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Una vez mas, es un placer presentarte una
nueva edicion de nuestra revista. Ademas de 1os O
interesantes contenidos que encontraras en las Vv
secciones habituales, en esta ocasion tenemos
algunas novedades que contarte sobre Occident.

Comenzando por la seccion En forma queremos
que estés a la ultima en ejercicios para realizar
en casa o al aire libre y hasta con ninos. El
stretching activo puede hacer que te sientas mejor
fisicamente sin necesidad de ir al gimnasio v, si
te gusta ejercitarte en el exterior y quieres que
los mas pequenos de la casa formen parte de

ello, el outdoor training te brinda una liberacion
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Stretching activo,
una postura vital

> Posturas inadecuadas durante la jornada laboral
hacen que los musculos sufran y se entumezcan. Por
eso es importante encontrar el momento para romper

esta dinamica, relajarse y hacer algunos ejercicios que

ayudaran a nuestros musculos a relajarse: es el
momento de probar el stretching activo.

Origen 00
Este método no consiste en nuevas rutinas de 0
cardio ni en una sesion aerobica donde no paras v
de moverte durante 40 o 50 minutos. El stretching
activo (también conocido como stretching global

activo SGA), es mucho mas relajado, pues se trata,
basicamente, de estirar los musculos de todo el

cuerpo.

Este conjunto de ejercicios, recomendado por
entrenadores y fisioterapeutas, tiene su origen

en la reeducacion postural global (RPG) que

planteo por primera vez el fisioterapeuta frances
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Principios

Desde el punto de vista de un fisioterapeuta, el SGA debe
entenderse como un complemento de la RGP, pues se
suele realizar después de este tratamiento reeducativo, a
modo de mantenimiento. Al igual que el RGP, el SGA tiene

las siguientes caracteristicas.

Se trabaja sobre cadenas musculares, esto es, T
sobre conjuntos de musculos que realizan una 9
funcion de coordinacion motora y que mantienen
las funciones hegemonicas (respiracion,
alimentacion, locomocion, etc.). Por eso, la
alteracion de uno solo de estos musculos hace que

se resienta la funcién a la que da soporte.

Cada cadena muscular que se estira debe
seguir una direccion de trabajo. Hay que activar
las distintas fibras musculares y, para ello, se
tiene que hacer un estiramiento eficaz, desde
los extremos del musculo vy respetando las tres
direcciones de su fisiologia: flexion-extension,
aduccion-abduccion y rotacion interna-rotacion
externa.

Cuanto mas tiempo se le dedique, mayor
estiramiento muscular se logra. Siguiendo el

n/ L
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Beneficios

Dado que el SGA consiste en estirar las distintas cadenas
musculares del cuerpo de manera lenta y progresiva, su
practica conlleva efectos positivos como estos:

Conservacion
de los diferentes
grupos musculares
que tienden a
lastimarse

Potenciacion Mantenimiento

de una buena de la curvatura

estructura corporal fisiologica de la
columna

S1 bien es importante aprender a hacer estos
estiramientos bajo las directrices de un profesional para
que dirija bien los distintos movimientos, a la larga

es una actividad que se puede desarrollar de forma
individual. Eso si, es un trabajo activo en el que se debe
ser muy consciente de 1o que se hace y como se hace para
que el estiramiento sea el correcto: un mal movimiento
puede llegar a ser peor que una mala postura.
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Realizacion

El stretching activo se divide en 8 posturas agrupadas en

4 familias. La clasificacion de cada estiramiento depende

de la apertura o el cierre del angulo coxofemoral (cadera) v
de la apertura o el cierre de los miembros superiores, pero
partiendo de la base de que cada postura se debe trabajar de

forma individual, segun las necesidades de cada persona.

Una ventaja importante de la practica de estos ejercicios
es que, siempre que se tengan 7 ainos cumplidos, no hay
limite de edad. Esto es asi debido a que los estiramientos
se adaptan a los requerimientos vy limites de cada uno. Sin
embargo, existe un protocolo relativo a como comenzar,

progresar y terminar que afecta a todos por igual:

En primer lugar, colocacion y respiracion.
En segundo lugar, el ritmo de progresion de la postura.
En tercer lugar, finalizacion de la postura.

En ultimo lugar, relajacion final en posicion estirada.

La clave radica en hacer todo eso lentamente, sin

prisa, sintiendo como los musculos, uno a uno, se van
ensanchando. Si lo hacemos demasiado rapido, corremos
el riesgo de crear compensaciones inmediatas. Por ello,
es importante aprender a hacer estos ejercicios con la
ayuda de un monitor, que nos guiara sobre la evolucion
del movimiento v nos indicara el momento adecuado
para efectuar las contracciones, el mantenimiento de la
postura v el ritmo respiratorio.
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44 La clave radica en
hacerlo lentamente, sin
prisa, sintiendo como los

musculos, uno a uno, se
van ensanchando.
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¥, 1 Outdoor training

Ninos en forma,
ninos con valores

> Enla actualidad, una parte importante de la educacion
desde edades tempranas esta centrada en potenciar mas
las capacidades emocionales que las cognitivas.



Sin olvidar los conocimientos que un menor debe
adquirir en su formacion, es conveniente que estos vayan
enfocados a estimular su capacidad, trabajando una serie
de valores basicos que fomenten personas que no solo se
adapten a la sociedad, sino que ayuden a transformarla
para hacerla mas sostenible, inclusiva y empatica.

Sin duda, una de las mejores formas de transmitir
valores constructivos y ensenar a gestionar mejor las
emociones es realizar juegos al aire libre y actividades
deportivas en equipo. Para ello, hay una metodologia
concreta surgida en los departamentos de recursos
humanos de las grandes empresas, principalmente
estadounidenses, que es aplicable a un aula de la etapa

infantil y ofrece buenos resultados: el outdoor training o
“‘entrenamiento al aire libre”.

En el ambito empresarial, cada vez se desarrollan mas
actividades enfocadas en potenciar capacidades que, en

el seno de las oficinas, quedan limitadas por los espacios
cerrados y el dia a dia en ellos.

vy una de las que tienen como objetivo fortalecer
la cohesion del grupo por encima de las aptitudes
individuales es, precisamente, el outdoor training.

Esta herramienta consiste, basicamente, en aplicar una
actividad fisica que involucre a un equipo humano vy que
represente una experiencia de gasto emocional.
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Aprender de las vivencias compartidas es mucho mas
enriquecedor, fortalece a nivel individual v supone un
crecimiento a nivel grupal.

Estas dinamicas son facilmente extrapolables a los
ninos. Dentro de un aula, el maestro puede potenciar

la creatividad e intentar trabajar valores como la
solidaridad vy la empatia, pero si estos objetivos se
trasladan a un entrenamiento al aire libre, los resultados
pueden ser mas duraderos. Lo mas importante de esta
metodologia es que se trata de un aprendizaje a traves

de la experiencia que permite desarrollar en pequenos vy
jovenes aptitudes y valores esenciales como estos:

autoestima, autoconcepto,
motivacion, superacion personal, control del estreés,

creatividad, confianza, gestion de riesgos o estrategias de
planificacion y organizacion.

habilidades de comunicacion,
creatividad a la hora de solucionar problemas, trabajo

en eﬁ{uipo, liderazgo, toma de decisiones, tgestjén de
conflictos, capacidad para delegar competencias o

sensibilidad interpersonal.

La mecanica de cualquier programa de entrenamiento
al aire libre debe seguir este planteamiento de sesiones

para que sea realmente efectivo:



Beneficios del outdoor training
en la etapa de formacion

Diversos estudios cualitativos han demostrado que

estas actividades son muy positivas en las etapas
de adquisicion de conocimientos, ya que el outdoor
training se caracteriza por ser:

Innovador

El entrenamiento al aire libre se realiza fuera del
aula, en sitios muy distintos de los de las rutinas.
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una primera actividad o
entrenamiento que servira para ver como los pequenos
desarrollan las capacidades de comunicacion, liderazgo,
gestion del estres vy del humor o la resiliencia, entre otras.

en ella, se deben recoger las
impresiones a nivel individual y grupal a traves de una

serie de preguntas:

¢Queé sucedio durante la actividad?
ﬁCémo explicar lo que ha pasado?
n el aula, ssuele ocurrir lIo mismo?
;Que podemos hacer para mejorar la situacion?

los ninos vuelven al campo a realizar la actividad
aplicando los puntos de mejora que se han sugerido.

se
compara la primera actividad con la segunda, se vuelven a
replantear las preguntas y se consolidan los aprendizajes.

Los beneficios de este entrenamiento para la educacion
son patentes. Gracias a estas actividades, se fijan patrones

de aprendizaje de relaciones personales e interpersonales
que ayudan a desarrollar la personalidad y, por supuesto,
tienen un gran vy positivo impacto sobre la educacion

fisica de los menores.



Actividades deportivas concretas

Algunas de las practicas deportivas que se pueden
realizar en el ambito del outdoor training son:

Escalada

Rocodromos al aire libre, vias ferratas, etc. En
definitiva, actividades que sirvan para potenciar
las habilidades individuales, pero, al mismo
tiempo, persigan inculcar el trabajo en equipo.
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Verdades y mitos
de los probioticos

s> El eje intestino-cerebro
determina la relacion entre
el tracto gastrointestinal y
el sistema nervioso central.
Es decir, de nuestras
digestiones puede
depender mucho nuestro

estado de animo.




Mitos y verdades
Con toda esta informacion, es momento de

separar el grano de la paja y deshacer algunos
mitos sobre estos productos.

Todos los probioticos son iguales

Esta afirmacion es absolutamente falsa. Cada
probiotico tiene su propia bacteria y cada una
de ellas tiene sus propiedades y transmitira
sus propios beneficios a la salud intestinal. En
funcion de la cepa de la bacteria, favorecera
en un aspecto u otro. Un tipo de bacteria de un
género y una cepa especifica puede fortalecer
el sistema iInmunitario, mientras que otra del
mismo género pero de distinta cepa puede

mejorar la salud genitourinaria femenina.
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Una persona propensa a las digestiones pesadas, acidez u
otros trastornos estomacales dificilmente experimentara

un estado de felicidad pleno. Para que esto no suceda,

la medicina ha buscado desde siempre soluciones
aliviadoras, v 1os probioticos se han establecido como

uno de los remedios mas eficaces. Aun asi, existen
controversias en torno al uso de este tipo de productos.
Al 1gual que en todos los temas relacionados con la salud,
es importante saber administrarlos de forma adecuada y
utilizarlos solo cuando sean realmente necesarios.

Definicion de los probioticos

Antes de entrar en detalles, es importante saber qué

son exactamente los probioticos y diferenciarlos de los
prebidticos. Segun la Organizacion Mundial de la Salud,
los primeros “son microorganismos vivos que, cuando
se administran en cantidades adecuadas, proporcionan
beneficios para la salud del receptor”. Los segundos son
alimentos, generalmente con alto contenido de fibra, que
actuan como nutrientes para la microbiota.

Los microbios pueden encontrarse en distintos productos,
como alimentos fermentados, medicamentos y suplementos
dietéticos. Al consumir un producto probiotico, estos
microorganismos tienen un impacto directo en nuestra
microbiota intestinal, comunidad de microorganismeos
Vivos presentes en el tracto digestivo, de forma especial en
el intestino grueso. Ayudan a proteger el sistema digestivo
de microorganismos perjudiciales, mejoran la digestion y
promueven un funcionamiento intestinal optimo.



é¢ Los probioticos actuan
| directamente sobre la
- microbiota intestinal 99
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Falsos probioticos

Desde hace tiempo, 1os probioticos estan considerados
como una de las principales soluciones para los
problemas intestinales y, en torno a ellos, se ha
desarrollado un prospero negocio. Uno de los mercados
mas destacados para estos productos naturales es el
norteamericano. Segun la revista Forbes, casi 4.000.000
de estadounidenses consumen probioticos en la
actualidad, generando un movimiento economico de
aproximadamente 45.000 millones de dolares anuales
-unos 40.000 millones de euros-. Su presencia no se
limita solo a comprimidos o productos lacteos, sino

que champus, lociones para el afeitado, desinfectantes,
sérums, productos de cosmeética facial, articulos

para la caspa y pastas de dientes afirman contener
microorganismeos vivos que promueven la buena salud.
Sin embargo, la realidad es que la mayoria de estos
productos no han sido cientificamente probados v su

efectividad esta seriamente cuestionada.

La Sociedad Espafiola de Probiodticos y Prebioticos
(SEPyYP) pone de manifiesto que mientras los
investigadores cientificos se esfuerzan en demostrar
la efectividad de sus productos a través de ensayos
clinicos, otras companias lanzan los suyos sin realizar
ensayos que respalden su evidencia cientifica. Esto es
posible debido a que clasifican dichos productos como
suplementos alimenticios y, por tanto, no requieren

un sometimiento a tantas pruebas como las de los



clasificados como probioticos que demuestren
su eficacia en el tratamiento de problemas
gastrointestinales. Por ello, hasta la fecha, no

se ha demostrado que esos productos resuelvan
realmente problemas. En todo caso, al menos

Nno parecen presentar efectos secundarios

en personas sanas (aunque pueden suponer
riesgos para pacientes de enfermedades graves).
Lo que quiza si se esté logrando con este
comportamiento es generar una desconfianza
generalizada hacia todos los probioticos. Por ello,
es vital destacar que estos productos naturales
pueden ser eficaces siempre y cuando no sean
placebos, esto es, compuestos supuestamente no
probados y que resulten completamente inocuos.

44 El consumo de queso \, ]
crudo debe evitarse siempre
durante el embarazo 99
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Territorio
real food

> En una sociedad con acceso a
todo tipo de alimentos, la salud
alimentaria adquiere especial
importancia y pasa por un
consumo muy moderado de los
ultraprocesados porque, ya se
sabe, jsomos lo que comemos!-
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44 Frente alos menos de 100

alimentos de eleccion hace apenas
un siglo, hoy en dia tenemos mas de

30.000 a nuestro alcance. 00

Saber mas @
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Centrado en la salud como premisa fundamental,
el movimiento real food o “comida real” ha
estado ganando adeptos en los ultimos anos,
principalmente a traves de las redes sociales v,
como resultado, también en el mundo real.

Definicion y origen del movimiento real food
Muchos especialistas en nutricion intentan hacer

mucha pedagogia del real food vy hay quienes
perciben este movimiento como una moda
impuesta. Con el objetivo de descubrir de qué
se trata con precision, nos adentramos en su
territorio para conocer su origen, su proposito y
su 1mpacto.

En primer lugar, es necesario saber cuales son
los principios fundamentales que defiende

este movimiento v, sobre todo, identificar qué
combate: los productos ultraprocesados. Si bien

se pueden definir de muchas formas, quiza lo
mas relevante es que, a veces, estos alimentos
estan disenados para resultar adictivos debido

a su intenso sabor, que no se asemejan al de la
comida real, a la tradicional que ha sido la base
de nuestra alimentacion. De ahi surge el termino
real food, movimiento que dio sus primeros pasos
en Espana entrado el siglo en curso, promoviendo
este enfoque alimenticio.

=
0
7




44 Una dieta saludable

beneficia tanto la salud
fisica como la mental. 09
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Real food y trastornos
de la conducta alimentaria

En el ambito de la alimentacion real, otro de los
debates se centra en los efectos que este habito
alimenticio puede tener en la salud mental tanto
positivos como negativos. Si bien los beneficios
fisicos para el organismo son indiscutibles, es
importante tener precaucion en el ambito de la
salud mental. Cada persona tiene sus propios
pensamientos, emociones y forma de ver y

vivir la vida, por lo que su relaciéon con una
determinada dieta puede convertirse en un

problema en algunos casos.

Al respecto, se ha llegado a afirmar que el
movimiento real food puede promover 1os
trastornos de conducta alimentaria (TCA) v,
aunque se han publicado estudios y testimonios
que relacionan este movimiento con la anorexia,
la bulimia vy otros TCA, cualquier nutricionista
que defienda este enfoque lo hara siempre con

el objetivo de proporcionar una mejor salud
alimentaria, a través de pautas y controles
periddicos. La adopcion de estas dietas de manera

extrema —al igual que cualquier otra- y sin

A
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Real food y depresion

Tal como indicabamos anteriormente, comer de
manera deficiente puede tener un impacto en
la salud mental, especialmente en la aparicion
de la depresion. La obesidad, en particular,
puede ser un factor desencadenante de este
trastorno. Si bien no todos los individuos
catalogados como obesos 1o experimentaran
necesariamente, existe un grupo especifico de
personas con bastante sobrepeso y un pertfil

metabolico desfavorable que son mas propensas
a desarrollarlo.
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4 recetas real food tan
deliciosas como sanas

> Slpiensas que comer de
forma saludable es aburrido,
con estos platos comprobaras
que una buena alimentacion
es aun mas sabrosay
apetitosa que las comidas
procesadas.




Gazpacho de manzana

&

El tradicional gazpacho, pero sin pan, sin
acelte y ahadiendo manzana para darle un
punto mas acido y enéergico.

Para elaborar la receta necesitamos:
- 1kg de tomates.
1 pimiento verde mediano.
1 pimiento rojo (opcional).
1 pepino.
1 manzana verde.
2 dientes de ajo.
200 ml de agua.
25 ml de vinagre.
125 ml de aceite de oliva virgen extra (AOVE).
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Reformas
sin obras

>> Iradicionalmente, hacer obras en
casa supone destinar un presupuesto
mas o menos elevado en funcion de la
envergadura de los cambios. Te
ayudamos a renovar estancias sin
grandes inversiones y amortiguando el
impacto de las molestias.

s
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cParedes anticuadas?
SAzulejos aburridos?

sSuelo que pide un cambio?

Con mas mafa que fuerza y una pequeia
inversion en materiales podras dar un nuevo

aspecto a aquellas estancias que mas te apetezca.

Quitar el gotelé

Cambiar el suelo

Sustituir los pomos
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MASCOTAS

Relacion beneficiosa
entre ninos y mascotas

Un estudio cientifico desarrollado en el afio 2021
por la Universitat Rovira 1 Virgili, de Cataluna,
se propuso verificar los efectos positivos de la
interaccion entre ninos y perros, con especial
hincapié en el impacto en el desarrollo social y
emocional de los primeros.

Para ello, se llevo a cabo un seguimiento de
120 ninos de entre 3 y 5 anos de distintos
perfiles socioldgicos, que concluyo que las
diferencias entre el grupo de los que convivian
con estas mascotas y el que no eran realmente
51gn1f1cat1vas En concreto, los resultados
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Centrandonos en los
beneficios que una mascota
puede tener para el desarrollo
de un nino, si bien no todos
son extrapolables a todas

las mascotas ni se aplican

a todas las personas por
igual, si parece demostrado

que cualquier relacion nifio-
animal ofrece un aprendizaje.

Atender a la mascota implicara al mas
pequerio en una serie de rutinas y normas

que le ayudaran a entender mejor el mundo
que le rodea. Saber que hay que recoger las
deposiciones que hace el perro en la calle o
encargarse de vigilar que el conejo siempre
tenga su alimento son algunas de las rutinas
de las que habra que estar pendiente. Al
mismo tiempo, seran conscientes de que

hay una serie de reglas que cumplir: llevar
al perro siempre sujeto en la calle, no dejar
libre el pajaro, cerrar la puerta de la jaula de

la cobaya, etc.



MASCOTAS

Otros estudios profundizan en la relacion que

se forja entre mascotas y ninos, sobre todo en
aquellos que, cuando llegan al mundo, va hay un
animal de compania en casa. Desde el principio,
se acostumbran a relacionarse con él.

En el caso de los perros, la relacion con el bebé se

va construyendo a lo largo de los primeros meses.

De hecho, esta relacion se ha analizado también

h | b 1 1 1 h |
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Perros

Los perros son las mascotas mas fieles. L.os
menores —segun la edad— pueden encargarse
de sacarlos a pasear, cepillarlos, jugar con ellos,
ponerles la comida, etc. Son animales sociables y
buscan la compafnia humana.
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AHORRO

Enemigos del ahorro

> Ahorrar es, mas que cualquier otra cosa, una actitud

vital. Separar una parte de los ingresos mensuales y
guardarlos nos convierte en personas ahorradoras que

piensan en el futuro.

En la actual coyuntura econémica, contar con un

remanente de dinero para situaciones de urgencia 4

0 imprevistas es casi una obligacion. ()
\ 2

En todo caso, los ahorros no siempre se guardan
para epocas de vacas flacas. También sirven para
materializar suenos, como hacer un viaje a un
pais lejano o comprar una casa. Cualquier anhelo
que implique un coste sera posible con un buen
plan de ahorro.

Como y cuanto ahorrar



Enemigos del ahorro

__ Existen unos cuantos adversarios que
dificultan el habito de ahorrar. A continuacion,

te mostramos algunos de los mas conocidos.

Desorganizacion

Frente a ella, 1a clave es la planificacion.
No ahorramos por gusto, sino para
alcanzar una meta. Tal como se ha
comentado, si1 tenemos clara la cantidad de
dinero que queremos ahorrar y el tiempo @
en el que debemos conseguir este ahorro,
haciendo el calculo sabremos qué cantidad
exacta deberemos destinar cada mes. Es
decir, no conviene apartar las cantidades
en funcion de los ingresos obtenidos
mensualmente, porque esta formula no
nos permitira controlar bien si el ahorro
podra completase en el plazo determinado.
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Pedro Pascal,
la ultima estrella
latina del universo

Hollywood

s> Ser latino y triunfar en Hollywood no es
precisamente facil, sin embargo, Pedro Pascal es

uno de los rostros mas populares de los ultimos
anos, sobre todo en la pequena pantalla.

Dos éxitos recientes de alcance global le preceden: The
Mandalorian (Disney+) y The Last of Us (HBO). Pero,
detras del mandaloriano, el héroe con casco que debe
proteger a Babv Yoda, v de Joel Miller, el superviviente de
un mundo posapocaliptico que se hace cargo de una joven
especial, hay muchos mas personajes que ha interpretado
en una gran variedad de series vy peliculas. Pascal es un
actor con mucho talento, pero, por encima de todo, es un
hombre que ha trabajado mucho.




EN PERSONA

Nacido en Santiago de Chile en 1975 como

Vvivio un episodio que le marco de por
vida a la edad de un ano. El golpe de Estado de
contra el Gobierno de obligo a sus padres
a refugiarse en la Embajada de Y, poco despueés,
a viajar a Su huida fue motivada por los
vinculos familiares de su madre, con uno
de los lideres del Movimiento de Izquierda Revolucionaria
(MIR), sobrino de

Su estancia en el pais danés fue breve, de la cual el
propio actor ha dicho que no tiene muchos recuerdos.

Al poco tiempo, cruzaron el charco y se establecieron

en (Texas) y (California),
donde vivio gran parte de su infancia y adolescencia.

En estos dos estados crecio rodeado de un ambiente
latino, pero también se integro como pudo en la sociedad
estadounidense. No fue del todo facil, ya que de nifo

sufrid bullying por parte de sus comparieros, quienes se

burlaban de su origen y su apellido Durante
esta etapa, comenzo a destacar en natacion vy llego a
participar en los campeonatos estatales de con

once anos de edad. Sin embargo, su verdadera vocacion
estaba a la vuelta de la esquina, por lo que decidio
apuntarse a clases de teatro. Empezo a estudiar arte
dramatico en la

Y, poco despues, se traslado a para
Ingresar en la de la



46 Mi éxito no seria
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mi vida 99




EN PERSONA

Esta época de formacion se vio interrumpida de forma
momentanea cuando su padre se vio involucrado en
un escandalo en la clinica de fertilidad del condado de
que dirigia junto a otros dos socios. Debido a ello,
su familia tuvo que regresar a Chile. Sin embargo, este
golpe fue aun mas devastador cuando, a 1os pocos anos,
su madre se suicido. Este hecho fue el detonante para que
cambiara el orden de sus apellidos v,
en homenaje a ella, pasase a ser conocido como Pedro
Pascal. «Mi exito no seria real si no fuera por ella. Fue el

amor de mi vida», ha comentado en mas de una ocasion.

Al 1gual que muchos actores, ha trabajado de manera
ardua para poder vivir de su pasion. Y, como suele
suceder al comienzo de sus carreras, los intérpretes estan
dispuestos a aceptar cualquier trabajo que les brinde la
oportunidad de estar en un escenario. En este sentido,
ha declarado que, en el verano de 1996, vivio en
trabajando como gogo.

A pesar de las dificultades, nunca se rindio. Tuvo una
aliada que le ayudo durante su época de estudiante y
en sus primeros pasos en la industria del cine:

Esta actriz, de su misma edad, estudio con él
en la vy decidio cederle el dinero de las dietas de
algunos de los rodajes en los que participaba para que
pudiera comer.



Una de las primeras intervenciones breves de fue
en la serie de culto Posteriormente,
participo en

donde tuvo un papel mas destacado en 10 episodios.

Uno de los momentos clave de su carrera llego con su
participacion en En esta aclamada

serie de género fantastico, interpreto a
un personaje que le permitioé mostrar su lado mas
salvaje. Estos 7 episodios de la serie basada en la obra de

captaron la atencion de numerosos
productores.
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El siguiente paso supuso el espaldarazo definitivo a su
carrera: En esta serie sobre narcotraficantes
colombianos, interpreto6 a un agente de la
DEA (Drug Enforcement Administration) que lucha contra
el cartel de . liderado por

Pero, quiza, su popularidad definitiva a nivel mundial
lleg6 en 2019, cuando obtuvo el papel de un guerrero

cuya cara rara vez se muestra. ha sido,
y sigue siendo, uno de los spin-offs de mas
ex1tosos.

En la actualidad, esta disfrutando de otro éxito a nivel
global con la adaptacion del popular
videojuego a una serie que ha sido aclamada tanto por el
publico como por la critica, mientras se prepara mediante
un duro entrenamiento fisico para su proximo papel, va
que formara parte del reparto de la secuela del célebre
filme de
Entre las peliculas en las que ha participado va se
encuentran secuelas como

y, entre sus ultimas producciones, destaca
El insoportable peso de un talento descomunal, donde
comparte escenas con interpretandose a si
mismo y con en el papel del antagonista.

Su mas reciente aparicion en la gran pantalla ha
sido junto a bajo la direccion de



STAR.-WARS

—————————————————— T

MI\N DALORIAN

March 1 ®|5N6p+

© O

en el cortometraje
La historia narra la relacion afectiva entre dos cowboys.
fue la primera eleccion de Almodovar y para el
actor chileno fue la materializacion de uno de sus suenos,
ya que de nino vio
en un cine de vy quedo fascinado por la
atmosfera creada por el director manchego.



EDUCACION INFANTIL

Una educacion

revolucionaria

> Libertad, autodisciplina y respeto son los tres pilares
de este método educativo creado hace mas de un siglo que
convierte a los nifos en pilotos de su propio potencial.

44 El nino es el mayor observador
espontaneo de la naturaleza 99
Maria Montessori



Rasgos de una escuela Montessori

Escuela para padres: en esta corriente
pedagogica, tan importante es la educacion de
los ninos como la de sus progenitores. Por eso,
estos deben conocerla a través de la escuela y asi
poder aplicarla también en casa para lograr una

educacion mas coordinada y coherente.
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Cada vez hay mas personas que creen en la necesidad de
un cambio en el sistema educativo que se dirija hacia el
desarrollo de las capacidades vy no tanto a la adquisicion
de conocimientos vy el rendimiento académico. Si bien se
sabe que, por encima de todo, y en especial hasta los 6
anos de edad, es preciso incidir mucho en la capacitacion
de habilidades, hay quienes defienden un modelo que

va aun mas alla: aquel que ve la escuela como un lugar
donde la inteligencia del infante se desarrolla a través

de un trabajo autonomo y donde el docente, ademas de
ensenar, guia. Esta perspectiva no es nueva: corrientes
como el método Montessori, que tiene mas de 100

anos, va la recogen. En estas paginas exploramos su
espiritu, su aplicacion v sus resultados, pero, antes, nos
adentramos un poco en su historia.

Maria Tecla Artemisia Montessori, mas conocida como
Maria Montessori, fue quien dio nombre a este método

pedagogico. Nacida en Italia en 1870, uno de sus primeros
hitos fue convertirse en la primera mujer de su pais en
obtener el titulo de Medicina —en 1896 v pese a la férrea
oposicion paterna-, pero donde fue verdaderamente
revolucionaria fue en el campo de la pedagogia. Gran
parte de su tesis se basa en la observacion. De hecho,
paso gran parte de sus inicios observando a 1os nifios,

sin llevar a cabo una intervencion directa; simplemente,
dejandolos ser y estar a su libre albedrio. La repercusion
de su método fue mundial y comenzaron a organizarse



Hoy en dia hay mas de 7.000
escuelas Montessori certificadas
en cerca de 80 paises

cursos para el profesorado en paises como Alemania,

Estados Unidos, la India y Espana, entre otros, asi como
a establecerse escuelas en lugares como Chile o Japon.

Su impacto fue tal que en 1929 se creo la Asociacion
Montessori Internacional con sede en los Paises Bajos.

Maria Montessori tuvo una relacion muy estrecha con
nuestro pais, pues residio 20 afios en Barcelona, adonde
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habia llegado en 1916 para poner un centro en marcha.
Aunque inicialmente el impacto de su metodologia

fue muy importante en Espana, tras la Guerra Civil

fue perdiendo fuerza. De hecho, habria que esperar
hasta 1973 para que se crease la Asociaciéon Montessori
Espafola, a iniciativa de Josefina Gonzalez y Carmen
Lopez Linares. Asi fue como recobro su relevancia v la
implantacion de su metodologia en nuestro territorio ha
sido incesante desde entonces.

Tras dejar la Ciudad Condal, residio en Inglaterra y en
los Paises Bajos, donde falleceria el 6 de mayo de 1952.

Durante los ultimos 40 afios de su vida viajo siempre
acompafada por su hijo unico, Mario, por todo el mundo,
expandiendo su vanguardista metodologia vy recibiendo

multiples reconocimientos.

El método Montessori busca el desarrollo integral del
nino o la nina tanto en sus capacidades intelectuales

y fisicas como espirituales, emocionales y sociales. La
forma de lograrlo es poniendo enfasis en la actividad
autodirigida por el propio infante y la observacion atenta
del educador, quien desempenfa un papel esencial al
tener que adaptar el entorno de aprendizaje al nivel

de desarrollo de aquel. Es decir, es preciso crear un
ambiente preparado de manera cuidadosa y precisa.
De este modo, se brindan al educando las herramientas
necesarias para explorar, descubrir y aprender de
manera autonoma, estimulando su curiosidad y
promoviendo un crecimiento integral.



Claves del método Montessori
Las escuelas certificadas para impartir esta

metodologia deben aplicar estos mandamientos:

Potenciar la autonomia

El infante, en sus primeros anos, debe
aprender a existir en un entorno que podria
caer en la excesiva proteccion. Por ello,

cada uno ha de tener su propio espacio

Yy contar con el tiempo necesario para
descubrir y comprender el mundo que le
rodea. Este proceso de aprendizaje se teje,
fundamentalmente, en el ambito emocional,
pero esas emociones no deben ser inducidas,
SINo ser experimentadas por el propio menor.
Es decir, esta corriente promueve el transito
desde el modelo del padre o la madre que




GASTRO

s> ile invitamos a vivir una .
deliciosa experiencia envuelta Saber mas Qj

en tortillas con o sin picante!




Un clasico: Tacos de pollo

Ingredientes
10 tortillas de maiz.

Para el relleno: 2 pechugas de pollo, 2 dientes
de ajo, 1 cebolla, 1 rama de apio, 1 zanahoria,

2 hojas de laurel vy 1 chile chipotle seco.
También puedes afiadir 1 guindilla, 2 tomates,
medio vaso de vinagre de vino blanco, aceite
de oliva virgen extra (AOVE), sal y pimienta al
gusto.

Para acompanar, puedes echarle una salsa de
pico de gallo o guacamole, asi como lechuga
cortada en juliana y queso chédar rallado.
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iLarga vida a la colaboracion del CNIO y la Fundacion Jesus Serra!

MariaBlasco.Marhuenda,

Investigaciones Oncologicas (CNIO) yuna de
las mas eminentes cientificas espanolas.

>>

La doctora Blasco es una reconocida
investigadora, destacada en el campo de la
biomedicina y la genética y con una trayectoria
profesional impecable. Ha dedicado gran

parte de su carrera al estudio de los telomeros

Yy su relacion con el envejecimiento y 1as
enfermedades asociadas.

€«

Su labor 1nvestigadora, tras licenciarse en
Biologia por la Universidad Autonoma de Madrid
y doctorarse en Bioquimica y Biologia Molecular
por el Centro Nacional de Biotecnologia, ha
resultado fundamental para comprender

los mecanismos moleculares existentes tras
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Dra., teniendo en cuenta que la esperanza de vida
es cada vez mayor. ;Cree posible mitigar, en un futuro
cercano, los efectos del envejecimiento y, por tanto,
convertirlo en un proceso mas largo y saludable?

Ahora conocemos la mayor parte de las enfermedades
que nos matan; quitando las infecciosas o transmisibles,
estas son aquellas originadas por el proceso de
envejecimiento de nuestras células. Este envejecimiento
esta asociado a la acumulacion de darno en dichas células,
fundamentalmente en el material genético, que hace
que, en ocasiones, estas no sean capaces de regenerar los
tejidos, produciendo dichas enfermedades v, en ultima
instancia, la muerte.

Por tanto, cuando ocurre el envejecimiento, la prioridad

numero uno es entender el origen de muchas de las
patologias que nos matan, contra las cuales no tenemos

estrategias terapéuticas eficientes. Por ejemplo,



carecemos de una estrategia terapéutica eficiente frente
a cualquier enfermedad degenerativa, que es progresiva
v no hay nada que la cure. Creemos que, para poder
curarlas, es preciso entender su origen, que es el propio
proceso de envejecimiento. Si, ademas, conocemos qué es
lo que hace que nuestras células envejezcan, podremos
detectar a tiempo a las personas que tienen el riesgo de
desarrollar esas enfermedades. Es decir, contar con los
llamados biomarcadores para ver en qué individuos este
envejecimiento avanza mas rapido vy, asi, poder detectar
a tiempo las dolencias v tener mas posibilidades de
abordarlas. En teoria, también seremos capaces de vivir
mas anos en mejores condiciones de salud.

Hay algo que puede resultar paradojico y que nos
inspira curiosidad. Es el hecho de que, a pesar de los
avances cientifico-médicos, parece aceptado que, bien
por los habitos de vida, bien por los condicionantes
alimenticios, medioambientales, etc., enfermedades
como el cancer continuan muy presentes en nuestras
vidas v el riesgo de desarrollarlo no ha disminuido
respecto a otras generaciones. ;Como cree que encaja
esto con el deseo antropolégico de ampliar la longitud de
nuestra existencia?

El aumento del cancer, v no solo de esta enfermedad,
sino también de otras asociadas al proceso de

envejecimiento, confirma lo que acabo de decir. Estas
patologias tienen su origen en esa degeneracion
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relacionada con la edad que sufren nuestras celulas.
:Como? Esta produciéndose un envejecimiento
demografico de la poblacidn, lo que significa que hay cada
VeZ mas personas mayores en terminos porcentuales. En
concreto, Espana es uno de los paises con mayor numero
de personas de edad avanzada del mundo y se estima
que, para el anno 2050, 1 de cada 3 espanoles tendra mas
de 65 anos. Esto conlleva un aumento en el numero de
casos de cancer v otras enfermedades relacionadas con el
envejecimiento, no solo el cancer. Es decir, el alzhéimer

y otros tipos de patologias también aumentaran su
incidencia. ; Por qué? Por ese envejecimiento demografico
que mencionaba v porque el origen de esas enfermedades
es, precisamente, ese aumento en la esperanza de vida.
Esta es la demostracion mas clara de que estas patologias

tienen su origen en el proceso de envejecimiento.

Solo si somos capaces de entender por qué se produce y
retrasarlo, o de detectar a tiempo estas enfermedades
asocladas, al conocer su origen, seremos capaces
realmente de tener un impacto en la eficiencia del
tratamiento, la prevencion v la deteccion temprana de

estas dolencias.

;Puede haber entonces un componente de falta de
natalidad?

Bueno, no tiene nada que ver con la investigacion.
La natalidad esta asociada con el envejecimiento



demografico, que, a su vez, tampoco tiene que ver con

el envejecimiento celular. Una cosa es cuantas personas
mayores hay en una sociedad, como se ve en la piramide
poblacional de un pais, y otra es por qué envejecen
nuestras celulas.

Los telomeros son su principal area de investigacion.
;Podria explicarnos brevemente qué hay detras

de este curioso término, qué relacion tienen con el
envejecimiento y cuales son las perspectivas en este
campo?

Como mencioné anteriormente, una de las principales
causas del envejecimiento celular es la acumulacion
de dano en nuestro ADN, que es el material genético.
Los telomeros son estructuras esenciales que protegen
este material v se encuentran en los extremos de
los cromosomas, donde se localiza el ADN. Son
fundamentales para la vida. A medida que nuestras
células se dividen para regenerar tejidos, este proceso
ocurre con mayor frecuencia en paralelo al avance
del envejecimiento, ya que es preciso reparar mas
dafio. Como resultado, los telomeros se acortan y
cuando se vuelven demasiado cortos, esto desencadena
el envejecimiento celular y afecta su capacidad de
reparacion.

Esta evolucion esta asociada a la aparicion de
enfermedades relacionadas con el envejecimiento,
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Vv es uno de los factores que determinan nuestra
longevidad. No solo afecta a seres humanos y ratones;

en nuestro grupo de investigacion hemos demostrado
que la longitud v la velocidad de acortamiento de los
telomeros determinan la longevidad en muchas especies.
Podriamos decir que esto se aplica de manera universal,
al menos en todas las especies que hemos estudiado, vy
esta en la raiz de muchas enfermedades relacionadas con
el envejecimiento.

¢Como lo sabemos? Porque hemos observado que acortar
prematuramente los telomeros y de manera artificial es

suficiente para desencadenar el envejecimiento, mientras
que alargarlos lo retrasa. De hecho, hemos comprobado
gue no solo se produce este efecto, sino que también

tiene un potencial terapeutico para frenar el avance de
enfermedades degenerativas.

Como usted bien sabe, Fundacion Jesus Serra lleva
muchos afios comprometida con el avance cientifico

y el bienestar de la sociedad y ha apoyado y seguira
apoyando numerosas iniciativas en el ambito de

la investigacion médica y cientifica. Al respecto,

nos gustaria conocer su opinion, como profesional
reconocida v de prestigio, acerca de las sinergias entre
entidades como Fundacion Jesus Serra vy su trabajo en
el CNIO, referente internacional en la lucha contra el
cancer.



En el caso del CNIO, tenemos una relacion ya larga
vy duradera con Fundacion Jesus Serra y espero que
continue en el futuro. La Fundacion esta financiando
un programa de investigadores visitantes, cientificos
de primera linea procedentes de los mejores centros de
investigacion del mundo, que vienen a realizar estancias
sabaticas en nuestro centro. Este programa ha sido
esencial para fomentar la colaboracion entre el CNIO vy
otras instituciones de investigacion a nivel mundial. El
CNIO es una institucion de élite con investigadores de
diferentes partes del mundo, v este programa es una de
las principales herramientas que tenemos para promover
su visibilidad internacional. Ademas, nos permite atraer
a cientificos de primer nivel, que posteriormente se
convierten en nuestros mejores embajadores fuera de la

institucion.

De hecho, mediante ese programa de investigadores
visitantes estuvieron colaborando doctores como Goncalo
Bernardes, catedratico de Quimica Bioldgica por la
Universidad de Cambridge, o la doctora Eva Nogales,
referente internacional en el campo de la biofisica
molecular. Suponemos que este tipo de iniciativas
aportan bastante a su trabajo, ¢ses asi?

iClaro! Una forma de atraer talento cientifico al CNIO es a

través de programas sabaticos u otros como el de cientificos
visitantes. Estas iniciativas han llevado a establecer, en

algunos casos, vinculos duraderos entre investigadores de
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nuestro centro y estos visitantes. Resultan cruciales parala
internacionalizacion del CNIO, asi como para atraer talento
y dar a conocer la institucion mas alla de nuestras fronteras.

Para terminar, nos gustaria formularle dos preguntas
en una: ;como ha logrado combinar su trabajo de

investigacion con la divulgacion cientifica y la formacion
de jovenes valores? Y, al hilo de la longevidad, ¢;cree que
a estos futuros investigadores les aguarda una largay

saludable vida cientifica...?

La comunicacion cientifica es fundamental, ya que la
ciencia se financia principalmente con fondos publicos
tanto en nuestro pais como en otros. Esto implica que
los cientificos tienen la responsabilidad de llevar a cabo
investigaciones de excelencia a un nivel de maximo
de calidad y competitividad internacional, asi como
de informar a la sociedad sobre lo que estan haciendo.
En este sentido, las nuevas generaciones de cientificos
muestran un gran interés en compartir con la sociedad
sus investigaciones vy hacerla participe de la importancia

de estas, v ello contribuye a obtener apoyo para la
investigacion tanto de instituciones publicas como privadas.

iEstupendo!, pues hasta aqui llega nuestra charla/
entrevista. Muchisimas gracias por su tiempo y por su
inestimable labor. Y, a nuestros lectores, les emplazamos a
escuchar el podcast completo y a disfrutar de una proxima
edicion de Perfiles de Occidente.



44 Espana es uno de
los paises con mayor
numero de personas
de edad avanzada del
mundo y se estima
que, para el afio
2050, 1 de cada 3
espainoles tendra mas
_.[ de 65 anos. 59
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El movil enrollable

El tamafio de un mavil ya es indiferente: si te
gusta pequeno, pero con una pantalla enorme,
siempre se puede plegar. En la actualidad,

hay varios modelos de smartphones con este
formato. Siguiendo esta tendencia, Motorola

ha dado un paso mas v ha presentado el movil
enrollable.

Se trata del Motorola RIZR. Con una pantalla
de cinco pulgadas, si presionas dos veces un

boton lateral, escucharas un breve zumbido v
veras como se desenrolla una pantalla extra,
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SOBRE RUEDAS

¢Como funciona un coche de hidréogeno?

Un coche de hidrogeno, también conocido como vehiculo
de pila de combustible (FCEV, por sus siglas en inglés)
funciona gracias a un proceso que combina hidrogeno

Yy oxigeno en una pila de combustible para generar
electricidad y propulsarlo.

Suministro de hidrogeno: El FCEV cuenta con un
deposito o tanque de almacenamiento donde acumula el
hidrogeno obtenido a partir de fuentes como hidrogeno
verde (producido mediante electrdlisis utilizando energia
renovable) o hidrégeno gris (producido a partir de fuentes

fosiles).




Pros y contras

Al igual que todos los nuevos desafios tecnologicos
asumidos por el ser humano, el hidrogeno verde
como combustible para nuestros vehiculos
utilitarios e industriales tiene bastantes ventajas,
pero también plantea algunos problemas de

desarrollo, coste y rentabilidad.

~"HYDROGEN

1.Energia limpia: El hidréogeno producido

a partir de fuentes renovables, como la
energia solar o eolica, se considera un
combustible verde, ya que su combustion no
produce emisiones de GEI ni contaminantes

atmosféricos.

2. Gran autonomia: Los FCEV que utilizan
hidréogeno como combustible tienen mas
autonomia que los vehiculos eléctricos de

bateria (VEB), lo que permite recorridos mas

a» (e
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é4 En la actualidad, Espana
cuenta con un punto de recarga

cada 11,5 kilometros. 59
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Barcelona-Denia-
Zujar-Cadiz

Aqui
podras recargar el coche de manera facil y comoda en
apenas 30 minutos, mientras disfrutas de la luminosa
playa de La Pineda, una de las mas extensas y ejemplo
tipico de enclave maritimo en la Costa Dorada. Ademas,
la vila cuenta con un interesante conjunto arquitectonico
representado por la Torre de la Ermita, la iglesia de Sant
Esteve v su ayuntamiento. Aunque el principal atractivo
de esta localidad v su comarca es el parque tematico
PortAventura World, ubicado en su término municipal.
Para el siguiente tramo, va en tierras de la Comunidad
Valenciana, te proponemos hacer una parada en
Este encantador pueblo alicantino ofrece rincones de



éé Degustar un buen
pescado o marisco al

borde del mar alicantino
es un lujo imperdible. 59
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impresionante belleza natural combinados con una

rica historia. No te puedes perder las cristalinas aguas
de las playas de 0 Y dado que
probablemente ya sea tarde, te sugerimos pernoctar alli
y disfrutar de las espectaculares vistas desde el Castillo.
Para culminar el dia, podras deleitarte con algunos de
los tesoros culinarios de su gastronomia en cualquiera
de los restaurantes del puerto, donde saborear pescados,
mariscos y, por supuesto, una gran variedad de arroces.

Al dia siguiente, la marcha continua hacia el sur,
siguiendo la costa hasta llegar a la ciudad de

para luego adentrarse en los limites de la

con Pero, antes, el majestuoso
Palmeral de Elche, tambien conocido como Huertos
de Palmeras de Elche, nos invita a disfrutar de un
espectaculo natural unico en Europa. No muy lejos de
alli, el centro comercial Elche Plaza cuenta con varios
puntos de recarga eléctrica.

Una vez en tierras murcianas, la capital de la region
ofrece paradas obligadas como la imponente

0 el hermoso edificio del
de estilo modernista. Otros monumentos destacados
son el

sobre el

y el tradicional donde puedes
disfrutar de una deliciosa tapa de marinera (rebanada
de pan cubierta con ensaladilla rusa, una anchoa y un
boquerodn en vinagre) y, después, sa descansar?



Si decides extender un poco mas el dia, una buena
idea puede ser llegar hasta la provincia de
entrando desde a traves de En
direccion este, la comarca almeriense de Los Vélez
es el preludio de la provincia de Granada. Desde
el limite provincial hasta se tarda menos
de una hora, haciendo una parada para recargar
las baterias (no solo las eléctricas) en la milenaria

vy aprovechar para dar un paseo por
su casco antiguo y admirar sus callejuelas v plazas
revestidas de cal blanca. Tanto su COmo
su alcazaba evidencian su pasado arabe. Si aun hay
luz, vale la pena recorrer los escasos 11 kilometros

que separan a traveés de la sierra que lleva su
nombre, de Este pueblo, cercano al embalse
de -uno de los mas grandes de

con mas de 2.170 hectareas—-, se ubica en un paraje
natural de gran belleza, ideal para practicar
senderismo y banarse en las playas fluviales de

0

En hay disponibles varias estaciones de
servicio con puntos de recarga eléctrica a lo largo
de la autovia A-92.

En caso de que havyas pernoctado en 0
alrededores, al dia siguiente, camino de

1 a - 1 -
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EL MUNDO ES TUYO

Madrid-Zamora-
Orense-Santiago de
Compostela-La Coruna

El trayecto hasta esta capital castellana dura
aproximadamente 4 horas, pero a lo largo de la autopista
A6 encontraras estaciones de servicio con modulos de
recarga disponibles.

En su casco antiguo, no te puedes perder la
catedral, con su magnifica silleria del coro de madera
de nogal. También es recomendable cruzar el puente de
Piedra y atravesar la calle hasta llegar a la

donde se encuentra la estatua de bronce
homenaje al -nombre recibido por las parejas
de congregantes de la cofradia de de



i
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44 En estos trayectos, las paradas nos serviran para
recargar las baterias del vehiculo pero también
las nuestras mientras degustamos ricos platos o

descansamos durante la noche. 99
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la zamorana encargadas de reunir a los
demas hermanos para comenzar el desfile procesional-.
Al lado, podras elegir restaurante y degustar alguno

de los excelentes quesos de la tierra o un buen plato

de bacalao a la tranca —a la brasa y acompanado de

pimientos asados-. Para los amantes de la carne, la
ternera de la comarca de Aliste no defrauda.

Al dia siguiente, con las baterias cargadas, nos dirigiremos

hacia La primera parada sera Situada a
orillas del rio esta encantadora ciudad es conocida
por su construido en el siglo II. No muy
lejos, representan el pasado v el presente
termal de y su provincia. Te sugerimos disfrutar

de unos momentos de relajacion en sus piscinas de

agua volcanica al aire libre v, si visitas su centro termal,
podras conocer su historia v los beneficios médicos de
esta saludable practica romana. Antes de abandonar esta
localidad, no deberias dejar de deleitarte con una racion de
pulpo a la gallega, un buen trozo de empanada y una copa
de Ribeiro para los adultos viajeros que no conduzcan.

En estos trayectos, las paradas nos serviran para
recargar las baterias del vehiculo pero también

las nuestras mientras degustamos ricos platos o
descansamos durante la noche.

El trayecto de a es
simplemente precioso. A ambos lados de la ruta, todo lo



largo del recorrido, encontraras varios puntos de
recarga en casi todas las estaciones de servicio.
Una vez en la capital de la comunidad gallega,
hay poco que decir que no se sepa. Su catedral
es, sin lugar a dudas, uno de los monumentos
mas hermosos de v la ceremonia del
botafumeiro, uno de los actos liturgicos mas
autéenticos que existen. Pero, ademas, su casco
antiguo tiene vida e historia propias.

La propia catedral encierra un secreto en forma
de boton milagroso poco conocido. Situado justo

en la parte superior del
cuenta la leyenda que aquel que logre tocarlo
con la mano izquierda mientras abraza la figura

del apostol, situada en el mismo portico, vera
cumplido un milagro o su deseo mas preciado.

es otro de los lugares magicos
de esta localidad. Alli, el arbol del matrimonio
conocido como
requiere dar tres vueltas a su tronco y darse un

beso bajo sus ramas para garantizar un amor
eterno.

Por ultimo, la tradicion dice que la lluvia
compostelana, tan habitual, esta bendita. De

manera que, si te la encuentras en tu estancia,
considérate bendecido.
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Seremos

Y Occident

N

Seremos Occident

Seguros Catalana Occidente, Plus Ultra Seguros,
Seguros Bilbao y NorteHispana Seguros nos
unimos bajo una nueva marca: seremos Occident.

Nos unimos Rorqu.e te entendemos, y entenderte
es saber que 1o quieres mas facil. Nos unimos

para ser mas agiles. Para estar mas cerca de ti,
estés donde estés. Para adaptarnos mas rapido

a 1o que necesites. Para dedicar todos nuestros
esfuerzos a darte un servicio aun mas profesional
v personalizado. Para ser la compafia que te

comprende y acompana en todas las etapas de tu
vida.

Como cliente seguiras manteniendo tu mediador
y tus relaciones contractuales: nada cambiara

en ese sentido. No habra ningun cambio en las

\%




44 Nos unimos, porque para seguir asegurando todo,
todo vy todo teniamos que
juntarnos todos, todos y todos. 00




