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Invierno 2023, jpresente!

En Grupo Catalana Occidente nos gusta estar al T
lado de nuestros asegurados en los grandes mo- O
mentos v squeé mejor ocasion para hacerlo que el
inicio de un nuevo ano? Por eso, queremos que

comiences 2023 disfrutando de nuestra revista
lifestyle.

Desde las secciones habituales, traemos un soplo
atemperado para el frio invernal. Tanto es asi, que
te animamos a ponerte En Forma con las 5 mejo-
res aplicaciones de fitness o0 a practicar un poco

de Bottoms Up, la disciplina deportiva que ayuda
a mantener los gluteos tonificados.




EN FORMA

Bottoms up!

> LO0s excesos culinarios tipicos de Navidad suelen pa-
sarnos factura. Si vemos que empieza a costar ajustarse
el cinturon o que la laxitud hace acto de presencia, 1o me-
jor es poner remedio cuanto antes. Para ello, nada como
hacer ejercicio: al aire libre, en el gimnasio o, incluso, en
casa utilizando diferentes herramientas que se converti-
ran en nuestras mejores aliadas.



Cuidar de nuestros gluteos no solo es una cues-
tion estética, sino también de salud. Unas nalgas
tonificadas ayudan a mejorar el equilibrio v la
amortiguacion, y reducen de manera muy signi-
ficativa las lumbalgias. No en vano, se trata de

senalar que es una de las musculaturas mas po-
: > de nuestro cuerpo v a la que mas le afecta

2
S
e

0 de vida sedentario.

Amiento especifico que ejercite estas par-
lerpo para tonificarlas y que tengan un

pecto, lo ideal serd apuntarse a algunas de

( Body Pump )
C Fitness Condition >

T —




EN FORMA

Las 5 mejores apps

de fitness en casa

Cada vez hay mas gente que habilita un espa-
cio en casa para hacer ejercicio. En los ultimos

anos, y sobre todo debido al confinamiento,
la venta de articulos deportivos online ha au-
mentado mas de un 70%. Y, con ellos, también
ha crecido el numero de descargas de aplica-
clones que permiten realizar todo tipo de en-
trenamientos domeésticos. Esta tendencia se
mantiene incluso conlareapertura de los gim-
nasios. Hoy mas que nunca, se practica el mo-

delo hibrido, es decir, un dia vas al gimnasio
y otro te quedas en casa.

Ahora que se acercan las navidades, muchos
empezameos a preocuparnos por el posible au-
mento de peso que conllevan. Por eso es basico,
sl aun no entrenamos en casa, empezar cuanto
antes a realizar estos ejercicios con el fin de ir
cogiendo el ritmo de la rutina y que, pasadas
las fiestas, no sea tan dificil retomarlos.

Sin embargo, lo primero que debemos pregun-

tarnos es qué tipo de entrenamiento vamos a
realizar y que aplicaciones gratuitas vamos a

g Uilza Ddld 1l1eVdl a CaD0O 11uestids I'u l_q (€
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El top five de las apps de fitness en casa

N
1) HomeWorkout @

fﬂ La primera aplicacion gratis de la lista es

la de Ejercicios en casa (HomeWorkOut).

Nos proporcionarutinas de ejercicios para
los principales grupos musculares. Con solo el peso
de nuestro cuerpo v nuestra voluntad a prueba de
balas lograremos modelar nuestra figura.

Esta app es idénea para principiantes, pues incluye
varias guias con animaciones y videos para hacer

correctamente cada movimiento y evitar hacerse
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;Como hacer una lista de 1
compra sana y economica?

> Para seguir una alimentacion saludable, que satisfa-
ga todas nuestras necesidades nutricionales, hay un
paso vital: decidir la lista de la compra. Previamente a
esto, hay que pensar en el menu semanal. No es necesa-
rio un dietario para cada comida (aunque, si lo haces,
ahorraras tiempo), pero si saber qué alimentos elegir

para alcanzar el nivel energético idoneo.



A la hora de hacer la compra, conviene decidir qué
menus preferimos para la semana, a partir de los
consejos sobre la lista de la compra mas saludable
quehemospensadoparaesteinvierno. Obviamente,
cuandolleguela Navidad tendremos que adaptarla.

Empezaremos porun clasico:las frutas. Nos encon-
tramos en la época durante la cual 1as que contie-

nen mas vitamina C resultan mas necesarias, por
su capacidad para protegernos de los habituales
resfriados: naranjas, Kiwis, fresas, uvas o caquis
son algunas de ellas. Por tanto, empezar el dia con
una pieza de fruta o un zumo de alguna de estas
variedades siempre sera un buen comienzo.

Ya sea para la comida o para la cena, siempre hay
sitio para un plato de verdura (aunque lo ideal es
comerlasalmediodia). Lasreinasdeestatemporada
del ano sonlas espinacas, las habas, las zanahorias
v las coles, entre otras. Estas hortalizas sonlas que
en invierno alcazan el punto de maduracion v su
sabor vy propiedades estan en su momento algido.

Tanto para el caso de las verduras como el de las
frutas, cabe destacar la importancia de consumir

aquellas que son de temporada. Es mas facil que
la fruta de temporada sea de produccion local que
no que venga de otros paises. De esta manera, con-

sumimos un producto que no ha viajado miles de

4\




NUTRICION

Aprovechar, si; desperdiciar, no

Cada vez proliferan mas movimientos y empresas que tra-
bajan contra el desperdicio de los alimentos. De hecho, la
gente cada vez esta mas concienciada en consumir los ali-
mentos justos para no terminar tirando comida a la basura.
En Espana, durante el 2021, se desperdiciaron 1.245 millo-
nes de kilos de alimentos. Por eso, queremos ayudar a la

concienciacion colectiva dando una serie de consejos sobre
como aprovechar la comida que parece que nos sobra.

El primer consejo, l6gicamente, es hacer una compra cons-
ciente, es decir, no acaparar mas delo que necesitamos, mas
de lo que vayamos a consumir antes de que los alimentos
se pongan malos. Hay que hacer una lista de la compra con
las cantidades mas precisas de cada alimento.

Luego estan las recetas de aprovechamiento. Nada de lo
que hay en la nevera debe tirarse a la basura organica.
Todo puede aprovecharse, incluso las sobras. A lo largo de
la historia, en épocas de escasez, la comida se aprovecha-
ba al maximo: todos los alimentos, cocinados o no, servian
para reelaborar nuevos platos.

Lasrecetasdeaprovechamiento sonunabuenaopcionpara
el medio ambiente v, por supuesto, para nuestro bolsillo.
Ademas, nos ahorra también tiempo a la hora de elaborar
nuestros menus, por ejemplo, podemos utilizar un poco de
verdura cocida para hacer una tortilla bien jugosa.



Algunas ideas interesantes para

elaborar recetas de aprovechamiento

LA FRUTA PASADA MERECE
UNA 2° OPORTUNIDAD

La primera opcion seria hacer un almi-
bar, banando las frutas para que no
se oscurezcan. También nos podemos
plantear elaborar mermelada casera,
una magnifica manera de aprovechar
la fruta y que nuestros hijos seguro
que agradeceran. Y, para mas adelan-
te, cuando vuelva el calorcito, siempre

podemos preparar algun batido con la
gue se nos vaya a poner mala.
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Calendario de
frutas de temporada

s> LOS expertos nos reco-
miendan tomar 5 piezas
de fruta o verdura al dia.
La realidad es que cada
vez consumimosmas fru-
ta, aunque existen dudas

de si es la suficiente.



Si bien segun el Informe del Consumo Alimentario en
Espana 2021 la compra de fruta fresca se redujo un 7,8%,
los valores son positivos Ssi se comparan con los anos ante-

riores durante los cuales el consumo caia ano tras ano.

La pandemia nos hizo a todos mas conscientes de nuestra
salud vy, en 2020, se batieron récords de consumo de fruta.
Aun asi, va sea porque llega la Navidad o porque a final de
ano el estrés u otros motivos hacen que cuidemos menos
nuestra alimentacion, en invierno nuestro consumeo de fru-
ta se reduce. Por ello, resulta vital recordar la importancia
de consumir fruta durante esta eépoca.

Durante la época de frio estamos mas expuestos a resfria-
dos vy otros ataques a nuestra salud. Para combatirlos vy
reforzar nuestro sistema inmunologico, nada mejor que
consumir fruta que nos aporta vitaminas, hidratos de
carbono, minerales, fibra y antioxidantes, entre otros
nutrientes, tan esenciales para ello. Ademas, tomar una
pieza de fruta nos aporta altos niveles de hidratacion para

nuetro organismo que con frecuencia durante el invierno
descuidamos por la falta de sed.

Pero no todas las frutas nos valen en invierno. Hay que
saber escoger aquellas que nosiran mejor, las mejores para
el organismo y que tendran un sabor optimo. Para ello,
siempre hay que apostar por la fruta de temporada v, si
puede ser, de proximidad.

ssFrutas que podemos comprar en invierno e




TU HOGAR

Rgfprmas
eficientes

»» Hacer nuestro hogar mas confortable y eficiente
empieza a ser un objetivo cada vez mas necesario.
Una casa sostenible es sinonimo de responsabili-
dad ambiental y de menor gasto.




Teniendo en cuenta el ecosistema socioeconomico
actual, una buenareforma puede acabar suponien-
do una excelente inversion a medio y largo plazo.
A continuacion, te proponemos algunas ideas para

hacer sostenible v eficiente el lugar donde vives.

cO>

Aislar la casa
Justo ahora que el frio esta calando en nuestros ho-
garesescuandomassenotanlosposiblesproblemas

de aislamiento que pueda padecer nuestra casa.

Con un correcto aislamiento térmico, nuestro hogar
sera mas confortable y estara aislado de ruidos ex-
teriores. Sin un buen aislamiento en nuestras pare-
des vy en la fachada, pueden aparecer problemas de
condensacion, manchas de humedad, moho, etc.

Cambiar las ventanas

S1 decidimos mejorar el aislamiento de casa, exis-
ten soluciones muy completas tales como la lana de
roca, aunque también conviene valorar alternati-
vas como la de cambiar las ventanas. Obviamente,
esto requiere una inversion vy un plazo de ejecu-
cion. Lo mejor es inclinarse por unas con cristales
dobles, capaces de romper el puente térmico, 1os
marcos de estas ventanas estan formados por dos

pohamldas (barras de termoplastlcos) que ayudan

Saber mas JF
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~ ¢Te lias con la
jerga economica?

>> La economia rige nuestras vidas aunque a veces no
seamos conscientes de ello. Muchas de nuestras acciones
cotidianas tienen un componente economico que no po-
demos obviar. Sin embargo, a veces, desconocemos bien
como la economia global afecta a nuestro bolsillo. Vale la

pena, pues, explicar algunos conceptos basicos que nos
permitan identificar en qué momento nos encontramos

vy como debemos actuar.



Conceptos basicos
para entender la economia

Hiperinflacion

Inflacion

Estanflacion

Deflacion

_|_
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Impuestos

aaw (™ )
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El impuesto sobre la renta de las personas fisicas 6
(IRPF) es un impuesto directo, personal y progre- 3
SIvo que grava las rentas obtenidas durante el afio
natural:

* Es uno de los pilares del sistema tributario espa-

ol y una de las principales fuentes de financia-

cion del Estado.

- El IRPF grava las rentas obtenidas por el contri-
buyente provenientes de diversas fuentes:

- Rendimientos del trabajo. o
-Rendimientosdelcapitalmobiliarioeinmobiliario.

- Ganancias v pérdidas patrimoniales.
- Rendimientos de actividades economicas.
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FMI

ElFondo Monetario Internacional (FMI)
es una organizacion creada en 1945
con el objetivo de reconstruir el sistema
monetario internacioal tras la II Guerra
Mundial. Esta formado por 184 paisesy
tiene su sede en Washington D. C.

Su mision incluye, entre otros aspec-
tos, fomentar el crecimiento del comer-
c1o0 mundial, velar por la estabilidad de
los tipos de cambio de divisas y actuar
como mecanismo de rescate para aque-

llos paises con problemas en su balanza
de pagos.

) !
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PERFILES

ACNUR vy la Fundacion Jesus Serra: uniendo voluntades

José Maria
Gil-Robles Casanueva,

presidente del Comite espanol de ACNUR

Este abogado, con experiencia en ambitos tan diversos
como el de las fusiones y adquisiciones empresariales,

la asesoria fiscal, el analisis financiero o la auditoria
energetica, es ahora el encargado de regir los destinos
del Comité Espanol del Alto Comisionado de las Naciones

Unidas para los Refugiados (ACNUR), asi como de vice
presidir también el Comité Catalan.

Primeramente, vy al tiempo que le damos la bienvenida a
este espacio, nos gustaria agradecer su presencia y pre-

disposicion para con nuestros oyentes y lectores. Muchas
graclas Jose Maria.






PERFILES

;Qué representa, en palabras de la cabeza visi-

ble dela organizacion en Espafia, la existencia de ACNUR
tanto a nivel local como internacional?

En primer lugar v antes de cualquier otra
consideracion me gustaria agradecer a la Fundacion
Jesus Serra v al Grupo Catalana Occidente la oportuni-
dad de participar en este espacio y de tener la posibili-
dad de hablar de la realidad, cada vez mas importante,
de losrefugiados. Como bien sabéis, ademas de trabajar
como abogado, dedico mi tiempo a presidir el Comité
espafol de ACNUR v a colaborar con la organizacion.

Dicho esto, y en respuesta a tu pregunta acerca de queé
significa la existencia de ACNUR a nivel local e interna-

cional, te diré que a mi me genera division de opiniones.
Y es que, en puridad, la existencia de ACNUR en pleno
2022 es un fracaso de la humanidad, porque implica
ﬁue no hemos sido capaces de solucionar nuestros con-
ictos sin recurrir a la violencia. Es precisamente esa
violencia la que genera desplazamientos forzosos.



ACNUR nace después de la II Guerra Mundial
con el objetivo de solucionar la realidad de los
refugiados creado tras el conflicto y con una vo-
luntad transitoria. El caso es que, casi un siglo
mas tarde, continuamos teniendo un numero
creciente de desplazados forzosos y refugiados
en el mundo. Esto, evidentemente, no es un pro-
blema provocado por ACNUR, que, al contrario,
trata de ayudar a esas personas que se han vis-
to forzadas a abandonar su casa, pero creo que
el mero hecho de que exista nos deberia hacer
reflexionar respecto a como es posible que no
seamos capaces de resolver nuestros problemas

de otra manera...

Pero menos mal que existe...

Como digo, para mi, en un mun-
do ideal, ACNUR no tendria que existir, con lo
que vo dedicaria mi tiempo libre a otras cosas.
Sin embargo, la realidad es que ACNUR es tan
necesaria hoy como cuando se fundo. Asi que,
desde ese punto de vista, la organizacion es el
simbolo de un fracaso, pero, al mismo tiempo
y por la parte que me toca dentro de los comi-
tes espanol y catalan, es algo muy bonito por-
gue supone un permanente recordatorio de que
las personas son solidarias, se preocupan por
el préjimo y encuentran la energia, el tiempo y

I




FORMACION

‘Memorizar
se va a acabar!




En contraposicion al tradicional modelo educativo, ahora
se esta planteando un modelo de ensefianza por compe-
tencias. De hecho, en Espana, la ley organica por la que
se modifica la Ley Organica de Educacion (LOMLOE), que
entro en vigor en 2021, ha apostado por adaptar el sistema
educativo espafnol a este modelo, que va se ha comenzado
a implantar de forma progresiva.

La ensenanza por competencias pretende desarrollar una
serie de capacidades v habilidades para poder solucionar-
conflictos cotidianos. Esdecir,unmodelobasadoenlaexpe-
riencia y no en la memorizacion de los contenidos per se.
El objetivo, pues, es formar a individuos que estén mejor
preparados para encarar los diferentes retos vitales.

Ante este nuevo modelo, esinevitable plantearse preguntas
como ¢y las matematicas?, ¢y las formulas quimicas? ¢y
la historia? En definitiva, la ensefnnanza por competencias
integra todos estos contenidos. Asi pues, sa qué nos referi-
mos con esta nueva acepcion del término competencias?
A continuacioén, exponemos, a grandes rasgos, en qué con-
siste el nuevo modelo de aprendizaje por comptencias.

» Las capacidades y habilidades se adquieren a traveés de
los conocimientos reglados del curriculum educativo. El
aprendizaje de estos conocimientos se aplica a situaciones
Yy problemas reales.

» Asi, las asignaturas son las mismas, pero el enfoque con
el que se abordan es sustancialmente diferente: se busca
la adquisicion de la habilidad mas que la asimilacion del
contenido.



FORMACION

* No se trata, por tanto, de memorizar, sino de comprendery
aplicarlosconocimientos pararesolver conflictos propiosdel
dia a dia. Se persigue la funcionalidad v la utilidad en todo
aquello que aprende el alumno, con el fin de que este vea el
sentido practico de su aprendizaje. Para ello, las tematicas
trabajadas deberan aplicarse a hechos reales o cotidianos,
proximos a la realidad del alumnado.

- Algunos de los meétodos utilizados en la ensefianza por
competencias son el aprendizaje basado en problemas, 10s
centros de interés, el role-playing (simulacion de situacio-
nes), la investigaciéon en el medio, o el aprendizaje servicio.
* En la ensefnanza por competencias el almuno se sitia en
el centro. Deben tenerse en cuenta aquellas actividades

gue le motivaran mas, v fomentar las capacidades de cada



uno. Se plantean siempreretosasumibles paracada
estudiante, que despierten su interésy las ganas de
aprender. En este sentido, hay que trabajar mucho
la autoestima de cada alumno durante todo el pro-
ceso, puesto que, solo desde la confianza en uno
mismo se pueden superar los conflictos que la vida
nos plantea.

- Por otra parte, hay un trabajo personal que el
alumno siempre debe realizar. Debe ser capaz de
reflexionar sobre su proceso de aprendizaje. Asi
mismo, debe pensar, elaborar argumentos y expli-
car las razones de sus decisiones.

« Otro aspecto muy importante en el desarrollo de
competencias es el trabajo en equipo. La sociabili-
dad, la empatia, la escucha activa, la resolucion de
conflictos el respeto a los puntos de vista diferen-
tes son algunas de las habilidades que los alumnos
debenasimilar. En este sentido, habra que disponer

detodoslosrecursos especificos de evaluacion para
cada uno de los componentes de la competencia.

Las 8 competencias
clave de la LOMLOE

Saber mas
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EN PERSONA

mas que un Bond...




Hay actores mundialmente famosos que no olvidan ni
esconden sus origenes humildes y que, conscientes de
su posicion privilegiada, no dudan en visibilizar injusti-
clas y promover iniciativas para dar oportunidades a los
mas desfavorecidos. Sin duda, en esta categoria podemos
incluir a

Nacido el 2 de marzo de 1968 en Chester, Inglaterra, es hijo
de una familia de clase media. A 1os 4 afnos, su vida dio un
vuelco como cosecuencia del divorcio de sus padres. Craig
tuvo que culdar a su hermana Lea mientras su madre tra-
taba de mantener a la familia.

Su interés por la interpretacion crecio con el tiempo v a los
16 afios se traslado a Londres para formarse en el National
Youth Theatre. El punto de inflexion en su formacion se
produjo cuando ingreso en el Guildhall School of Music and
Drama, donde obtuvo la licenciatura en Artes en 1991. Alli
coincidio, entre otros, con

Antes de convertirse en una estrella de fama internacional,

como muchos otros actores, participdé en numerosas peli-
culas v series de television. Su primera aparicion cinema-

tografica fue en (John G. Avildsen, 1992).
También compartio plano con en
(Shekhar Kapur, 1998) v con en

(Hugh Hudson, 2000). Durante la década delos 90y
principios de los 2000 trabajé en muchas series britanicas,



EN PERSONA

entre las cuales destaca Our friends in the North, una de
las series mas prestigiosas de la BBC de aquella década.

Otro punto de inflexion en la carrera del britanico
tuvo lugar cuando fue seleccionado para acompanar

a en (Simon
West, 2001). Gracias a esta pelicula, Craig se situd en el
focomediatico. Asiprimerollego quienle
ofrecio interpretar al hijo de en

(Sam Mendes 2002) g luego,
le dio un papel en (Steven p1e1berg 2005).

En el ambito personal, Craig contrajo matrimonio en

1992 con la actriz con quien tuvo una
hija, Se divorciaron en 1994. Tras
el divorcio mantuvo una relacion con la tambien actriz
alemana y, de 2005 a 2010, con la pro-

ductora Satsuki Mitchell. Sin embargo, su gran amory
con quien en la actualidad esta felizmente casado es

actriz galardonada con un Oscar por su
papel en (Fernando Meirelles, 2005).

Tienen una hija nacida en 2018.

Durante su época de estrella emergente, en la que fue
encadenandounproyecto trasotro, sunombrecomenzo
a sonar para interpretar uno de los papeles mas desea-
dos por cual%luler actor britanico: el del agente 007,
James Bond. No fue una decision facil para los produc—
tores ni para el propio Craig. Se dice que la productora



de los filmes de Bond no queria que leyera el guion antes

de empezar el rodaje. Pero, finalmente, Craig acepto el reto
convencido por el anterior Bond, que lo

vela como el sustituto ideal.

Craig ha dejado su impronta en las peliculas de Bond inter-
pretando un 007 mas humano, mas serio y con un sentido
del humor mas cortante, pero, sobre todo, mas torturado.

quienledirigié en (Martin.



EN PERSONA

Campbell, 2006) dijo que era un “Bond real, capaz de reci-

bir golpes, sufrir heridas y mantener su ego de manera
intachable”. El propio Daniel Craig ve al agente como un
antihéroe y se pregunta si es «el bueno o simplemente un

mal tipo que trabaja para el lado bueno”,

Craig ha interpretado al agente secreto en 5 peliculas, la

mencionada (Marc
Forster, 2008), (Sam Mendes, 2012), (Sam
Mendes, 2015) vy (Cary Fukunaga,

2021). En esta ultima, el actor se despedia para siempre de
su iconico personaje.

Como habiamos dicho al principio, Craig es un hombre con
unas fuertes convicciones moralesy, masdeunavez, ha cola-

borado en campanas vy causas sociales. Consiguio recaudar
mas de un millon y medio de ddlares para la lucha contra
el sida; se ha vistio de mujer en una campana contra la des-
igualdad de género; participa en una fundacion que ofre-
ce educacion a estudiantes con bajos ingresos; e, incluso ha
participado en campanas de la ONU para la eliminacion de
minas v explosivos. Craig considera que tiene la obligacion
de apovar todas estas causas y contribuir a visibilizarlas.



Punales por la espalda:
El misterio de Glass Onion

——Puiiales por la espalda——

Rian Johnson repite como
director en esta secuela de
la pelicula de 2019 Punales
por la espalda. Craig vuel-
ve a encarnar al exceéntrico
detective privado Benoit
Blanc, quien, en estaocasion,
viajara a Grecia, y de nuevo,
se vera envuelto en un ase-
sinato que debera resolver.

Puniales por la espalda: EI misterio de Glass Onion
llegara a Netflix el 23 de diciembre.




TECHDENCIAS

Gadgets
para 2023 /

s> Un repaso a los aparatos
y dispositivos mas utiles en
el ano que comienza.

Regala tecnologia y acertaras. Esta afirmacion, aunque
parezca arriesgada, recoge una realidad que se impone
desde hace unos anos. Si pensamos en nuestro entorno
mas cercano, siempre vameos a encontrar, al menos, a una
persona fanatica de los aparatos. Proyectores, basculas,
cerraduras inteligentes orobots de planchado, son tan solo
algunos de los dispositivos que haran las delicias de los
amantes de la tecnologia v, por qué no decirlo, de aquellas
personas que no se llevan bien con ella. jDescubre lo que
estos inventos pueden hacer por ti!



Era cuestion de tiempo que la tecnologia mas
avanzada se aplicase a un objeto de uso tan
cotidiano como la bascula. Estas maquinas
son conocidas también como bdsculas de
bioimpedancia y emplean las propiedades
eléctricasdel cuerpohumano,la composicion
de sus tejidos v la cantidad de agua presente
en el organismo para calcular el volumen de
grasa corporal. Se conectan mediante wifi o
bluetooth a nuestros smartphones, tablets o
relojes inteligentes.
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Seguridad vial
inteligente

La seguridad vial va a evolucionar hacia un modelo mas
eficiente y sostenible. Este salto cualitativo es posible
gracias a la tecnologia, mediante la implementacion de
los llamados sistemas inteligentes de transporte (ITS).
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Actualmente, la tecnologia permite recoger, almacenar y
analizar una gran cantidad de informacion que se genera
enlas carreteras. Gracias a esto, podemos conocer el estado
de las vias: la densidad del trafico, accidentes que puedan
obstruir la calzada o 1a ejecucion de obras susceptibles de
dificultar la circulacion, entre otras circunstancias.

Asi los ITS permiten::

» Mejorar la eficiencia en el transporte.

* Incrementar la seguridad vial.

 Contar con usuarios mejor informados.



SOBRE RUEDAS

La Direccion General de Trafico (DGT) destaca las ventajas
de implantar estas soluciones tecnologicasy, desde hace un
tiempo, trabaja en su implementacion. Para ello, ha elabo-
rado el Plan ITS, que esta estructurado en tres bloques:

» Seguridad vial: Comprende un conjunto de medidas para
facilitar el trafico en condiciones climatologicas adversas,
para la deteccion de animales o personas vulnerables en
calzada, etc. Esto se realiza a traves de instrumentos como
sensoresinfrarrojos, magnetometros, GPS o visibilimetros,
entre otros.

* Gestion del trafico: Incluye medidas paralaimplantacion
de carriles reversibles y carriles BUS-VAO, para desvios
automatizados que permitan evitar atascos, para la adap-
tacion dinamica de los limites de velocidad, etc. Para ello
se utilizan, entre otros, sensores piezoeléctricos, espiras,
magnetometros, camaras térmicas o camaras de vision
artificial.

* Vigilancia v control: Prevé medidas para controlar los
excesos de velocidad, el paso de los semaforos, la detec-
cion en los panele de stop, el uso del cinturén de seguridad,
etc. Para ello se utilizan, por ejemplo, radares, sistemas de
videovigilancia, GPS o0 anemometros.

Existen numerosos recursos innovadores que permiten
mejorar la seguridad vial. Repasamos algunos de ellos:
 Carreteras inteligentes: Son aquellas vias que incorporan
tecnologia avanzada en su trazado con el fin fomentar la

interaccion con el conductor. Monitorizadas por camaras,
sensores y otras herramientas tecnologicas, crean una red



de informacion que conecta a conductores y a pea-
tones y que proporciona soluciones en tiempo real.
* Luces de emergencia V16: Emiten una senal lumi-
nica, muy potente, intermitente y con un rango de
360 grados. Sustituye el triangulo reflector y avisa
a los conductores de que hay un coche inmoviliza-
do en la via. Ademas, permite la geolocalizacion a
la DGT v la consiguiente transmision de la infor-
macion tanto a los servicios de emergencia como
al resto de conductores a través de los paneles.

- Senalizacion inteligente: Se trata de marcas viales
fotoluminiscentes que almacenan la energia solar
durante el dia y la liberan porla noche. Estan situa-
das en las intersecciones, sobre todo en las senales
de stop. Cuando se aproxima un vehiculo, si este no
tiene prioridad, la sefial se activa para alertar al con-
ductor mediante un pictograma.

* Peajes automaticos a través del ANPR: El sistema
dereconocimientoautomaticodematriculas(ANPR)
que permite el cobro de peajes sin que los vehiculos
tengan que detenerse o disminuir su velocidad. Las
camaras instaladas en los postes o en los porticos
captan una imagen de la matricula, previamente
registrada, y dejan pasar al vehiculo. También se
esta desarrollando un sistema de peaje por comuni-
cacion movil, a traves del smartphone.

 Carriles de carga: Son vias de recarga que utili-
zan la energia edlica o solar para recargar los vehi-
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EL MUNDO ES TUYO

Rutas de invierno

> Decia el gran poeta portugués Fernando Pessoa que “lo
que vemos no es lo que vemos, sino lo que somos”. Viajar

es un privilegio propio del ser humano.

El viaje es mas que ir de un punto a otro; nos diferencia
como especie v como parte de una sociedad. Asi pues,
siguiendo la sentencia de Pessoa, podemos afirmar que
cuanto mas viajamos, mas somos. Por ello, queremos
invitarte a un periplo invernal por algunos de los pue-
blos de interior mas bonitos de Espana.




Rascafria (Madrid)

La sierra de Guadarrama es un paraje con multitud de
rincones donde perderse y dejarse llevar por la belle-
za del entorno. Sin duda, uno de ellos es Rascafria, un
bonito pueblo que no llega a los 2.000 habitantes y que
conviene visitar en invierno, cuando esta cubierto por
la nieve. El Real Monasterio de Santa Maria de El Paular,
aun activo gracias a una comunidad de monjes benedic-
tinos, es quiza su gran reclamo historico-cultural, pero
el pequeno pueblo serrano es también origen o parte
de numerosas rutas que llevan parajes de gran belleza,
como el bosque finlandés, las cascadas del Purgatorio o

el puente del Perdon.
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Undiaen.. g5  Mogarraz (Salamanca)

Escondido entre los tupidos bosques de la
Mogarraz es uno de esos pueblos charros que ha sabido con-
servar el encanto rural y sus tradiciones. Declarado
en 1998, ofrece al visitante un entramado

de callejuelas y pasajes salpicado de escudos pertenecientes
a viejos linajes. De hecho, una de las curiosidades que hace
que esta villa sea aun mas encantadora son los

colgados en las fachadas de algunas casas. En
2008, el artista local recupero un archivo
fotografico que incluia imagenes de mas de 400 aldeanos, vy
basandose en ellas, pintd los numerosos retratos que convier-

ten las calles de Mogarraz en una galeria de arte al aire libre.



Un dia en... @ Mondoiiedo (Lugo)

Galicia tiene muchas aldeas y pueblos preciosos que, en
invierno, merecenservisitados. Mondonedo esuno de ellos.
Situado en el interior de la provincia de Lugo vy rodeado de
es una parada ineludible para
cualquier peregrino que viaja hasta Santiago. Cuenta con
varias zonas pintorescas, como el Barrio con
su pequena juderia de aspecto medieval. Pero, quiza, la
jova de los monumentos de la localidad sea su
cuya fachada mezcla diferentes estilos v que destaca por
sus 2 torreones barrocos v sus pinturas murales.



EL MUNDO ES TUYO
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La silueta de Frias, pequena poblacion burgalesa encara-

mada al cerro de L.a Muela, esimponente gracias al Castillo
de los Duques de Frias (también conocido como Castillo de
Velasco). Se trata de una fortaleza del siglo XII, bajo la cual
se desarrollo el pueblo. Las casas estan construidas sobre
larocayhay una muralla que rodeala parte alta de la villa.
En la visita al castillo, podras descubrir sus tres puertas: la
de Mecdina, ladel Postigo yladela Cadena. En invierno, el
paisaje es espectacular, colmado de nieve y con el puente
medieval de 9 arcos romanicos mirando hacia la iglesia
de San Vicente Martir v San Sebastian. Es, ciertamente,

inolvidable.




- Guadalupe (Caceres)

Elencantode Guadalupereside, sobretodo, enel Monasterio
de Santa Maria, un conjunto monumental que ha vivido
grandes momentos de nuestra historia, como la audiencia
que los Heves Catolicos concedieron al almirante Cristobal
Colon para otorgarle las 3 carabelas. Alrededor de este
monasterio del siglo XIV, declarado patrimoniodela huma-
nidac, se abren las calles del pueblo, con los balcones y
soportales tipicos de aquellos parajes. En Guadalupe nos
podemos perder porlajuderia, llegar al Colegio de Infantes
y contemplar la iglesia ce la Santa Trinidac. En los aleda-
nos del casco historico, también existen numerosos parajes

que visitar.
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- Morella (Castellon)

En la Comunidad Valenciana son numerosos los pueblos
con encanto, pero, sin duda, Morella destaca sobre el res-
to. Ubicado en lo alto de un cerro, ofrece unas impresio-
nantes vistas del norte de la provincia de Castellon. El
pueblo esta encerrado dentro de una muralla de 2.500
metros, excepcionalmente conservada y coronado por un
castillo cimentado en la roca. Ademas, esta villa medie-
val atesora un riquisimo patrimonio artistico y cultural,
entre el cual destacan el Convento ce San Francisco y el
acueducto gotico de Santa Lucia, del siglo XIV.




Un dia en... %

Tivissa (Tarragona)

En plena Ribera d'Ebre, Tivissa se asienta sobre una colina

que domina un
En el punto mas a

muy caracteristico.
to, la 1glesia arciprestal de

conjugavarios esti!

0s arquitectonicos. El campanario octo-

gonal sobresale por encima de las laberinticas calles del
pueblo, jalonadas por soportalesy arcos que bajan hastalos
restos de la muralla. En los aledafios de la poblacion, resul-
ta imprescindible conocer el poblado ibérico de
declarado monumento historico-artistico en

1978.



El memr'ocm,f
para estas
Navidades

La Navidad es siempre un motivo
de celebracion y este aiio no va a
ser menos. Reuniones familiaresy
con amigos, fiestas, reencuentros

v, entremedias, ;qué tal una peli
en el cine o un l(’bro en la como-

didad del sofa? Aunque, si eres
mas de salir, deléitate con algu
musical o un concierto.






ACTUALIDAD

Tick... Boom!

Un espectaculo que cuenta la historia de su autor,

el creador de Rent, uno de los
musicales de mayor exito de los ultimos anos.
Protagonizado por quilen interpreta
al compositor, es capaz de emocionar a todo tipo de
publico. Es mas, si quieres conocer de antemano la
historia y las canciones, busca la pelicula homonima
que protagonizo en 2021, con la
que gano un Globo de Oro y obtuvo una nominacion
al Oscar al mejor actor.



Belenes vivientes

Muchas ciudades y pueblos de todo el pais preparan
durante esta época algunas de las festividades tra-
dicionales mas curiosas. Una de ellas son los bele-
nesvivientes. Pasear porlas calles de unalocalidad
y ver a sus habitantes disfrazados de personajes
biblicos esuna experienciaimpactante. Pueblostan

diversos como (Barcelona),
(La Rioja), (Madrid)
0 en (Valladolid), tienen en

comun la entrega de sus gentes para mostrar cada
escena de la historia del nacimiento de Jesus.



ACTUALIDAD

Scrooge: Cuento de Navidad

Se trata de un clasico que este ano llega en version
animada y musical. estrena, el 2 de diciem-
bre, Scrooge: Cuento de Navidad, el musical que retra-
ta la historia del viejo grufion que

creo en Cuento de Navidad. Las voces originales de
esta pelicula de animacion, a las que también oire-

mos cantar, son las de
0



Harry Styles

Uno de los cantantes del momento es Harry Stvlies.
Este exintegrante de One Direction hapublicado este
ano uno de los discos mas aclamados por la critica
y por el publico, Harry’s House. Sus conciertos son
muy celebrados por sus fans y nunca decepciona. Se
le espera con ganas en Barcelona, el 12 de julio, yen

Madrid, el 14 de julio.
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