese
momento estaba atendien-
do a un cliente, me he emo-
cionado’, comentaba ante los
medios de comunicacion.

Muy repartido

Respecto a la venta, Ester
confirmaba que habia vendi-
do “10 series, es decir, 100 dé-
cimos a una asociacion” “No
juegan siempre ese nimero,
eso si, vinieron pidiendo ex-
presamente uno que acabara
en 2. Tenia ese nimero en
concreto y fue el que les ven-
di’, recordé. En total han sido
64 millones de euros los que
ha dejado el sorteo en este ba-
rrio de Ciudad Lineal.
“Alaasociacién le va a ve-
nir muy bien. Estard muy re-

negocio tras la jubilacién de su padre. “Todos los afios suefias con dar esta
alegria, pero sabes que es dificil. Esto es una locura”, afirma.

partido porque lo que han
vendido son participaciones,
asi que el numero de agra-
ciados se va a multiplicar’,
valoraba la lotera, que tam-
bién ha llevado la suerte a
otros vecinos del barrio: “Lo
que me devolvié esa asocia-
cién se puso a la venta, asf

‘LLEVAMOS

16 ANOS
ESPERANDO A
QUE EL GORDO
ACABARAEN 2"

que imagino que algun veci-
no habra sido agraciado, pero
han sido décimos de tltima
hora”.

“Es el primer premio que
damos en el sorteo de Navi-
dad. Hemos dado otros en
Primitiva, Bonoloto y sorteos
de los jueves, pero me faltaba
el Gordo navideno’, procla-
maba la vendedora.

-‘?ﬁmlm

7QQ48

Empleados de la céntrica administacion madrilefia Gente
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Nifios de San lidefonso que cantaron el tercer premio EUROPA PRESS

LOTERIA | SORTED DE NAVIDAD
Suerte para Getafe y Chinchén

La administracion El Coliseo de la Suerte de la getafense

calle Madrid repartié 10 millones de euros de uno de los

dos cuartos premios, el 78.477 @ En la Plaza Mayor de

Chinchon se distribuyeron 2 millones de euros gracias al 25.508

GENTE
@GenteMad

alluvia de millones
que el Sorteo Ex-
traordinario de Lo-
teria de Navidad
dejo6 en la Comuni-
dad de Madrid no
se frené con los dos
primeros premios.
El tercero, que recay6 en el
90.693, dejé mas de 2,75 mi-
llones de euros, fundamental-
mente en tres administracio-

EL TERCERO, EL
90693, DEJO MAS
DE 2 MILLONES
EN EL CENTRO
DE LA CAPITAL

ENSAN LORENZO
DE EL ESCORIAL
SE VENDIERON 80
DECIMOS DEL
CUARTO PREMIO

nes del centro de la capital,
entre ellas la célebre Dona
Manolita. También se ven-
dieron cinco décimos, cada
uno dotado con 50.000 eu-
ros, en Alcald de Henares, y
dos décimos mas en la loca-
lidad de El Alamo.

Los dos cuartos premios
también se pasaron por Ma-
drid. Muy especial fue el caso
del primero que sali6 del
bombo, el 78.477, que dejo
diez millones de euros en Ge-
tafe, concretamente en la ad-
ministracién El Coliseo de la

Suerte, en la céntrica calle
Madrid. Su responsable, Sara,
estaba muy satisfecha por dos
motivos. “Llevo solo dos anos
ymedio en la administracién
y es el primer premio de Na-
vidad que vendo. Ademas, se
trata de 200 décimos que han
comprado vecinos de la zona,
gente trabajadora’, senalé
emocionada. Este cuarto pre-
mio también hallegado a San
Lorenzo de El Escorial, con
80 décimos, y a la calle Narva-
ez de la capital.

El otro cuarto premio se
fue al 25.508, que también
viajé a varios puntos de Espa-
fa entre los que no falté la
Comunidad de Madrid. En
este caso el municipio méas
graciado fue el de Chinchén,
donde la administracién si-
tuada en su emblematica Pla-
za Mayor repartié 2 millo-
nes de euros entre los vecinos
y los miles de visitantes que
cada afo pasan por uno de
los municipios mas turisticos
de Espafia. También resul-
taron premiadas cuatro series
en algunos de los locales mas
miticos de la ciudad de Ma-
drid como Dona Monalita,
‘La Chulapa’ de Moncloa, en
el intercambiador de ese dis-
trito, o el de la calle Arenal 16,
alos que suma el de la calle
Boltana 30.

Casipleno

La especial relacién de la Co-
munidad de Madrid con la
suerte se hizo especialmente
patente en el sorteo de este
afo, ya que se ha dadola cu-
riosa circunstancia de que
doce de los trece grandes pre-
mios se han vendido en al-
gun punto de la region. El
Unico que se resisti6 fue el
dltimo de los quintos premios
en salir del bombo, el 18.669,
que se marché a lugares
como Alicante, Valencia o la
Regién de Murcia.

Uno de los momentos previos al sorteo EUROPA PRESS

LOTERIA | SORTED DE NAVIDAD

Los quintos premios llegan
hasta Hortaleza y Vallecas

El 61.366 deja mas de 11 millones de euros en el
barrio hortalino, mientras que al vallecano llegan
dos premios ® Arganda reparte 3,6 millones

REDACCION

Aunque muchas veces pasan
mas desapercibidos, cada
quinto premio del Sorteo de
Navidad deja la nada desde-
nable cifra de 6.000 euros al
décimo. Enla Comunidad de
Madrid, el caso més significa-
tivo fue el del 61.366, que cay6
de manera integra en una ad-
ministracién situada en el ba-
rrio de Hortaleza de la capital.
En total se repartieron des-
de alli 11,28 millones de euros
gracias a las 188 series vendi-
das.

Repartidos

El 41.716, por su parte, dejé
8,5 millones de euros en la
Comunidad. La administra-
cion de la avenida de la Albu-
fera, en Vallecas, reparti6 4,8
millones de euros, mientras

que la de la calle Virgen del
Rosario de Arganda del Rey
hizo lo propio con 3,6 millo-
nes de euros. También hasta
Vallecas llegaron 3,2 millo-
nes de euros gracias al 25.412,
que se vendid en la calle
Buendia.

Tampoco se quedo fuera
del reparto de la suerte la lo-
calidad de Torrején de Ardoz,
donde llegaron 2,4 millones
de euros de la mano del
94.273, que se vendi6 en dos
adminitraciones distintas, la
dela calle Turin y la del Cen-
tro Comercial Parque Corre-
dor. El resto de quintos pre-
mios, como el 60.649 o el
77.715, dejaron varios ‘pelliz-
cos’ en municipios como San
Lorenzo de El Escorial, San
Sebastidn de los Reyes y va-
rios puntos de la capital.

LOTERIA | SORTED DE NAVIDAD

Los premios se pueden cobrar desde ya
hasta el proximo 23 de marzo de 2026

Si es inferior a 2.000 euros se puede hacer en
el punto de venta, tanto en metalico como por
Bizum e Los mayores se cobran en los bancos

AGENCIAS

Los 2.772 millones de euros
en premios que reparte el Sor-
teo Extraordinario de Navi-
dad se pueden cobrar desde
la misma tarde del 22 de di-

ciembre y hasta el 23 de mar-
zo de 2026. Silos premios son
inferiores a 2.000 euros por
cada décimo o resguardo, se
pueden cobrar exclusivamen-
te en alguno de los 10.869

puntos de venta de la red co-
mercial de Loterias. Puede
hacerse en metdlico o a través
del sistema Bizum.

Compartidos

Por otro lado, cuando los pre-
mios acumulen un importe
igual o superior a 2.000 eu-
ros, se cobrardn en las entida-
des financieras autorizadas

Uno de los puestos de venta EUROPA PRESS

(BBVA y CaixaBank). En el
caso de décimos adquiridos
en el canal online oficial
(www.loteriasyapuestas.es),
los premios mayores se abo-
nan mediante transferencia
bancaria a la cuenta corrien-
te comunicada por el jugador
en su cuenta de juego, una
vez verifique el nimero de
cuenta tras el sorteo. Los pre-
mios menores serdn abona-
dos directamente en la cuen-
ta de juego.

Cuando se comparte un
décimo, hay que identificar
a todos los participantes a la
hora de cobrar los premios.
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El regalo circular gana
peso y redefine el
consumo navidefno

El 73% de los consumidores acepta regalar articulos
de segunda mano e Practicas como la reutilizacion y
la reventa ya forman parte de la normalidad navidena

REDACCION
@GenteMad

acomprayreventa
de regalos de se-
gunda mano gana
terreno en la Navi-
dad espafiola, de-
jando de ser una
opcién marginal.
Plataformas como
Vinted, Wallapop, Milanun-
ciosy eBay constatan un cam-
bio de hédbitos marcado por el
ahorro, la sostenibilidad y la
busqueda de regalos con ma-

ECONOMIA

41%

Compradores
Adaquiriria articulos de
segunda mano para
regalar con total confianza.

36%

Delosregalos
Poco mas de la tercera
parte se quedan conel

regalo, aunque no les guste.

yor valor simbdlico.
De este modo, el de-
nominado “regalo
circular” deja de ser
una practica resi-
dual para convertir-
se en una opcién
mayoritaria. Segin
una encuesta de eBay sobre
consumo navideno, el 73%
de los compradores esta dis-
puesto a regalar productos
de segunda mano y el 41%
afirma que lo haria con total
confianza, un dato que evi-
dencia un giro cultural res-
pecto a afnos anteriores. La

LIDERES

CONTIGO

4.892.000

oyentes de Cadena SER

Madrid Norie
89.6 FM

aceptacion social se apoya en
nuevos criterios a la hora de
elegir regalo. La novedad pier-
de protagonismo frente a la
originalidad, el valor emocio-
nal y el impacto medioam-
biental; aunque también in-
fluye la presion sobre los pre-
supuestos familiares y una
confianza creciente en los
mercados digitales de reutili-
zacién, que ya forman parte
del consumo cotidiano. Rega-
lar un articulo reutilizado ya
no se percibe sélo como una
solucion de necesidad, sino
como una eleccién conscien-
te y alineada con valores ac-
tuales.

Reventa

Nueve de cada diez espanoles
aseguran que este ano tie-
nen mas intencién de com-
prar regalos de segunda mano
que en ejercicios anteriores.
El consumo circular también
se manifiesta tras abrir los
regalos. E1 72% reconoce ha-

ECONOMIA

El gasto enregalos subey
alcanzalos 240 euros de media

La campania navidefia de de Aladinia.com, que
2025 llegara marcada por apuntaalaparejayalos
un mayor desembolso en hijos como los principales

regalos, ya que los espa-
fioles gastaran una media
de 240 euros y compraran
alrededor de siete obse-
quios, uno mas que el afio
pasado, segtin un estudio

ber revendido o vuelto a rega-
lar algin obsequio al menos
una vez. Cuando el regalo no
encaja, el 36% opta por con-
servarlo, el 33% por revender-
loy el 26% por intercambiar-
lo, mientras que solo el 3%
acaba desechéandolo. La re-
venta de regalos no deseados,
asumida por un tercio de los
encuestados, sigue la estela de
paises como Francia, Italia o

destinatarios del presu-
puesto, en un contexto en
el que las experiencias y el
ocio ganan terreno frente
alos regalos tradicionales
como laropa o el calzado.

Reino Unido. Entre quienes
recurren a esta opcion, el 73%
espera ingresar entre 20y 100
euros, y un 6% confia en supe-
rar esa cifra.

Aunque persisten reticen-
cias sociales, mds vinculadas
ala percepcion que ala préc-
tica, los datos confirman que
el consumo circular podria
dejar de ser una tendencia al
alza para consolidarse.
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BAZAR: £l Rastro es siempre una buena
opcion para adquirir articulos de segunda
mano. Se puede encontrar algo especial entre
la oferta de artesania, muebles, ropa, hasta
articulos de cocina, cromos, discos y revistas.
Dénde: calles de Toledo, Embajadores y Ronda de Toledo

BOLSOS: También hay hueco en lasegunda
mano para el lujo. Es en lo que se especializan
tiendas como LOUE, que venden piezas (ini-
cas con detalles artesanales y disefios que ya
no se encuentran en tienda.

Donde: calle Virgen de los Peligros, 12,
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Las celebraciones navideias sup
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CONSEJOS SANITARIOS
Protege la salud digestiva en Navidad

Las comidas mas copiosas, el exceso de dulces, los cambios de horarios
y un mayor nivel de estimulos tipicos de estas fiestas pueden alterar el
funcionamiento de nuestro organismo e La doctora Ana Isabel Ortiz, del
Grupo Farmasierra, da una serie de recomendaciones a tener en cuenta

POR M. A.N.(@GenteMadrid) | FOTO DE AGENCIAS

avidad. Epoca de reencuen-
tros, de celebraciones y de
compartir momentos espe-
ciales en familia y con ami-
gos en torno a comidas y
cenas tipicas de estas fe-
chas, pero también de cam-
bios de rutinas que pueden
afectar al correcto funcio-

namiento de nuestro aparato digesti-

vo, debido

aingestas mas copiosas, ex-

ceso de dulces, cambios radicales de

CUIDADOS | MICROBIOTA
Los probidticos

ayudan

a disminuir las molestias

El Sindrome del Intestino |

rritable (SII) afecta

al 15% de la poblacion e Puede verse agravado
por el exceso de dulces y de bebidas azucaradas

El Sindrome del Intestino
Irritable (SII), que afecta al
15% de la poblacién y aca-
rrea sintomas como dolor
abdominal, hinchazén, ga-
ses y alteraciones del tran-
sito intestinal, se encuen-
tra entre los trastornos di-

gestivos que pueden acen-
tuarse en estas fechas, de-
bido a los excesos y los de-
sajustesde estas fiestas.
Estas molestias pueden
aparecer a cualquier edad
y los motivos pueden va-
riar, segtin la persona. Al

horarios y un mayor nivel de
estimulos y estrés caracteris-
tico de estas semanas.

La doctora Ana Isabel Or-
tiz, gerente de Salud del Gru-
po Farmasierra, propone
adoptar una “rutina digesti-
va consciente en familia’, que
combine habitos saludables,
organizacién y flexibilidad
para cuidar el intestino de
nifos y adultos. “La clave esta

) "

ico en la dieta alimentaria durante varias semanas

LACLAVE ESTAEN
ADAPTARLOS
HABITOS A CADA
ETAPA DE LA VIDA
DE LAPERSONA

El exceso de dulce puede generar digestiones pesadas

en adaptar los habitos a cada
etapa delavida, sin prohibi-
ciones estrictas, pero con de-
cisiones mas conscientes’,
apunta. Por este motivo, brin-
da una serie de recomenda-
ciones a tener en cuenta.

Consejos paranifios

I:

Controlar los dulces: Ofrecer
porciones adecuadasy equi-
libradas evitan sobrecargas
digestivas.

2.

Comer despacio: Comer ra-
pido favorece la aerofagia y
dificulta la digestiéon. Con-
vertir las comidas en un mo-
mento tranquilo les ayudara
a procesar mejor los alimen-
tos.

J.

Evitar bebidas azucaradas:
El agua debe ser su bebida,
porque las que tienen gas
pueden provocar hinchazén
y las azucaradas afectan al
transito intestinal.

4.

Respetar el suefio: Mantener
una minima regularidad con-
tribuye a una mejor regula-
cién digestiva.

b:

Gestionar la sobreexcita-
cion: Los nervios, la emo-
cién y los estimulos constan-
tes pueden aumentar moles-
tias en nifios con sensibili-
dad intestinal.

respecto, la doctora Ortiz
recuerda que, en los niios,
el exceso de dulces, bebi-
das azucaradas o con gas,
la sobreexcitacién y la falta
de descanso pueden tra-
ducirse en digestiones pe-
sadas o malestar abdomi-
nal.

Bienestar digestivo

Esta especialista asegura
que la microbiota intesti-
nal cumple un papel esen-
cial en el bienestar digesti-
voy que, durante las fe-
chas navidenas, su equili-
brio puede verse alterado
por un exceso de grasas,
azucar o cambios en las ru-

También para adultos

Comer con calmay mesura:
Respetar los horarios y masti-
car despacio ayuda a mante-
ner estable el funcionamien-
to intestinal.

I.

Elegir alimentos saludables:
Optar por carnes magras, pes-
cados, verduras cocinadas
suaves y guarniciones senci-
llas puede reducir la carga di-
gestiva sin renunciar al sabor.

Moderar el alcohol y las be-
bidas congas: El alcohol pue-
de irritar la mucosa gastroin-
testinal y las bebidas carbona-
tadas aumentan la distensién
abdominal.

Descansar: Dormir adecua-
damente regula el eje intesti-
no-cerebro y disminuye la
sensibilidad digestiva.

10:

Actividad fisica: Un paseo
después de las comidas favo-
rece el transito intestinal y
ayuda a reducir la sensacién
de pesadez.

1:

Desconexion: El estrés
emocional aumenta la reac-
tividad del intestino. Peque-
nas pausas de relajacion
marcan una gran diferencia.

tinas. “Otra forma de ayu-
dar a mantener la micro-
biota estable es a través de
probidticos especificos que
han demostrado eficacia
clinica’, senala. Entre ellos,
destaca la cepa tnica Bifi-
dobacterium longum
35624, naturalmente abun-
dante en individuos sanos.

“Esta cepa contribuye a
restaurar el equilibrio de la
microbiota y puede ayudar
a disminuir molestias
como el dolor abdominal,
los gases o la distension,
ofreciendo un apoyo adi-
cional para disfrutar de la
Navidad con normalidad’,
concluye Ortiz.
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MUSICALES: ‘La Cenicienta’, ‘Los Miserables’, ‘Wicked, El Musical’, 'The Book of Mormon, el
musical’ o ‘Los Pilares de la Tierra’ son parte de una oferta tan amplia como variada en Madrid
capital. Para quienes prefieran dejarse llevar por el espiritu navidefio, la propuesta es ‘Christmas
Dreams’, un espectaculo que retine en el Teatro Rialto a personajes de los cuentos de siempre.
Actualmente, es, ademas, el (inico musical adaptado para nifios con discapacidad visual.

= |
ey hoaw P L

PASEDS Y PAHQUES DE LUZ: Las calles de la Comunidad de Madrid lucen desde hace dias suilu-
minacion navidena, a la que se suman distintos parques tematicos repartidos por la regién. Mavidad
en el Bernabéu, El Manantial de los Suefios en el Jardin Botanico y Winterland en el Parque de
Atracciones, pueden verse en la capital. Por otro lado, Magicas Navidades en Torrején de Ardoz,
Brilla Zoo en Getafe y Navipark en Méstoles completan la oferta de ocio de estas fechas.

0CIO

Luces, teatro y actividades
marcan las fiestas

AT A ; il ok

. . , MUSEQS: Todos pueden ser una buena elec- ONGIERTOS EN IGLESIAS: La Parroquia
La agenda de Navidad combina grd ndes eSpeCtaCU|OS cién para disfrutar en familia. Fuera de lo de Nuestra Sefiora de Guadalupe y la del
visuales con aCtiVidades gratu itas y CIéSiCOS cuItura |€S I;abitu?Le;ce)s(isten ot;:l)s;qg;o el Sw_eet Buen _Ccl)nzejo angerén_uFa_nueva edicién de
pace errano, Madrid), un universo este ciclo de miisica en iglesias, con un pro-
@ Luz, musica y ocio familiar se re parten por distintos interactivo que también ofrece talleres. grama especialmente disefiado de Navidad.

espacios de la capital y del resto de la region

N T : '
Pon GeNTE @Gentld N E LAS PISTAS DE HIELD
, g o m g " DEVUELVEN LANAVIDAD
eatro, ocio familiar y recorridos urba- ﬂ u | I BLANCA A MADRID

Cada ario, quienes disfrutan
de la Navidad mas blanca
pueden deslizarse por dis-
tintas pistas de patinaje
repartidas por la capital:
Cibeles sobre Hielo, con una
superficie de 400m2; lade
Coldn, que lleva el nombre
del patinador Javier
Fernandez; y Madrid On Ice,
la mayor pista de hielo de
Europa, instalada en el
Metropolitano.

nos articulan la programacién navide-
na en la Comunidad de Madrid. El vi-
deomapping de ‘La Féabrica de los De-
seos’ convierte la Real Casa de Correos
en un gran espectaculo visual. En pa-
ralelo, el Hipédromo de la Zarzuela ce-
lebra ‘Family Day Navidad’ con activi-
dades gratuitas y carreras, el Teatro
Sanpol acoge ‘Cuento de Navidad’ y Naviluz vuel-
ve a circular para contemplar el alumbrado desde
un autobus. Ademads, los belenes mas emblemati-
cos de laregién abren sus puertas a visitantes de to-
daslas edades, entre ellos el Belén Monumental de
San Lorenzo de El Escorial.

« HENEE BN
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Eliminalas para siempre Vv vive il
en un hogar mas saludable MURERUSRE DA

¢Aun convives con humedades? @Il
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Di adids al exceso de

La capilaridad, la vapor de agua en tus
humedad méds comin ventanas y a las
en los hogares manchas de moho en

las paredes

No dejes que la mala
"'.\.. calidad del aire por la
humedad afecte tu
salud y la de los tuyos

Las filtraciones, el
mayor peligro para la
estructura de tu
edificio

CAPILARIDAD FILTRACIONES CONDENSACION CALIDAD DEL AIRE

Solicita tu diagndstico gratuito,
personalizade, in situ, y sin

900301130 v
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na de las palabras que maés
asociamos a la Navidad es ma-
gia, un término que, en el caso
de Mago Yunke, cobra un sig-
nificado mas alla de estas fe-
chas tan senaladas. Hasta el
18 de enero presenta el espec-
taculo ‘Hangar 52’ en un lugar
especial, el GTM Espacio La
Vaguada, dentro de este centro
comercial.

Nueva temporada, nueva gira de ‘Han-
gar 52 ;Cémo afronta este momento?
Con la ilusién de siempre. Me gusta ha-
cer proyectos nuevos y presentar cosas
diferentes. Este espectaculo es, en cierto
modo, un resumen de toda mi vida, pero
es un resumen vivo: sigo incorporando
nuevas lecciones porque estoy en mejo-
ra continuay constante. Soy muy inquie-
to, no me ocupo solo de actuar, sino de
toda la puesta en escena.

Sin hacer demasiados ‘spoilers) el pu-
blico que venga va a viajar en el tiem-
Po, ;qué se va a encontrar?

Eso sf que es apasionante, porque aqui
contamos secretos jamas desvelados de
Leonardo da Vinci, puertas interestela-
res del Antiguo Egipto, rituales de guerra
de la gran Muralla China, aviones desa-
parecidos en la Segunda Guerra Mun-
dial... También contamos la maravillosa
historia de Jasper Maskelyne, un soldado
inglés que, usando el ilusionismo, consi-
guié engafar a las tropas alemanas du-
rante la guerra para ganar alguna bata-
lla. Es precioso ver cémo los magos han
formado parte de la Historia jugando
con la verdad, la ilusién y la fantasia.

Obviamente, se trata de un espectacu-
lo para toda la familia...

Totalmente. Muchas veces los adultos
llevan a los ninos a ver un espectdculo y
no lo disfrutan. Aqui no, disfruta mucho
el abuelo, el padre y el nifio; es para to-
das las edades, cada uno ve cosas distin-
tas seguin su edad. Es el espectaculo que
ami me habria gustado ver cuando era
nifo.

Y esta magia, ademas, tiene un sello
muy personal.

Esta magia esta creada especificamente
para este espectdculo, es una magia de
autor. Hay muy pocos magos, no solo en
Espana sino en el mundo, que creen su
propia magia, y yo tengo un taller desde
pequeno donde he ido construyendo
mis propios trucos. Eso lo diferencia de
otros espectdculos, que la magia de aqui
no la van a poder encontrar en otro sitio.
Todo es mio, 100% original.

$Es dificil innovar en un arte con tan-
tos afios de historia como la magia?
Creo que no esta todo inventado. Para
mi si es facil innovar, llevo toda mi vida
haciéndolo. La creatividad es un muscu-
lo que se va desarrollando. Las ideas no
se agotan, es como un papel en blancoy
un lapiz. En mi caso tengo facilidad para
la creatividad, me encanta, me apasiona,
de hecho es lo que realmente me gusta.
Sime dijeran que ya no tengo nada que
inventar, que el espectaculo esta todo

MAGO YUNKE

“Yo no miento nunca, ni
siquiera haciendo magia; la
honestidad es importante”

Uno de los grandes ilusionistas de nuestro tiempo lleva

al GTM Espacio La Vaguada su espectaculo ‘Hangar 52,

un show para disfrutar en familia en estas fechas @ Todo
lo que se ve sobre el escenario lleva su sello personal

ENTREVISTA DE FRANCISCO QUIROS SORIANO (@FranciscoQuiros)

"ES FACILINNOVAR,
LLEVO TODA LA VIDA
HACIENDOLO; NO ESTA
TODO INVENTADO!

"HAGO MAGIA PORQUE
ES LO QUE ME GUSTA,
NUNCA HE QUERIDO SER
FAMOSO NI POPULAR"

montado, quizds algunos lo verian como
algo positivo, pero en mi caso me mata-
rian. Necesito crear algo nuevo. Soy asi,
me gusta trabajar y esforzarme, es algo
que me ilusiona, si no tuviera nada que
hacer, me aburriria. Yo no miento nun-
ca, ni siquiera haciendo magia. Puedo
no contar todo lo que sucede en un jue-
go de magia, pero la honestidad es muy
importante para que exista esa sensa-
cién de verdad.

Cuando alguien va por la calle y ve un
cartel de este espectaculo, ya sabe

CAMPEGON MUNDIAL:

En 2022 logré en Canada
el primer premio en el
Mundial de Magia FISM,
“un gran orgullo”

quién es Mago Yunke. ;Ha sido muy
complicado llegar a este punto de re-
conocimiento?

No me he dado cuenta porque no lo he
buscado. Nunca he querido ser famoso
ni popular, no hago nada que no tenga
que ver con la magia. He hecho magia
porque es lo que me gusta, todo el pro-
ceso, desde pensar un efecto, desarro-
llarlo y llevarlo al escenario, toda la téc-
nica que tiene detrds y cdmo impacta en
el espectador. Me cuesta estar encima
del escenario después del espectéculo,
sobre todo al final, con los aplausos, me
da vergiienza, estoy incémodo, es lo que
peor llevo. Es mi por mi forma de ser;
soy timido, no me siento artista encima
del escenario. No tengo esa sensacion, ni
la quiero. Una vez se me vaya la ilusién
de crear, seguramente desapareceré de
los medios de comunicacién, no estaré
en ningun sitio publico. Lo que busco es
ser buena persona, hacer las cosas bien,
ser carinoso y agradecido con la gente
que se gasta un dinero para venir, por-
que sé el esfuerzo que hace una familia
desde el punto de vista econémico para
salir de casay estar aqui, sobre todo
ahora, que hay tantas alternativas de
ocio. Ademas, el teatro educa: aprendes
a escuchar, a guardar silencio, a aplaudir
cuando tocay a agradecer.

:El mago nace o se hace?

El mago nace, pero se va haciendo con el
tiempo, dependiendo de lo que trabaje y
de la pasién que tenga. Sé que tengo
unas cualidades innatas, pero si no hu-
biese sido muy tenaz, no hubiera llegado
hasta aqui.

« HENEE BN
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CaixaForumse
suma al ambiente
navideno

Este espacio ha disenado una
programacion pensada para el publico
familiar @ Teatro, musica y cine se dan

la mano en diferentes espectaculos

REDACCION
@GenteMad

ilaagenda de ocio
ya ofrece alternati-
vas variadas a lo
largo del afio, en
las fechas navide-
nas la programa-
cién es aun mas
alargada si cabe.
Para disfrutar de estos dias en
familia, CaixaForum Madrid
se convierte en un espacio
ideal. Aprovechando las va-
caciones escolares, el centro
acoge una amplia oferta cul-
tural con opciones para todos
los gustos que incluye dos
espectéaculos para las familias,
proyecciones cinematografi-
casy talleres para estimular la
creatividad y experimentar
con la ciencia, asi como visi-
tas especiales a las exposicio-
nes que estan en marcha en el
centro.

El séptimo arte tiene pro-
tagonismo de la mano del ci-
clo ‘La Navidad del pequeno
cinéfilo, que incluye las pro-
yecciones de titulos como ‘La
sopa de piedrasy otros cuen-
tos del revés (martes 23,

11:30), ‘Marcel, la concha con
zapatos (viernes 26 y sabado
27 alas 11:30) o ‘Paty Mat en
el infierno’ (domingo 28 y
martes 29, 11:30).

Mis disciplinas
Por otro lado, CaixaForum
Madrid también acogera dos
espectaculos y un taller con la
musica como protagonista.
El espectaculo ‘;Jugamos?’

TAMBIEN

HAY VISITAS
ESPECIALES

A DIVERSAS
EXPOSICIONES

(sdbado 27, 17:30 y domingo
28, 12 horas) descubre un
mundo lleno de fantasia don-
de los més pequenos (hasta 4
anos) emprenderdn un viaje
musical.

La propuesta teatral esta-
rd a cargo de ‘iSoy salvaje!’
(del 2 al 5 de enero en diferen-
tes horarios), una obra para
todala familia que reflexiona
sobre la conservacion del me-
dio ambiente, la desforesta-

TALLERES | OTRAS ALTERNATIVAS

Propuestas practicas para
fomentar la creatividad

Este mismo espacio ofrece cuatro talleres que
incentivan la creacion artistica. Buena parte
de ellos se extienden hasta enero y febrero

La experimentacion, la
creatividad y el descu-
brimiento también ten-
dran un espacio en la
programacién navidena
de CaixaForum Madrid
con varios talleres idea-
dos para aprender a tra-

vés de la creacion artisti-
ca: ‘Luz de invierno’
(desde 4 anos, hasta el
11 de enero), ‘Jugar con
los limites’ (desde 6
afnos, hasta febrero),
‘Retos de ciencia’ y ‘Ex-
plora: los meteoritos!

cién y la relacién entre los
humanos y los animales.

Mientras, en ‘Yo canto en
familia a la Navidad’ (lunes 29
de diciembre, 12 y 17:30 ho-
ras), la cantante sudafricana
Karol Green, experta en mu-
sica gdspel y espiritual, le dara
la vuelta alos clasicos villan-
cicos aritmo de géspel en un
espectaculo taller en el que
los asistentes tendran la opor-
tunidad de participar y de po-
ner a prueba su voz. Estd pen-
sado para publico a partir de
6 anos.

Un momento de 'jSoy salvaje!

TUHOSPITAL PRIVADO DE CONFIANZA EN MADRID

EL GUIDADO
QUE ESPERAS,
SIN ESPERAS

agil, apoyada en tecnologia avanzada y profesionales de amplia
trayectoria. para que nuestros pacientes se ocupen unicamente de lo
mas importante: su salud.

PIDE CITA: 917 581 196 - Portal del Paciente - App Grupo HLA

QO HLAG™

Avda. de Valladolid, 83.
grupohla.com



Las mejores marcas
en iluminaciony
ventilacion

Avda. de los Pirineos, 7

L St
(A-1, Salida 19) -
San Sebastian de los Reyes - Madrid @ @ m

www.lamparasg.com
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