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Hay que cuidarse

Puede sonar un poco imperativo. Pero créanos el lec-
tor que cuando le decimos ‘Cuidate’ no se lo hacemos
como una orden, sino como una recomendacion hecha
desde la sensatez e incluso el carifio. Ahora que llega
el otofio, parece que se nos multiplicaran los achaques
y no, no hay que resignarse. Hay cosas que no se pue-
den evitar pero otras mejoran en cuanto le hacemos
un poco mas caso a nuestro cuerpo y a nuestra mente,
levantamos la vista del teléfono y el culo del sofé y nos
animamos a respirar aire puro y a movernos. En esta
edicién de MasVive hemos querido analizar un poco
como esta la salud de nuestros vecinos, qué dolen-
cias son las mas frecuentas y las recomendaciones de
los expertos para mejorar nuestro estado general de
salud. Y hemos llegado a una conclusién muy sencilla:
lo peor es dejarlo estar y pensar que si no le hacemos
caso a cualquier dolencia, desaparecera como por arte
de magia. No suele funcionar.

Ademas de hablar de salud, en esta edicion de MasVi-
ve tenemos otros contenidos que nos hablan de una
sociedad activa, que se mueve en todos los sentidos.
Los ciudadanos se mueven para ayudar, y por eso
en Torrelodones existe un Punto de Informacién al
Voluntariado que canaliza las peticiones de muchos
vecinos que quieren hacer cosas por los demas. Se
mueven, y cada vez mas, de una forma mas consciente,
por eso son tan importantes documentos como el Plan
de Movilidad Urbana Sostenible de Las Rozas, por-
que hay que empezar a disefar las ciudades pensando
esas otras formas de moverse. Y se mueven, también,
para cuidar del medio ambiente, como los integrantes
de ARBA Hoyo de Manzanares, dedicados a la mu-
chas veces ingrata tarea de repoblar nuestros bosques
y mejorar la naturaleza que nos rodea.

Son, si lo piensan, otras formas de cuidarse y cuidar de
los otros. Y eso también es positivo, porque fortalece
la sociedad y la hace méas sana.
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Llega el momento de cuidarse

emos vivido dos afios y

medio excepcionales en

muchos sentidos, también
en cuanto a la salud general de los
ciudadanos, y no todo lo que nos
ha pasado y nos pasa tiene que
ver con el paso del COVID por
nuestras vidas. ¢Hemos dejado
de cuidarnos? Ni mucho menos,
pero nunca estd de mas recordar
algunas pautas basicas de cuida-
dos y cosas a tener en cuenta para
cuidarse en lo fisico, y también en
lo mental, ahora que llega el otofio
y vuelven los catarros, las gripes...
y otras muchas afecciones que
arrastramos por culpa de los inevi-
tables cambios de habitos de vida
que hemos experimentado en los
Ultimos afios.
iCree que el teletrabajo ha im-
pactado en su salud? Pues los

expertos nos confirman que es asi.
También la incertidumbre social
ha impactado en la salud mental
de muchos ciudadanos y el se-
dentarismo (obligado) en la salud
sobre todo de las personas de més
edad. Dejamos para mafiana pro-
blemas de salud que deberiamos
atajar hoy mismo, y sufrimos las
consecuencias de pasarnos el dia
delante de una pantalla. Pero hay
alternativas.

Salud y otoiio

El otofio pone a prueba nuestro
organismo, por la bajada de tem-
peraturas pero también la dismi-
nucién de horas de luz. No sélo es
la época de los catarros, las gripes
y los enfriamientos. También del
cansancio, el dolor muscular, la
astenia otofial, las patologias reu-

matoldgicas, los problemas para
conciliar el suefio o las afecciones
respiratorias asociadas con la hu-
medad.

&Y cédmo hacer frente al otofio? La
doctora Rosa Diez lo tiene claro
“buena dieta, mucha verdura, fruta
y ahora en otofio, legumbres. Cui-
dar nuestra temperatura. Y hacer
un poco de ejercicio, dedicarse al
menos media hora al dia para salir,
pasear, disfrutar de nuestro entor-
no y la naturaleza... para visualizar
las cosas y cuidarse uno mismo”.
Ademds, para estar saludables este
otofio, la doctora Rosa Diez tiene
otra recomendacion. “No mirar In-
ternet” para autodiagnosticarnos.
“Somos cada vez mas hipocondria-
cos, la pandemia nos ha llevado a
eso, a buscar informacién, no saber
discernir y hacernos cada pelicula
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y diagnésticos fenomenales”.

Los médicos prevén que este afio
haya mas casos de catarros y gripe
que en afios anteriores -el uso de
las mascarillas hasta ahora, en este
caso, ha sido determinante-, pero
Rosa Diez asegura que los ciuda-
danos estan cada vez més concien-
ciados y comenzaron ya a pedir en
septiembre la vacuna de la gripe,
aunque la campafia de vacunacién
oficial comienza ahora, a mediados
de octubre.

Esa campafia de vacunacién co-
mienza, como cada afio, con la ino-
culacién de la vacuna de la gripe
a las personas de mayor edad y al
personal sanitario y sociosanitario
-se hard preferentemente durante
las dos primeras semanas de cam-
pafia- y continuara después con
el resto de los grupos de riesgo
(embarazadas, personas de 60 a
64 afios de edad y menores de 60
con factores de riesgo para la gri-

pe) a partir de la primera semana
de noviembre . La campafia de va-
cunacién finalizar el 31 de enero.

La gripe se transmite con facilidad
de una persona a otra a través de
diminutas gotitas y pequefias par-
ticulas expulsadas con la tos o los

e Mirar en
Internet
questros
sintomas
nunca es

buena idea

estornudos. La mayoria de los afec-
tados se recuperan en una o dos
semanas sin necesidad de recibir
tratamiento médico. “Sin embargo,
en nifios pequefios, personas de
edad avanzada y personas aqueja-
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das de enfermedades crénicas, la
infecciéon puede conllevar graves
complicaciones”, sefialan desde la
Consejeria de Sanidad.

“En la actualidad, la vacunacién
es el mejor medio de que dispo-
nemos para prevenir esta enfer-
medad. Las vacunas frente a la
gripe han demostrado ser seguras
y eficaces. La vacunacién de gripe
estacional tiene por objetivo prin-
cipal reducir los casos graves y sus
complicaciones, es decir disminuir
el nimero de hospitalizaciones por
enfermedad severa asi como el nu-
mero de fallecimientos por gripe,
fundamentalmente en personas
mayores y en personas con enfer-
medades crénicas”, recuerdan.

Salud Mental

Tan importante es cuidar el cuerpo
como la mente. En marzo de este
afio, un informe de la Organizacién

Mundial de la Salud dejaba en

FIB 3T 6843/,

www.dentalfit.es
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evidencia un dato preocupante:
“la pandemia ha tenido un impacto
severo en la salud mental y el bien-
estar de los ciudadanos en todo el
mundo, al tiempo que ha aumenta-
do la preocupacién por un incre-
mento de los comportamientos
suicidas”. En ese estudio, en el que
han participado expertos universi-
tarios de varios paises, entre ellos
de la Universidad Auténoma de
Madrid, se llega a la conclusién de
que “durante el primer afio de la
pandemia hubo un aumento signifi-
cativo de problemas de depresion
y ansiedad”.

A finales de 2021 la Fundacién
Social de La Caixa ponia cifras a
esta misma situacion: “la depresion
ha aumentado del 5,75 por ciento
al 8,84 por ciento entre la pobla-
cién general; la ansiedad, del 11,6
por ciento al 17,8 por ciento, y los
pensamientos de muerte, del 22,9
al 28,5 por ciento. En cambio, la

ideacién y la conducta suicida han
disminuido casi a la mitad”. Uno de
los colectivos mas afectados ha
sido el infanto-juvenil.

A estos datos afiade la médico psi-

e En los dos
ultimos anos
han aumentado
los roblemas

epresmn
y ans1edad

quiatra Maria Fernanda Fernandez
su experiencia en consulta: “miedo,
aislamiento, trastornos del suefio o
estrés postraumatico, pérdida del
sentido de la vida... siguen estando
ala orden del dia".

Hay muchos més factores que tras-
cienden la experiencia de estos

dos ultimos afios y que tienen que
ver “con el tipo de sociedad que
hemos creado y en la que vivimos,
como el estrés de la sociedad en
general, la inestabilidad a nivel
mundial, la falta de valores y limi-
tes sanos, el mal uso de las tecno-
logias, la pérdida del concepto de
unidad familiar, la presién social, la
desproteccién que sienten los ciu-
dadanos...”, explica Maria Fernan-
da. No es de extrafiar, afade, que
muchos jévenes y personas adul-
tas presenten cada vez mas crisis
de pénico, ansiedad generalizada,
depresién, insomnio, agresividad,
trastornos de alimentacién o baja
autoestima.

Pero no hay que quedarse en el
pesimismo, nos recuerda. Hay
muchas formas de cuidar la salud
mental que pasan por reducir el
estrés, es decir el cortisol, median-
te el ejercicio, dietas equilibradas
y horarios laborales mas regulados;
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establecer limites firmes y neutros tanto en jévenes
como adultos, en relacién a la tecnologia y a las nor-
mas basicas de convivencia; recuperar el sentido de
unidad familiar, “para que los hogares se conviertan en
lugares acogedores y célidos y no la recepcién de un
hotel”; mejorar la comunicacién y compartir tiempo de
calidad con los hijos... También cosas sencillas, como
conectar mas con la naturaleza; practicar la amabili-
dad, volver a saludar y abrazar, “todo aquello que nos
hace humanos y da un sentido a nuestra existencia”; o
recuperar el valor de las cosas pequefas de la vida...
En definitiva, aprender a valorar el ser tanto como el
hacer y a gestionar bien las emociones.

“Es mas facil decirlo que hacerlo, pero no es impo-
sible. Suele requerir esfuerzo, paciencia, motivacién,
compromiso y trabajo personal. Pero desde luego,
merece la pena, ver a los j6venes y adultos de nuestra
sociedad felices es el mejor regalo que podemos ob-
tener”, concluye.

Haz ejercicio

Preguntes a quien preguntes, la recomendacién es
siempre la misma: para tener una buena salud hay que
hacer algo de ejercicio. éPero qué tipo de ejercicio
es el adecuado? Pues depende de muchos factores:
edad, salud general... en cualquier caso “todo ejercicio
que suponga la activacién del corazén y el sistema car-
diovascular es recomendable. La intensidad depende
de la edad y de las patologias o lesiones previas”,
explica Mdnica Diaz, profesora de yoga y pilates.
“Puede ser andar despacito por la calle, andar a un rit-
mo mas alto, si puedes, porque puedas hacer impacto,
correr... o cualquier tipo de clase cardiovascular, ciclo,
baile... tu ajustas la intensidad en funcién de tus limi-
taciones y tus posibilidades”.

A parte, Ménica recomienda mejorar la movilidad de
las articulaciones, que se pierde con los afios, “la Unica
manera de no perderla es ejercitarla, ya sea a través
de pilates o yoga o simplemente movimientos de bra-
zos y de piernas que impliquen rango articular, para
que no se pierda la movilidad completa de un hombro,
una pierna, una mano... que todos vamos perdiendo
con la edad”.

Ademas, explica que en estos dos afios han notado
un aumento de las lesiones de espalda asociadas
al teletrabajo, “a nivel lumbar o cervical”, e incluso
problemas de circulacién en las piernas por pasar
muchas horas sentado. “En quince afios nunca habia
visto tantas personas con estos problemas y eso
ha sido a raiz de la pandemia y del trabajo en casa”
porque mucha gente pasa su jornada laboral en casa,
sentada en sillas y posturas que no son las adecuadas,
con mesas inadecuadas, sin reposapies, sin apoyar las
lumbares en la silla... y con el paso del tiempo, “por
acumulacién, tantas horas al dia, tu cuerpo al final
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pierde la alineacién y la postura y
de ahi es de donde vienen todas
las lesiones”.

Nos solo el teletrabajo estd ha-
ciendo mella en el fisico de los
ciudadanos. Pasar dos afios de
movilidad restringida ha tenido
ademas un importante impacto en
los vecinos de mayor edad. “Gente
de entre 65y 80 afios, que estaba
muy activa, hacia ejercicio, iba a
su pilates, su tenis, al golf... y que
han parado de hacer todo tipo
de ejercicio y de salidas”, explica
Verénica Alcaraz, fisioterapeuta,
ya las que ahora les cuesta re-
cuperar el ritmo. “Hay cosas que
psicolégicamente piensan que ya
no pueden retomar, y fisicamente
es cierto que si paras dos afios, a
esas edades, cuesta retomarlas”.
La fisioterapeuta Verénica Alcaraz
también se encuentra en su con-
sulta muchas consecuencias del
teletrabajo: de columna, lumbares,
cervicales, dolores, mareos, migra-
fias, trastornos del suefio... porque
“aunque hagas las mismas horas
que hacias antes”, no es lo mismo
ir a trabajar, andar a coger el auto-
bus, subir y bajar las escaleras del
Metro, levantarse a hablar con un
compafiero, que pasar todas esas
horas en casa sentado ante un or-
denador. “El mejor consejo es que
dejemos de tener miedo y salga-
mos a vivir, a pasear, hacer deporte
al aire libre, retomar las clases... y
ser conscientes de nuestra postu-

ra, no ir encorvados. Hacer cual-
quier cosa que sea levantarnos del
sofd”. Y también soltar un ratito el
mévil, lo que nos lleva a la siguiente
recomendacién...

Levanta la vista

Cada vez dependemos més de las
tecnologias. Llevamos agarrado
el teléfono mévil como si de una
linea de salvaciéon se tratase.. y
eso tiene consecuencias en nues-
tra salud. Hay algin estudio que
asegura que podemos pasar hasta
un tercio de las horas que pasamos
despiertos, casi cinco horas al dia,
con el teléfono mévil en la mano.
Y eso tiene sus consecuencias en
la salud.

A nivel fisico, asegura Verdnica
Alcaraz, se acaban produciendo
muchas lesiones en las manos “veo
muchos tineles carpianos, proble-
mas de manos, codos, mufiecas y
dedos, porque estamos muchas
horas con el mévil sujeto con la
mano izquierda y escribiendo con
la mano derecha. También se dan
casos de rizoartrosis, que es la
atrofia del dedo pulgar, por culpa
de sujetar el teléfono”, asegura.
“Deberiamos intentar no estar
todo el dia mirando el mévil”, re-
flexiona. Y quien dice el mévil
dice también otros dispositivos
electrénicos, como tablets o libros
electrénicos. élLa soluciéon? Hacer
estiramientos, mover las manos,
utilizar atriles o soportes para su-
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jetar los dispositivos electrénicos...
y también dejar un rato el mévil
encima de la mesa.

El que nuestro trabajo y todo
nuestro ocio pase por los dispo-
sitivos electrénicos también estd
afectando, mucho, a nuestra salud
ocular. Menores y adultos pasamos
mas horas delante de las pantallas,
y eso hace “que aparezca antes la
miopia en algunos nifios o que les
aumente”, explica Ignacio Borrego,
Optico optometrista. En el caso de
los mayores, tantas horas delante
del ordenador lo que genera vista
cansada, sequedad de ojos “y que
la visidn intermedia se vea afecta-
das”.

Las recomendaciones que hace
este profesional, en el caso de los
menores, esintentar que pasen mas
tiempo al aire libre, porque puede
ayudar a frenar la progresién de
la miopia en los mas pequefios. Y
en el caso de los adultos, también

invita a pasar mas tiempo al aire
libre, trabajar o estudiar cuando se
pueda con luz natural y, cuando es-
temos trabajando con una pantalla,

e Los expertos

recomiendan:

suelta el movil
y levantate
el sofa, se
mas activo

levantar la vista de los dispositivos
electrénicos. “Hay un ejercicio que
siempre mando, que es levantar la
mirada cada ocho o diez minutos y
mirar a lo lejos durante un minuto
o minuto y medio”.

No procrastines

En cualquier caso una recomen-
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dacién basica es no dejar para
mafiana la dolencia leve que
podamos tratar hoy. Porque re-
trasar un tratamiento, en esto de
la salud, nunca es una buena idea.
Lo enfatiza mucho la poddloga
Encarnacion Zoreda, con una frase
muy llamativa: “la procrastinacién
es el principal enemigo del pie”.
Ufias encarnadas, fascitis, papi-
lomas, durezas, problemas en la
pisada... “casi todo tiene solucién
si se trata a tiempo”, explica. Y es
primordial, porque cuidar de los
pies es cuidar de nuestro principal
medio de transporte. Por eso esta
especialista recomienda cuidarlos,
usar calzado cémodo, no abusar de
los tacones en el caso de las muje-
res o de los zapatos estrechos, no
utilizar suelas muy finas o duras... y
no posponer el acudir a un profe-
sional.

Tampoco parece una buena idea
descuidar la salud del lugar de
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nuestra anatomia que mas bac-
terias concentra: la boca. Por
ejemplo, se ha demostrado que
existe esta vinculacién entre salud
periodontal y rendimiento deporti-
vo. Una boca enferma, aseguran los
expertos, limita el rendimiento de-
portivo y una mala mordida puede
influir en las lesiones musculares.
Por eso, muchos clubes deportivos
llevan a rajatabla la salud dental de
sus deportistas.

Para los que no estamos en la élite
deportiva sirve la misma recomen-
dacién, porque una mala salud
dental puede aumentar el riesgo
de desarrollar  enfermedades

cardiacas. “La boca es un foco de
entrada de bacterias al organismo,
eso va al torrente sanguineo, al
estémago, y se ha demostrado que
puede influir en infartos”, explica
Miguel Angel Castillo, director de
una clinica dental.

OCTUBRE 2022 - REPORTAJE

éComo cuidar la boca? Lo reco-
mendable es hacerse una limpie-
za cada seis meses o un afio, y
cepillarse los dientes tres veces
al dia. O al menos no saltarse el
cepillado de la noche, “porque

e Cuidar la salud
de la bocayde
los pies tiene un
efecto positivo
en la salud de
todo el cuerpo

dormimos con la boca cerrada, no
entra oxigeno y las bacterias en su
interior se reproducen mas”, ase-
gura la higienista dental Ana Rosa
Carmona. Ademés de vigilar la
higiene dental, conviene no abusar
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de alimentos que pueden afectar a
nuestros dientes, como los carbo-
hidratos o los zumos en el caso de
los menores, los refrescos de cola
y tabaco, que producen manchas
muy dificiles de eliminar... o reme-
dios caseros que pensamos que
nos pueden ayudar con nuestra
salud, como el agua con limén que
mucha gente que toma en ayunas.
“El limén provoca mucha abrasién
del esmalte de los dientes, lo dafa
mucho”, explica Carmona.

Un ejemplo que demuestra, a las
claras, la importancia de no fiarlo
todo a los remedios caseros. Por-
que la clave, como nos recomienda
la doctora Rosa Diez, es la sensa-
tez, “el sentido comun, que es el
menos comun de los sentidos”. Y
acudir a los expertos. “Que nos
consulten, para eso tienen a unos
profesionales que les pueden
orientar”.
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cQuieres ayudar a los demas?
Hazte voluntario

ervir de enlace “entre las

personas que buscan hacer

una labor voluntaria en cual-
quier dmbito y organizaciones que
estan buscando voluntarios para
incorporar en su actividad”. Es el
principal cometido del Punto de
Informacién al Voluntariado (PIV)
de la Mancomunidad THAM.
Integrado en la Red de Puntos de
Informacién al Voluntariado de la
Comunidad de Madrid, este pro-
grama cuenta con profesionales
en cada una de las localidades de
la THAM que asesoran a quienes
tienen la inquietud de ayudar a
los demés, asi como a entidades
y asociaciones que quieren ser

asociaciones de voluntariado o
incorporar a voluntarios en su
actividad. También desarrollan
programas de formacién para los
futuros voluntarios.

En Torrelodones son Cristina
Torronteras y Mayra Garcia las
encargadas de gestionar el PIV,
en el que se puede solicitar cita
previa llamando al 91 856 21 51.
Explican que cuando reciben a una
persona interesada, lo primero que
le hacen es una entrevista “para
ver qué es lo que mas se ajusta a
lo que est4 buscando, en funcién
de sus intereses, lo que la mueve,
su disponibilidad, experiencias
previas, formacién, ganas..”. Es

VALORACION
GRATUITA

una fase previa importante, que in-
cluye formacién, que sirve ademas
“para ajustar las expectativas de la
persona interesada”, explican.

Los voluntarios

En Torrelodones, el perfil de los
voluntarios es el de personas de a
partir de 50 o 55 afios, en muchos
casos jubiladas o prejubiladas y
mayoritariamente mujeres, que
“han tenido una actividad profe-
sional muy satisfactoria y quieren
seguir aportando”. Principalmente
muestran interés por hacer algin
tipo de voluntariado social.

El trabajo de Cristina y Mayra es
derivarlas hacia las asociaciones
de la zona o al propio Programa
de Voluntariado Social de la Man-
comunidad THAM, que ofrece
diferentes alternativas, desde
colaborar con los profesionales
de varias residencias de mayores
o de la residencia de menores
tutelados de Torrelodones hasta
realizar acompafiamientos y cubrir
otras necesidades detectadas por
los Servicios Sociales con personas
vulnerables.

También se les invita, si esa es su
inquietud, a organizar actividades
en el propio Centro de Mayores,
donde en la actualidad, varios
voluntarios imparten clases de
pintura, idiomas (italiano y ruso) o
pirograbado. Los voluntarios tam-
bién estdn preparando un taller
de inmersién lingiiistica para per-
sonas extranjeras (especialmente
ucranianos) que ademas ofrecera
un servicio de ludoteca, asi como
un programa semanal, ‘Las tardes
del centro, que ofrece todos los
miércoles compafiia, conversacion
y juegos de mesa. Y todo atendido
por vecinos que quieren ayudar a
los demas de forma desinteresada.
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Algo magico...
y al alcance de todos

intura, manualidades o mu-

sica, si... ¢pero magia? No es

una disciplina que se suela
ver en los talleres de las casas de
Cultura, pero en la de Torrelodo-
nes el mago Oscar Rui acaba de
desembarcar con una Escuela de
Magia que quiere ensefiar a pe-
quefios y mayores a adentrarse en
esta apasionante disciplina.
Rui es mago profesional y miembro
de la prestigiosa Escuela de Tama-
riz, donde se encarga del departa-
mento infantil y da también clases
a adultos. Su objetivo es demostrar
que la magia puede ser muy senci-
lla, es cuestién de ponerse y de la
ilusién que se tenga por aprender.
Por eso, en sus clases plantea una
actividad “muy divertida, para todo
el mundo” en la que los alumnos
aprenden “juegos muy sencillos,
que impactan y sorprenden,
pero que con un poquito que se
ponga se pueden realizar”. Sobre
todo magia de cerca, con cartas
“que son el 80 por ciento de los
juegos, porque son un elemento
con muchisimas posibilidades”,
pero también con cuerdas, dados,
monedas, papeles, algunos juegos
de salén... Ademds de aprender a

torre
musicalia

hacer trucos y hasta poder actuar
para familia y amigos, Rui defiende
los beneficios de la magia, sobre
todo para los mas pequefios, por-
que les ayudara “a soltarse, vencer
la timidez, relacionarse, hablar en
publico...”.

Las clases, que tienen grupos
para nifios, jovenes y adultos los
jueves por la tarde, comenzaron
a principios de octubre, pero las
inscripciones para la Escuela de
Magia estan abiertas durante el
curso. “No pasa nada si los alumnos
se apuntan més tarde, cada dia se
aprenden cosas nuevas’, explica
Oscar Rui. Se pueden consultar
las vacantes escribiendo a info@
oscarrui.com.

+ Ensefianza de
MUSICA vy DANZA
en todas sus
especialidades y niveles
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al conservatorio
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36 alumnos de 60 de Primaria, 40 de la ESO y 20 de
Bachillerato de los centros educativos de Torrelodones
han recibido este afio los Premios a la Excelencia y el
Esfuerzo en el Estudio Margarita Salas de Torelodones,
destinados a destacar los mejores expedientes acadé-
micos de cada etapa y centro, asi como el esfuerzo y
dedicacién de los alumnos. Los premios se entregaron
el pasado 27 de septiembre en la Casa de la Cultura en
un acto presidido por el alcalde, Alfredo Garcia-Plata,
y presentado por la concejal de Educacién, Infancia y
Juventud, Ma Angeles Barba, que conté ademés con la
asistencia de los premiados, familiares, amigos, corpo-
racion local, profesorado y equipos directivos de los
centros educativos.

El PSOE de Torrelodones es la primera formacién
politica de la localidad que ha dado a conocer, publica-
mente, a su candidato a la Alcaldia para las elecciones
municipales que se celebraran el préximo 28 de mayo
de 2023. En el puesto repetira Rodrigo Bernal, actual
portavoz municipal, quien formalizé su intencién de
volver a ser cabeza de lista el pasado 19 de septiembre
y fue proclamado oficialmente tras no haberse presen-
tado ninglin otro candidato en el proceso de Primarias.
Asegura que se vuelve a presentar “con toda la res-
ponsabilidad que supone encabezar la lista del PSOE
local, y sobre todo, con el objetivo de seguir mejoran-
do Torrelodones con rigor, ideas y capacidad de lide-
razgo’. En las Ultimas elecciones municipales el PSOE
obtuvo el 7,28 por ciento de los votos y un concejal en
el Ayuntamiento.
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Un Plan para moverse

e

de forma sostenible

n plan “ambicioso, de futuro”,

que quiere hacer de Las Ro-

zas “una ciudad més amable”
mejorando las conexiones y la
proteccién de medio ambiente. Asi
defiende el alcalde de Las Rozas,
José de la Uz, el nuevo Plan de
Movilidad Urbana Sostenible, “una
herramienta viva y dindmica que
prepara la ciudad para desarrollar
la movilidad del futuro”.
El Plan, que se ha gestado desde
Las Rozas Innova durante 18 me-
ses en los que se han realizado
encuestas a los ciudadanos tanto
presenciales como online asi
como mesas de trabajo a estudios
sobre la realidad de Las Rozas,
esta estructurado en nueve planes
de actuacién: movilidad activa e
interior del municipio, mejora del
transporte publico, fomento de la
multimodalidad, circulacion viaria
y trafico, estacionamiento, distribu-
cién urbana de mercancias, calidad
ambiental y ahorro energético,
planes de gestion de la movilidad y
formacién y difusion.
En total, contempla méas de una
treintena de actuaciones concre-
tas, que combinan la movilidad
tradicional (carril bici, sendas
peatonales, etc.) con iniciativas in-

novadoras y tecnoldgicas y que van
a permitir “planificar un desarrollo
que contribuya a la cohesién social
y a una mayor seguridad vial”.
Entre las medidas que contempla
para desarrollar a corto, medio y
largo plazo destacan, entre otras,
la ampliacién de la red de carriles
bici, la mejora de los itinerarios
peatonales, la creacion de una
Zona de Bajas Emisiones, la reor-
denacién de las lineas urbanas y
la creacion de una nueva, asi como
nuevas lineas interurbanas de
autobuses que conecten de forma
rapida con Madrid y el aumento
de frecuencias. También la apuesta
por otras formas de movilidad y
especialmente por la movilidad
eléctrica.

Cs
"

En Ciudadanos Las Rozas _
queremos escuchar vuestras propuestas
para mejorar el futuro de Las Rozas

s Quieres hablar con un concejal de Las Rozas?
ciudadanoslasrozas@lasrozas.es (9646 36 28 95
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Una de las cipdades
con mas renta

as Rozas se encuentra, un afio

maés, entre las ciudades de

Espafia con mayor renta anual
media por habitante, segin ha
dado a conocer el Instituto Nacio-
nal de Estadistica a través del Atlas
de Distribucién de Renta de los Ho-
gares, que proporciona indicadores
de nivel y distribucién de renta por
persona y hogar, completdndose
dicha informacién con indicadores
de tipo demografico.
Segln esa clasificacién, en 2020
Las Rozas volvié a estar entre los
diez municipios espafioles de mas
de 2000 habitantes con mayor
renta neta anual media por habi-
tante, con una renta de 20.605

euros. Ocupa el noveno puesto de
una clasificacién que lidera Pozuelo
de Alarcén, con 26009 euros. En
los primeros puestos de esa cla-
sificacién se encuentran también
otras localidades cercanas como
Boadilla del Monte (22.224 euros),
Torrelodones (20.874 euros) y Ma-
jadahonda (20.672 euros).

Para la elaboracion de los indicado-
res de ingresos, el INE utiliza datos
tributarios de la Agencia Tributaria
y las Haciendas Forales, adscribién-
dose los ingresos al lugar donde re-
side el perceptor. En la web del INE
(www.ine.es) se pueden consultar,
detallados, los datos de renta por
seccion censal.

Reparacion
delzaminos
publicos
asta finales de octubre, el
Ayuntamiento de Las Rozas
trabaja en la reparacién y
mejora de 8,6 kilémetros de cami-
nos ubicados en las zonas natura-
les de Alto Lazarejo y Los Viales
y en los parques publicos de La
Retorna, de Grecia y del Mirador.
Los trabajos consisten en la
reparacién de los desperfectos
que aparecen en los caminos por
su desgaste natural, lluvias y uso
continuado, como pueden ser
arrastres de material producidos
por escorrentias o baches. Dos
equipos se encargan de los traba-
jos de reparacién.

NO ES
POLITICA

ES TU FAMILIA

1000€ para todos los nacimientos ¥ adopciones
Z30€ al mes durante un ang pard el alquiler de vivienda
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Contra la soledad no deseada

as Rozas es uno de los mu-

nicipios de la regién que se

incorporara a la Red Regional
contra la Soledad no Deseada, una
iniciativa de la Comunidad de Ma-
drid para identificar a las personas
que estan viviendo esta situacion,
intervenir si es necesario y preve-
nir las circunstancias que llevan a
la soledad y el aislamiento.
Segln explica a MasVive José Luis
Alvarez, coordinador de Las Rozas
Social, la adhesién a la Red es una
consecuencia de la firma de un
convenio con la Comunidad de
Madrid para desarrollar acciones
contra la soledad no deseada en
Las Rozas. Ese convenio prevé,
para este 2022, una aportacién de
20.000 euros que serviran para
hacer un estudio de la situacién
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real del municipio y de las medidas
mas necesarias para intervenir con
la poblacién afectada.

éQué se considera soledad no
deseada? “Es aquella que se pro-
duce por un aislamiento que puede
empezar de forma voluntaria o
involuntaria, pero que se traduce
en que realmente la persona acaba
encerrada en su entorno mas pe-
quefio, en su hogar y poco mas y ve
que no puede salir de él", explica
José Luis Alvarez. Son circuns-
tancias complejas las que llevan a
esta situaciodn, y no todos los casos
se pueden detectar facilmente.
En cualquier caso, involuntaria o
voluntaria al principio, “no es bue-
na, porque impide la interaccién
con los demés. Este trabajo va a
permitir ver los casos que mas se

producen en el municipio y cémo
actuar contra ellos”.

Es pronto para saber cuantas per-
sonas podrian estar afectadas. Las
estadisticas hablan de un 25 por
ciento de mayores de 65 afios que
viven solos en la Comunidad de
Madrid, lo que extrapolado a Las
Rozas serian unas 2.500 personas.
No quiere decir que todos sufran
una situacién de aislamiento.

La Red Regional contra la Soledad
no Deseada a la que se va a unir
Las Rozas ofrecerd un servicio
de informacién y asesoramiento
especializado dirigido tanto a los
mayores como a profesionales
sociosanitarios y de otros ambitos.
Ademas de con los ayuntamientos,
se cooperara con mas de un cente-
nar de ONGs y entidades sociales.
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Actividades
para los
colegios

| Ayuntamiento de Las Rozas

ha presentado a la comuni-

dad educativa del municipio
la Guia de Recursos Municipales
202223, en la que se recoge
una completa programacién de
actividades y servicios prepa-
rada conjuntamente por varias
concejalias del Ayuntamiento. En
total, se ofrecen mas de 80 acti-
vidades culturales, tecnoldgicas,
deportivas y sociales con las que
se busca “enriquecer y completar
la formacién de nuestros alumnos
con una oferta amplia y variada,
que contribuya a cumplir con los
objetivos pedagdgicos”.

GRUPO MUNICIPAL LAS ROZAS

PSOE
/9

El PSOE ya tiene
candidato a alcalde

on el 75 por ciento de los
votos, Angel Alvarez, secre-
tario general del PSOE de

Las Rozas, era elegido el pasado 9
de octubre candidato a la Alcaldia
de Las Rozas en el proceso de Pri-
marias que le enfrentaba a Javier
Puebla. Un proceso que, a juicio
del candidato, valida el proyecto
politico de su formacidn, “que sale
reforzado por la decisién de la
mayoria de los militantes”. Asegura
que afronta su designacién con
“ilusién, la voluntad de trabajo y
de servicio publico” y que tiene
por delante “un reto enorme, tanto
como lo es nuestra ciudad y nues-
tras gentes y lo haremos con rigor,

con responsabilidad, con un claro
proyecto local y solvente para Las
Rozas y con un equipo que sin
duda estara a la altura del reto”.
Alvarez, que es el primer candi-
dato a la Alcaldia de Las Rozas
proclamado oficialmente para las
elecciones de 2023, se ha mos-
trado convencido de que el PSOE
es “el Unico partido con opciones
a ser alternativa real para alcanzar
el Gobierno en el Ayuntamiento
de Las Rozas con un proyecto cuya
intencién es transformar Las Rozas
de Madrid para mejorarla y hacer
una ciudad mas sostenible, mejor
conectada, méas amable, menos
desigual y mejor gestionada”.

iSabias que...

.EN LAS RDZAS NO
TE VIVIENDA PARA

{UESTROS JOVENES A

PRECIO ASEQLIBLE?

EXIS

}} Un parque de viviendas
municipales de proteccion
piblica

Un compromiso de no venta
da viviendas pablicas a
fondos de inversién buaitre

}} Una ayida social al alquiler
para colectivos vulnerablas.
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Propuestas sobre VIVIENDA del PSOE de Las Rozas
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ARBA, los cuidadores

a Asociacion para la Recupe-

racién del Bosque Autéctono,

ARBA, tiene presencia en
Hoyo de Manzanares desde 2019
con un grupo local que trabaja en
la conservacion de los bosques de
la zona y en la recuperacién y di-
seminacién de diferentes especies
como encinas, quejigos, arces o
madrofios.
Unas 30 personas, explica a
MasVive el presidente de ARBA
Hoyo de Manzanares, Lucas Marti
Guitera, forman el grupo. Sus ac-
tuaciones principales tienen lugar
a finales de otofio y comienzos de
invierno, con las bellotadas y plan-
taciones de plantones. El resto del
afio lo dedican al mantenimiento y
riego de las plantaciones, a reco-
ger semillas y bellotas, a la buscar
nuevas zonas de plantacion, a las
labores de divulgacién...
Las semillas, que se recogen a fina-
les de verano en Hoyo de Manza-
nares y Torrelodones se siembran
en semilleros que los voluntarios
de ARBA cuidan en sus propias
casas, donde creceran hasta con-
vertirse en los plantones que se
plantaran al afio siguiente.
éCémo eligen los lugares de
plantacién? Primero, se cercioran
de que sean espacios publicos y
gestionan los correspondientes
permisos con las administraciones
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responsables. Después, tienen que
asegurarse de que sean adecuados
para el tipo de especies que quie-
ren plantar. “Solemos buscar zonas
que sean mas o menos himedas,
y a veces intentamos que estén
conectadas con otras zonas donde
haya plantas interesantes”, explica.

Plantaciones en noviembre

Las bellotadas, que estén previstas
para el 26 de noviembre, consisten
en la plantacién de bellotas de en-
cina. Siempre se hacen en el mismo
lugar, un terreno al final de La Ber-
zosa, en la carretera a Hoyo, que se
ha utilizado como vertedero, y en
cuya recuperacion llevan tres afios
trabajando. Suelen contar con la
colaboracién de LimpiaTuCasa, La
Gran Bellotada Ibérica y del Gru-
po Kolonia de scouts de Pozuelo.

del bosque

En cuanto a las plantaciones, estan
previstas también para noviembre.
“Se hace en estas fechas para
que tengan tiempo de asentarse
y crecer antes del verano”, sefiala
Marti. Este afio volverdn a zonas
donde ya han trabajado, como los
antiguos decorados de cine y cerca
de las urbanizaciones Las Colinas
y El Zodiaco, para reponer los
ejemplares que se han perdido en
el dltimo afio. El Ayuntamiento de
Hoyo de Manzanares y la empresa
Cactus les donan los protectores
para los plantones.

El suyo es un trabajo de fondo al
que tardaran muchos afios en verle
resultados, porque cuesta bastan-
te que “en nuestra zona las plantas
reciben muy poca agua en verano
y crecen muy lento. Hasta que no
pasen 10-15 afios, no se puede ha-
blar de arbolitos”. Tampoco ayuda
que elijan especies “un poco mas
delicadas, a las que normalmente
les cuesta mas arrancar”.

A pesar de todo el cuidado y ca-
rifo que ponen, “siempre hay una
parte considerable que se muere”.
Es normal pero para los aficiona-
dos “es un poco descorazonador”
aunque muy gratificante. Si quie-
ren colaborar con ARBA Hoyo de
Manzanares, pueden escribirles
a arbahoyodemanzanares@gmail.
com.
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Objetivo: ser destino
turistico inteligente
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oyo de Manzanares se ha

integrado en la Red de Des-

tinos Turisticos Inteligentes,
un proyecto de la Secretaria de
Estado de Turismo y SEGITTUR,
la sociedad estatal dedicada a
la gestién de la innovacidn y las
tecnologias turisticas, del que ya
forman parte lugares como Alcald
de Henares, Madrid o San Lorenzo
de El Escorial.
Con su adhesién a esa Red, la loca-
lidad inicia un proceso que busca
mejorar la visita al municipio desde
la sostenibilidad, la accesibilidad,
la innovacién y la tecnologia. “Se
trata de que los destinos turisticos
lleguen al visitante de una forma
mas facil, tanto quienes estanen su
casa como que también sean unos
entornos mucho méas acogedores
una vez que llegan”, explica Clara
Alcald responsable de la Oficina
de Turismo de Hoyo. “Al final de lo
que se trata es de que mejoren la
experiencia”.
“Es un proyecto muy motivador,
pero que va a suponer grandes
retos”, explica Alcald. Ahora
arranca un proceso ‘muy largo”
que comenzara con una fase de
diagndstico en la que se evaluaran
las fortalezas y necesidades de

Hoyo para cumplir con los obje-
tivos del programa. “SEGITTUR
va a analizarnos para ver desde
qué punto partimos en relacién a
la gobernanza, la sostenibilidad,
la accesibilidad, la innovacién y la
tecnologia. Nos van a evaluar res-
pecto a 97 requisitos y 261 indica-
dores. Es una fase de diagnéstico
complicada y bastante profunda,
de la que saldran recomendacio-
nes e hitos en los que tenemos
que avanzar en los préximos afios
para distinguirnos como un destino
turistico inteligente”.

Una Oficina decana

La Oficina de Turismo de Hoyo
de Manzanares, decana de las
oficinas de Turismo en la Sierra,
tiene ya mucho camino recorrido
en cuanto a estos programas de
excelencia. De hecho, cuenta des-
de hace diez afios con el sello de
calidad SICTED dentro del Desti-
no Turistico Sierra de Guadarrama.
“Ya tenemos algiin contacto con
estos programas de calidad en los
que tienes que evaluarte constan-
temente y llevamos mucho camino
recorrido’, asegura Alcala, “pero
sin duda nos va a plantear muchos
retos”.
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En bici al cole

o que antes era sélo una acti-

vidad puntual de la Semana de

la Movilidad se ha convertido,
desde este mes de octubre, en una
cita fija todos los viernes. Los alum-
nos del Colegio Virgen de la Encina
de Hoyo de Manzanares pueden ir
en bici al cole, acompafados por
la Policia Local y Proteccién Civil,
con la colaboracién ademas de la
Asociacion Jarra y Pedal.
Como explica a MasVive Maria
José Lomas, integrante de la Aso-
ciacion de Madres y Padres del
Colegio Virgen de la Encina, una
de las impulsoras de esta actividad,
“laidea es crear el habito” entre los
escolares y fomentar la movilidad
sostenible.
“Viviendo en un pueblo y teniendo

esa facilidad para poder acceder
a la escuela caminando o en bi-
cicleta, nos parecia importante”,
asegura Lomas. Ya hay familias que
suben al colegio en bicicleta, pero
una actividad en la que van acom-
pafiados por la Policia, se corta la
carretera para que puedan pasar...
“les motiva” y eso se ha notado en
las primeras citas. “La gente esta
respondiendo”.

Actividades de la Asociacion
Esta actividad no es la Unica que
promociona la Asociacién de Ma-
dres y Padres del Colegio Virgen
de la Encina, un centro educativo
en el que dia a dia reciben clases
unos 500 escolares de Hoyo de
Manzanares. Ademas de las acti-
vidades extraescolares, también
colaboran con el Ayuntamiento en
el Camino Escolar, rutas para que
los alumnos puedan ir andando al
colegio acompafados por monito-
res.

Por otro lado, la Asociacién de
Padres también trabajan para me-
jorar las instalaciones del patio del
centro, con un proyecto de patios
inclusivos que continuard durante
este curso escolar, asi como otras
intervenciones, como la deco-
raciéon de las paredes, bancos y
suelos.
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AGENDA DEL MES OCTUBRE - NOVIEMBRE 2022

Torrelodones

VIERNES 21 DE OCTUBRE

TEATRO

Teatro Bulevar. 20.00 horas. ‘El
enfermo imaginario, por Morboria
Teatro. Entradas, 12 euros.

SABADO 22 DE OCTUBRE

CONCIERTO

Teatro Bulevar. 20.00 horas. ‘La
Balsa de Piedra’, por Torrecanto.
Entradas, 6 euros.

DOMINGO 23 DE OCTUBRE

CINE

Teatro Fernandez-Baldor. 18.00
horas. Proyeccién de la pelicula
‘El grito silencioso. El caso Roe v.
Wade'. Entradas, 6 euros.

JUEVES 27 DE OCTUBRE

TEATRO

Teatro Bulevar. 20.00 horas. ‘Siete
hembras sin piedad’, por la Asocia-
cién Nuevo Circulo de Tiza. Entra-
das, 6 euros.

VIERNES 28 DE OCTUBRE

TEATRO

Teatro Bulevar. 20.00 horas. ‘Pide-
me perdén (o cémo volver a la calle
del Mariano), por Perigallo Teatro.
Entradas, 12 euros.

SABADO 29 DE OCTUBRE
MUSICAL
Teatro Fernandez-Baldor. 19.00

horas. ‘Fiesta magica. El musical de
los grandes musicales’. Entradas, 15
euros.

VIERNES 4 DE NOVIEMBRE

TEATRO

Teatro Bulevar. 20.00 horas. ‘iQue
salga Aristéfanes!, por la Compa-
fita Els Joglars. Entradas, 12 euros.

SABADO 5 DE NOVIEMBRE

CONCIERTO

Teatro Bulevar. 20.00 horas. X
Ciclo Grandes Conciertos. Aitzol
lturriagagoitia Bueno (violin) y José
Enrique Bagaria Villazan (piano).
Entradas, 12 euros.

VIERNES 11 DE NOVIEMBRE

TEATRO

Teatro Bulevar. 20,00 horas.
‘Oceania’, de Traspasos Kultur. Con
Carlos Hipdlito. Entradas, 12 euros.

Hoyo

SABADO 22 DE OCTUBRE

TITERES

Teatro Municipal Las Cigliefas.
19.00 horas. ‘Hay un gallo en tu te-
jado', por la Compafiia Titiriguiri. A
partir de 4 afios. Entradas, 3 euros.

SABADO 29 DE OCTUBRE
DANZA

Teatro Municipal Las Cigiiefas.
20.00 horas. ‘Artemia y Odiel’ por
la Cia. Ballet de Cdmara de Madrid.
Preestreno. Entradas, 5 euros.

SABADO 5 DE NOVIEMBRE

MUSICA

Teatro Municipal Las Cigiiefas.
20.00 horas. ‘Maureen Choi plays
Paco de Lucia’, por Maureen Choi
Quartet. Entradas, 5 euros.

Pérgolas
Bioclimaticas

SABADO 12 DE NOVIEMBRE
CONCIERTO

Teatro Municipal Las Cigliefias.
20.00 horas. ‘A los maestros del
S. XX, para bandoneén y guitarra,
por el Dlo Furia-Deiana. Entradas,
5 euros.

Las Rozas

VIERNES 21 DE OCTUBRE

CONCIERTO

Auditorio Joaquin Rodrigo. 20.00
horas. Las Rozas Acustica. Entrada
gratuita con invitacion.

SABADO 22 DE OCTUBRE

CONCIERTO

Auditorio Joaquin Rodrigo. 20.00
horas. Festival Diacronias. ‘La
guitarra espafiola’, con José Luis
Morillas. Entradas, 9 euros.

VIERNES 28 DE OCTUBRE

CONCIERTO

Auditorio Joaquin Rodrigo. 20.00
horas. Festival Diacronias. Cuarte-
to Fin Du Temps. Entradas, 9 euros.

SABADO 29 DE OCTUBRE
TEATRO INFANTIL

Teatro Federico Garcia Lorca.
18.00 horas. ‘Monster rock, por
Telén Corto y Universal Mix. Para
todos los publicos. Entradas, 5
euros.

CONCIERTO DIDACTICO
Auditorio Joaquin Rodrigo. 20.00
horas. ‘La Musica cuenta historias,
con el Trio Ambage. Para todos los
publicos Entradas, 5 euros.
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