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¢Es verdad que existe el
flechazo a primera vista?

El flechazo ocurre en menos de un se-
gundo cuando el cerebro libera dopami-
na, oxitocina y adrenalina, provocando
aceleracion cardiacay mariposas en el
estémago. Doce areas cerebrales se acti-
van, y hombres y mujeres reaccionan
distinto: ellos responden mas a lo visual,
ellas ala memoria, demostrando que el
amor es cerebral.

El corazon... ;cuanto se
dispara en la primera cita?

El amor provoca que el cerebro libere neu-
rotransmisores como dopamina, oxitoci-
na, adrenalinay vasopresina, acelerando
el corazén hasta 130 latidos por minuto
en citas o besos. Esta reaccién quimica ge-
nera euforiay mariposas en el estémago,
muy tipica en los primeros encuentros,
aunque sigue siendo un misterio qué su-
cede primero: cerebro o corazén.

¢Y todavia late mas rapido
durante el primer beso?

Durante los primeros besos con esa per-
sona que estas conociendo, la frecuencia
cardiaca se acelera mas que con la prime-
ra citay puede llegar a superar los 140 la-
tidos por minutos, que es lo que puede la-
tir tras un sprinte de 100 metros. Es una
reaccién muy similar, aunque mas poten-
te, ala que sentimos durante las primeras
citas o encuentros.

Manu Mitru

LOS SECRE'i'OS DE SAN VALENTIN, AL DESCUBIERTO

Este sabado 14 de febrero se celebra SartValentin, un diadedicadoanivel global  dose en el patron delos enamorados y un simbolo de amorysacrificio. Cada vez
alamor de pareja, laamistad y el carifio. La celebracion conmemoraaSanVa-  esunatradicion masarraigadaen Espafiay muchas parejas, grupos deamigos o
lentin, un martir cristiano del siglo I11 que, segtin laleyenda, desafié alempera-  familias utilizan este dia para celebrar el amor que se siente. Unabuena excusa
dorromano Claudio IT al casar secretamente ajovenes enamorados, convirtién-  pararecordarlo mucho que quieres a alguien.

CUANDO EL AMOR NO ES CIEGO

Tanto cuando empiezas una
relacion como cuando llevas
tiempoen ella, esnormal que
te surja la duda en algin
punto de si estas conla per-
sona correcta. La solucién
puede ser muchomas senci-
lla que deshojar lamargarita
oacudiraunatarotista: sim-

Lo que responde
a psicologa

chel en el que da terapia de
parejas, entre otros muchos
trabajos. Para esta profesio-
nal: «<Hay que entender que
en parejacadamiembro vie-
neconunasideasyunascos-
tumbres acercadeloquees
una relacién de pareja, es
fundamental comunicar los

eres una personamas cari-
fiosa de lo que pensabas o
queno eres tan timido como
creias porque estas con la
personaadecuada.

Para la psicéloga Sonia
Garcia, loquemas determina
que estas con la persona co-
rrectaes que le veascomoa

plemente tienes que escu- REGINA RUIZ deseosdecadaunodeforma un compafiero de equipo y
charatucuerpo. RRUIZ@PRENSAIBERICA.ES claraydirecta, paraqueam- cuentescon esapersonaen
La psicologia tiene mu- baspartesconsiganverala losmomentoscomplicados.

chas herramientas parasa-

pareja como un equipo»,

Cuando pierdes el miedo a

ber si nuestra pareja esta ~ siendoestalaclaveparaque hacerelridiculo,anollevarla

funcionando o si, por el con- e n a e s p a r a unarelacion crezca. razény ti también ves todo

trario, hay que plantearse - de esa persona y aun asi te

cambios L\J,]acflorrrFa enlaque EL AFECTO Y EL CARINO quielresp quedar Zon sefiales
) DETERMINA TU PAREJA !

piensas en esa persona, las
actitudes que tienes o c6mo
oscomunicais marcarael fu-
turodelahistoriade amor.
Sonia Garcia tiene un cen-
trode psicologiaen Caraban-

saber si estas con
la persona indicada

Muchas personasnollegana
conocersedel todo hastaque
estan en una relacion de pa-
reja. Puedes sorprenderte,
descubriendo que enrealidad

clave de que tu relacién fun-
cionaytesumaeneldiaadia.
Eldeseo sexual olaformaen
la que afrontais las discusio-
nes también son factores
importantes que observar.
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¢Se enamoran de la misma
forma los hombres y las
mujeres?

¢Por qué sentimos
«mariposas en el
estomago»?

¢Es cierto que el amor te
puede «partir el corazén»?

¢Recuerdas lo que
sentimos cuando nos
enamoramos?

El estrés y los conflictos amorosos incre-

mentan el riesgo de enfermedades car-  El Doctor Enrique Rojas explica que el
diacas, seguiin un estudio del Instituto Ka-  hombre se enamora por la vista y la mu-
rolinska. La tension matrimonial favore-  jer por el oido. Las chicas consideran que
ce la aterosclerosisy complicacionescar-  enamorarse trata de buscar la belleza in-
diacas. Por otro lado, lasrelaciones afec- terior, asi que dan mas importancia alo
tivas saludables y felicidad emocional  que escuchan de sus amados. Sin embar-
protegen el corazén, conunarelaciondi-  go, los hombres tiende a quedarse mas
recta en como te encuentras. en el mundo exteriory lo que ven.

Las «mariposas en el estomago» al ver a
alguien especial son reales y tienen expli-
cacion cientifica. La adrenalina liberada
por el cerebro reduce el flujo sanguineo
al estdmago, activando el sistema ner-
vioso entérico, nuestro «segundo cere-
bro». Asi, emociones y aparato digestivo
se conectan al maximo.

Enrique Rojas cuenta que el ena-
moramiento es una secuencia
bioquimica que se desboca con la
segregacion de la dopamina, la
adrenalina o la serotonina. Estas
sensaciones producen «una bo-
rracherainolvidable que acaba
por encontrarse a uno mismo

¢Tu
relacion esta
funcionando?

® Ves atu parejacomo
un compafiero de equi-
PO, N0 COMO un enemigo
@Tesaleser carifiosocon
tu pareja todo el rato,
mostrar mas afecto que
conotras personas

Hay discusiones, pero
no le das importancia
«perderlas»
® Te sale darle las gra-
ciasy hacerle cumplidos
por cualquier cosa que
haga
® Te sientes comodo
para hablar con tu
pareja de todo, no te
sientes juzgado
® Hay una confianza to-
tal hacia esa persona 'y
cuentas con ella parato-
mar decisiones juntos
® Cuando discutis, no
piensas que es el final de
la relacion
® No tienes verglienza
con esa persona para
nada, hasta para deta-
lles del lado mas intimo,
comoiral bafio
®Hay deseo sexual mu-
tuoy ambas partes es-
tan satisfechas con la
actividad que tienen

Sientes tranquilidad
casi todo el tiempo, si
tienes angustia no es
por tu relaciéon, mas alla
dela pasion, hay paz

Tienes una autoesti-
ma alta, sequridad y te
ayuda a sentirte valioso
cadadia

Te motiva a alcanzar
tus metasy conseguir tu
mejor version

Tienes claros tus

sentimientos

¢Tu relacion
necesita
cambios?

® Quieres «ganar» to-
daslas discusiones eim-
poner tu opinion

@ Hay faltas de respeto,
hasta insultos

@ Evitas pasar tiempo
contu pareja o te pones
excusas

@ Hay insatisfaccién se-
xual por alguna de las
partes o las dos

® Cuando discutis, es
siempre por un mismo
tema recurrente que no
conseguis superar
®No quieres hablar los
temas importantes con
esa persona o saber su
opiniény consejos
®Hay ataques sobre la
formade ser de tu pare-
ja, no sobre algo que
haya hecho en un mo-
mento puntual

@ Piensas con frecuen-
ciaen estar solterooen
como seria dejar la
relacion
@Tesaleestaraladefen-
siva en las discusionesy
no tienes una actitud
@®Dudassiestasconesa
persona por deseo y
amor o por costumbre
y miedo a estar solo.

No te diviertes estan
contu pareja, no le con-
sideras alguien con
quien pasarselo bien

No sientes que te dé
tu espacio, sientes que
teignora

No formais o no te-
néis interés en formar
parte del circulo del otro

No te reta a conseguir
tus metas y sacar tu
mejor version

Consejos para mejorar
la relacion

Comunicar deseos de formaclaray
directa, notodos somosigualesni  Elrespetoy demostrar carifioen la

queremos las mismas cosas.

convivencia es innegociable.

Hacer escucha activa conlasnece-  Afrontar los problemas, no meter-
sidades dela pareja, parapoderen-  los «debajo de la alfombra». Los

tenderosy encontrar soluciones.

malos momentos son normales.

Negociar para llegar a acuerdos  Ser capaces de desearse buenas
buenos paraambas partes.Nose  nochesy darse ese beso a pesar

trata de ceder solo uno.

14-18

meses

dura el enamoramiento

16

anos
de mediaduraun
matrimonio

5-9
anos

de matrimonio,

un tiempo peligroso

40 .49

anos
eslaedad con
mas divorcios

88

anos
duré el matrimonio
mas largo

delenfado.

Sonia Garcia tiene un
Centro de Psicologia en
Carabanchel

Es Psicologay Sexdloga. Trabaja en su
consultay de forma online para, como
ella define, «llegar a cualquier rincén
delmundo». Ha publicado libros como
‘Los enemigos del sexo'(2019)

Los problemas mas
habituales por los que
ir a terapia de parejas:

1. Dificultades sexuales
2.No estan de acuer-
do en la forma de
educar alos hijos
3. Peleas conlasfa-
milias politicas
4. Convivencia
5.Infidelida-
des

6. Celos
7.Depen-
dencia

La terapia no es «el dltimo
cartucho» para una relacién

Sonia Garcia recomienda acudir a tera-
pia cuando hay unasituacién de males-
tar que no son capaces de resolver, al-
gun tema que se enquista con repro-
ches o sufrimiento. «<Por norma gene-
ral, vienen cuando la relacion esta casi
agonizando, si se acude antes de llegar
a ese punto, mas probabilidades de
que laterapia sea exitosa», recomienda.

fuera de uno mismo». Ademas,
esta experiencia acaba llevando
ala atracciony admiracion ala
persona que te la genera.

¢Qué beneficios tiene
besarse para la salud?

A pesar de lo que muchos pue-
dan creer, un beso tiene muchos
beneficios para la salud. En el te-
rreno bucodental, estimula la
produccién de saliva para com-
batir bacterias. Contribuye a que
tengas una mejor piel, porque
produces colageno y elastina,
que da elasticidad al rostro. Ade-
mas, hace trabajar los muisculos
y quemar calorias, en un beso
apasionado, trabajan de 23 a 34
musculos faciales, adoptando
hasta 112 posturas y consumien-
do 26 calorias por minuto.

¢Es mas importante en
el amor cuidar el
corazon o el cerebro?

El amor reside principalmente en
el cerebro, segun expertos car-
diédlogos como Carlos Macayay
Stephanie Ortigue, activando
hasta doce areas cerebrales que
liberan distintas sustancias qui-
micas segun el tipo y la etapa de
la relacién. Sin embargo, el cora-
z6n también participa, aunque
de manera simbodlica y fisiol6gi-
ca, no metaforica, en la experien-
cia amorosa, aunque si tiene con-
secuencias en la salud.

¢Puede ser el amor una
adiccion?

Muchos especialistas confirman
que la secuencia bioquimica que
se produce cuando nos enamora-
mos es muy similar a la que tiene
lugar cuando alguien ingiere
drogas como la cocaina. Dopami-
na, adrenalina, serotonina... un
sinfin de neurotransmisores que
desembocan en sensaciones
muy placenteras. El psiquiatra
Enrique Rojas explica que en el
amor sano, hay una dependen-
cia, un no dejar de pensar en esa
persona, tenerla en la mente, por
cémo te hace sentir.
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JUAN LUIS MARTIN
JLMARTIN@PRENSAIBERICA.ES

Cadai4 defebrero, San Va-
lentin vuelve a poner a prue-
baaquienes quieren demos-
trar su carifio con algo mas
que palabras. Aunquelas for-
mas de celebrar el amor
cambian con el tiempo, hay
dosregalos que siguen triun-
fandoafiotrasafio: lasflores
ylasjoyas. Clasicos queresis-
tenmodas, edadesy presu-
puestos, y que enbarrios co-

DEL 20 AL 22 DE FEBRERO

Madrid da la bienvenida
al Aino Nuevo chino del

caballo de fuego

Con mas de 30 actividades repartidas
entre cuatro espacios de Usera, Ma-
drid daralabienvenida al Afio Nuevo
chino del 20 al 22 de febrero. Las
grandes citas seran los fuegos artifi-
ciales del sabado 21y el gran desfile
multicultural del domingo.

ACTIVIDADES (DESDE 5 ANOS)

Este viernes, taller de
Carnaval para los mas

pequeiios del distrito

FLORISTERIAS Y JOYERIAS DE CARABANCHEL NOS ENSENAN LOS ‘SEGUROS’

En San Valentin, no solo

te valdra un ‘te quiero’ .

mo Carabanchel siguen es-
tando presentes en sus co-
mercios locales.

Floristerias y joyerias del
distrito coinciden en que San
Valentin sigue siendo un dia

sefalado, aunquenotanre-
levante comoel DiadelaMa-
dreolaNavidad. Apesarde
que algunos habitos de con-
sumo han variado —se
compramenos queantesose

Las rosas son las reinas... y
el ramo de tres su principe

Sihayunramodeflores por
excelencia en el dia de los
enamorados, eseeseldero-
sas: «tenemos varias opcio-
nes, pero casi todos nos pi-
denrosas»,aseguranenla
floristerias Fioreiumy Or-
quedea Garden. Y, sihayun
cliente por excelencia... casi
siempre son ellos. Ademas
«cadavez son mas jovenes.
Llevamos 2/ aflos en el ba-
rrioy senotaladiferenciaen
comparacioén con hace 5
afios», nos cuenta Rosi de
Orquidea Garden. Unacitaa
laquenofallany que siem-
pre deciden esperar al tlti-
mo momento: «ese dia la
colasaldradela

tienda casi
segu-

ro».

Los floristas
temen que se
venda menos por
caer en sabado

Al caer en sabado, los flo-
ristas creen «muchas pa-
rejas estaran de viaje y
No se pasaran por aqui.
Es mejor cuando cae un
dia de diario», lamentan
desde la floristeria MiPiti.

El ramo lo
compran casi
siempre hombres

Para las flloristerfas, casi
siempre son los hom-
bres quienes compran
el ramo de rosas. Ade-
mas, desde la pandemia
hay mas jovenes que re-

galanflores.

¢Qué ramos se
venden mas?

1.Unramo detresrosas: el
mas econdmico con un pre-
cio alrededor de 23 euros.

2.Media docenaderosas:
el clasico de los maridos
45-50 euros

3. Unadocena de rosas:
75-80 euros

5 consejos para
que el ramo de
rosas dure mas

El primer consejo, y clave, es
cambiar el agua todos los di-

as.Otroes cortar los tallos en
diagonal con un cuchillo afila-

do. Esimportante también

retirar las hojas que se su-
mergan enelagua, yaqueal
pudrirse generan bacterias.

Ademds de tenerloenuna

ubicacionfrescay lejos de luz

solar directa.

ajustamas el gasto—, el ges-
toderegalar permanece.

COMPRAS QUE SIGUEN
EL MISMO PATRON

Y, casi siempre, se repite el

mismo patrén: decisiones
tomadas atiltimahora, colas
enloscomerciosy elecciones
seguras que nuncafallan ni
paraellasniparaellos.

Las flores, especialmente

Elviernes alas 18 horas tendran lugar
enel Centro Sociocultural Blasco Iba-
fiez diferentes manualidades paralos
mas pequerios, que se lo pasaran en
grande con estos talleres infantiles.
Hay que tener minimo 5 afios y es ne-
cesario reservar plazaen el centro.

las rosas, siguen siendo el
simbolo por excelencia del
dia de los enamorados,
mientras que enlas joyerias
triunfan los detalles senci-
llos, conlaplataganandote-
rreno frente al oro.

Desde La Crénica de Ca-
rabanchel hemos querido
conocer todos los secretos...
para saber de primera mano
qué sevende, quién compray
como se vive uno delos dias
mas intensos del calendario
comercial local.

Las joyas, el regalo para
quienes no quieren fallar

Sibiennosecompran tan-
tasjoyas como antes, hay
clientes sobre todo mayo-
res que no fallan a su cita
coneljoyero para San Va-
lentin: «sobre todo clientes
deunos 50 afios, que cada
anolecompranundetallea
sumujer», explican desde
Joval Joyeros. En los tlti-
mos afios laplata domina
al oro «principalmente por
el aspecto econémico» co-
mentan desde estenegocio
familiar de segunda gene-
racion. Pese a ello, muchos
jovenes optan por regalar-
leundetalle a supareja. En
regalos para ellas, ambas
joyerias destacan una pul-
sera o sortija de plata,
mientras que para ellos
triunfan los relojes o las
pulseras de plata o cuero.

8 consejos para
que tus joyas estén
como el primer dia

«Si se cuida bien una joya te
duratoda lavida» aseguraJa-
vier Valdés, de la joyeria. Para
ello, recomienda guardarlaen
lugares secosy oscuros. Se de-
be limpiar regularmente con
un pafio suave, ademas de
procurar no mojarlas. Evitar
ponerlas nada mas te hayas
puesto crema hidratante o
perfume. En el caso de piezas
de plata, se recomienda guar-
darlas en bolsas de cierre her-
mético para evitar la oxidacion.
Para las perlas, recomienda
guardarlas aparte en una bol-
sita de algoddn porque sera-
yan confacilidad.Y en cuantoa
productos de limpieza, «el ja-
bon suave es crucial.

Las joyas que mas triunfan para ellas

1. Pendientes. De plata, 12
euros, oro 70.

2. Sortija. Plata 40 euros,
oro 300.

3. Pulsera. Plata 50 euros,
oro 300.

3

Las joyas que
mas triunfan
para ellos

1. Pulsera de plata.

90 euros

2. Pulsera de cuero.
35euros

3. Reloj (triunfan Casio,
desde 35 euros,
ySeiko, X
200euros

'
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250° ANOS INDEPENDENCIA

Madrid concede la
Medalla Internacional a

Estados Unidos

La presidenta, Isabel Diaz Ayuso, ha
anunciado la concesion dela Medalla
Internacional delaComunidad aEE.UU.,
por su250° aniversario de suindepen-
dencia. Es un pais al quelaregion siem-
prehamirado «conadmiracion» por ser
el «principal faro del mundo libre».

IGUALDAD

El Ayuntamiento

constituye el Consejo
de Mujeres de Madrid

El delegado de Politicas Sociales, Fa-
milia e Igualdad, José Fernandez, pre-
sidio la constitucion del Consejo delas
Mujeres de Madrid, que ejercera como
organo de participacion, asesora-
mientoy coordinacion en el ambito de
laigualdad ylaviolencia de género.

SEGUN EL ULTIMO BALANCE DE LA POLICIA MUNICIPAL DE LA CIUDAD DE MADRID

Bajan los delitos de drogas,

pero sube la tenencia de ar

RAFA SARDINA
RSGOMEZ@PRENSAIBERICA.ES

Segtin los datos del Ayunta-
mientode MadridylaPolicia
Municipal, Carabanchel ha
registrado una reduccién
significativa delaactividad
delictiva, aunque no se sitta
entrelosdistritos madrilefios
donde més ha caido: Horta-
lezaun 71,6% menos, Retiro
un 55,6%, Fuencarral-El
Pardo 52,7% y Vicalvaro un
descensodel 50%. Entre di-
ciembre de 2024 ydiciembre
de 2025 —el ultimobalance
disponible— los delitos rela-
cionados con las personas
descendieron de 16 a 13, lo
que supone una caida del
18,8%. Los delitos contrael
patrimonio pasaronde18a
14, reduciéndose un 22,2%.
En cuanto a la posesién de

drogasregistrélamayor dis-
minucioén, de 23 a 15 casos,
un -34,8%. El consumo de
drogas se mantuvo estable,
con1casoenambos periodos.

LAS SANCIONES
DESCIENDEN UN 30,6%

Enlaotracaradelamoneda,
los casos de tenenciadear-
mas aumentaron ligera-
mentede1a3,loquerequie-
reatencién, aunque encifras
absolutas sigue siendo muy
bajo. Estos datos reflejan un
descenso global delos delitos
en el distrito de Carabanchel
de aproximadamente un
30,6 %.Algunos distritos co-
mo Arganzuela, Usera, Mo-
ratalaz, Villaverdey Villade
Vallecas en cambio subieron
en delincuencia, y en otros
como Barajas ni aumento ni
descendio.

“ POL/ICE,

AN
|1

MUNIC/IPAL
Maarico/

Asi evolucionan los delitos en Carabanchel

Tipo dedelito

Relacionadas con las personas
Relacionadas con el patrimonio
Tenencia de armas

Posesién de drogas

Consumo de drogas

No se han
levantado mas
actas por consumo
de drogas

Si comparamos diciembre de
2024y 2025, Carabanchel re-
gistro solo una denuncia por
consumo de drogas enlavia
publica, reflejando un nivel
muy bajo de este tipo de in-
fraccién en el distrito. Aunque
no es un delito, sf unainfrac-
cién administrativa grave, que
esta penada con multas.

12/2024 12/2025 Incremento
16 13 | 3 \
18 14 -4

1 3 | +2 \
23 15 -8

La Plaza de Oporto
tendra camaras de
seguridad en los
préximos meses

Dentro del plan del Ayunta-
miento de Madrid para reducir
la delincuencia, en los Ultimos
afos se han instalado 183 ca-
maras de seguridad en los
puntos mas conflictivos de la
ciudad. Préximamente, con la
ultima tecnologia y sistemas
de Inteligencia Artificial, se ins-
talaran enlaPlaza de Oporto.

Las sanciones
por tenencia
de sustancias
es lo que mas
disminuye

Las sanciones por
tenencia de drogas
son las que mas han
disminuido entre di-
ciembre de 2024 y
2025 en el distrito,
reflejando una caida
significativa respec-
to a periodos ante-
riores. Esto indica
que, aunque persis-
tan otros tipos de
delitos, la aplicacién
de medidas contra
la tenencia de dro-
gas ha descendido
notablemente.

Europa Press

85% menos de
ruido en la
ciudad desde el
ano 2006

Madrid ha logrado re-
ducir en torno al 85%
desde 2006 lapoblacion
expuestaaniveles ele-
vados deruido. Elnuevo
planmunicipal estable-
ce cuatro lineas de ac-
tuacion paraalcanzar un
Madrid mas silencioso
enmateriademovilidad
sostenible, el planea-
miento urbano y los
equipamientos, la ges-
tién del ocioyla divul-
gacion ysensibilizacion.

‘Jévenes contra
el ciberacoso’
para un entorno
seguro

Elalcalde de Madrid, Jo-
sé Luis Martinez-Al-
meida, inaugurélajor-
nada ‘Jovenes contrael
ciberacoso. Espacios on-
linelibres de violencia’,
impulsada por la ONG
Plan International. Esta
iniciativa tiene como
objetivo promover un
uso seguro, responsable
einclusivo del entorno
digital entrelainfancia.
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~Propuestas ycon respuestas

Recogemos las propuestas que los vecinos

plantean aLa CRénica de Carabanchel y la v
respuesta del ayuntamiento en sus comu- Es muy d ificil a bl

nicados. Noabordamos temas politicos, si- la mayoria de los barrios

nolas situaciones cotidianas quelos ciuda-
danosidentificany que requieren mejoras. MENEN LR EXOIge S ETvL e [N\ [0}V [leETe

LOURDES HERNANDEZ

Espacio da lgualdad

Sostenible se incorpord el Servicio de =N FLOWBIRD 27 eventos
Estacionamiento Regulado (SER) en 22 e en ‘Lourdes
barrios, dentro de los cuales se en- pa : @ -tk Hernandez’

cuentran Opafiel, SanIsidro, Puerta
Bonita, Abrantes y Vista Alegre. En dos
fases: antes de 2029y antes de 3031.

Como cadames, seha
publicado la progra-
macion de la semana
del16 al 20 de febrero
en el espacio de igual-
dad Lourdes Hernan-
dez. Y durante estos
dias tendran lugar
hasta 27 actividades
durante mafianas y
tardes. Ofrecen apoyo
integral, juridicoy psi-
colégico a mujeres
mayores de 18 afios, y
esta teniendo éxito.

Muchas aceras y
carreteras requieren un
lavado de cara importante
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Aligual que el arbolado, semanalmente '
se acometen trabajos de mejoras enla !
via publica del distrito de Carabanchel. -
. 1

Durante esta semana, hasta el domingo, 1
q s q 1
setrabajara en la avenida de Nuestra Se- '
flora de Valvanera, poligono Tamames !
Aguacatey en la plaza de Carabanchel. H
q . . 1
Se anuncia en redes sociales de la junta. !
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Organizar mas Nuevas
- actividades camaras en
El entorno de la 7 rd \ culturales Oporto
residencia Roger de Flor : Y S S5 Carabanchely sus vecinos tene- En la actualidad hay
debe ser reformado A N, 5 LN R RE A mos claro que queremos ser el 404, cémaras instala-
; 3 i & ' distrito cultural por excelencia de das en todala ciudad,
Esta actuacion se lleva estudiando desde hace nu- | | ~2N g BTN ] . la capital, y no solo por nuestro recientemente se ins-

talaron 15 en Plaza

merosos meses, y a finales de 2025 se aprobré el ‘ =y
Eliptica y el ayunta-

proyecto para su regeneracion urbana, con unain-

arte callejero. Organizamos cada
fin de semana diferentes eventos

version de 1,9 millones de euros que mejoraran, en- < = y actividades culturales en los cen- miento yatrabajaenla
tre otros aspectos, la accesibilidad, seguridad y ca- - il = tros del distrito. Todo ello se puede instalacion de nuevos
lidad ambiental de todos. Se actuara en concre- il consultar en las redes sociales dela sistemas en la plaza de

to en ocho zonas y salvo imprevisto las obras 4 R : Junta Municipal del Distrito. Ademas,
finalizaran en septiembre de este mismo ; Y el préximo sabado habra diversas ac-

Oporto, en Caraban-
chel. Actualmentelas

ano. La actuacién se enmarca en el - ' tividades paratodos, enfocadas en el Zonas con mas cama-
Plan Regenera Madrid. Carnaval, en el auditorio Violeta Parra ras son Lavapiés con
yen el parque Salvador Allende. 65y Azcacon55.
[, @ 0 . T .
CF Carabanchel ~ bt
Carabanchel _ ANUNCIATE
] g 639 73 28 04
CRONICAS
Una publicacion mensual, con informacion de interés sobre todo lo que pasa y ' e o Responsable Comercial:
sucede en Carabanchel. Noticias de actualidad, entrevistas, reportajes, cultura, — . ’ Carlos Redondo
deportes, sociedad y economia. : = : L. = J mail: credondo@epe.es
Todo con un tratamiento periodistico y un enfoque informativo, para que todos | AR L kel Teléfono: 639 73 28 04
sus habitantes encuentren lo que les importa, afecta y divierte. Y = |
Redficcion: ] *3 e ¢l Periodico
cronica.carabanchel@epe.es de Lspana
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ACOMPANAMIENTO A PERSONAS CON ENFERMEDADES AVANZADAS Y SUS FAMILIARES

Miles de angeles nunca
nos dejaran morir solos

Enfrentar una enfermedad que nos
hace mirar a la cara el final de nues-
tros dias supone un terremoto para
la vida de cualquier persona. Nadie
esta preparando para escuchar esa
noticia, y mucho menos para hacer-
la propia. Pero incluso en situaciones
asi de extremas como estas hay una
palabra que todo lo hace un poco
menos dificil: humanidad.

El acompanamiento, la orientacion
emocional y los espacios para com-
partir experiencias se convierten al final
de la vida en fundamentales tanto pa-
ra pacientes como para familiares. Y la
Fundacion “la Caixa”, a través de su
programa de atencion integral a per-
sonas con enfermedades avanzadas,
cuenta con mas de mil «angeles» dis-
puestos a acompanar, ayudar, aten-
der... una red de profesionales con
médicos, psicélogos, enfermeros o
trabajadores sociales, agentes pasto-
rales y voluntarios para ofrecer aten-
¢cion psicoldgica, social y espiritual.

A DESTACAR

Una atencién

psicoldgica, social
y espiritual cdlida,
sensible y humana

Cada afno este programa atiende a
mas de 34.000 pacientes y 39.000 fa-
miliares, y desde su inicio ha acompa-
fAado a mas de 385.000 personas,
con la colaboracion de mas de 1.000
voluntarios. Avalado por la Organiza-
¢ion Mundial de la Salud, complemen-
talos cuidados paliativos y sensibiliza
ala sociedad sobre el final de la vida,
luchando contra la soledad psicologi-
ca, social o espiritual que tantas veces
invade esos dificiles momentos.

Ademas, el programaimpulsa los
Espacios Fundacion “la Caixa”, que
son lugares disenados especialmente
para que las personas ingresadas y
sus familiares puedan relajarse, des-
cansar, disponer de intimidad en un
entorno tranquilo y acogedor en el que
pueden sentirse como en casa, 0 in-
cluso mejor.

Estan en todas las provincias
y aqui encuentras la tuya

iEs un derecho de todos!

65 equipos de atencién psicosocial en las
17 comunidades autonomas, mas Ceuta

y Melilla, estan listos para dar...

Apoyo, alivio, ayuda
compaiia y atencion

.

Wi —_.,_q -*_"

N
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MODELO DE ATENCION INTEGRAL

Sanitaria

Psicoldgica

Espiritual

¢Qué son los
cuidados paliativos?

¢Qué son los EAPS y
su atencion integral?

Los cuidados paliativos buscan
afirmar la vida y acompafar a los
pacientes en la muerte como un
proceso natural, sin acelerarla ni
retrasarla. Su objetivo es garanti-
zar la mejor calidad de vida posi-
ble hasta el final, aplicando medi-
das terapéuticas proporcionales
que eviten tanto la obstinacién
médica como el abandono, el alar-
gamiento innecesario o la reduc-
cion deliberada de la vida. La aten-
cion posterior al fallecimiento es
fundamental para los miembros de
la familia o algunos amigos.

Los Equipos de Atencion Psicoso-
cial estan integrados por psicélo-
gos generales sanitarios especia-
lizados en ofrecer apoyo psicol6-
gico, emocional y espiritual a per-
sonas con enfermedades avanza-
das, asi como a sus familiares, tan-
to durante el proceso de la enfer-
medad y el final de la vida como en
el duelo. Esta atencién se presta
en las unidades de cuidados palia-
tivos de distintos recursos de la
red sanitaria. Su principal objetivo
es mejorar el bienestar emocional
y aliviar el sufrimiento.

LAS CIFRAS DE
LA ESPERANZA

65

equipos

Mas de 320

profesionales

Mas de 1 -000

voluntarios

154

centros sanitarios

256.348

personas atendidas

334.517

familiares

247.000

lo necesitan cada ano

90%

mejoran

Araceli

«Nos hemos
sentido muy
acompanados»

Araceli acompafa a su marido
Luis, de 80 afos, ingresado des-
de el 17 de diciembre en el Hos-
pital de cuidados paliativos La-
gunadonde se beneficia del pro-
grama de la Fundacién la Caixa.
Luis padece cancery tras mas
de 50 dias ingresado, su mujer
asegura que el ingreso en esta
unidad ha sido positivo. «Estoy
convencida de que en el hospital
de donde venimos habriamos
estado menos tiempo. Al venir
aqui, ha mejorado». Destaca el
acompanamiento del equipo
psicosocial y los cuidados, los
cuales han ayudado a ganar en
calidad y tiempo compartido.

i)

Dongli Qiao

«Las actividades
ayudan mucho en
el dia a dia»

Dongli Qiao tiene 62 afios, es de
origen chino y lleva veinte afios
viviendo en Madrid. Hace ape-
nas una semana que haingresa-
do en el Hospital Laguna y es
paciente del programa de aten-
cion en cuidados paliativos de la
Fundacién la Caixa. Padece un
cancer digestivo pero tiene aln
mucha vitalidad y desde su lle-
gada participa en todas las acti-
vidades y terapias que se desa-
rrollan en la Fundacién, como las
sesiones de musicoterapia:
«Con la musica no siento el do-
lor, es como si dejara de tener
molestias», explica. Una forma
de mantenerse activo y de so-
brellevar la enfermedad de la
mejor manera posible.
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ENTRE BLOQUES: MEJOR SUELO, ZONAS VERDES, NUEVO MOBILIARIO...

Pan Bendito dejara de ser

una de las zonas mas sucias

REGINA RUIZ
RRUIZ@PRENSAIBERICA ES

Entrelosbarrios de Abrantes
yPuertaBonita, labarridade
Pan Bendito en Carabanchel
es para muchos una de las
zonas abandonas delacapi-
tal. El paso del tiempo ha
provocado que sus espacios
tengan unaspectodedegra-
dacién que dificultalavida
de susvecinos. Pararecupe-
rar la zona y devolverle lo
que ha perdido en los alti-
mos afos, el Ayuntamiento
deMadrid vaaactuarconun
plan de accién integral para
suregeneracion urbana.

Es una obra parte de el
Plan Regenera Madrid, un
instrumento pararenovar la
ciudad construida antes de
1985, parallegaratenerun
barrio saludable, desde una
perspectiva social, ambien-
tal y funcional.

TODO LO QUE VA A
LLEGAR A LA COLONIA

Através de este proyectode
regeneracion, en Pan Bendi-
tosevaaintervenir el espa-
cio pablico. Se van amejorar
los pavimentos, que seins-
talarannuevas zonas verdes
ysecuidaran las queyaes-
tan, que habra nuevo mobi-
liario urbanoy se convertira
en unazonaaccesible para
todos los vecinos.

Principalmente, se trata
deun proyecto centrado en
los espacios que hay entre
losbloques. Espacios aban-
donados, muy amplios, por
donde pasan los peatones,
enlos que seacumulasucie-
dad, el pavimento esta en
mal estadoy tienen un acce-
so complicado paralos pea-
tones que viven ahi.

El barrio contara con un plan de accién
integral de regeneracién

La intervencion renovara gran parte del aspecto de la colo-
nia, priorizando las zonas con mayores carencias y vulnera-
bilidad social. El objetivo es encontrar un equilibrio entre la
parte social, la sostenibilidad y la funcionalidad.

llevaban mucho tiempo esperando una noticia asf. Explican
que tienen muchas dificultades para pasear por sus calles,
ademas de que no es un entorno seguro para personas ma-
yores o nifios, esperando un lavado de cara total.

Punto de encuentro de la comunidad
ecuatoriana de Madrid

La poblacién extranjera residente en Pan Bendito represen-
ta el 19% de su poblacion. Los ciudadanos de nacionalidad
ecuatoriana son los mas numerosos, con un 22,2%, segui-
dos de los ciudadanos rumanos y bolivianos.

¢Qué dicen los vecinos?
Endeclaraciones a La CRénica de Carabanchel, admiten que

éPor qué el
Ayuntamiento
no ha podido
actuar antes?

Es la primera vez que
el Ayuntamiento de
Madrid va a actuar en
la zona de Pan Bendi-
to. Calificado como
suelo residencial, este
tipo de terrenos no
contaba con una defi-
nicién juridica que ex-
plicara cémo podia
actuar el consistorio.
Para solucionarlo, a
través de el Plan Re-
genera Madrid, n este
contexto, se realizado
un estudio de la zona
con el que recibe la ti-
tularidad del espacio
libre, marcando la for-
ma en la que puede
actuar la institucion.
Ahora, puede interve-
nir sobre su totalidad,
con el fin de dotar de
unabasejuridicaalas
actuaciones. Ademas,
el nivel de vulnerabili-
dad social y econ6mi-
ca ha crecido mucho
en los ultimos anos.

LOS DATOS

5.200

habitantes

1.736

viviendas publicas

206.851

metros cuadrados
de superficie

82,7 m

es el tamaio
mediodela
vivienda

50%

abandona el cole-
gio antesdelos 13
anos

19%

de la poblacion es
inmigrante

73,4%

no tiene estudios

3%

de los vecinos de
Carabanchel

16.742

euros de renta per
capita (en Madrid
sube a42.198)

102.000

euros es el precio
desde el que
parten los pissos

La NFL volvera
a la Comunidad
de Madrid

Tras el éxito obtenido
enel partido dela Na-
tional Football League
(NFL) disputado el pa-
sado mes de noviem-
breen el Santiago Ber-
nabéu, la Comunidad
de Madrid hafirmando
un protocoloconlaliga
americana para con-
solidarse como sede
plurianual de lacom-
peticion en Espafia,
consiguiendo asipro-
mocionar lamarcatu-
risticadelaciudad.

Avance en la
sanidad puablica
madrilena

La sanidad publica
madrilefia anuncio a
principios de este mes
la creacion de diez
nuevos centros de re-
ferencia nacional para
tratar enfermedades
complejas o poco fre-
cuentes. Cabedestacar
que Madrid acaparaya
el 30,3% de estos re-
cursos paralaatencion
a 87 patologiasy pro-
cedimientos.

CRONICAS

Carabanchel

www.epe.es/es/madrid/carabanchel o
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No hace falta salir del
barrio para pedir ayudas

En el Centro de Servicios Sociales
Vista Alegre (c/ Eduardo Morales,
28) se brindan todo tipo de ayudas:
informacion y asesoramiento sobre
derechos y recursos sociales; tra-
mitacién y gestion de servicios y
prestaciones de la Comunidad de
Madrid e informacién y gestion de
programas de prevencion. Esosi, es
necesario pedir cita previa.

Vista Alegre al dia

VIVIENDAS

Carabanchel - Barrios

HABITANTES

Moncloa

Latina

EDAD MEDIA

50.153 44

PERFORARA 5,2 KILOMETROS PARA «CONSTRUIR» 5 ESTACIONES EN LA LINEA 11 DE METRO

Comillas

Villaverde

18.468

Cortes hasta el viernes
en las siguientes calles

Por diferentes trabajos de arbolado
y zonas verdes, sufriran cortes las
siguientes calles del barrio: Eugenia
de Montijo, avenida Nuestra Sefio-
rade Fatima, avenida Nuestra Se-
fiorade la Luzy c/Laguna. Cada se-
mana se publican en las redes so-
ciales de la Junta Municipal las zo-
nas que sufriran cortes. En este ca-
so, seran hasta el viernes inclusive.

La supertuneladora Mayrit
comenzara las primeras pruebas

JUAN LUIS MARTIN
JLMARTIN@PRENSAIBERICA.ES

Latuneladora ‘Mayrit’ lleva
montada al 100 % desde fi-
nales de eneroy en estas dos
Ultimas semanas de febrero
comenzaran las primeras
pruebas para, en marzo, co-
menzar a excavar. Conella,
se contempla perforarla tie-
rraparaconstruir cinco esta-
ciones demetro (nuevasyde
enlace): Comillas, Madrid
Rio, Palos de la Frontera,
AtochayConde de Casal. La
tuneladora ‘Mayrit’ impre-
siona. Esta formada por lo
que es el escudo —de ace-
ro—, que es lo que perforara
la tierra, y cinco carros en
dondelostrabajadoreslotie-
nen todo: comedor, cabina
de mando para ver cémo
avanzalamaquina pesada,
sistema hidraulico, ventila-
cién, y hasta una saladeres-
cate con capacidad para 20
personas. Paralos ingenie-
ros, lo mas complicado de
montar y una de las piezas
mas importantes dela tune-
ladoraes el llamado ‘tornillo
sinfin’, que esta inclinadoy
es el encargado de coger la
tierra que se va perforando
para, posteriormente, lle-
varlaaunacinta quelatras-
lada en zigzaghastaquelle-
ga a la superficie. Otra sala
fundamental es la cabina de
mando, desde donde, con
cinco pantallas, se controla
todalamagquinaria.

¢QUE PASARA CON LA
TUNELADORA CUANDO
TERMINE?

Nos cuentan que «en princi-
piosedesmontarala tunela-
doray se quedara en Madrid
uotraubicacion.

CR TESTIGO DIRECTO: ENTRAMOS EN SUS ENTRANAS

La maquina
cuenta con una
sala de rescate
para 20 personas

Este espacio forma parte de
las zonas habilitadas para la
seguridad del personal que
trabaja en el interior de latu-
neladoray esta pensado pa-
ra situaciones de emergen-
cia durante los trabajos de
excavacion a casi 30 metros
de profundidad bajo el ba-
rrio de Comillas. La seguri-
dad de la tuneladora es
«maxima, todo controlado».

Incluye comedor
y equipamiento
completo para el
personal

Muchos trabajadores pasan
la gran parte del dia dentro
delatuneladora, y por ello
esta esta equipada para que
no les falte de nada. Come-
dor, cabina de mando, ca-
mara hiperbarica -que per-
mite soportar elevadas pre-
siones en su interior-son al-
gunos de los espacios mas
llamativos e imporantes de
la pesada maquinaria.

Asi son las jornadas de trabajo a 29

metros bajo tierra con frio, humedad...

Un total de 29 metros de profundidad -divididos en tres nive-

les- separan el dia a dia de los carabancheleros con esta

ladora que mejorara las conexiones y comunicaciones de los
alrededores. El frio, la humedad, las goteras y la escasa cober-
tura se hacen notar. Operarios trabajan sin parar. De hecho,
nos cuentan que tienen varios turnos, con los que practicamen-
te las 24 horas del dia hay personal trabajando: ingenieros in-
dustriales, ingenieros de caminos, operarios...«<Enlo que es el
montaje de la tuneladora trabajaran unas 80 personas», Nos
explicael personal. La sensacion que se respira entre los encar-
gados es de «ganas» de comenzar « por fin» la excavacion.

98

1.500

toneladas
de peso

15

metros al dia
puede perforar

metros de longitud
yundidmetrode 10 m.

. . ‘ *

1. Escudo de acero; 2.Sala de rescate; 3. Cinta por donde
iralatierra extraida; 4. Tornillo sinfin de la tuneladora

Puertas abiertas en los
coles de Vista Alegre

Arcipreste de Hita, 3demarzo alas
16:30 horas; Julian Besteiro, 24 de
febreroalas10:00y16:30 horas; el
Colegio Parque Eugenia de Montijo,
los dias 27 de febreroy 5 de marzo;
el Colegio Republica Dominicana, 4
demarzoalas10:00 horas; IES Cal-
derdn de la Barca, los dias 23 de fe-
breroy3demarzoalas17:00 horas:
jQue no se te pasen las fechas!

En marzo se
incorpora a
los trabajos
de ampliacion

Su capacidad de exca-
vacién, de unos 15
metros diarios, supo-
ne un salto enorme
respecto al método
tradicional, con el que
apenas se han avan-
zado unos 400 metros
a un ritmo de 10 me-
tros al mes, frente a
los 450 metros de la
tuneladora en el mis-
mo periodo. En marzo
comenzara a excavar.

tune-

Lleg6 por mar
desde Alemania
y hasta Madrid
en 80 camiones

La tuneladora fue fa-
bricada y desmonta-
da en piezas en la ciu-
dad alemana de
Schwanau, desde
donde inicié un largo
viaje hasta Madrid.
Sus componentes fue-
ron trasladados por
mar hasta el puerto
de Santandery, poste-
riormente, recorrie-
ron por carretera el
trayecto hasta la capi-
tal en 80 camiones,
antes de ser ensam-
blados en Comillas.

Es la mayor
ampliacion de
Metro en la
ultima década

Se van a excavar en
total cerca de 6 kilo-
metros, y es la mayor
obra de extension del
suburbano en la ulti-
ma década, por delan-
te de actuaciones co-
mo la prolongacion de
la Linea 3 hasta El Ca-
sar (2,6 kilometros).
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Carabanchel - Barrios

San Isidro al dia

HABITANTES  EDAD MEDIA VIVIENDAS
42184 43 4 16.223
San Isidro N
4 2‘?@bc:millas
Moncloa
Latina
Usera
Villaverde

San Isidro 2026 empezara antes y
se alargara mas alla del 15 de mayo

Esunadelas fiestas sefialadas en rojo en calendario
festivo de Carabanchel. Las Fiestas de San Isidro ya
tienen fecha definitiva en Madrid para este afio
2026. Seran entre el viernes 8 y el domingo 17 de
mayo, segin lo acordado por las Juntas de Centroy
Carabanchel. En esta ocasion, la feria contara con
diez dias de festejos, lo que suponen menos dias de
los programados el afio anterior, cuandola celebra-
cién arrancé el 3 de mayo.

La Feria de San Isidro estara
protagonizada por Roca Rey

LaFeriade este afio estara protagonizada por Ro-
caRey, y, como destacé Isabel Diaz Ayuso, el to-
ro representa «amor, pasion, desgarro, drama,
dolory triunfo». También se entregaron los pre-
mios de la pasada temporada: Mejor Ganaderia
fue paraJarandilla, el premio Juventud y Tauro-
maquia, para Alvaro Fernandez; Marilé Montero
recibié el de Mujer y Tauromaquia, y Sergio Ra-
mos Embajador de la Tauromaquia.

Baja un 7% el precio del metro
cuadrado para alquilar

En enero, San Isidro se sittiacomo uno delosba-
rrios mas baratos de Carabanchel para alquilar,

con un precio medio
| = 018 2 €/m2, lige-
ramente inferior al
de lamayoria de sus
vecinos. Ademas,
registra una caida
! del 7 % respectoasu
* maximo historico,
—— lo que lo convierte
- en una opcién mas
- asequible para quie-
nes buscan vivienda en la zona. Puerta Bonita es
el barrio con los alquileres mas caros del distrito.

Récord de creacion
de empresas en la
Comunidad

Madrid liderala creaciéon de

empresas en 2025, conunin-
cremento del 4,6% y récord
histdrico, segtin el INE, conun
total de 28.348 nuevas socie-
dades. Unade cadacinconue-
vas compaiifas eligelaregion.

El 11 de marzo abre
el periodo de
escolarizacion

La Comunidad de Madrid
abrira el 11 de marzo el plazo
de presentacién de solicitu-
des de admision de alumnos
en centros de Educacion In-
fantil, Primaria, Especial,
ESOy Bachillerato.

LA MAYORIA DE LAS ACTIVIDADES TIENEN LUGAR ESTE FIN DE SEMANA
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Es la quinta
edicion del
Carnaval que
se celebra

en el distrito

@ Este afio es la quin-
ta edicion del Festival
® Actividades gratui-
tasyalairelibre

® Pensado especial-
mente para publico
familiar

® Talleres previos y
entretenidos para
«calentar motores»

' eI distito 1

lo celebramos... en familia

RAFA SARDINA
RSGOMEZ@PRENSAIBERICA.ES

Carabanchel es uno de los
distritos de Madrid dondela
culturaylasartes tienen mas
protagonismo, ynoes de ex-
trafiar que el Carnaval se viva
deformaintensaen susba-
rrios, gracias también al re-
corridode Distrito11. Hastael
domingo 15 de febrero, una
programacion extensayva-
riada para todas las edades
llenadeocioy diversiénlazo-
na, permitiendo disfrutaral
maximodeestafiestatanes-
pecial.

FIN DE SEMANA DE
ACTIVIDADES

El distrito celebrard el 14 de
febrerola quinta edicién del
Festival de Carnaval, unen-
cuentrorepletodejuegos, es-
pectaculos y, por supuesto,
disfraces, muy querido por
los vecinos. Parallegar enlas
mejores condiciones a esta
grancita, se organizaron dos
talleres infantiles dondelos
més pequefios pudieron crear
y desarrollar suimaginacion.
Ademas, los centros cultura-
les del distrito sumaron mas
espectaculos carnavalescos
conmuisica, cuentos y activi-

PROGRAMACION QUE APUESTA POREL
JUEGO Y LA CONVIVENCIA VECINAL

VIERNES 13

Talleres para preparar
la fiesta

@ Centro Sociocultural
Blasco Ibafiez

Para nifios mayoresde 5
afos, con inscripcion previa.
Crearyjugar con titeres crea-
dos con sus propias manos

SABADO 14

El gran dia de la fiesta
® Enel Auditorio Violeta Parra
yenelParque Salvador Allende

Arranque delfestival conla
charanga La Melopea.

Talleres de malabares, circui-
tos de obstaculos, fotomatén
dedisfracesy pintacaras.

Sesién de baile activo, para
moversey disfrutar en familia

Cierre del festival con Achus,
un espectaculo de magia, hu-
mory diversion.

@ ElCentro
Sociocultural Garcia Lorca

Concierto de pianoy voces
conimagenes que recuer-
dan a otros carnavales.

Carnaval lirico

@ Centro Cultural
San Francisco La Prensa

Concierto del Trio Celia Lagu-
na que recorre distintos mo-
mentos del Carnaval.

DOMINGO 15
Para los mas pequefios

® Centro Sociocultural Oporto

Los Chinchetines son paya-
sos divertidos y coloridos que
cantan, juegany hacen que
los nifios se unan a la fiesta.

@ Centro Cultural
San Francisco La Prensa

El pirata Perico Meldn con su

guitarra cuenta historias a ni-
fios a partir de 4 afios.

dades para todalafamilia.
Desde el sabado 7 de fe-
brero, el Carnaval se vivid in-
tensamente en Carabanchel.
Alas12:00horas, enel Centro
Sociocultural Oporto, tuvo
lugar un taller infantil para
crear titeres desde cero, diri-
gidoanifiosa partir de 5 afios
conreserva previa. Este taller
serepitié el viernes 13 de fe-
breroalas18:00horasenel
Centro Sociocultural Blasco
Ibariez. El gran diasera el sa-
bado 14 de febrero, coinci-
diendo con el Diade SanVa-
lentin, conlacelebracién del V
Festival de Carnaval de Cara-
banchel en el Auditorio Viole-
ta Parra del Parque Salvador
Allende. Desdelas 11:00 ho-
ras, los vecinos podran dis-
frutar detalleres, juegos tra-
dicionales, pintacaras, musi-
cadecharanga, disfraces, es-
pectaculos ybailes. La fiesta
arrancaraconlacharangalLa
Melopea, seguida de talleres
de malabares, circuitos de
obstaculos, fotomatén de
disfraces y pintacaras carna-
valero.Dell:45a12:45serea-
lizard una sesién de baile ac-
tivo, cerrandolacitade13:00
a14:00conelespectaculofa-
miliar ‘Achiis’, que combina
magia, humory diversion.
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Somos el distrito
mas poblado con
280.685 vecinos

Segtin el Padron Municipal
delayuntamiento, Caraban-
chel es el distrito mas pobla-
do, le sigue Puente de Valle-
cas (260.178), Fuencarral-El
Pardo (257.495) y Latina
(254.161).

Madrid lidera en
2025 la creacion
de empresas

La Comunidad de Madrid
cred en 2025 28.348 nuevas
sociades. Un incremento del
4,6% que supone un récord
historico, liderando con ello
el ranking en creacion de
empresas en Espaiia.

EVA LLEVA 30 ANOS DANDO CLASES EN CARABANCHEL

Frente a unos alumnos mas

violentos e impacien
el secreto es

REGINA RUIZ
RRUIZ@PRENSAIBERICA.ES

Laeducacion de los nifios es
uno de los temas que mas
nos importar como socie-
dad. El distrito de Caraban-
chel puede presumir de te-
ner grandes colegios, Eva
Arrese Gonzalez es profeso-
ra de infantil en el Capitan
Cortés y lleva casi 30 afios
aplicandoladisciplina posi-
tivaen sus alumnos. Haedi-
tado recientemente el libro
‘Educar en amor’, unaobra
enlaquedalasclaves para
reconocer lasnecesidades de
los més pequefios, gracias
estemétodo educativo.

Nos estamos enfrentan-
doaunmomentosocial enel
que los nifios necesitan mas
atencién quenunca, enpar-
teporlainfluenciadelasre-
des socialesy el accesoalas
pantallas. Por eso, Evaquie-
re transmitir a las familias
las ventajas de este enfoque
educativo. Ha notado que
aplicandolo el resultado son
nifios mas felices, maduros
ycon unaseguridad en ellos
mismos muy alta.

DISCIPI-INA

pOSITIVA

¢Como han
cambiado los
nifos en estos
30 ainos?

Especialmente después dela
pandemia, Eva nota como los
nifios tienen muchas dificulta-
des para expresarse y la co-
municacion. Necesitan cons-
tantemente de estimulos, son
mas impacientes e, incluso, tie-
ne actitudes mucho mas vio-
lentas, por lo rapido que acce-
den ajuegos, peliculas o series
no recomendadas a su edad.
Aguantan muy poco la aten-
cion, por los habitos de consu-
mo con las pantallasy las re-
des sociales.

Qué no es
disciplina positiva

A pesar de lo que muchos
piensan, este enfoque educa-
tivo no es «dejar hacer». Eva
explicaque hay unaideaerré-
nea de quien aplica la disci-
plina positiva le permite g
sus nifios hacer todo lo
que quieren, pero no. Es-
te método es mucho
mas firmey sonlos pro-
pios nifios los que
quieren aplicar nor-
mas. Tampoco es
una moda y tiene
estudios cientifi- * #£##

Ventajas de
crecer en un
distrito de
tanta identidad

Nota que sus nifos
crecen abrazando la
diferencia. Conviven
con compaiieros de
muchas partes del
mundo o clases socia-
les. Ellos tratan esas
condiciones con mu-
cha naturalidad y tie-
nen la mente abierta.
Ademas, hacen vida
de barrio, gra-
ciasalagran
programa-
cién cultu-
ral que

pueden

disfru-

tar.

cos que avalan

Su éxito.

El remedio para ello:
la disciplina positiva

Este método parte de laidea de que los nifio
necesitan normas bien definidas, que les dé
seguridad de lo que pueden hacer. Para Eva,
la clave esta en transmitir esas reglas desde
el carifio, que vean que es por su propio
bien, no simplemente imponerlas por ser
los adultos y los que mandan: «Parece
muy libre, pero no, eslo masfirmeylo
mas acotado del mundo», razona.

PROYECTO PREMIADO Y ‘CERO EMISIONES'

El sueio de Elena se llama ‘El
Huerto de Antonio’... Lopez

MARIA SAIZ
MSAIZ@PRENSAIBERICA.ES

Durante 22 afios, Elena Are-
nas —vecina de Comillas—
pasea a diario por la calle
Antonio Lépez, fijindose en
un solar en concreto, en el
ndmero 27. Una rutina que,
atravésdel concurso ‘Suefia
Madrid’ del ayuntamiento,
sirvid para que pusiera ‘su

granito de arena’en el ba-
rrio: «melotomé comores-
ponsabilidad personal como
vecinay arquitecto» explica
ElenaaLaCRénica.

Pese a ser un concurso
dirigidoajovenes, Arenas —
con 25 aflos de experien-
cia—nodudéen presentar-
se, ylogré el tercer puesto.
Su propuesta parte de una
ideacentral: convertir el so-

El objetivo es
mejorar la
calidad del aire
del barrio

Este espacio verde
pretende recuperar
el protagonistamo

del huerto en am-
bientes urbanos, pro-
moviendo la biodiver-

sidad y mejorando la
calidad del aire. Esun
huerto «cero en emi-
siones» y en consu-
mo de agua.

. \I
%
,

lar tapiado en un equipa-
miento al servicio delaciu-
dadania. El eje del proyecto
esunhuerto urbano, enten-
dido no solo como un espa-
ciode cultivo, sinocomouna
herramienta de integracion
social, educacién ambiental
y cohesion: «servirfa como
uncentroocupacional, 0 co-
mo refugio del calor enve-
rano», explica.

Asi Elena no solo daria
vida a este solar, sino que
«seria el punto de conexion
con Madrid Rioy Arganzue-
la, devolviendoal barrioasu
origen agricola.

Carabanchel - Barrios

Buenavista al dia

HABITANTES  EDAD MEDIA

51.040 43

Moncloa

Buenavista

Villaverde

Entre el folklore y muasica popular:
concierto en el centro Garcia Lorca

El proximo 21 de febrero alas19:00 horas, las puer-
tas del Centro Sociocultural Garcia Lorca se abriran
pararecibir ala cantante Yolanda Portillo. El reper-
torio de este concierto actstico recorrera las cancio-
nes mas significativas de la artista y clasicos univer-
sales que dialogan con el folklore y lamusica popu-
lar. La duracién es de unahora, con entrada gratui-
tay esta recomendado para menores a partir de 16
afios y publico general.

:Qué servicios ofrece el Centro de
Ocio y Asesoramiento Juvenil?

Ubicado enla calle Alfonso Fernandez, 23, el centro
es un espacio publico destinado a jévenes de 14 a 30
afios del barrio. E1 COAJ de Carabanchel Alto, uno de
los nueve centros repartidos por toda la ciudad de
Madrid, ofrece servicios de informacion juvenil,
asesorias de empleoy salud, ademas de actividades
de ocio, culturay una sala de estudio la cual se pue-
de através de su pagina web. Un servicio gratuito
que cuenta con mas de 10 mil jovenes inscritos.

La avda. de la Peseta seguira con
cortes por obras de conservacion

Debido alos trabajos de conservacion y arbolado y
zonas verdes llevadaos a cabo por el Ayuntamiento
. de Madrid, laavenida
ot | delaPesetaha sufri-
doenlas tltimas se-
manas varios cortes
de tréfico. Estos, son
anunciados por el
Consistorio sema-
nalmentey, entre las
zonas afectadas se
= ™ encuentran la roto-
' danconlaavenidade
Carabanchel Alto, laisleta vialusitana o lamediana
conlac/Lonja. Los trabajos son de 8:30a13:30 h.
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Carabanchel - Barrios

El IES Puerta Bonita . r's Aqui estan las casas mas La seguridad es lo mas
celebra un siglo de Puerta Bonita al dla baratas de todo el valorado por los vecinos
formacion en Madrid ISR o EDTA N distrito de Carabanchel de Puerta Bonita

ElIES Puerta Bonita forma cada afio 38.781 41 AL, 1 3.465 Enenero, Puerta Bonitasesitiaco-  Segun un estudio del portal inmo-
acercade 900 alumnos en especiali- SanLECr g g Tk mounadelas opcionesmasasequi-  biliario Fotocasa, la seguridad e su-
dadesvinculadas al ambito delas Ar- Moncloa . fjomillas bles paracomprarviviendaenCara-  nodelos aspectos alos quelos veci-
tes Graficas e Imageny Sonido, atra- Vista Alelic o banchel, con un precio medio de nos de Puerta Bonita le otorgan
vés de titulaciones de grado basico, Lating &7 Puerta 3.437€/m?2. Comparado conbarrios mayor puntuacion, 420 sobre 5. Se-

Bonit: . . . fep
cercanos, esmasbaratoque Comi-  guido delatranquilidad enla zona,

Usera llas (4.479€/m2)yPAUde Caraban-  que le ponen unanotade 4.Alaco-
chel (4.318€/m?), peroligeramente la, lafacilidad de aparcamientoy el
mas caro que Abrantes (3.325€/m2). numero de restaurantes en lazona.

medio y superior. Sumodelo educa-
tivo combinala innovacién tecnol6-
gicacon laempleabilidad, lo que lo

convierte en un referente nacional.
Villaverde

MADRID SE SITUA ENTRE LAS COMUNIDADES AUTONOMAS CON MAS ITS EN ESPANA
Hombres entre

Las enfermedades sexuales se
. 25-35
disparan entre los mayores de 65 ===

) El uso de preservativo ha disminuido Aumentan los
éPor que no y los habitos sexuales han cambiado Todo el mundo casos entre los
GEMA FERNANDEZ RIVAS para de §ubir la deberia hacerse
e b incidencia de El uso de preservativos ha disminuido en los dltimos afios y esta Pﬂll_eba una 45 50
Espaiola de Enfermedades ITS en Madrid? los hébitos sexuales han cambiado notablemente, con mas vez al aiio -
Infecciosasy Microbiologia parejasymayor frecuencia de relaciones, a veces combina- afios
Clinica (SEIMC) Més parejas sexuales, més das con consumo de drogas que reduce la percepcion de Algunas infecciones
frecuencia de relacionesy riesgo. La menor alarma frente al VIH por tratamientos co- tienen sintomas cla-
En Madrid, la incidencia de el uso recreativo de dro- mo la PrEP también contribuye. Aunque la deteccién hame- ros, especialmente en
infecciones de transmision gas. Ademés, se ha perdi- joradoyla concienciacién aumenta, el rastreo sigue siendo hombres, lo que faci- o
sexual (ITS) contintia en au- do el miedo al VIH, que ya dificil, especialmente con aplicaciones para ligar. Esto expli- lita la deteccion. Sin 60 /o
mento, seginlos Gltimos in- no se percibe como mor- caelaumento delTS, sobre todo en hombres que tienen se- embargo, esmuy re- L
formes del Ministerio de Sa- tal. Madrid es la cuarta re- x0 con hombres de 25 a 35 afios, aunque se observaincre- comendable hacerse mas casos de
nidad. Esteincrementosede- gién con mas ITSy la se- mento también en mayores de 45-50 afios. unapruebade detec- gonorrea
beavarios factores combina- gunda con mayor inciden- cion de ITS al menos (2024 vs. 2025)
dos: lareduccion del uso de ciade gonorrea. . . . . unavezal afio.
preservativos, el auge deapli- Apl;cacmnels para Itlga.r facilitan el
caciones paraligar que facili- . . rastreo... y 10s contagios DA
tan encuentros rapidos ynu- C,reamlento y ;I:::;Iae 5‘: ﬁ;s:r: . Subenun
merosos, yladisminucién de sintomas de Las aplicaciones para ligar incrementan los encuentros nuestro distrito? o
lapercepciénderiesgoentre  alerta de las ITS sexuales, multiplicando las posibilidades de exposicién 42 /o
lapoblaciénjovenyadulta. mas frecuentes aITS. Esto dificulta el rastreo de contactos, ya que las Las pruebas se pue- o
parejas suelen ser numerosasy anénimas, lo que retra- den realizar en el los diagnésticos
- Clamidia sa la identificacién de contagios. Sin embargo, ante la CMSc ubicado en la declamidia
ENTRE 25 Y 35 ANOS, LA ® dolor al orinar sospecha o confirmacion de una infecciéon de transmi- calle Concejal Benito
EDAD CON MAS CASOS . . P s . z )
@ flujoinusual sion sexual, también pueden ayudar a localizar Martin Lozano, 1.
Elaumento de casos se ob- contactos, convirtiéndose en herramientas
serva especialmente en per- Gonorrea de salud publica para facilitar la notifica- 5
- ., . 1rOoP€0 de
sonas mayores de 65 afios, ® secrecion ciondeITS. s ¥ 19

aunque la poblacién conmas ® ardor al orinar
casos sigue siendo hombres ® dolor testicular
que tienen sexo conhombres ® abdominal.
de25a35atios. Sehavistoun

aumento en mayores de 45- Sifilis

50 aflos, pero comparativa- @ llagasindolorasen
mente es menor. También genitales

hay menos verglienzaaacu- ® bocaoano

dirahacerse pruebas de ITS,
tanto por parte de pacientes
como demédicos. Lafaltade
educacién sexual integral
ylaescasaconcien- ;
ciacién sobre la ¢ aae.. - ..
necesidad de
pruebas perid-
dicas contri-
buyen a la f’
propagacion »
de estas en-
fermedades.

® erupciones cutdneas
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CARABANCHEL (FUTBOL): 10 FINALES POR DELANTE PARA SALVARSE

Tres meses sin ganar, pero
mas FUERTES que nunca

JUAN LUIS MARTIN
JLMARTIN@PRENSAIBERICA.ES

El Carabanchel disputa este
domingo el que sumistery
todos los aficionados quie-
renquesea, por fin, el punto
de inflexion definitivo para
despegary salir de la peli-
grosazona del descenso.
Serdalas11:30enLaMi-
nay frenteal Ciudad de Ma-
drid, colista del grupo 7 de
Tercera Federacion.
Nadapuedefallar eneste
partido para un Cara que
acumula solo 20 puntos en
loquellevamos de campeo-
nato, peroatansolounode
laansiada permanencia.
Una situacién que quizas
nadieesperabaal iniciodela
temporada, cuando en los
diez primeros partidos logrd
ganar cuatro. Peroahoralle-
vadesde noviembre sin ga-

iJamas ha pensado en dimitir!
Con este mister, hasta el final

Samuel Fernandez, entrenador del Cara,

no duda niun segundo en afirman que Q
van a «conseguir los objetivos». Elequipo
comenzé muy bien la temporaday poco
a poco se fue diluyendo, en gran parte %
por su escasa efectividad goleadora. «No
he contemplado dimitiren ningn momen-
to. Confio mucho en mitrabajoy el tiempo que
le dedico. Todos somos responsablesy, concluye.

nar, loque estdminandola
moral delaplantilla.

MEJORIA, PERO SIGUE
SIN SER SUFICIENTE

Lacara del equipo después
de Navidad es otra. Ha lo-
grado empatar ante rivales
que se encuentran en las
primeras posiciones como
Pozuelo de Alarcon, Atlético
de Madrid Cy Las Rozasen
lapasadajornada. Asilore-

CAMPEON DE ESPANA POR EQUIPOS
KumgangFM sigue
dando alegrias

a Carabanchel

MARIA SAIZ
MSAIZ@PRENSAIBERICA.ES

Lacantera de laescuelade
taekwondo por excelencia
de Carabanchel sigue dando
sus frutos. El pasado fin de
semana KumgangFM
arranco el afio subiendoalo
mas alto en el Campeonato

de Espatia por Equiposenla
categoria Precadete Feme-
nina. El conjunto mostré un
altonivel competitivo du-
rante la jornada celebrada
enTorrevieja.

Sinembargo, estenofue
el tnico éxito del club cara-
banchelero. Anivel indivi-
dual, Ilaira Saens, de 9 aiios,

conoce también su propio
entrenador, que nos explica
que «nos esta matando la
falta de acierto y algo de
mala suerte, pero estamos
tolerando bien lamalara-
cha. Trabajamos mucho a
diarioylovamosalograr».
Portodoelloy porel fu-
turo del tercer equipo mas
antiguo de Madrid, este do-
mingo todosaLaMina para
apoyarles, jsise puede!

revalidé su titulo como

campeona de Espaiia.
Mientras que sucompariera
Israa El Ketami obtuvo el ti-
tulode subcampeonadeEs-
pafiaen la categoria. Mien-

Desde el 8de
noviembresin
sumar de tres

La dltima victoria fue
ante México el 8 de no-
viembre (1-2). Desde
entonces, ha jugado 11
partidos de los cuales
haempatado5y ha
perdido 6. Cambio ra-
dical con respecto a las
10 primeras jornadas,
enlas que gané6 4.

4° equipo que
menos encaja...
y el segundo
menos goleador

Tras 21 partidos dispu-
tados ha encajado tan
solo 23 goles, lo que
demuestrasu gran
fortaleza defensiva.
Al contrario que su
escaso potencial
ofensivo, con solo 18
goles enlo que vade
campeonato.

El vestuarioy el
mister siguen
fuertes de mente

Lejos de estar ame-
drentados, el entrena-
dor nos cuenta que «la
parte mental es la mas
importantey los chi-
cos estan bien, porque
en los ultimos partidos
hemos sido superiores
y todos sabemos que
estamos en la linea pa-
ravolver a ganar».

ﬁ._ trasque del equipo
masculinodestaco
. el tercer puesto
obtenido por San-
- tiago Mendieta.

SU NUMERO 1
COMPITE ESTE
FIN DE

| SEMANA

Del 13 al 15 de fe-
brero sera el turno
dela ‘estrella’ del
club: José Manuel Rojas,
numero 1del ranking inter-
nacional en la categoria ca-
dete. Competird en el Open
de Holanda de Taekwondo
2026 japor todas!

Carabanchel - Barrios
Opaiiel aI dia
35.513 43 14.016

Moncloa

Villaverde

Luis Bermejo se subira al escenario
del CC Fernando Lazaro Carreter
Elactory director de escena espafiol, Luis Bermejo,
se subira al escenario del Centro Cultural Fernando
Lazaro Carreter el proximo 21 de marzo enlaobrade
teatro ‘Hoy tengo algo que hacer’ de Pablo Rosal.
Desde la figura del payaso, la obra abordaré esta
busqueda de la identidad y de ocupar el tiempo con
humor, poesia y honestidad. El espectaculo, que
tendralugar alas 19:00 horas, esta recomendado
paramayores de 16 aflos y su entrada es gratuita
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DOMINGO 15 DE FEBRER&Z‘-
- A LAS 12:00H I

El barrio celebrara el Carnaval este
domingo con una chocolatada

Como cada afio, regresa el Carnaval a Opatiel en la
Huerta-Jardin de Libros Nomadas. Este domingo, a
partir delas12:00 horas, tendra lugar el evento que
contara con una chocolatada para todos los vecinos.
Para los mas pequefios habra actuaciones y un ta-
ller de mascaras. Mientras que en el concurso de
baile y de disfraces podréan participar toda la fami-
lia. Una fecha que llenara de color y musica el par-
que del barrio.

Descubre el huerto urbano
comunitario de nuestro barrio

El Jardin de los Libros Nomadas, ubicado en la es-
quina entre la calle Arroyo de Opafiel con la calle
Mercedes Domingo,
cuenta con un huerto
. urbano abierto para
los vecinos del barrio.
. Un lugar donde no
hay prosa por reco-
lectar y que conectaa
Opariel con la natu-
i raleza.  Cualquier
as personas puede par-
t1c1par en élindepen-
dientemente de su experiencia. El proyecto vecinal
cuenta conmas actividades disponibles en su web.
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Somos el barrio mas
economico del distrito
para comprar una casa

Segtn el tltimo informe ofrecido
por la plataforma ‘Idealista’,
Abrantes es el barrio mas barato de
Carabanchel para adquirir una vi-
vienda. El precio medio del metro
cuadrado es de 3.325 euros, mien-
tras que el valor medio del distrito
asciendea 3.573 eurosy Comillas es
lazonamas cara (4.479 €/m?2).

Carabanchel - Barrios

Abrantes al dia

HABITANTES

33.269 42

Moncloa

Latina

EDAD MEDIA

7
o

San Isidro

VIVIENDAS

11.653

- Comillas

Celebra San Valentin
con musica en directo
del CC Oporto

Este sabado 14 de febrero, a las
19:00 horas, el Centro Sociocultural
Oporto celebrara el concierto gra-
tuito ‘Enamorada’ acargo de Maria
Gracia. Entre su repertorio, se en-
cuentran canciones de amor que
han marcado nuestro tiempo, con
boleros o baladas como ‘Toda una
Vida’ o ‘Sera el Amor’.

¢No sabes cuando
puedes deshacerte de
tus muebles viejos?

Cada segundo domingo de mes, el
Ayuntamiento de Madrid tiene pro-
gramado la recogida de muebles,
electrodomeésticos y enseres del ba-
rrio de Abrantes. Se deberan dejar
en la acerajunto al contenedor de
residuos mas cercano, sin entorpe-
cer el paso entre las 21y 23 horas,
del dia establecido por barrio.

Agustin, el
cantante del
Puente de
Toledo, fue
finalista de ‘La

Voz Argentina’

MARIA SAIZ
MSAIZ@PRENSAIBERICA.ES

Quien cruzael Puente de To-
ledo suele escuchar musica
antesdeveraquienlainter-
preta. Una versién de ‘So-
meone You Loved’, de Lewis
Capaldi, secuelaentreel rui-
do deundianormal en Ma-
drid Rio. Eslavoz de Agustin
Vega, que desde hace cuatro
afloshahechodeesteencla-
Ve suescenario.

Vega naci6 y creci6 en
Buenos Aires. Desde peque-
fio supo que lo suyo era la
musica, y durante afos vivid
entre suvocacién y trabajos
tradicionales. Alolargodesu
trayectoriaha participadoen
‘LaVoz Argentina’ en 2018,
dondellegd a ser finalista, y
en Espafia pasé por ‘Got Ta-
lent’ en2023.

LlegbaMadriden2019y
trabajo en el sector inmobi-
liario hasta que un episodio
lo cambi6 todo. Un superior
lovio cantando en el puente
y le reproch6 «estar pidien-
dolimosna». «Ahifueel pri-
mer llamado de atencién»,
recuerda. Poco después fue
despedidoytoméladecision
definitiva: no volver a una
oficina. Desde entonces, el
puente es su escenarioy su
voz su «curriculum en di-
recto». «No puedo vivir solo
deesto, peroeslo que soy».

SU HISTORIA

Es la estrella
del barrioy le
«dan dinero
sin cantar»

En Carabanchel,
Agustin Vega es ya
una figura reconoci-
da. «Hay gente que
me deja dinero sin
que esté cantando»,
cuenta. Algunos veci-
nos aseguran recono-
cerlo primero por la
voz. «Me dicen: ‘sabia
que eras vos por c6-
mo cantas’».

1.500 firmas

de vecinos para
que la policia le
dejase actuar

Varias multas por rui-
do en 2025 le obliga-
dor a dejar de cantar
varios meses. La reac-
ciéon vecinal fueinme-
diata: mas de 1.500
firmas en su apoyo.
«Lleg6 alos oidos del
concejal del distrito»:
Carlos Izquierdo lo re-
cibid y le aseguré que
«laPolicianomeibaa
molestar mas».

Villaverde

Todo empez6 con un despido en una
inmobiliaria... fue el punto de inflexién»

Desde que aterrizara en Madrid en 2019, Agustin comen-
z6 a trabajar en una inmobiliaria donde fue escalando.
Afios después se cambid de empresay, tras un tiempoy
por la situacién de la empresa, fue despedido: «ese fue mi
punto de inflexién para apostarlo todo por la mUsica.

Desde el primer dia eligié la columna 13
para cantar, es su humero de la suerte

«Fue casi casualidad», resume. «Fui caminando para colo-
carme mas o menos en el medioy cuando puse el micréfo-
no me di cuenta que erala columna 13, que es mindmero
de la suerte. Considero que todo ello fue el destino, que
queria que estuviera aqui».

éPor qué en ‘la frontera’ entre los distritos
de Carabanchel y Arganzuela?

El puente de Toledo es el nexo de conexién entre ambos
distritos. Conecta el barrio donde vive Vega, Marqués de
Vadillo (Carabanchel), con Piramides (Arganzuela). Siempre
le gustd lazona, allado de Madrid Rio pero donde los tran-
selintes pasan caminando contemplando el paisaje.
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¢Como
es su vida?

Asi es una de sus maina-
nas, este afio huyendo
delalluvia

«Dependo totalmente
del tiempon. El argentino
recuerda este eneroy
marzo de 2025 como los
peores meses.

De su actuacién en Got
Talent Espaiia sacé el
mejor consejo

«Me quedo con una frase
gue me dijo Risto Mejide:
‘Si quieres dedicarte ala
musica, te tienes que de-
dicar al 100%'».

Vasumando anécdotas
y hasta un «milagro»

Es capaz de «apaciguar»
riflas de pareja. Pero, la
gue mas recuerda es
cuando un nifio autista le
diera las gracias después
de 8 afios sin hablar.

Madrid mejora
su red puablica
de salud
mental

LaComunidad de Ma-
drid destinara 4,2 mi-
llones de euros arefor-
zar la atencion resi-
dencial a personas con
enfermedad mental
gravey duraderaen el
distrito de Caraban-
chel. El nuevo contra-
to de gestion de estos
recursos, que entrara
en vigor el préximo 1
de marzo de 2026 y
tendrd una duraciéon de
tres anos.
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Los mercados,
protagonistas
del Nam Nam
Festival

Elevento inédito sera
el 9 y 10 de mayo en
Madrid Rio. Los 45
mercados municipales
cobraran protagonis-
mo en un evento de
cocinainnovador que
contara con demos-
traciones culinarias,
talleresycharlas.Y que
buscacolocaraMadrid
en el foco gastron6mi-
comundial.
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El barrio mas caro del Carabanchel - Barrios

distrito carabanchelero

Comillas al dia

El precio actual por m2 de Comillas HABITANTES = ¢paD MEDIA /] VIVIENDAS
esde 4479 euros, loqueleposicio-  23.466 / 10.045
na como el barrio mas caro del dis-

trito. Si comparamos su evolucién, Moncloa Comillas
hacrecidoun 2,5 % desde el tiltimo

trimestre y un 34 % desde hace un i

afio. Le siguen Opatiel (3.831€/ m?)
y San Isidro (3.641 €/m?2). Por el
contrario, el barrio mas barato adia
dehoy es Abrantes (3.325€/m?).

Villaverde

iOjo! Estas dos calles, de
obras hasta el viernes

El mejor lugar para
practicar deporte

El Ayuntamiento de Madrid publica
cada semana las calles afectadas
por conservacion de arbolado y zo-
nas verdes en cada distrito. Y hasta
elviernes el barrio de Comillas ten-
dra dos calles afectadas: ¢/Jacinto
Verdaguer y c/General Serrano Ori-
ve.Esossi, estos trabajos tendran lu-
gar solo en horario matutino, desde
las 08:30 hastalas13:30 horas

En la calle Valmayor, 2, se encuen-
tralainstalacién deportivamunici-
pal basica P.A.R. Antonio Lopez-
Virgen de los Remedios, que dispo-
ne de pista de baloncesto y polide-
portiva para practicar todo tipo de
deportes. Toda la informacion, ade-
mas de quien desee reservar, se
puede consultar en la web del
Ayuntamiento de Madrid.

VECINOS CON HISTORIA

Carabanchel son sus vecinos y en esta seccién contamos la historia de aquellos que, aunque no todos lo sepan, representan mejor que nadie a nuestro
distrito. Dar aconocer de donde vienen, lo que hacen y qué les hace diferentes nos hace estar mas cerca entre nosotros.

Pablo Ruiz, el cocinero con

alma de alquimista

JUAN LUIS MARTIN
JLMARTIN@PRENSAIBERICA ES

ACEITUNAS Y PEPINILLOS
CON ESTRELLAS MICHELIN

Pablo (27 afios, Jerez de la
Frontera) noletienemiedoa
los cambios. Asinoslo expli-
cay asilodemuestraladeci-
sién que tomo hace unos
meses, cuando en septiem-
bre decidié abrir en Caraban-
chel supropionegociodeen-
curtidosy fermentados, enla
Galeria Comercial Santander.

Consolo17 afios se fuea
Sevilla a estudiar cocina, y
desde entonces su creci-
mientono cesd en este «difi-
cil sector». Dehecho, duran-
teestos afios trabajé enalgu-
nos de los mejores restau-
rantes del planeta, como El
Celler de Can Roca.

Entre fogonesy algunos
deloschefs mas prestigiosos
del planeta, descubrié el
mundo de la fermentacién
en Mugaritz. Y desde enton-
cesnohasalidodeella.

PABLO TIENE A LA
FERMENTACION...
iEN EL BOTE!

@ ENCURTIDOS:

Son generalmente ve-
getales que, mediante
el uso de sal o vinagre,
sufren un aumento de
la acidezy prologan su
vida util, ademas de un
sabor mas auténticoy
saludable. Pablo, entre
otros, hace:

- Rabanitos en adobo.
Adobo clasico de cazén
con unos rabanos que
son encurtidos y fer-
mentados.

- Pepinillo clasico, con
sabor a eneldo y afna-
diendo pimienta negra
y hierbabuena, para
«darle toque andaluz»
- Coliflor encurtida con
mostaza. Otro que
triunfa en el local

- Nabo encur-

tido con ajo

yjengibre

® FERMENTADOS:
Son alimentos manipu-
lados con microorga-
nismos para mejorar o
variar su textura, aci-
dez, y prolongar su vi-
da. Por ejemplo:
- Kimchi de patatas. Es
una patata fermentada
con salsa de pimiento
del padrény sweet chili
- Cogollos de lechuga,
que los fermenta con
una salsa
de carne
mecha-
da, ce-
bolla y
tam-
bién za-
naho-
ria

Su unidad de medida es
«cualquier bote, meterle sal,
un producto para fer-
mentar, ydejarloun
tiempo». Con es-
temétodoensu

TODO LO QUE VENDEES
«INVENTADO», HECHO A

negociovende MANO Y DE TEMPORADA
de’ todo. Lo Alser cocinero, vainnovandoy
ERREINELLN s todo casero. Explicaque en
ICERBINERI  ocasiones hay que «educar al

ginar para Pa- cliente, porque se piensan
bloesel pande que esta todo siempre
cada dia. Su disponible. Y no»

clientela va desde
«25 hasta 85 aflos», y
paraéllaclave es «probarlo».

Un proyecto de
barrio en la Galeria
Santander, con
nombre original

¢;Qué es cada cosa?

1. Kimchi de patatas

2. Cogollos fermentados en sal-
sadecarne

¥
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P TG ) 3. Pepinillos
]@I:* l!i 4. Coliflor encurtida Tras dar vueltas por me-
P 4o dia Espafia, tenia claro
= = - que «queriamontar algo

y no un restaurante al
uso. Aqui no soy tan es-
clavo, tengo mis propios
horariosy siempre tuve
laidea de abrir unatien-
dadevariantes». Lo de-
fine como «un proyecto
auténtico, debarrio». Se
llama La Dolorosa por-
queélesdelaVirgende
los Doloresy por aquella
tipicafrase del ‘cufiado
espafiol’: «jcamarero,
traemeladolorosal»

Un aperitivo rico Lq que mas “La Dolorosa’ es la
y un regalo para triunfa primera casa de
la salud fermentos de

Kimchi de patatas Madrid!
@ Ayudan a combatir bacte- Vermu Casero
rias perjudiciales y prevenir Pepinillos Vende todo tipo de fer-
lainflamacién . mentados y encurtidos.
® Fortalecen la barrerain- Lo mas raro Eslaprimeracasadefer-
testinaly la salud de laflora que tiene mentos de Madrid, abrié
intestinal (microbiota) en septiembre, le va
® Estabilizan los niveles de Mirin de anis bien, y van «unas 300
azlcar en sangrey pueden Miso de polvorones personas al mes». Ade-
reducir el colesterol Tamaridearroz mas, organizaasesorias,
® Mejoran la calidad de vita- Nabo encurtido talleres...y con todo ello
minas del grupo B Miso de lentejas va «tirando de momen-
® Algunos estudios afirman Garum to». Vende de 100 gra-
incluso que mejoran la fun- Coliflor encurtida mos en 100 gramos, de 2
cion cerebral Rabanitos a2,50 euros/100g.

Aprendié en tres de los mejores restaurantes del mundo:

El Celler de Can Roca (tres estrellas Miche-
lin), con un precio por menu de entre 290y
325 euros (sin bebida). Lo llevan los herma-
nos Roca y fue declarado mejor restaurante
delmundoen2013y2015. Seinauguré en
1986y destaca por su reposteria.

cuentra en Errenteria (Gipuzkoa). El precio del
menu es de 319 euros por persona (sin bebi-
da), y destaca por su enfoque creativo. Aqui
fue donde Pablo conocid la fermentacion.

El portal de Echaurren (de Francis Paniego,
dos estrellas Michelin). Fundado en 1898 en
La Rioja. Precio por menu de 170 euros por
persona (sin bebida incluida).

Mugaritz (de Andoni Luis Aduriz, dos estre-
llas Michelin). Fue fundado en 1998 y se en-
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Publicidad

HIPOTECAS

_Ir a Eurocaja Rural

_Que me informen personalmente

-Y consequir la financiacion
que necesito

EUROCAJA La banca que ta quieres
RURAL




