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ENTREVISTA

LA SALUD DE TUS OJOS EN BUENAS MANOS

OPTICALIA SAN GABINO

En Centro Comercial Montecarmelo disponemos de
un amplio catalogo de tiendas y servicios para toda
la familia y una de las mas longevas es nuestra opti-
ca, Opticalia San Gabino. Como ellos mismos se au-
todenominan, “una optica familiar para las familias”.
¢Te animas a conocer mejor a Mari Carmen o Sara?

Opticalia San Gabino se ha convertido ya en un
clasico en Centro Comercial Montecarmelo, ¢;cuan-
tos anos llevais abiertos y cual es vuestro grado de
satisfaccion?

Llegamos hace.. iya 14 anos! Por entonces el grupo
Opticas San Gabino tenia ya 24 tiendas en Madrid.
Abrimos nuestras puertas en junio de 2005 cuando
el barrio de Montecarmelo estaba practicamente
naciendo.

Y en este tiempo hemos podido ver crecer y cambiar
muchisimo el centro Comercial. Ahora tiene vida a
casi todas horas. Es casi la "plaza” en la que se en-
cuentran los vecinos de Montecarmelo.

El uso de lentes es algo que se extiende a toda la
familia pero ¢cual es vuestro tipo de clientes mas
habitual?

No te sorprenderas si te digo que San Gabino es una
optica “familiar para las familias". Este ano cumplimos
nuestro 60 aniversario y desde que en 1959 D. Angel
San Gabino Martinez y su esposa Dna. Nieves Cas-
tro inauguraran el primer establecimiento en Puerta
Cerrada seguimos estamos atendiendo a mas de 3
generaciones de madrilefos. Es un orgullo ver como
padres y abuelos nos siguen confiando la salud visual
de sus hijos y nietos..

“La prevencion es la primera medida para cuidar
correctamente la salud visual”

Ahora llega la primavera y el verano, ¢le ganan la
partida las gafas de sol a las gafas de vista?

Las gafas de sol son muy protagonistas estos mesesy
vamos viendo ano a ano como se van adelantando las
compras: los mejores disenos, las gafas de sol de ten-
dencia se terminan agotando por lo que muchas de
nuestras clientas se anticipan a que llegue finalmen-
te el calor. A nuestra optica también acuden todos

los dias personas para hacerse su revision anual; la
prevencion es la primera medida para cuidar correc-
tamente de la salud visual. Y no es recomendable
esperar a tener dificultades para acudir a una optica. Y
por supuesto también nos visitan clientes que quieren
renovar las lentes de contacto o sus gafas graduadas.
O que necesitan ajustarlas o que les demos presu-
puesto para hacer una reparacion..

¢Como lograis estar al dia de todas las tendencias
en lentes?

Practicamente cada afno los principales fabricantes de
lentes con los que trabajamos presentan novedades y
mejoras técnicas en sus cristales. Ahora estan desa-
rrollando lentes con filtros de “luz azul” especialmente
pensadas para las personas que pasan muchas horas
delante de los dispositivos electronicos. Cristales que
mejoran el contraste y nitidez evitando el deslum-
bramiento de las pantallas y que ayudan a reducir la
fatiga visual.

“Tenemos en exposicion mas de 600 monturas, 800
gdfas de soly mas de 70 marcas distintas”

¢Hay algunos disefiadores o marcas que son los
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mas demandados por los clientes?

No es facil responderte.. Tenemos en exposicion mas
de 600 monturas y 800 gafas de sol.. de mas de 70
marcas distintas. Ademas, cada cuatrimestre coinci-
diendo con las promociones y ofertas del Opticalia
renovamos practicamente todas las monturas de las
colecciones exclusivas del grupo acercandoa a Mon-
tecarmelo las novedades de Mango, Pepe Jeans, Pull
and Bear, Hackett, Javier Larrainzar..

Junto a estas, siguen gustando mucho los clasicos de
Ray Ban. Y por supuesto marcas como Carolina Herre-
ra, Moschino o Dolce Gabbana. Y para los ninos el co-
lor de las monturas de Agatha Ruiz de la Prada, Nike o
las gafas de silicona Nanos para los mas pequenos de
la casa. En sol estan teniendo muy buena aceptacion
las nuevas gafas polarizadas 24Seven o las noveda-
des de Mr Boho, Pedro del Hierro o Polaroid.

¢Contais con alguna oferta o promocion destacada
para esta primavera?

En Opticalia San Gabino siempre encuentras ventajas:
junto a las promociones de Opticalia ofrecemos des-
cuentos en cristales que llegan al 50%.

Y si buscas algo mas ajustado en precio puedes
llevarte unas gafas graduadas economicas desde 49
euros o progresivas desde 99€. O unas graduadas de
marca desde 89 euros. Os recomendamos que esteis
atentas: todos los meses reservamos unos dias a
nuestros Superdescuentos de hasta el 50% en gafas
de sol.

Tenéis todas nuestras ofertas en www.sangabino.com
“Nuestras graduaciones son siempre gratuitas y sin
compromiso de compra”

Realizais revisiones de vista gratuita para los nifos,
cverdad?

iClaro! Y no solo a los ninos. Como te he comentado
antes en San Gabino creemos que la primera medida
para cuidar de la vista es realizar una revision anual.
En nuestra optica el examen visual y la graduacion
son siempre gratuitas y sin compromiso de com-

pra. Cuando vengas a realizar tu revision miraremos
primero la graduacion actual de tus gafas y te reali-
zaremos un primer examen con el autorrefractometro
para tener una primera lectura de tus necesidades

de correccion. Despues pasaremos al gabinete para
realizar el resto de pruebas.

Si sospechamos que tu hijo pudiera tener algo pro-
blema visual os recomendaremos que os acerqueis al
oftalmologo.

¢Qué gafas de sol se van a llevar mas esta tempora-
da de primavera - verano?

Este ano conviven varias tendencias en sol: convive
la estética retro con los disenos mas futuristas de las
gafas de pantalla o las deportivas; de ciclista... Los
disenadores estan apostando por modelos oversize,
redondas, cat-eye o de formas geomeétricas tanto en
pasta, metal o combinadas. Nuevas propuestas que
conviven con los modelos clasicos y las gafas micro
de diseno mas arriesgado. Apostando tambien por el
polarizado en los cristales -

L]
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REPORTAJE

EL ORIGEN DE LA GRAN VIA DE MADRID

La Gran Via de Madrid es una de las avenidas mas importantes de Espana, tanto por sus implica-
ciones histoéricas, como por las econémicas. Lo que empez6 siendo un proyecto que tardé en con-
solidarse algunos anos hoy suma créditos y dividendos tras referirse como unas de las principales

calles a conocer en medio del territorio ibérico.

¢Has recorrido la Gran Via de
Madrid? Arte, negocios, gastro-
nomia, vida social, ocio, religion y
demas puedes encontrar a lo largo
y ancho de mas de un kildmetro
en pleno centro de la capital de
Espana, pero mas alla de todo lo
que hoy acontece en ellay de los
miles de ciudadanos que transitan
por ella diariamente, existe todo
un legado histérico que va mas
alla de los metros y las referencias
fisicas. La historia de la Gran Via no
se queda corta, por eso, vamos a
conocer un poco de ella.

Este gran proyecto urbanistico fue
ideado desde el ano 1862, des-
pués de la reforma de la Puerta
del Sol, pero no fue sino hasta

dia 4 de abril de ano 1910 cuando
finalmente se inician las obras con
un piquetazo del rey Alfonso XIII.
Durante décadas algunos meollos
y tramites impidieron la consolida-
cion de un proyecto con aires a la
Europa modernas y que aspiraba
conectar Madrid, ademas de servir
como punto de comercio y desa-
rrollo.

Gran Via, 1910

El proceso de creacion de la Gran
Via de Madrid no fue del todo facil.
Durante décadas hubo impedi-
mentos para su consolidacion

por todas las implicaciones que

acarreaba un proyecto urbanistico
de esta envergadura.

Meollos legales iban y venian por
la oposicion de varios sectores,
que cedieron al ver como la clase
alta de Madrid dejaba atras el
centroy se apostaba en la Caste-
llana. Ahora requerian una via de
conexion urbana. Tras los inicios de
Sus obras en 1910 vinieron proce-
sos de demolicion y desaparicion
de rasgos urbanos propios de la
historia madrilena para dar paso al
desarrollo con una gran avenida
que prometia una nueva época.

Aproximadamente trescientas
casas, aceras, avenidas y demas
elementos urbanos fueron de-
molidos o removidos durante
anos de construccion. Esta gran
arteria vial tuvo un proceso lento,
pero preciso. Su construccion fue
emprendida por tramos; el primero
hasta la red de San Luis culmino
cinco anos después de su inicio; el
segundo, hasta la Avenida Callao,
no inicié de inmediato, el proyecto
arranco en 1917 y termind en 1922.
El ultimo tramo empezo a ver luz,
también en 1922 y acabo en 1930
en la Plaza Espana. Tras décadas
de obras se pudo consolidar este
proyecto que mide 1.306 metrosy
que en la actualidad es un icono
no solo de Espana, sino del mundo
entero.

No siempre fue la "Gran Via”"
Aunque hoy se le conoce como la
Gran Via de Madrid y tiene calles
homdnimas en muchas ciudades
de Espana, esta reconocida arteria
vial no siempre fue llamada asi. La
construccion por tramos, los diver-
sos estilos arquitectonicos, danos
durante la guerra civil, alteraciones
del proyecto inicial de Carlos Ve-
lasco y los ajustes de José Lopez
Sallaberry y Francisco Octavio,
mas los vaivenes sociales y poli-
ticos no permitieron la consolida-
cion de un proyecto tan ambicioso
como polémico.

No fue sino hasta el ano 1982, en
pleno periodo de transicion, cuan-
do el alcalde de Madrid, Enrique
Tierno Galvan, proclama el nom-
bre oficial de “"Gran Via". Esta es
una nueva etapa, como la Espana
misma. Desde entonces grandes
marcas trasnacionales como Mc
Donalds llegaron a esta avenida

y las marquesinas de los teatros
repotenciaron sus sistemas de
iluminacion cual renacimiento. Esta
avenida por la que miles de perso-
nas transitan a diario ha sido punto
de inspiracion para la sociedad.
Elcine, el teatro, los negocios, la
arquitectura y demas han encon-
trado en ella puntos de inspiracion
y referencia -
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GALERIA DE IMAGENES
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Taller de pintura con caballete (*)

(* JSin inscripcion previa, por orden de llegada.
Actividad rotativa con un aforo de 12 nifios simultaneamente

Maaquillaje y juegos musicales:
Los Mosaueteros (A las 12.00h v a [as 13.00h)

Magia: “El Profesor chiflado™ ."

()
- Titeres: “Peten Pan™ v “El rafoncito Perez” '.‘

Titeres:
“Rameucel” ¥ “El cocinero”

( Pavasos:
*“Cantando con Tapita v Taron™

O\

Horario:
Alas 18 valas 19 fr

Mas informacién en nuestra web:
www.centrocomercialmontecarmelo.com comercial
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REPORTAJE POR HOLMES PLACE

¢ES EL ENTRENAMIENTO DE FUERZA LA UNICA
MANERA DE TONIFICAR?

Fuerte, definido y en buena forma. Para muchos de
nosotros, tonificar es un objetivo y el entrenamiento
de fuerza es esencial y el mejor para lograr ese obje-
tivo. ¢Pero es la unica manera?

La variedad es la sal de la vida, y lo mismo se puede
aplicar a la condicion fisica. A la hora de tonificar, mu-
chos cometen el error de creer que la unica forma de
hacerlo es con fuerza, movimientos repetitivos y muy
poca resistencia. Pero el entrenamiento de la fuerza
por si solo no te proporciona todo lo que el cuerpo ne-
cesita para una buena definicion. Asi pues, ;quée otros
factores deben tenerse en cuenta para ver los resul-
tados?

1. Quema grasa (con entrenamiento de fuerza)

Los musculos no pasan de débiles a fuertes, dismi-
nuyen o crecen. Para obtener resultados optimos y un
cuerpo tonificado, eliminar la grasa corporal y el en-
trenamiento de fuerza es la mejor forma de tonificar.
Entrenar con resistencia y hacer entre ocho y doce re-
peticiones es lo mejor para la mayoria.

Ademas de esto, se requiere un consumo reducido de
calorias para reducir la grasa. Un buen comienzo seria
utilizando una calculadora de calorias para calcular la
ingesta de calorias segun eltipo de cuerpo. Esto se ba-
sara en tu género, tamano del cuerpo y edad. Asegura-
te de que tu ingesta de calorias sea realista: aquellos
con trabajos manuales o estilos de vida mas agotado-
res probablemente requieran mas calorias que otros.

Un nutricionista de Holmes Place puede ayudarte con
consejos y recomendaciones sobre la dieta, nutricidon
y el gjercicio, si estas luchando con el numero calo-
rias. Una vez equilibres tu ingesta de calorias segun el
réegimen de gjercicios de tu cuerpo, entrenaras para
tonificar de una manera mas natural en lugar del en-
trenamiento de fuerza solo.

2. Entrenamientos funcionales

Se recomienda entrenar con pesas de tres a cuatro
veces a la semana para ver los mejores resultados e
incluir el entrenamiento funcional. No te centres sim-
plemente en movimientos aislados con los brazos y
las abdominales: utiliza tu peso corporal, pesas libres
y balones medicinales para simular la forma en que
nuestros cuerpos fueron disenados para moverse y to-
nificar todo el cuerpo.

3. Incorpora otros tipos de ejercicio

Todo ejercicio es bueno para la tonificacion muscular:
el entrenamiento de fuerza no tiene por qué ser la uni-
ca forma. Las artes marciales, el yoga y otros deportes
son famosos por mejorar el tono muscular y los gjer-
cicios tales como Float Fit o Air Fit de Holmes Place
aceleraran la quema de calorias, la pérdida de grasa
y, @ su vez, la tonificacion. Acudir a nuestra clase de
Antigravity varias veces a la semana puede ayudarte a
perder centimetros. Ademas, si descubres que el en-
trenamiento de fuerza se esta volviendo monotono, el

hecho de que incorpores otras formas de gjercicio re-
ducira el aburrimiento de tener que centrarse solo en
este ejercicio.

4. Escucha a tu cuerpo

Cada persona es particular y nadie te conoce mejor
que tu mismo, asi que cuando te esfuerces por toni-
ficar, no creas que solo existe una manera. Tu cuerpo
unico necesitara un objetivo personalizado para alcan-
zar su maximo potencial. Como muchas otras cosas,
podemos rendirnos facilmente si no vemos los resulta-
dos. Tonificar implica tiempo, asi que asegurate de ha-
berte marcado un objetivo y un calendario adecuado
para ti, asi como un entrenamiento adecuado y el con-
teo de calorias segun tus necesidades. Un equilibrio
en el estilo de vida es crucial para esto.

5. Ejercicios de cardio con entrenamiento de resisten-
cia

Los egjercicios cardiovasculares egjercitan y regulan el
corazén mientras ayudan a reducir las calorias y que-
man la grasa corporal. El entrenamiento de resistencia
combinado con ejercicios cardiovasculares mejora las
posibilidades generales de tonificacion -

Reportaje por gentileza de Holmes Place.

%

HOLMES PLACE

La Revista <<t centro comercial N e

10



MONTECARMELO NOTICIAS

ASTAN LOUNGE

Alte pocina sakdtica - Mend disrio
; a1 TEM R
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Restaurante Wei, considerado uno de los mejores orientales de Madrid

En Centro Comercial Montecarmelo tenemos la suerte de tener uno de los restaurantes mejor valorados de
comida oriental de todo Madrid, se trata de Restaurante Wei y que lo podeis disfrutar cada dia de lunes a do-
mingo a partir de las 12 horas. Auténtica comida oriental y recetas milenarias de la gastronomia asiatica que se

ha consolidado como todo un referente en el barrio de Montecarmelo. ;Lo has probado?
Nuevo menu noche de lunes a domingo - 3 platos + bebida + postre por 14,95€
Menu diario mediodia de lunes a viernes - 4 platos + bebida + postre por 10,95€
Teléfono de reservas y servicio a domicilio: 91 750 80 95

NATUR HOUSE

Eaxgwrica an Mutricidn y Digtética
Test de intolerancia en Naturhouse Montecarmelo

Ahora bajo cita previa puedes comprobar si eres in-
tolerante a algun alimento en nuestro espacio Natur-
house. El Test de Intolerancia Alimentaria se basa en
la acupuntura y la radiofrecuencia que ofrecen una
orientacion certera para saber el grado de tolerancia
o intolerancia de nuestro intestino a ciertos alimentos.
No diagnostica alergias.

Para ello se utiliza un electrodo que se coloca en un
punto en concreto, en la base de la una del dedo in-
dice de la mano derecha y se busca el punto TING,
punto de acupuntura relacionado con el intestino y el
colon. Y es que la acupuntura relaciona diferentes par-
tes del cuerpo con nuestras visceras. Los puntos de
acupuntura corresponden a las areas en la superficie
del cuerpo que tiene mayor conductividad eléctrica.
Cita previa gratuita 911277440.

Apertura de VIPS Smart

Muy pronto inauguraremos un nuevo espacio que,
seguro, se convertira en indispensable para nuestros
clientes. EL grupo VIPS llega a Centro Comercial Mon-
tecarmelo de la mano de VIPS Smart. Uno de los con-
ceptos mas innovadores de la restauracion de estos ul-
timos anos, la propuesta “fast casual” de Vips. La oferta
de VIPS Smart consiste en una seleccion de los pla-
tos mas iconicos de Vips, elaborados en el momento
como en Vips, servidos en vajilla y con cubiertos como
en Vips, pero en un entorno rapido donde el pedido y
la recogida del mismo se realizan exclusivamente en
la zona de su mostrador. Asimismo, VIPS Smart ofrece
platos a un precio mas reducido, para disfrutar en un
entorno casualy moderno.

La Revista <<t centro comercial N e
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DEPORTE

10 BENEFICIOS DE LA NATACION PARA TODAS

LAS EDADES

¢Te gusta nadar o eres de los que aun no sabe hacerlo? Pues si aun no has aprendido a nadar debes
estar consciente de que este es uno de los ejercicios mas completos para el cuerpo humanoy que
sus beneficios sobre tu estado de salud son realmente positivos e integrales. No solo para el cuer-

po, sino también para la mente.

= gy T o

¢Habias escuchado alguna vez que
la natacion es el ejercicio mas com-
pleto e integral? iPues no te han
mentido! Efectivamente los benefi-
cios de la natacion sobre el estado
fisico y mental de las personas son
reales y positivos, ademas tienen la
capacidad de generar resultados
que van desde el mediano al largo
plazo. Este es un gjercicio aerobico
que potencia la fuerza, la flexibi-
lidad y la resistencia gracias a la
accion permanente de dos tercios
del sistema muscular del organis-
mo. Vamos a desglosar algunos de
los beneficios mas importantes de
la natacion tanto para ninos como
para adultos.

1. Es un quemador de grasa.
¢Perder peso con la practica de la
natacion? iSi, es posible! Segun la
rutina y su intensidad una persona
podria quemar desde 500 hasta
600 calorias durante una hora de
natacion constante. Por tanto, si
buscas adelgazar, puedes contem-
plarlo como una gran opcion.

2. Pocas probabilidades de lesiones.
Seguramente algun amigo, alle-
gado o familiar ha sufrido una
lesion corporal durante la practica
deportiva en el gimnasio, jugando
futbol, baloncesto o cualquier otra
actividad fisica; sin embargo, con
la natacion los riesgos de lesiones
disminuyen exponencialmente
gracias a que el sistema muscular
se mantiene activo sin abusar de &l

lo que prepara a cada musculo.

3. Otorga flexibilidad y elastici-
dad. El cuerpo humano esta en
constante actividad con la natacion
como gjercicio rutinario, por tanto,
la flexibilidad y la elasticidad son
una garantia gracias a la actividad
permanente de buena parte del
sistema muscular y las articulacio-
nes.

4. Beneficia el sistema pulmonar.
Respirar de la manera correcta es
fundamental para poder practicar
natacion de manera eficiente. Du-
rante la practica de la natacion se
desarrolla el habito correcto de la
toma de aire por tanto se beneficia
directamente el sistema pulmonar.

5. Combate el asma.

El optimo funcionamiento y entre-
namiento del sistema pulmonar tras
una correcta respiracion hace que
las personas trabajen de mejor ma-
nera su forma de respirar, logrando
que el asma sea combatida.

6. Aportes cardiorespiratorios.
Gracias a la natacion se mejora

el sistema natural de ingreso de
oxigeno a organismo, lo que hace
que el bombeo natural de sangre
desde el corazon pueda tener un
incremento. La frecuencia cardiaca
disminuye y hay un incremento de
la resistencia cardiorespiratoria.

7. Activa el cerebro.

Los dos hemisferios cerebrales, asi

como los cuatro lobulos del cere-
bro entran en actividad constante
durante la practica de la natacion,
de ahi que el bienestar cognitivo
y la capacidad de concentracion
sean, también, una garantia.

8. Garantiza salud mental.

Como arriba describimos, todo el
sistema cerebral entra en accion
mientras estas nadando, por tanto,
tendras mayor lucidez, capacidad
de concentracion y tranquilidad

en toma de decisiones. La salud
mental no es un problema para los
nadadores.

9. Combate la diabetes y el coles-
terol.

La diabetes y el colesterol

alto pueden ser consecuencia de
una mala alimentacion, del exceso
de peso, de la falta de actividad
fisica, entre otras razones. Los es-
pecialistas médicos recomiendan la
natacion como una optima opcion
para hacer resistencias a estas
afecciones de salud.

10. Bajo impacto corporal.

Las articulaciones del sistema
corporal tienen un menor desgaste
o impacto de la actividad deportiva,
gracias a que el cuerpo dentro del
agua flotay, por ende, se disminuye
un poco el peso, lo que hace que
tanto las articulaciones como los
huesos sufran menor impacto de
los ejercicios rutinarios -
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MODA

LOS COMPLEMENTOS MAS TOP PARA ESTA PRIMAVERA

Tenemos claro que la moda es ciclica. Asi que no te sorprenda ver esta primavera el regreso de mu-
chos accesorios que pensaste jamas regresarian. Los ochenta marcan una fuerte tendencia, pero
los noventa estan calando aun mas. Esta primavera te decimos cuales son los complementos mas

top para que no pases de desapercibida.

La primavera suele ser una ex-
plosion de colores y una estacion
ideal para experimentar con ten-
dencias y renovar el armario. Es la
época favorita de muchas porque
si bien las temperaturas tienden a
subir, se puede estar fresquita y lu-
cir hermosos jerséis y estupendos
accesorios sin lucir sobrecargada.
Precisamente en este 2019 la ten-
dencia apunta a utilizar un par de
elementos llamativos con los que
no necesitaras sobrecargarte de
mucha ropa 0 mas accesorios.

Comenzamos con los materiales
mas utilizados en esta temporada.
Se presentan en dos extremos,
los naturales como madera, paja,
mimbre, el animal print tanto en
bolsos como en sombreros y por
otro lado algunas telas sintéeticas y
estridentes vuelven para presen-
tarse en bolsos y accesorios como
pendientes y collares.

Bolsos en mano y rinoneras mar-
can la diferencia

Olvidate de ese bolso pequenito
cruzado. Agarra tus bolsos por
las hazas y mientras mas gran-
des mejor. La cotidianidad no te

permite obviar ciertos accesorios
de tu bolso, llaves, cargadores,
telefono, monedero, tableta, en fin,
todo o que quieras debe caber alli.
Y muchos de estos bolsos ven-
dran trabajados en piel y animal
print; pero esta vez olvidate de las
tipicos animal print, mas gamas de
animales se haran presente com-
binados con estampados imitando
otro tipo de materiales como el
hierro o las cadenas.

Y lo que si sera toda una sensa-
Cion son las rinoneras que parecen
haber llegado para quedarse. Se
han ganado un puesto privilegiado
en la moda y mas esta primavera,
en la que fashionistas o simple
amantes de la moda pueden
lucirlo con estilo y cierto glamour.
Todo es cuestion de saberlo llevar
y escoger la rinonera perfecta para
ti. Toma en cuenta los colores de
esta temporada como el amarillo
brillante, el lila, el rojo y el rey de
todos en esta primavera: el coral.

Accesorios que no pueden faltar
en tu armario

Las gafas son un accesorio que te
pueden acompanar todo el ano,

pero bien sabemos lo que lucen
en primavera y para destacar esta
temporada regresan desde los
Q0's las gafas minis. iYa era horal
Después de tantos anos con gafas
gigantes que cubrian la mitad del
rostro. Ahora tu rostro respirara un
poco y veremos como estas gafas
minis se presentaran en distintas
formas y modelos. Pero al mismo
tiempo veras gafas con figuras
geomeétricas marcan tendencia en
formas rectangulares y hexagona-
les.

Pero si la parte de arriba y mas lla-
mativa hablamos, no dejes de lado
las pinzas para el cabello que re-
gresan para darle cualquier forma

a tu cabello y luzcas muy elegante,

pero al mismo tiempo relajaday
muy creativa. Esta temporada de-
finitivamente es especial para los
complementos que te haran lucir
muy top *
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ENTREVISTA

“NOS SENTIMOS MUY ORGULLOSOS DE HABER CONTRIBUIDO
AMEJORAR LA OFERTA COMERCIAL EN EL BARRIO”

Toy Planet no solo es referente en la venta de jugue-
tes y accesorios para los mas pequenos de la casa.
También se ha convertido en “la jugueteria del barrio”
en Montecarmelo. Un lugar donde los ninos acuden
ya no solo a ver juguetes sino a sohar con increibles
historias que compartir con amigos y en familia. Ha-
blamos con David Burgos, Responsable de Operacio-
nes de Toy Planet.

Podemos pensar que la Navidad es la época de ma-
yor venta de juguetes pero lo cierto es que éstos se
compran durante el resto del aino, siempre hay una
ocasion para comprar uno, ¢verdad?

Cuando pensamos en un juguete solo como un regalo,
es cuando lo limitamos mas. En cambio, cuando pen-
samos que jugar es algo necesario para el desarrollo
del nino como persona, se abren muchas posibilida-
des, pues existen gran cantidad de juguetes educati-
vos que ayudan al desarrollo personal. La ventaja es
que existen gran variedad de juguetes para cada edad
y aun es mas facil durante el resto del ano, cuando le
pueden prestar mayor atencion.

¢Como se siente al ser referentes en jugueteria en
Montecarmelo? Toda una responsabilidad

Nos sentimos muy orgullosos de haber contribuido
a mejorar la oferta comercial en el barrio y queremos
agradecer la confianza que nuestros clientes han de-
positado en nosotros y nos anima a hacerlo cada dia
mejor.

“Ahora es cuando los primeros juguetes de aire libre y
exterior cobran importancia”

En primavera, ¢cuales son los juguetes mas deman-
dados?

Ahora es cuando empezamos a ver gran cantidad de
novedades y cuando los primeros juguetes de aire Lli-
bre y exterior cobran importancia, desde los coches de
bateria, o coches de bebés a juguetes deportivos que
fomentan el ejercicio fisico.

Se acercan las comuniones y el verano que también
son buenas épocas..

Para las comuniones siempre contamos con munecas
y otros juguetes que les hagan ilusién en ese dia tan
especial para todos los miembros de la familia.

¢Influyen mucho las modas de television en la venta
de jugueteria? ¢nos podéis poner algun ejemplo?
Sin duda, y ese es uno de nuestros puntos fuertes,
pues nuestros pequenos se “‘enamoran” en muchas
ocasiones con juguetes o licencias que han visto en la
TVy con las que pueden jugar con sus companeros de
cole y sus amigos. Procuramos tener todo aquello por
lo que se interesan.

En esa linea las munecas LOL han sido un ejemplo
muy claro de tendencia durante todo el ano pasado y
el actual.

¢Qué novedades les esperan a vuestros clientes
proximamente?

Tendremos las novedades propias de los principales
fabricantes durante todo el ano. Como adelanto os
podemos decir que este ano se estrenaran peliculas
de animacion muy emocionantes como FROZEN, SPI-
DERMAN, AVENGERS, TOY STORY..

Ya son muchos los afios que estais con nosotros,
ccuantos? ;cudl es vuestro grado de satisfaccion?
Estamos en el centro desde Septiembre de 2015 y lo
cierto es que estamos realmente contentos. Hemos
ido adaptando y mejorando nuestra tienda para dar
respuesta a las peticiones y necesidades que nuestros
clientes nos han ido transmitiendo y lo seguiremos ha-
ciendo en el futuro. Esperamos seguir muchos anos
mas.

ElL que CC Montecarmelo sea un centro comercial
para familias y ninos ayuda, ¢verdad?

Siempre fue algo que nos llamo la atencion y nos ani-
mo a apostar por el barrio. Ademas las propuestas
constantes que el centro realiza para animar a los mas
pequenos durante todo el ano, hace que el centro esté
muy orientado al publico infantil. Siempre es un placer
venir con los ninos y encontrar esas actividades y el
buen ambiente que encontramos en el Centro -
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PSICOLOGIA INFANTIL

BENEFICIOS DE LOS CAMPAMENTOS INFANTILES

A pocos meses del verano padres y madres comienzan a planificar el verano, una temporada que
pareciera larga puesto que tanto chicos y adultos suelen tener mas tiempo libre, pero siempre sur-
ge la interrogante de como invertir el tiempo de tus hijos en algo que sea divertido, pero al mismo
tiempo les permita crecery desenvolverse plenamente tanto en la cotidianidad como en el regreso
al cole. Y los campamentos infantiles resultan una excelente opcion.

Los ninos, ninas y jovenes tienen
derecho a divertirse, es una etapa
importante para el crecimiento y
para el desenvolvimiento en cuan-
to a las relaciones interpersonales,
ademas de aprender en el colegio.
De igual forma los campamentos
infantiles logran cumplir con todas
estas expectativas de crecimiento,
diversion y aprendizaje. Y como
cada nino o nina es diferente en su
comportamiento, temperamento
y forma de actuar, existen muchos
tipos de campamentos para que
se puedan adaptar.

Uno de los beneficios mas des-
tacables de los campamentos
infantiles son las habilidades so-
ciales que desarrollan. Aunque al
principio pueda resultar aterrador
para ellos enfrentarse a un en-
torno desconocido, bien es cierto
que su mismo impetu los lleva a
tomar riesgos sociales en los que
se atreven a ser ellos para lograr
conectar con sus companeros y
companeras. Ademas, aprender el
significado del trabajo en equipo,
la cooperacion y la negociacion;
aumentando asi los niveles de
conflanza y autoestima, asi como
a aprender a tomar sus propias
decisiones con especial sabiduria
sin la ayuda de sus padres.

iQué desconecten tus hijos!
Hoy en dia, ninos y ninas pasan
muchas horas conectados a los
dispositivos moviles, la compe-
tencia tecnologica es muy fuerte
y agresiva y eso ha creado que
estas generaciones se hagan
muy sedentarias. Segun estudios,
apenas el 7% de los ninos logra
desconectarse del mundo digital
para realizar un ejercicio fisico al

aire libre o un deporte. Esta cifra es

alarmante y ha llevado a muchos
padres a buscar que sus hijos se
conecten mas con la realidad y

sean conscientes del espacio fisi-
co.Y en muchos de estos campa-
mentos infantiles prohiben el uso
de moviles o tabletas, asi que sera
una buena excusa para desconec-
tarlos.

Esta desconexion les ayudara
también a crear cierta resiliencia

a poder valerse por si mismos 'y
no ocultarse detras de un movil

o tableta. La experiencia ayuda a
desarrollar inteligencia emocional,
de la que muchos ninos y ninas
estan careciendo, aunque por un
lado desarrollen otro tipo de inte-
ligencia y habilidades. Les ensena
a enfrentarse al fracaso, a conocer
sus limitaciones y descubrir areas
en las que pueden mejorar.

Jugar al aire libre para seguir
aprendiendo

Es importante que tus hijos entren
en contacto con la naturaleza, y
que logren una conexion con ella.
Pero mas importante aun es jugar
con un proposito: Jugando se
aprende mas, mucho mas cuando
no son estructurados y son libres
de crear. Es por ello que los cam-
pamentos infantiles son ideales
para ello; el tiempo empleado
entre la escuela, los deberes para

la casay las actividades extracu-
rriculares pueden aburrirlos por lo
rutinario. Es importante el despeje
de la mente y salir un poco de la
rutina, con plena conciencia de
que volveran a ella.

Por otro lado, en los campamentos
infantiles tus hijos o hijas pueden
ser conscientes de los problemas
ambientales, pero rara vez se
aventuran a experimentar el mun-
do natural hasta que son invitados
a conocerlos con dinamicas inte-
resantes y creativas y dentro de los
campamentos de verano pue-

den lograrlo de manera 6ptima.
Muchas de sus dinamicas estan
orientadas a conectarse directa-
mente con el paisaje e incluso con
animales de granja.

Permite que tus hijos crezcany
se desarrollen en entornos que
les permitan adoptar una mejor
actitud ante la vida y la sociedad,
los cambios seran sustanciales
en el crecimiento personaly trae
beneficio desde lo personal hasta
lo profesional a futuro -
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ALIMENTACION

CUIDADO CON LAS DIETAS MILAGRO

Seguro te has preguntado “;cual es el cuerpo perfecto?" Y tras esta inquietante pregunta puede
emprenderse la busqueda de dietas milagro que logre hacerte bajar de peso rapidamente, arras-
traday arrastrado por una sociedad donde siempre ha puesto laimagen personal en un puesto muy
alto, incluso por encima de la salud, lo que ha dado como resultado graves enfermedades, incluso

mortales.

Las conocidas dietas milagros son
aquellas disenadas, en muchos
Casos por personas no profesio-
nales ni expertas en nutricion, que
buscan enganchar a un publico
para su beneficio econémico. Estas
dietas una vez experimentadas
pasan del boca a boca como una
especie de tabla de salvaciony
logran ganar muchos mas segui-
dores, sin tomar en cuenta ciertos
aspectos como que cada cuerpo,
cada persona reacciona de ma-
nera diferente a ciertos regimenes

alimenticios.

Por otro lado, las dietas milagro
llevan a las personas a extremos
que pueden traer ademas de con-
secuencias en la salud, tambiéen

a nivel social, puesto que, si bien
empiezas a notar los resultados de
manera instantanea a nivel fisico,
a nivel animico puedes experi-
mentar muchos estados de animo
que siempre apuntaran a estados
depresivos, con poca estabilidad
emocional e incluso hagan que
pierdas el apetito por completo.

¢Cémo reconocer cuando una
dieta milagro empieza a hacerte
dafio?

La primera pista ya te la dimos. El
estado animico cambia por com-
pleto, sentirds muchas veces que
te falta fuerza, y tus estados de
animo pueden cambiar negativa-

mente. Las emociones se vuelven
una montana rusa. Una dieta salu-
dable y que te ayude a encontrar
los resultados que necesitas tiene
que tener el exacto contenido de
proteinas, minerales, vitaminas y
calorias por dia. De acuerdo a tu
actividad fisica diaria debe com-
pensarse con lo que comes.

Por otro lado, dietas que te ayuden
a bajar de peso y quemar grasa
solo pueden realizarse mediante
una observacion médica o es-
pecializada. Cuando consigas en
internet la palabra dieta al lado

de la frase baja de peso rapido,
pasa de largo, este tipo contenidos
relacionados con dietas siempre
deben apuntar a resultados cien-
tificos comprobados y que apun-
ten siempre a una alimentacion
balanceada.

iOjo con el metabolismo en las
dietas express!

Entre las precauciones que se de-
ben tomar a la hora de iniciar una
dieta, mas si es una dieta milagro,
es como reacciona el metabolis-
mo. El consumo de pocas calorias
por un periodo de tiempo largo te
puede llevar a un dano metabdli-
co. No te tomes a la ligera el factor
calérico. Como consecuencia de
ello el cuerpo se ralentiza y una
mayor dificultad para mantener

el peso en el que te encuentras

o incluso para bajar hasta el peso
deseado. Una lucha constante ya
que al desacelerarse el metabo-
lismo es muy facil coger peso. Un
ejemplo esta en que, si tu cuerpo
pasa a quemar 500 kcal menos al
dia, tendras que hacer un esfuerzo
extra para que esas 500 kcal no se
acumulen y cojas peso.

Algunas de las dietas mas famosas
que salen a relucir en internet, e
incluso en muchas revistas y las

cuales les van cambiando hasta
el nombre por temporadas, son: la
dieta milagro la “Bella durmiente’,
una dieta que surgio en los anos
50 del siglo XX, en la que consiste
en dormir mucho mas de lo reco-
mendado para no sentir hambre.
Otra de estas dietas famosas y
peligrosas es la llamada Ketodieta,
que es baja en carbohidrato y alta
en proteina, una dieta con resul-
tados muy rapidos en cuanto a la
quema de grasa, pero muy dificil
de mantener. Y por ultimo hace-
mos mencion a la dieta crudive-
gana, en el que solo se consume
alimentos crudos, lo cual acarrea
un déficit de vitaminas B12 y D,
hierro, calcio y acidos grasos de
Omega-3.

Lo importante es saber que no
existe una dieta estandar para ba-
jar de peso, las dietas milagro solo
sera aquella que puede darte los
resultados necesarios y optimos
segun lo que tu cuerpo requiera 'y
como tu metabolismo reaccione
favorablemente. Ademas, nada
que te haga bajar de peso o que-
mar grasa rapidamente puede ser
realmente efectivo y sostenible,
los mejores resultados se obtienen
con procesos observados clini-
camente y sabiendo escuchar al
cuerpo -
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SALUD

VACUNAS Y VIAJES, (QUE TENER EN CUENTA?

Elverano llega pronto, es cuestion de meses, por lo que ya miles de personas han comenzado a pla-
nificar sus agendas de vacaciones definiendo destinos, rutas y como pasar sus dia de desconexion
de la rutina. Si eres de los que aun no lo ha hecho, pero si ha decido salir de Espana te vamos a dar
unas recomendacion en beneficio de tu salud, pues algo que jamas debes olvidar son las vacunas.

iToma nota!

;1 -
Y A

Jle vas de vigje este verano? ;Lo
haras fuera de Espana? Entonces
no olvides consultar antes la lista
de vacunas que debes aplicar-

te, en caso de que tu destino lo
requiera. Vacunarse antes de viajar
es un elemento fundamental que
muchos olvidan o ignoran. El cui-
dado de la salud y la prevencion
no deben faltar aun en tiempos de
ocioy relajacion. Por ello es fun-
damental que conozcamos cuales
son las vacunas que debe aplicar-
se un viajero, no sin antes, consul-
tar a su médico de cabecera.

Un mito que hay que desmontar es
que una vez vacunado, estas sana-
do. La vacuna no es 100 por ciento
efectiva, por ende, no es suficiente.
Con ella hay que seguir aplican-
do estrategias de prevencion,
como el cuidado de las comidas y
bebidas, el uso de repelentes para
mosquitos, lavarse las manos con
frecuencia, asi como evitar el con-
tacto directo con animales que no
forman parte de tu habitat natural.

Vacunas necesarias

Los sistemas de salud establecen
normas y advertencias a sus ciu-
dadanos y viajeros. Por supuesto,
estas giran en torno a las distin-
tas latitudes del mundo. Aun asi,
existen una serie de vacunas que
deben aplicarse al viajero de forma

-
i

obligatoria y preferiblemente en el
pais de origen y no en el destino.
Existen enfermedades que han
sido combatidas y erradicadas en
muchos paises, pero no en todos,
de ahi que los sistemas de salud
mas desarrollados apuesten a la
vacuna obligatoria como método
de prevencion.

Si vas a algunas zonas de Africa,
Asia 0 América del Sur debes estar
consciente de enfermedades
como Fiebre Amarilla, la polio-
mielitis y la Meningitis, que ya no
se registran en regiones desarro-
lladas, pero que, por el contrario,
siguen generando devastacion

en muchas otras zonas. La fiebre
amarilla es aplicada para viajeros
que van a Africa o América del Sur
y deben ser protegidos diez dias
antes del vigje por si llegan a ser
picados por el mosquito transmi-
sor en sus destinos. Otras regio-
nes como Arabia Saudi o paises
subsaharianos exigen la vacuna
contra la Meningitis Meningococi-
ca. Por su parte la vacuna contra la
poliomielitis puede ser exigida por
un pais que desea protegerse.

Vacunacion es prevencion

Una forma de estar protegido es
vacunarse. Los vaivenes de la
vida en ocasiones exponen a las
personas ante enfermedades,

virus o bacterias y por ello hay que
tomar medidas preventivas para
reforzar al organismo. En el caso
de los viajeros existen una serie
de recomendaciones que giran en
torno a los destinos, evidentemen-
te, aunque también se orientan por
generalidades. Las enfermedades
que suelen ser advertidas a los
viajeros son colera, fiebre tifoi-
dea, hepatitis Ay B, tétanos, rabia,
encefalitis japonesa, neumococo,
difteria y gripe, entre otras.

La Organizacion Mundial de la
Salud, junto con sus aliados institu-
cionales en cada pais, se dedica

a desarrollar campanas interna-
cionales con el fin de proteger, no
solo a los viajeros sino a los ciuda-
danos en general, de una serie de
enfermedades que aun pululan
por distintos paises y que pueden
afectar a masas enteras. La reco-
mendacion general es acudir a su
medico de cabecera y cumplir con
los protocolos de vacunacion y
resguardo del organismo -+
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TENDENCIAS DECORACION

COMO SACARLE MEJOR PROVECHO A LA ILUMINACION
DE TU CASA ESTA PRIMAVERA

En lo que a decoracion se refiere hoy en dia se afianza la palabra minimalismo, pero a veces queda
vacia esta palabra al pensar que es sinonimo de aburrido o sin gusto, el minimalismo se ha redimen-
sionado y reconceptualizado en practicidad, simpleza, y sensacion de orden. Muy probablemente
estas tres caracteristicas acomparen a los estores y es por ello que en el 2019 seguiran siendo
tendencia.

iLlegé la primavera! Es esta, sin
duda, la estacion preferida por
muchos en el mundo entero. EL
color, las flores, el buen climay el
contacto con la naturaleza hacen
que estos tres meses sean de los
mas deseados y dibujen sonrisas
en los rostros de las personas
dentroy fuera del hogar. En todos
estos factores juega un papel
fundamental la forma en que estan
iluminados los espacios, tanto
internos como externos.

La Asociacion Espanola de Fa-
bricantes de lluminacion, por sus
siglas Anfalum, destaco, en el ano
2016, que el sistema de ilumina-
cion LED (light-emitting diode) iba
asumiendo espacios importantes
en el mercado, lo que connota

la evolucién en el sector. En este
sentido, los inversionistas y espe-
cialistas en el sector apuestan a
ofrecer sistema de electrificacion
e iluminacion los menos contami-
nantes posibles.

Aprovecha siempre la luz del sol
Para la iluminacién de los espacios
internos de la casa hay que con-
templar varios aspectos que van
desde la ventana, el color de las
paredesy, por supuesto, los tipos
de iluminacién a emplear. Durante
el dia trata de aprovechar la luz
natural del sol, para ello debes
disponer de grandes ventanas,
ventanales y paredes o puertas de
cristal, asi como reducir el uso de
cortinas y persianas que obstruyan
la luz del sol.

Un punto a tu favor para iluminar
los espacios interiores de la casa
sera el color de las paredes, selec-
ciona claros, como el clasico blan-
€O, y otros en tonos calidos como
el amarillo. Escoge una paleta de
colores cuyos tonos evoquen a la
naturaleza. Los sistemas de lam-
paras y de iluminacion son cada
dias mas diversos y funcionales,
asi como ahorrativos y precavidos,
pues la seguridad es fundamental.
También puedes tirar de mue-
bles con sistema de iluminacion
incorporado, tiras para los bordes

O rincones, que hacia la noche se
convierten en un aliado para la
redefinicion de ambientes.

Ilumina los espacios externos

Si bien es cierto que durante la
primavera la luz natural comien-
za a prolongarse, no es menos
cierto que las noches primaverales
pueden ser complices de grandes
momentos en un momento entre
amigos en el jardin, la terraza o la
piscina de tu casa; por ejemplo.
Para aprovechar la noche durante
estos meses debes disponer de un
sistema de iluminacion de bordee
las zonas del jardin con las plantas
mas coloridas. La idea es destacar
los espacios mas atractivos.

La iluminacién de los espacios
exteriores te ayudara a destacar
los mejores rincones de las areas
ubicadas fuera de las cuatro pare-
des de tu hogar. Con el juego de
la luz y sus distintos tipos y colo-
res puedes definir entornos con
personalidad propia y asi evocar
sensaciones o emociones propias
para momentos que nadie de tus
visitantes en casa podra olvidar.

El factor de la seguridad es funda-
mental en la iluminacion exterior,
emplea luces tipo LED y define
una estrategia de iluminacion que
permita a tus visitantes transitar de
un lado a otro de manera segura.
Puedes utilizar elementos como
lamparas, farolas, tiras tipo LED,
guirnaldas, e incluso arboles y mo-
biliarios con sistema de ilumina-
cién incorporados. En la actualidad
existe una gran oferta que abre el
abanico de opciones -
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