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emos iniciado la temporada con una gran
apuesta, la 1? edicion de la GREENWICH
WOMEN'’S CUP, la primera regata integra-
da en su totalidad por tripulaciones feme-
ninas que se organiza en la Comunidad Va-
lenciana conmemorando el dia de la mujer.

Se trata de una regata que va mas allad de lo meramente
deportivo ya que su objetivo, su gran apuesta, es trabajar
por la igualdad y la inclusion de la mujer en las regatas de
vela en nuestro pais.

Desde el principio teniamos claro que nuestro primer
evento deportivo tenia que ser algo especial, y por eso he-
mos apostado por una competicién al mas alto nivel con-
tando con los mejores equipos femeninos de Espaia.

Ha sido el primer fin de semana de “los Weekends de
Marina Greenwich” que, como el afio pasado, iremos
celebrando alo largo del afo.

En otro orden de cosas, quiero resaltar que los microarre-
cifes artificiales que instalamos el verano pasado ya estan
dando sus frutos. Se estd incrementando la biodiversidad,
con 18 especies marinas nuevas y estd mejorando la cali-
dad del agua.

Esperamos que todas estas iniciativas sean de su agrado
y contribuyan a conseguir que Marina Greenwich sea un
puerto atractivo para el ocioy, a la vez, sostenible. -

Jacques
Coustean
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e have started the season with a firm

commitment, the 1st edition of the

GREENWICH  WOMEN'S CUP,  the

first regatta organised in the Valencian
Community made up entirely of female crews to
commemorate Women'’s Day.

Itis aregatta that goes far beyond purely sporting, since its
objective, its great challenge, is to work for equality and the
inclusion of women in sailing regattas in our country.

From the beginning we were clear that our first sporting
event had to be something special, and that is why we have
opted for a competition at the highest level with the best
women'’s teams in Spain.

It was the first weekend of “the Marina Greenwich
Weekends” that, like last year, we will celebrate throughout
the year.

Together with this, | want to highlight that the artificial
microreefs that were installed last summer are already
thriving. Its biodiversity is increasing, with 18 new marine
species, while water quality is improving.

We hope that all these initiatives are to your liking and that
they contribute to making Marina Greenwich an attractive
marina for leisure and, at the same time, sustainable.=-

‘A la mar me voy, mis hechos dirdn quien soy”
“To the sea | go, my deeds will tell who | am”
- Cristobal Colon -

g I:H.h-rl:
.]"E"@'Ini,.} MG Magazine es una revista editada por el Puerto Deportivo Marina Greenwich | MG Magazine is a publication by the Puerto Deportivo Marina Greenwich
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| puerto deportivo Marina Greenwich,
situado amenos de 6 kildémetros de Al-
tea, estd rodeado de magnificas calas
y posee un clima agradable practica-
mente todos los dias del afo. Dispone
de las ultimas tecnologias, modernas
instalaciones, personal cualificado y un completo
abanico de servicios que hacen de esta marina un
lugar privilegiado, exclusivo y seguro. jVenga a dis-
frutar de uno de los mejores puertos deportivos del
Mediterraneo!

FACILES COMUNICACIONES

Por carretera, laN-332y la AP7. A 61 km del aero-
puerto de Alicante y 116 del de Valencia. Por mar,
Ibiza y Formentera se encuentran a 65 millas.

SERVICIOS

542 puestos de atraque, varadero, travelift 75t,
limpieza y mantenimiento de embarcaciones,
servicio tripulaciones, Royal Service (concierge),
wifi, app gratuita del puerto...

AREA COMERCIAL Y MARINA SHOPPING
Restaurantes, terraza chill-out, pubs, lounge bar,
cafeterias, boutiques, inmobiliarias, venta de
barcos...

ACTIVIDADES NAUTICAS
Escuela de vela, kayak y stand up paddle (sup), es-
cuelade buceo, alquiler de motos de aguay charter.

arina Greenwich, situated less

than 6 kilometers from Altea,

is surrounded by magnificent

coves and has a perfect climate

practically every day of the year.

It is equipped with the latest
technologies, modern installations, a highly qual-
ified personnel and a complete range of services
which makes this marina a privileged place, exclu-
sive and secure. Come and enjoy one of the best
Marinas on the Mediterranean!

By road, the N-332 and the AP7. 61 kilometres from
the airport of Alicante and 116 from Valencia. By sea,
Ibiza and Formentera at 65 miles.

542 moorings, dry dock, travelift 75t, cleaning and
maintenance for boats, crew services, Royal Service
(Concierge), wifi, free app of the marina...

Restaurants, terraza chill-out pubs, lounge bar, coffee
shops, boutiques, estate agents, yacht brokerage...

Sailing, kayak and paddle boarding (sup) school, div-
ing school, rentals of jet skis and charter.

Puerto Deportivo Marina Greenwich
03599 Altea-Alicante

T. 965 842 200 | F. 965 842 307
www.marinagreenwich.com
marina@marinagreenwich.com
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A FONDO IN DEPTH

Especies '
marinas
1INvVasoras

Invasive marine species

POR | BY. MARTA COPEIRO DEL VILLAR

En los ultimos afos se ha incrementado el nimero de especies
que traspasan sus ecosistemas para colonizar nuevos horizontes
creando desequilibrios ecolégicos y también dafos econémicos.

In recent years, the number of species that move their ecosystems
to colonize new horizons has increased, creating ecological
imbalances and also economic damage.






esde tiempos inme-

moriales, los seres

humanos nos mo-

vemos de un lado

al otro por el globo

terraqueo. De igual
modo, las especies han utilizado los
océanos para moverse por el planeta
y asi, los organismos han encontrado
nuevos mundos donde desarrollar-
se. Hasta hace relativamente poco
tiempo, este proceso habia sido mo-
derado, limitado a las corrientes y
los vientos. Pero el ser humano, bien
de forma voluntaria o involuntaria,
también incorpora nuevas especies
vegetales y animales a diferentes
entornos. Como cuando los espano-
les llevaron a América los caballos
y se trajeron de vuelta las patatas y
los tomates. Y mas recientemente
también llegan polizones marinos a
través de los transportes de gran-
des mercancias y embarcaciones.
Incluso a pequena escala, volvemos
de nuestros viajes a veces con pe-
quenos souvenirs “robados”, como
una plantita o una flor para nuestro
jardin o animales exoticos converti-
dos en mascotas.

4

.Y QUE OCURRE EN EL MAR?
Mas allad del impacto de las acciones
del ser humano sobre los ecosiste-
mas, también hemos de considerar el
cambio climatico, que afecta a todas
las especies. No es lo mismo tener un
mar a 20° que a 30°C, por ejemplo. Y
con un clima cambiante, las especies
se desplazan buscando condiciones
6ptimas para su supervivencia.

Entre las especies que amenazan el
Mediterraneo, una de las mas dafinas
es el pez leon (Pterois volitans), que
haentrado por el canal de Suez proce-
dente del indico. Paises como Turquia,
Grecia, Chipre e Italia han tratado en
vano de contener su invasion. Es una
de las criaturas marinas mas veneno-
sas, tiene una gran capacidad de re-
produccién sin apenas depredadores

/0,
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y es muy voraz, por lo que reline to-
dos los factores necesarios para que
acabe con la diversidad y el nimero
de especies autdctonas, impactando
muy negativamente en el equilibrio
biolégico y la pesca.

Otros casos llamativos de peces inva-
sores entrados por el Canal de Suez
son los del pez conejo (Siganus luri-
dus y S. rivulatus), una especie de pez
globo muy venenoso (Lagocephalus
sceleratus) y el pez escorpion (Pte-
rois miles). La principal causa de es-
tos movimientos es el calentamiento
global, que empuja a las especies a
abrirse paso por nuevos ecosistemas
devorandolos y causando daios tam-
bién econémicos.

El mejillon cebra, (Dreissena poly-
morpha), es un bivalvo que alcanza
unos tres centimetros de tamano y
habita tanto en aguas dulces como
saladas. Originalmente se le sitla
en los mares Negro, Caspio y Aral,
pero en el lejano siglo XIX la especie
comenzd a expandirse por los cur-
sos de agua del continente europeo

y en los afos 80 del pasado siglo ya
habia ocupado la zona de Grandes
Lagos de EEUU, el Mississipi y la cos-
ta del Caribe. Tiene el dudoso honor
de ser considerado como una de las
especies exodticas invasoras mas da-
fiinas del mundo por su alta tasa de
reproducciéon (puede liberar entre
un millén y millén y medio de larvas
al afio) y porque el crecimiento de las
colonias provoca dafos a las infraes-
tructuras en las que crece y altera la
composicion del fitoplancton.

Volviendo al Mediterraneo, en 2019,
National Geographic publicé un re-
portaje donde el biélogo marino
Manu San Félix afirmaba que se trata
del mar con mayor indice de especies
invasoras. Hablaba de un documental
llamado Salvemos el Mediterra-
neo, donde se denunciaba que mas de
700 especies invasoras amenazan el
ecosistema mediterraneo. Ese mismo
ano, una investigacion publicada en la
revista Nature afirmaba que las es-
pecies marinas estan desapareciendo
de los ecosistemas acuaticos al doble
de la velocidad de la que lo hacen las
especies terrestres. Esto se debe a
que tienen menos formas de refugiar-
se de la temperatura de las aguas.

Por ultimo, entre las 10 especies in-
vasoras mas peligrosas de Espaiia
ocupa un lugar destacado el alga ase-
sina (Caulerpa taxifolia). Es originaria
del Caribe y entré al Mediterraneo
por un accidente ocurrido en el acua-
rio de Moénaco en 1984. Su toxicidad
y fortaleza ha perjudicado a especies
autéctonas y afectado gravemente a
las praderas de posidonia.--




ince time immemori-

al, human beings have

moved from one place

to another around the

globe. Likewise, species

have always used the

oceans to move around

the planet and thus, organisms have

found new worlds in which to develop.

Until now, this process has been mod-

erate, limited to .

But human beings, whether voluntarily

or involuntarily, also incorporate new

plant and animal species into different

environments. Like when the Spanish

took horses to America and brought

back potatoes and tomatoes. And more

recently, marine stowaways also arrive
through the

. Even on a small scale, we

sometimes return from our trips with

small “stolen” souvenirs, such as a little
plant or flower for our garden or exotic
animals turned into pets.

AND WHAT HAPPENS IN THE
SEA? Beyond the impact of human
actions on ecosystems, we must also
consider , which af-
fects all species daily. It’s not the

for the sea to be at 20° than at 30°C,
for example. And with a changing cli-
mate, species move in search of opti-
mal conditions for their survival.

Among the species that threaten the
Mediterranean, one of the most harm-

fulisthe (Pterois volitans),
which has entered the Suez Canal from
the Indian Ocean. Countries such as
Turkey, Greece, Cyprus and Italy have
tried unsuccessfully to contain their




invasion. It is one of the most poison-
ous marine creatures, it reproduces at
really fast rates, it hardly has predators
and it is very voracious, which is why it
brings together all the necessary fac-
tors to destroy the diversity and num-
ber of native species, having a very
negative impact on fishing and on the
biological balance.

Other striking cases of invasive fish en-
tering the Suez Canal are those of the
(Siganus luridus and S. rivu-
latus), avery poisonous species, the
(Lagocephalus
sceleratus) and the (Pterois
miles). The main cause of these move-
ments is global warming, which forces
species to make their way through new
ecosystems, devouring them and also
causing economic damage.

The , (Dreissena pol-
ymorpha), is a bivalve that reaches
about three centimetres in size and
lives in both fresh and salt waters.
Originally it was located in the Black,
Caspian and Aral seas, but starting in
the 19th century the species began
to expand through the waterways of
the European continent and in the
decade of the 80s of the last centu-
ry it had already occupied the Great

Lakes area of the United States, the
Mississippi and the Caribbean coast.
It has the dubious honour of being
considered one of the most harmful
invasive alien species in the world due
to its high reproduction rate (it can
release between one million and one
and a half million larvae per year) and
because the growth of the colonies
causes damage to the infrastructures
in which it grows and to the phyto-
plankton altering its composition.

Returning to the Mediterranean, in
2019, National Geographic published
areport where marine biologist Manu
San Félix stated that it is the sea with
the highest rate of invasive species.
He talked about the documenta-
ry called :
where it was reported that more
than 700 invasive species threaten
the Mediterranean ecosystem. That
same vyear, research published in the

that marine species
are disappearing from aquatic eco-
systems at twice the speed at which
terrestrial species do. This is because
they have fewer ways to shelter from
the temperature of the waters.

To end up among the
,the

(Caulerpa taxifolia) occupies
a prominent place. It is native to the
Caribbean and entered the Mediterra-
nean due to an accident that occurred
in the Monaco aquarium in 1984. Its
toxicity and strength have harmed na-
tive species and seriously affected Po-
sidonia meadows—-




Otras especies mas a tener en cuenta

Algas rojas - Red algae

»

»

»

»

»

»

»

»

Asparagopsis armata

»

Codium fragile

Acrothamnion
preissii

Stypopodium
schimperi

Gracilaria
vermiculophylla

Crepidula
fornicata

Carcinus maenas

Xenostrobius
securis

Asparagopsis armata
Asparagopsis taxiformis
Acrothamnion preissii
Womersleyella setacea
Liophocladia lallemandii
Gracilaria vermiculophylla

Algas verdes - Green algae

Codium fragile
Stypopodium schimperi

Alga marrén - Brown algae

Sargassum multicum

Womersleyella
setacea

harrisii

Moluscos - Molluscs:

»  Crepidula fornicata

»  Potamocorbula amurensis
»  Xenostrobius securis

Crustaceos - Crustaceans:
»  Dyspanopeus sayi

»  Rhithropanopeus harrisii
»  Carcinus maenas

Dysbanopeus séyi

Potamocorbula
amurensis

Liophocladia
lallemandii

Asparagopsis
taxiformis
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ITS GETTING OUT OF HAND

eseando estoy de hacer-
me a la mar, aunque solo
sea en esta bahia entre la
punta del Albir y Calpe, o
llegando a Moraira... De-
seoso de izar la mayor y
extender la Génova. Sen-
tir el viento empujando
o tirando, succionando
el velero... Respirar el aire puro del
mar Mediterraneo y recomponerme
en nuestra naturaleza. Pero después
de una travesia a bordo del Stella
Australis, por el Cabo de Hornos y el
Estrecho de Magallanes, siento que
el mundo en que vivimos no marcha
bien. Temo que una vez mas, las altas
temperaturas puedan -ojald que no-
apagar el placer de venir aestaregion.

Los glaciares son cada vez mas peque-
nos y las temperaturas mas altas en la
Patagonia argentina y chilena. Se es-
trecha la masa de hielo... y aumenta
la velocidad de sus depésitos en las
aguas. Aparentemente todo discurre
con normalidad; incluso los pingtiinos
de la Isla Magdalena acuden afio tras
ano a su cita de cortejo y fecundacién
en los cientos de agujeros excavados
por ellos para proteger a las hem-
bras y sus crias. Pero esa normalidad,
como digo, es solo aparente. Aun con
la belleza increible de la zona, los ha-
bitantes insisten en que esto va mal
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y maldicen a quienes desprecian los

avisos del cambio climatico. Cada
vez hace menos frio. Ibamos pertre-
chados con ropa térmica, esperando
lo que se puede esperar de una zona
con hielos flotantes procedentes de
los glaciares... pero en Ushuaia nos
sorprendieron 16° C y en Cabo de
Hornos 12 ° C. Lo normal en este ve-
rano austral serian entre cuatroy seis
grados menos.

Lo que ocurre en las zonas frias de la
Patagonia tiene su reflejo en el resto
del mundo... El ascenso de las tempe-
raturas nos afecta a todos. También a
Espana. Ya sabemos que muchos di-
ran que se trata de ciclos y que vol-
veran los periodos frios y las lluvias.
Pero la verdad estd en los datos de los
expertos y, nuestros veranos, segun
afirman, son cada vez mas célidos. Ca-
lidos y secos. El calor, particularmente
unido a la humedad, empieza a ser in-
soportable en zonas del Mediterraneo
adonde llegan millones de turistas que
ya empiezan a pensar que, de seguir
esto asi, habrd que subir kilémetros
hacia el norte, donde se pueda respirar.

Calor y sequia es el diptico negativo
que ya tiene sus consecuencias. Ca-
taluna en situacién de emergencia.
No hay lluvias, no hay agua...y cuando
las hay llegan en forma de peligrosa
torrentera. Se improvisan planes,
como el del canal del Ebro a Barce-
lona. ¢En qué estaria pensando el go-
bierno catalan, todo este tiempo, para
verse sorprendido por la necesidad
real de atender a la sed de la pobla-
cion? ;Recuerdan aquellode “nilaque
sobre”, cuando se trataba de llevar los
excedentes del Ebro al Levante y a
Murcia? ;Estamos ante la guerra del
agua o la solidaridad del agua? Ya no
vale despertar rencillas viejas ni pen-
sar que los pantanos son franquistas,
los trasvases de derechas y las desala-
doras de izquierdas; habra que hacer
lo que se tenga que hacer segln las
circunstancias y con la conviccién de
que las aguas no son patrimonio de
comunidad alguna. El mejor momento
para crear conciencia al respecto era
hace bastantes afos, pero tenemos
por delante otro momento, se llama
ahora. No hay mucho tiempo y los re-
cursos naturales no son infinitos. -




‘m eager to go to sea, even if it’s
only in this bay between the tip of
Albir and Calpe, or arriving at Mo-
raira.. Eager to raise the mainsail
and extend the Genoa. Feel the
wind pushing and pulling and suc-
tioning my yacht... Breathe the pure
air of the Mediterranean Sea and re-
compose myself in our nature. But af-
ter a voyage aboard the Stella Austra-
lis, around Cape Horn and the Strait
of Magellan, | feel that the world we
live in is not going well. | fear that
once again, high temperatures could
-hopefully not- dampen the pleasure
of coming to this region.

The glaciers are getting smaller, and
the temperatures are higher in Ar-
gentine and in the Chilean Patagonia.
The mass of ice is narrowing.. and
the speed of its deposits in the wa-
ters increases. Apparently, everything
is running along normally; Even the
penguins of Magdalena Island come
year after year to their courtship and
breeding appointment in the hundreds
of holes dug by them to protect the fe-
males and their offspring. But that nor-
mality, as | say, is only apparent. Even
with the incredible beauty of the area,
residents insist that this is going wrong
and curse those who disregard the cli-
mate change warnings. It's getting less
and less cold. We were equipped with
thermal clothing, expecting what can
be expected from an area with floating
ice from the glaciers... but in Ushuaia
we were surprised by 16° C and in
Cape Horn 12° C. The normal temper-
ature in this southern summer would
be around four to six degrees less.

What happens in the cold areas of Pa-
tagonia is reflected in the rest of the
world. The rise in temperatures af-
fects us all. Also, in Spain. We already
know that many will say that these
are cycles and that the cold periods
and rains will return. But the truth is
in the experts' data and our summers,
they say that they are getting warm-
er. Warm and dry. The heat, particu-
larly combined with the humidity, is
beginning to be unbearable in areas
of the Mediterranean where millions

of tourists arrive and are already be-
ginning to think that, if this continues,
they will have to migrate kilometres to
the north, where they will be able to
breathe.

Heat and drought are the negative dip-
tychthat already has its consequences.
Cataloniais in an emergency situation.
There is no rain, there is no water... and
when there is, it arrives in the form of
torrential rains. Plans are improvised,
such as the Ebro canal to Barcelona.
And what must the Catalan govern-
ment be thinking of all this time, to be
surprised by the real need to meet the
thirst of the population? Do you re-
member that “not even the leftovers’,
when it came to taking the surplus-
es from the Ebro to the Levante and
Murcia areas? Are we facing the water
war or water solidarity? It is no longer
worth stirring up old quarrels or think-
ing that the reservoirs are Franco's
legacy, to divert are right-wing, and the
desalination plants are left-wing; We
will have to do what has to be done ac-
cording to the circumstances and with
the conviction that the waters are not
the heritage of any community. The
best time to raise awareness about this
was many years ago, but now we have
another time ahead of us, and that’s
called now. There’s not much time left
and natural resources are not endless.
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oruega es uno de esos destinos que mas ganan se-

gln uno va cumpliendo afnos y va apreciando mas

el poderio, el silencio y la belleza de una natura-

leza que nos hace pequefos y nos atrapa. Salvo

quizas en el caso de los amantes de la practica de

deportes en contacto con la naturaleza, como el
senderismo o el kayak. En Noruega, las ciudades ocupan
un segundo plano.

Los principales atractivos de Noruega son naturales, no
cabe duda. Y para caer rendidos ante su geografia no hace
falta haber visto series como Vikingos o Ragnarok, aunque
ayuda. Su tarjeta de presentacién son los fiordos, esos im-
ponentes acantilados negros que cosen kilémetros de su
costa asomados aun mar profundoy oscuro; pero también
sus auroras boreales jugueteando con la paleta de los co-
lores sobre el zenit de sus noches o sus bosques de fabu-
lay su sol de medianoche. Las ciudades, como deciamos,
vienen después en una visita al pais nérdico.

En un recorrido de norte a sur y de este a oeste, nos cen-
traremos en cinco de sus zonas mas memorables ala hora
de planificar un viaje, aunque seguramente debas elegir y
dejar alguna para un segundo viaje.

orway is one of those destinations to which we feel
more attracted to as we age and become more sen-
sitive to the power, the silence and the beauty of a
nature that while making us feel small really cap-
tivates us. Except perhaps in the case of lovers of
adventure sports in contact with nature, such as

hiking or kayaking. In Norway, the cities take a back seat.

Norway's main attractions are natural, there’s no doubt
about that. And to fall in love with its geography, you don't
need to have seen series like Vikings or Ragnarok, although
it helps. Its main claim are the fjords, those imposing black
cliffs that line kilometers of its coast overlooking a deep,
dark sea; but also, its northern lights playing with the pal-
ette of colours above the zenith of its nights or its fairy-tale
forests and its midnight sun. The cities, as we said, come
later on a visit to the Nordic country.

On a tour from north to south and east to west, we will fo-
cus on five of its most memorable areas when planning to
travel, although you should surely choose and leave some
for a second trip.




1. TROMSO

Se la conoce como la capital del Artico por lo que en ella
podemos disfrutar con facilidad de las auroras boreales y
del sol de medianoche, pero también avistar ballenas joro-
badas, conocer la cultura del pueblo sami y vivir grandes
aventuras en la naturaleza a bordo de trineos tirados por
renos o huskies, o con raquetas de nieve.

En la parte mas oriental de esta extensa region nos aden-
tramos por la peninsula de Varanger, un paraiso para los
aficionados a la observacion de aves. También se pueden
pescar cangrejos reales o ir de paseo en trineo de perros
en Kirkenes, y reservar una noche en un hotel de hielo, una
experiencia totalmente inolvidable.

It's known as the capital of the Arctic where we can easi-
ly enjoy the northern lights and the midnight sun, but also
spot humpback whales, learn about the culture of the Sami
people and live great adventures of nature on board sleds
pulled by reindeer or huskies, or on snowshoes.

In the easternmost part of this extensive region we en-
ter the Varanger peninsula, a paradise for bird watching
fans. You can also fish for king crabs or go dog sledding in
Kirkenes, and book a night in anice hotel, a totally unforget-
table experience.



2. LOFOTEN

Se trata en realidad de un archipiélago formado por unas
2.000 islas situadas por encima del circulo polar artico, lo
que hace que sea uno de los mejores lugares del pais para
vislumbrar las auroras boreales. Estas islas estan favore-
cidas por la corriente del Golfo y caracterizadas por sus
impactantes montafas, sus playas virgenes y sus peque-
Aitos pueblos de pescadores repartidos entre las islas y
unidos gracias a la Ruta del Rey (o carretera E10), que
con sus cientos de puentes atraviesa el archipiélago a lo
largo de 230 kilémetros y lo conecta con el continente.

s

[

Por la carretera es caracteristico ver hileras y mas hileras
de secadores de bacalao. Y sobrevolando el cielo, aguilas
de cola blanca. Aqui se pueden visitar granjas de renos,
granjas organicas, pasear en barco por los fiordos (el mas
famoso del archipiélago es el de Troll), hacer kayak, sen-
derismo, escalada, buceo, raquetas de nieve... y después
alojarse en un rorbu, tipica cabafia escandinava, como
las que usaban los pescadores en época del bacalao.

"

It is actually an archipelago made up of about 2,000 is-
lands located above the Arctic Circle, which makes it one
of the best places in the country to glimpse the northern
lights. These islands are favoured by the Gulf Stream and
characterized by their impressive mountains, their virgin
beaches and their small fishing villages distributed among
the islands and united thanks to the King's Route (or E10
highway) that crosses the archipelago for 230 kilometers
with its hundreds of bridges that connects the islands with
the mainland.

Along the road it’s characteristic to see endless rows of
cod dryers. And flying in the sky, white-tailed eagles. Here
you can visit reindeer farms, organic farms, take a boat trip
through the fjords (the most famous of the archipelago is
Troll), go kayaking, hiking, climbing, diving, snowshoeing...
and then stay in a typical rorbu, a Scandinavian cabin, like
the ones used by fishermen during the cod season.




3. BERGEN

Dicende ella que es una de las ciudades mas bellas de Eu-
ropa, y recibe el sobrenombre de capital de los fiordos.
De hecho, esta rodeada por siete montafias, entre ellas
Floyen, ala que se puede subir en funicular para disfrutar
de unasinolvidables vistas de la ciudad. Situada en la cos-
ta suroeste, la hermosa y arménica arquitectura de Ber-
gen -con casas de madera muy bien conservadas y pinta-
das con colores muy vivos- es particularmente llamativa
en el barrio de Bryggen. Ubicado frente al muelle, ha
sido declarado Patrimonio de la Humanidad, y es un fiel
recuerdo de como vivian los noruegos hacia finales de la
Edad Media, en la época hanseatica.

Otros de sus atractivos son el Fisketorget, el mercado
del pescado con sus innumerables puestecitos llenos de
vida, y el museo de Gamle Bergen, con casas tradiciona-
les donde se recrea el modo de vida de los siglos XVIII
y XIX. También hay que ver fuertes como el de Fredrik-
sberg situado en Nordnes, una peninsula en el interior de
la ciudad, la Torre Rosenkranzt, el castillo de Bergenhus
y la Sala Hakoon, un palacete del siglo XlIl construido por
el rey Hakoon y que hoy acoge recepciones oficiales.

)

They say it’s one of the most beautiful cities in Europe and is
nicknamed the capital of the fjords. In fact, it is surrounded
by seven mountains, including Floyen, where you can go up
in a cable car to enjoy unforgettable views of the city. Lo-
cated on the southwest coast, Bergen's beautiful and har-
monious architecture -with well-preserved wooden hous-
es painted in very bright colours- is particularly striking in
the Bryggen neighbourhood. Located in front of the dock,
it has been declared a World Heritage Site, and is a faithful
reminder of how Norwegians lived towards the end of the
Middle Ages, in the Hanseatic era.

Other attractions are the Fisketorget, the fish market
with its countless stalls full of life, and the Gamle Ber-
gen museum, with traditional houses that are a recre-
ation of the way of life of the 18th and 19th centuries.
You should also see the fortress such as Fredriksberg, lo-
cated in Nordnes, a peninsula located inside the city, the
Rosenkranzt Tower, Bergenhus Castle and the Hakoon
Hall, a 13th century mansion built by King Hakoon which
today hosts official receptions.
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4. ELURD NORUEG- SOUTHERN NORWAY

Descendiendo hacia el sur, a unas cinco horas en coche
desde Bergen, llegamos a otra de las imagenes mas icéni-
cas del pais, el Preikestolen o roca del pulpito. Esta en la
regién de Ryfylke, al norte de Stavanger. Se alza 604 me-
tros sobre el fiordo Lysefjord y la ruta de senderismo que
conduce hasta alli es una de las mas famosas de Noruega.

Si proseguimos rumbo sur llegamos al destino que es el
sueio de verano de los noruegos, con localidades como
Tvedestrand, Arendal, Grimstad, Lillesand, Mandal, y la
mas conocida, Kristiansand. En esta zona disfrutaras de
planes agradables como recorrer en bicis adaptadas las
vias del tren en Flekkefjord, disfrutar de playas de arena
blanca -perfectas para ir con nifios y para practicar surf,
kayak o paddle surf-y bosques como el de Gjerstad, con
cabanas en los arboles.

Lhﬁ

-
F

I Descending towards the south, about five hours by car from
Bergen, we arrive at another of the most iconic images of
the country, the Preikestolen or pulpit rock. It is in the Ry-
fylke region, north of Stavanger. It stands 604 meters above
the Lysefjord and the hiking trail leading there is one of the
most famous in Norway.

If we continue heading south we reach the destination area
that is the summer dream of Norwegians, with towns such
as Tvedestrand, Arendal, Grimstad, Lillesand, Mandal, and
the best known, Kristiansand. In this area you will enjoy
pleasant plans such as riding adapted bikes along the train
tracks in Flekkefjord, enjoying white sand beaches -perfect
tovisitwith children and for surfing, kayaking or paddle surf-
ing— and forests such as Gjerstad, with cabins in the trees.
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5. 0510 Y HADELAND

En la costa sur, la capital ofrece muchos contrastes con
sus variados museos, barrios nuevos, saunas flotantes y
muchas opciones de actividades al aire libre en contacto
con la naturaleza, como el fiordo de Oslo y los grandes
bosques de sus alrededores, donde hacer ciclismo, sen-
derismo, o esqui en invierno. Entre sus museos destacan
el Ton-Tiki donde se estudia de primera mano la proeza
del explorador Thor Heyerdahl, y el de Munch, padre del
expresionismo. Y entre sus edificios mas emblematicos
estan la Fortaleza Akershus y el edificio de la Opera.

No muy lejos de Oslo, en el extremo sur del lago Rands-
fjorden, estd Hadeland. Es el epicentro del arte y la arqui-
tectura del pais. Fundamentalmente por su impactante
edificio, The Twist, una sala de exposiciones del Museo
Kistefos de Jevnakery alavez puente que cruza -en me-
dio de un bosque- uno de los rios mas importantes para
la pesca de la trucha. También esta la fabrica de vidrio
soplado, Glassverk, que acoge exposiciones de artistas
de fama mundial en la materia.--
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On the south coast, the capital offers many contrasts with
its various museums, new neighbourhoods, floating sau-
nas and many options for outdoor activities in contact with
nature, such as the Oslo Fjord and the large surrounding
forests, where you can go cycling, hiking, or skiing in win-
ter. Among its museums, the Ton-Tiki stands out, where
the adventures of the explorer Thor Heyerdahl are studied
first-hand, and that of Munch, father of expressionism. And
among its most emblematic buildings we can visit the Aker-
shus Fortress and the Opera building.

Hadeland is not far from Oslo, at the southern end of Lake
Randsfjorden. It is the epicentre of art and architecture in

the country. Mainly because of its impressive building, The
Twist, an exhibition hall of the Kistefos Museum in Jevnaker
and, at the same time, a bridge that crosses -in the middle
of a forest- one of the most important rivers for trout fish-
ing. There is also the glassblowing factory, Glassverk, which
hosts exhibitions by world-famous artists.~




MG

26

WONDER INN
ROELINGEN, 0510

www.wonderinn.no

Riverside, Culture Hub y Delta. Es-
tas pequeias gemas arquitecténicas
-cabinas espejo- han sido construidas
a modo de refugio glamping en pleno
contacto con una naturaleza sosegada
y libre, donde los huéspedes pueden
desconectar mientras disfrutan del ro-
manticismo y pequeiios lujos, como sus
jacuzzis y espectaculares vistas desde
sus ventanales o sus clpulas de cristal.

Riverside, Culture Hub and Delta. These
small architectural gems -mirror cabins-
have been built as a glamping refuge in full
contact with a calm and free nature, where
guests can disconnect while enjoying
romance and small luxuries, such as their
jacuzzis and spectacular views from the
windows or from their glass domes.

MAPA / MAP

HOTEL REFSNES
QODSET, 5. 11035

https://refsnesgods.no/en

Situado en la isla de Jelgya, cerca de
Oslo, este precioso y acogedor hotel
recibe huéspedes desde el siglo XVIIl y
cuenta con una extraordinaria coleccién
de arte de mas de 400 piezas, incluidos
ocho originales del icono de la pintura
expresionista, Edvard Munch.

Located on the island of Jelgya, near
Oslo, this beautiful and welcoming hotel
has been receiving guests since the
18th century and has an extraordinary
art collection of more than 400 pieces,
including eight originals by the icon of
expressionist painting, Edvard Munch.
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Puarte Daponhyd Luls Campamanas

UN RESTAURANTE SINGULAR EN UN ENTORNO PRIVILEGIADO.
Mmmﬂﬂﬂ MULTITUD DE SENSACIONES.

T. B6E6 B8BB 528 - Puerto Deporiivo Luis Campomanes, Marnina Greerneich 000° 00° 00" - Altea
woonw Sallearestauraniea, com



ENTREVISTA INTERVIEW
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PRODUCCION | PRODUCTION: VILLARRAZO MADRID

“Una mujer con mucha
historia y con mucho futuro™

“A woman with a lot of history
and a lot of future”






cComo fue tu salto a la television y
qué analisis haces de toda esa etapa?

cCuando podria decirse que te hiciste
famosa?

También has encontrado un hueco en
la eseritura...




&Qué nos puedes contar sobre “lLa
vida ahora™? Es un libro maravilloso para to-
das aquellas personas que se sientan perdidas, va-
ciasy que tengan dificultad para encontrar el cami-
no de vuelta.

Hay momentos en tu vida en los que parece que lo
tienes todo, que el mundo te sonrie y que la suerte
te acompanfa alld donde vayas. Instantes en los que
sientes que tus deseos se han hecho realidad. Y esa
ilusién es tan grande que, por el camino, te olvidas
de todo lo demas. En mi caso, sin verlo venir, mivida
se puso del revés. Ahora puedo decir que consegui
levantarme y aprender de la caida. Porque... ;acaso
todo vale para cumplir tu sueio?

SPor qué un libro de auto ayuda? Site
soy sincera, no me gustan los libros de auto ayuda,
pero casi sin pretenderlo, “La vida ahora” puede
ayudar a mucha gente que esté viviendo una situa-
cién similar. El libro es un ejercicio muy bestia de
honestidad, y hay mucho de autocritica. A veces se
hace duro leerlo. Pero en él ofrezco las herramien-
tas -sin ser yo psicéloga, coach, ni pretenderlo-
que a mi me sirvieron para salir del pozo.

Sientes que en algtin momento has podi-
do estar “interpretando un papel™? Lo hice
en el pasado, para protegerme. Hasta que olvidé
quién era realmente y decidi no volver a abrazar
nunca mas un personaje. Légicamente cuando es-
tas en la tele muestras tu versién mas alegre, hace-
mos entretenimiento. Pero luego, fuera de los pla-
tds, no necesariamente vives con la sonrisa calzada
de orejaaoreja.

En este proceso de “sanacion”. ¢has
logrado curar tus cicatrices? Estoy muy
bien, afortunadamente. Probablemente porque
consegui ponerme al volante de mi vida a tiempo.

<Sumo presion ser considerada una de
las 50 mujeres mas sexy del mundo en
2011, segin DTLux? No, era algo mas gra-
cioso que otra cosa. Después de mi periplo por la

moda cuando vivia en Mildn, el fisico dejo de tener
tanta relevancia.

Las redes sociales son hoy un esca-
parale mas polente que la propia
tele. ¢ Como trabajas en ellas? Con cabe-
za. No doy demasiada importancia a lo que se dice
de mi, nialobueno nialomalo.Enlas redes mostra-
mos solo una pequeia parte de lo que somos, que

no nos define como personas. Todos buscamos ara-
Aar nuestra mejor version, haciendo trampas mu-
chas veces a través de filtros, mentiras, rescatando
s6lo buenos momentos y lugares... Personalmente,
he conseguido crear distancia con ese avatar que
manejamos en las redes sociales y que tanto dafio
puede hacer a los mas jévenes o vulnerables, que
piensan que todo lo que alli se vuelca es real y el
modelo a seguir.

cCuanto o qué parte de Adriana
\benia vemos en estas platalformas?
Un trocito muy pequeno, el que yo decido. Sé
que como personaje publico debo estar, pero
asumiendo el control.

& Qué ha supuesto tu marido Sergio en
todo este camino? Un salvavidas. Mi mundo
es una locuray estd lleno de altibajos.

&Como cambié tu vida Luna? Invirtié mis
prioridades. Ella es la primera, su bienestar y felici-
dad es lo que mas me importa.

(',Qu(' proveclos luyos veremos
proximamente? Quiza aumentar la
(familia... Lo de la maternidad esta complicado,
no se dan las circunstancias para que suceda. Luna
va a ser la heredera Unica (risas). Este afio va a
ser movidito en lo laboral, soy una afortunada
porque siempre tengo proyectos apetecibles
en television. Este afno va a ser muy intenso y
apasionante, y hasta aqui puedo leer (guifio). No os
puedo adelantar mucho, pero he vuelto a dejarme
ver por el gimnasio para estar fuerte de cara a lo
que esta por llegar. =




driana Abenia is a televi-
sion presenter and writer.
Throughout these years
we have seen her leading
formats on most popular
Spanish  channels. She
currently leads the third
season of “Callejeando”
on Telemadrid and collab-
orates with “Corazon” on La 1. She has just published
her second book, “Life Now” a surprising and honest
exercise in which she seeks to focus on what really
matters in life.

lHow were your beginnings in TV and
what is your balance about that period

of your life? | started on television 16 years ago,
on Aragon TV, and two months later | found myself
presenting a program on Telecinco. It all happened
so fast that | didn't have time to assess whether that
was the path | wanted to take in my life. Now, with
the serenity and maturity that time provides, | can
tell you that | love where | am, and my small family of
three gives me all the stability | need.

When can we say that you became a ce
|(‘|)|'il_\ | suppose that the Telecinco afternoons
were the ones that promoted everything | am today,
especially with my homework well done for having
gotten the current kings to answer my questions to
the point of earning their affection, as well as that of
numerous politicians who approached me without
fear, with a smile.

You have also found time for writing...
My first novel, “What wets the rain,” was published
by Planeta and it was my perfect breakout from a
personal scenario that was slipping out of my hands
because | felt like everything had gotten out of con-
trol. And | recently released “Life now,” which has
been a gift. | owe everything to Penguin Random
House, the actual largest and most powerful publish-
er, which offered me to tell my story, the real one, the
one that not even those closest to me knew.

When | wrote it | could see that time had solved all
the chaos in which | had found myself, although from
the outside my life seemed perfect and idyllic.

What can you tell us about “Life Now™?
It is a wonderful book for all those people who feel
lost, empty and have difficulty finding their way back.
There are moments in your life when it seems that




that good luck accompanies you wherever you go.
Moments when you feel that your wishes have come
true. And that illusion is so great that, along the way,
you forget about everything else. In my case, without
seeing it coming, my life turned upside down. Now |
can say that | managed to get up and learn from the
fall. Because... is everything permitted in order to
fulfil your dream?

If I'm honest, | don't
like self-help books, but almost without intending to,
“Life now” can help many people who are experienc-
ing a similar situation. The book is a very brutal ex-
ercise in honesty, and there is a lot of self-criticism.
Sometimes it is hard to read it. But it offers the tools
-without being a psychologist, coach, or pretending
to be- that helped me to get out of the well.

| did it in the past, to protect myself.
Until | forgot who | really was and decided to never
embrace a character again. Logically when you are
on TV you show your most cheerful version, we
make entertainment. But then, outside the sets, you
don't necessarily live with a smile on your face from
all day long.

I'm very well, fortunately.
Probably because | managed to get back on track
on time.

No,
it was something funnier than anything else. After my
journey through fashion when | lived in Milan, phys-
ical appearance stopped having so much relevance.

Carefully. |
don't give much importance to what is said about me,
neither the good nor the bad, on the networks we
only show a small part of who we are, which does not
define us as people. On social networks we all seek
to achieve our best version, often cheating through
filters, lies, rescuing only good moments and places...
Personally, | have managed to create distance with
that avatar that we manage on social networks and
that can cause so much damage to the youngest or
most vulnerable, who think that everything that is
stated there is real and a model to follow.

A very small piece, the one | decide. | know that as a
public figure | must be there, but assuming control.

He is a lifesaver.
My world is crazy and full of ups and downs.

She re-
versed my priorities. She is the first, her well-being
and happiness is what matters most to me.

Motherhood is complicated, the
circumstances are not the best now for it to happen.
Luna is going to be the only heir (laughs). This year
is really busy with work. I'm lucky because | always
have exciting projects on television, but this year is
going to be very intense and exciting, and that's all
| can say for now (wink). | can't tell you much, but |
have been going back to the gym again to be strong
for what is to come.
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Existeny
poseen muchas
cualidades; ,,

como producir .
They exist and
have many
qualities, such
as producing
their energy in
a self-sufficient
EVEI
nourishing the
species that
cover them.

su energia

de manera
autosuficiente

y nutrir a las
especies que las
recubren.



L1
:]

-!'.'.k“'l-._‘ Tl 0 W
: _.x‘?.‘xﬂ'llér[l!aliﬂ'-‘g‘?ﬂu ¥

Ty




arboles inteligentes y autososten
Bitaicos que recogen la luz solar para transfor
rica, de manera que, cuando llega la noche, pueden i
mas, recogen el agua de la lluvia para regar las plantas y fl
de 200 especiesdiferentes querecubrenyadornansuestruct

— 9

Skyway, pasarela entre superarbc

Al pasear entre estos arboles gigantes artificiales uno tiene launas
de adentrarse en un mundo onirico, como un cuento fantastico do
trucciones gigantescas cobran vida imitando la naturaleza. Adema3s,
ble subirse a ellos: en su interior tienen un ascensor que lleva hasta
\ permitiendo pasear por una pasarela suspendida que conecta estas
artificiales y regala espléndidas vistas de los altos edificios de Marina
delafrondosidad delos Gardens by the Bay,conlabahiade Singapur al fo

Garden Rhapsody: un espectaculo
de luz y sonido

Cuando la noche cae sobre Singapur, los superarboles muestran una face-
ta alin mas asombrosa: un espectaculo de luces y sonido llamado Garden
Rhapsody. Se trata de una actividad gratuita que tiene dos pases diarios y
una duracién de 15 minutos durante los que el lugar se transforma en un
paisaje dinamico y festivo, lleno de colores y sonidos magicos que nos re-
cuerda al universo Avatar.-

R
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ge asit may souﬂd -trgconcep‘ iform it into electrical energy, so that, when mght comes
of artificial tree has already been put** they can light up. In addition, they cg
intopractice and we candiscoveritin water the plants and.f
». Singapore, specifically in the Gardep en
by the Bay, an_imii

A

arges
es 50 meters

0 become “the city within the
ense space called Gardens by the Ba

artin this pursuit. It occupies 101 hectares in whi
than 1 million plants from the five continents g
has very varied gardens -Indian, Chinese, Malay...-,
species from all corners of the world, recreational a
and two large greenhouses: one with Mediterranean flo
ers, the Flower Dome, and another with tropical fores
the Cloud Forest. Without forgetting its Floral Fantas
an original garden that represents an absolute immersion
in different plant landscapes (many of them hanging) that
take the form of different figures.

But in this Eden, not everything green is alive! It has a
forest of supertrees made up of twenty artificial trees As
that reach between 25 and 50 meters in height. Each of eve
them has a concrete structure that rises from the ground calleg
until it opens into a futuristic and geometric cup. two da
place is
Supertrees are intelligent, self-sustaining trees. They scape,f
have photovoltaic panels that collect sunlight to trans- of the Av:
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SALUD FITNESS

n
En forma con  deporyy,

S de éliie

Miguel Maeso

6 cjercicios para aliviar el estres diario
% U85 il
Y)Y 1 traemos 6 pautas I. l. ..

sencillas v faciles para

incorporarlas a nuestro

dia a dia. Nos ayudardn
a mejorar tanto la salud
corporal como la mental.
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atiga, nervios, trabajo, problemas, concilia-
cion, ... el frenético ritmo de vida que lleva-
mos hoy en dia nos produce estrés. Por eso
es sumamente importante dedicar un poco
de tiempo para nosotros mismos y realizar
unos ejercicios muy simples que nos ayu-
daran a combatir estos sintomas que, aun-
gue no son muy graves, nos pueden producir ansiedad y
molestias musculares.

A continuacion, vamos a describir unos ejercicios muy
simples, que si son realizados a diario pueden ahorrarnos
todos esos sintomas negativos descritos anteriormente.

1. Trabajo del cuello

Es una de las zonas donde se agudizan muchisimo las con-
secuencias de la fatiga provocando dolor al movimiento,
aunque éste sea suave. Para evitarlo, podemos empezar
inclinando suavemente la cabeza hacia delante y hacia
atras (movimiento anteroposterior) y después realizar un
movimiento lateral del cuello hacia un lado y el otro. Ter-
minaremos con rotaciones (giros haciaun ladoy el otro).

2. Trabajo de hombros

Cuello y hombros van practicamente unidos a la hora de
aliviar la tension muscular de la zona.

a) Subimos y bajamos los hombros de forma suave y haciéndo-
lo alternativamente o a la vez.

b) Hacemos rotaciones de los hombros hacia delante y hacia
atrds de forma suave.

¢) Dejamos caer la cabeza hacia delante de forma muy suave.
El mentén debe rozar el pecho.

3. Me¢jorar las molestias en la espalday

en los brazos

a) Extensidon y flexion de los brazos hacia delante y hacia atrds
manteniendo los dedos entrelazados.

b) Hacer circunducciones de los brazos hacia delante y hacia
atrds de forma lenta.

4. Relajacion de 1a columna vertebral
a) Sentados en una silla, dejaremos caer suavemente la cabeza
entre las rodillas y dejaremos colgando los brazos. Subiremos y
bajaremos lentamente.

b) Con las manos detrds de la nuca intentaremos extender los
codos hacia atrds (movimiento de accién-reaccion).

¢) Sentados en la silla, haremos movimientos de rotacién late-

ral (derecha e izquierday).

5. Trabajo de piernas

a) Sentados en la silla realizaremos la extensién y flexion de
las piernas hacia delante y hacia atrds, realizando también las
rotaciones de los tobillos y su extension y flexion.

b) De pie, apoyados en una mesa o en la pared, realizare-
mos flexiones y extensiones de las piernas, de forma alter-
nay simultdnea.

¢) De pie, realizaremos de forma alterna, movimientos de se-
paracion lateral de las piernas.

6. Ejercicios visuales

Los ojos son los mas olvidadas para trabajar en estas situa-
ciones de estrés y ansiedad.

a) Debemos abrir y cerrar los ojos con intensidad.

b) Llevaremos la mirada hacia diferentes direcciones y luego
trataremos de fijarla en un sitio especifico.

¢) Realizaremos un breve masaje muy, muy suave en el contor-
no de los ojos varias veces al dia.

Todos estos ejercicios los deberiamos
realizar diariamente y de forma suave,
0 como minimo lres o cualro veces a
la semana, y entre 3y 5 series de 10

repeticiones. Podemos dividir el trabajo en
dos sesiones v asi serd mads fdcil de hacer.-
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6 exercises lo reliece daily stress




Fatigue, nerves, work, problems, family
conciliation, ...the frenetic pace of life we
lead today causes us stress. That is why
it is extremely important to dedicate a
little time to ourselves and do some very
simple exercises that will help us combat
these symptoms that, although they are
not very serious, can cause anxiety and
muscle discomfort.

Next, we are going to describe some very simple exercises,
which can save us from all those negative symptoms de-
scribed above if performed daily.

It is one of the areas where the consequences of fatigue are
greatly exacerbated, causing pain when moving, even if it's a
mild movement. To avoid this, we can start by gently tilting
the head forward and backward (anteroposterior movement)
and then perform a lateral movement of the neck to one side
and the other. We will finish with rotations (turns to one side
and the other).

Neck and shoulders are practically united when it comes to
relieving muscle tension in the area.

a) We raise and lower our shoulders gently, doing it alternately or
at the same time.

b) We rotate the shoulders forward and backward gently.

¢) We let our head fall forward very gently. The chin should touch
the chest.

a) Extension and flexion of the arms forward and backward, keep-
ing the fingers intertwined.
b) Make circumductions of the arms forward and backward slowly.

a) Sitting in a chair, we will gently let our head fall between our
knees and let arms hang. We will go up and down slowly.

b) With our hands behind our neck we will try to extend our el-
bows backwards (action-reaction movement).

¢) Sitting in the chair, we will make lateral rotation movements
(right and left).

a) Sitting in the chair we will extend and flexion our legs forward and
backward, also rotating the ankles and extending and flexion them.
b) Standing, leaning on a table or wall, we will perform leg flexions
and extensions, alternately and simultaneously.

¢) Standing, we will alternately perform lateral leg separation
movements.

Our eyes are the most forgotten when it comes to work on in
these situations of stress and anxiety.

a) We must open and close our eyes intensely.

b) We will look in different directions and then try to fix it on a
specific place.

¢) We will perform a brief and very gentle massage around the
eyes several times a day.

We should do all of these exercises
daily and gently, or at least three or
four times a week, and between 3 to 5
sels of 10 repetitions. We can divide
the work into two sessions, that way
it will be easier to do.
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Jessica Watson, the young woman who
challenged solo navigation

The Netflix series, Free Spirit, has put on the spotlight again, in 2023,
the story of strength and determination of the youngest person to
circumnavigate our planet. At the striking age of 16.
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ustralian Jessica had an unusual childhood.
She lived aboard a sailboat with her brothers
for 5 years. And when she was 11, her mother
read her the book that told the story of Jesse
Martin, the teenager who in 1999 became the
youngest person to circumnavigate the planet.
At that moment, Jessica promised herself that
she would better that. Jesse circumnavigated
the globe when he was 17 years old.

With this clear purpose, between the ages of 11 and 16,
the very young Watson dedicated herself to pursuing her
dream by training daily and preparing thoroughly both
mentally and physically. She had the unconditional support
of her family.

And one fine day, October 18, 2009, Jessica Watson left
Sydney Harbour aboard her sailboat Ella's Pink Lady.
To surpass Jesse, Jessica had to cross all the meridians,
the Equator, skirt the three great capes of the southern
hemisphere (Horn, Good Hope and Leeuwin), the South-
east Capein Tasmania and travel at least 21,600 nautical
miles, without receiving physical help on her route nor
dock at any port. Almost nothing. What she could do was
communicate by radio with her team and receive remote
assistance. And publish updates on her blog that she
served as a modern loghook.



e On January 13, 2010, Ella's Pink
Lady left Cape Horn behind

e On February 24, Cape Agujas,
the southernmost point of the
African continent

e On April 12, she passed Cape
Leeuwin

At that point, Jessica confronted the
worst part of her trip, as she was hit by
a storm with waves up to 12 meters
high that rolled over her sailboat four
times. She even capsized completely
and was temporarily submerged in the
water. But she came through it and
continued her journey.

MG 47



g..

o _-'-1"-".—_'..-'" L -.-.- = ; :_
i ———

llI-. R - =
Ty i

i

MG 48



EEREEGEGT BRI ‘

IIIHIHII..[JHIIE" 4 A

I TAT BT Tooe

Three days before her 17th birthday, on May 15, 2010,
Jessica reached Sydney and made her dream and life pur-
pose come true. She had spent 210 days and became the
youngest person to sail around the world.

Upon entering Sydney, thousands of people were waiting
for her at the port, some 80,000 according to local news-
papers, including Jesse Martin with whom she maintained
contact during her trip, and the Australian Prime Minister
of the time, Kevin Rudd, who pronounced some famous
words in her honour: “You make our nation proud. You
are a hero to young Australians... and to young Australian
women”; to which she responded with other words that
have also passed down to posterity: “I do not consider my-
self a heroine, but rather an ordinary person, who had a
dream, worked hard at it and proved that anything really
is possible”.

Despite the heroic feat, the World Speed Sailing Record
Council did not recognize her record because she was un-
derage. Instead, she was named 2011 Young Australian of
the Year and awarded the Medal of the Order of Australia.

Jessica transcribed her adventure in a book titled “True
Spirit” published in July 2010, which is what served as the
basis for the Netflix film of the same title. Today she is a
UN ambassador for the World Food Program and gives
motivational talks and conferences. Additionally, she has
recently published a second book, “Indigo Blue”
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MEDICO A BORDO DOCTOR ON BOARD

HELICOBACTER PYLORI

POR | BY: DR. S. GIMENEZ ARTIEDA

El Helicobacter pylori (H. pylori) es una bacteria que crece en el tubo digestivo vy suele
adquirirse durante la infancia. Esta presente en mas de la mitad de la poblacion mundial, por
lo que su prevalencia es muy alta, y es causante con frecuencia de Ulceras en el estomago.

a via de transmision es muy variable y va desde
la saliva hasta el vomito o la materia fecal, pasan-
do por los alimentos y el agua contaminada. Los
sintomas mas habituales son la acidez y el dolor
estomacal agudo, asi como nduseas, pérdida de
apetito, eructos frecuentes e hinchazén.

Las consecuencias derivadas de esta infeccién se relacio-
nan con tlceras o inflamacién del estémago (gastritis), in-
cluso cancer de estémago, si no se trata.

Las formas no invasivas de realizar el diagnostico son
basicamente dos:

1.Prueba del aliento: H. pylori convierte la urea
en CO2, que se detecta en la respiracion, si exis-
te infeccion. Esta prueba se realiza para confirmar
el diagnodstico y, un mes después del tratamien-

to, para confirmar la erradicacion de la bacteria.
2.Deteccion de antigeno en heces.
Ambas pruebas pueden realizarse tanto para diag-

nostico como para comprobar la erradicacion de la
bacteria tras el tratamiento.

Otra forma de detectarla, invasiva en este caso, es |la en-
doscopia. Es una prueba que permite examinar el eséfa-
go, el revestimiento del estémago y parte del intestino
delgado para observar si existen ulceras, linfoma MALT
(un tipo de cancer del sistema linfatico asociado a muco-
sas) o cancer.

Tras el correcto diagndstico se procede al tratamiento,
normalmente con antibidticos y medicamentos para cal-
mar el dolor.

En las ultimas décadas, se ha observado que la bacteria
ha incrementado su resistencia a los antibidticos. Por eso,
normalmente se recetan dos o mas antibioticos junto con
protector gastrico. Se llegan a recetar hasta cuatro pro-
ductos distintos durante 10-14 dias. En ocasiones se pue-
de producir una reinfeccion, por la misma u otra cepa.

Si se siguen las pautas de medicacién indicadas por el mé-
dico, la bacteria se elimina en un 90% de los casos, y no
debe haber complicaciones a largo plazo.

El uso de probiéticos (prescritos por el profesional sanita-
rio) reduce los efectos secundarios de los antibidticos en
la microbiota intestinal. <



Helicobacter pylori (H. pylori) is a type of
bacteria that grows in the digestive tract and is
usually acquired during childhood. It is present
in more than half of the world’s population, so its
prevalence is very high, and it frequently causes
stomach ulcers.

he route of transmission is very variable and
ranges from saliva to vomit or faecal matter,
including contaminated food and water. The
most common symptoms are heartburn and
acute stomach pain, as well as nausea, loss
of appetite, frequent belching and bloating.

The consequences derived from this infection are related
to ulcers or inflammation of the stomach (gastritis), even
stomach cancer, if untreated.

There are basically two non-invasive ways to make
the diagnosis:

1.Breath test: H. pylori converts ureainto CO2, which
is detected in the breath, if infection exists. This test is
performed to confirm the diagnosis and, one month af-
tertreatment,toconfirmtheeradicationofthebacteria.

2.Detection of antigen in faece.

Both tests can be performed for diagnosis and to
check the eradication of the bacteria after treatment.

Another way to detect it, invasive in this case, is by endos-
copy. It is a test that examines the oesophagus, the lining of
the stomach, and part of the small intestine to see if there
are ulcers, MALT lymphoma (a type of cancer of the lym-
phatic system associated with mucosa), or cancer.

After the correct diagnosis, treatment proceeds, usually
with antibiotics and medications to relieve pain.

In recent decades, it has been observed that the bacteria
have increased its resistance to antibiotics. Therefore, two
or more antibiotics are usually prescribed along with a gas-
tric protector. Up to four different products are prescribed
for 10-14 days. Sometimes reinfection can occur, due to the
same or another strain.

If the medication guidelines indicated by the doctor are
followed, the bacteria are eliminated in 20% of cases, and
there should be no long-term complications.

The use of probiotics (prescribed by a healthcare profes-
sional) reduces the side effects of antibiotics on the intes-
tinal microbiota.—¢
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DR. S. GIMENEZ ARTIEDA

UROLOGO-ANDROLOGO | UROLOGIST-ANDROLOGIST

santos@uroandrologia.com
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ACTUALIDAD UP-TO-DATE

BU OCEAN ECOSTRUCTURES,
| A TECNOLOGIA DE REGENERACION
Ot LA BIODIVERSIDAD MARINA

THE TECHNOLOGY FOR REGENERATION OF MARINE BIODIVERSITY

Marina Greenwich alberga seis novedosos
microarrefices artificiales llamados Life Boosting
Units, encargados de mejorar la calidad del agua
y su biodiversidad.

Marina Greenwich is home to six innovative
artificial micro reefs called Life Boosting
Units, responsible for improving water
quality and biodiversity.






a startup catalana Ocean
Ecostructures desembar-
c6 en Marina Greenwich
en julio de 2023 con la
instalacion de seis es-
tructuras dedicadas ala
recuperacion y mejora
de la biodiversidad y
calidad del agua, y ubi-
cadas en tres puntos di-
ferentes del puerto.

Estas estructuras, denominadas Life
Boosting Units (LBU), son micro
arrecifes, de dimensiones en torno a
2 m?, que replican el funcionamiento
de los arrecifes naturales, combinan-
do un sistema de atraccién de micro-
fauna, una cobertura de substrato
natural y una estructura multicapa
para generar espacios de cria y pro-
teccion de alevines.

Trimestralmente se realizan mues-
treos para conocer la evolucién de
estas estructuras que ayudan a lare-
generacion y pueden aumentar has-
ta en un 60% el niimero de especies
que crecen dentro del puerto. El ul-
timo muestreo tuvo lugar en enero,
coincidiendo con los seis meses desde
su implantacién. Y los resultados ob-
tenidos son muy positivos. Los vemos
brevemente atendiendo a tres indica-
dores: riqueza, biomasa generada y
diéxido de carbono.

RIQUEZA DE ESPECIES

Se puede observar sobre la diferen-
cia entre lariqueza de especies de las
unidades LBU vy las de la pared con-
trol. Globalmente se han observado
38 especies en los LBU y 20 en la pa-
red. De estas 38 especies, 11 se han
incorporado durante este ultimo tri-
mestre, y algunas de ellas son de es-
pecial relevancia, como los individuos
del género Lithophyllum, ya que con-
solidan el substrato y sirven de base
para el crecimiento de otras especies.

Existen 3 formas de clasificar a las
especies: autéctonas (endémicas),
aloctonas (estas especies no tienen
gue ser invasoras, simplemente no
son originarias de la zona donde se
han encontrado, no autdctonas) y de
las que no se tiene de momento sufi-
ciente informacion. En las estructuras
de Marina Greenwich se observa que,
hasta lafecha de hoy, el 70% de las es-
pecies son autéctonas, mientras que
Unicamente un 3% son aléctonas y de
un 24% no se tienen suficientes datos
para clasificarlas.

BIOMASA GENERADA EN LAS
UNIDADES LBU

El estudio de la biomasa permite cono-
cer la cantidad de vida (expresada en
kilogramos en peso hiimedo) generada
en las unidades LBU, ademas de poder
compararla con la biomasa presente

en las paredes del puerto. La biomasa
fluctia estacionalmente, mostrando
picos en primavera/verano y un des-
censo en otono/invierno. Las estruc-
turas LBU estan en etapas iniciales de
colonizacion, de forma que, con el paso
del tiempo, cada vez mas organismos
las colonizaran. Esto hace que, aun-
que enero sea un mes habitualmente
pobre en biodiversidad y biomasa en
ecosistemas consolidados, en este
ecosistema que aln se esta forman-
do se observan picos de crecimiento.

DIOXIDO DE CARBONO EN LAS

UNIDADES LBU

Las unidades LBU capturan CO, de
forma proporcional a la cantidad de
biomasa que albergan. En el primer
muestreo las LBU ya fijaron mas CO,
que la pared control del puerto. Y en
el segundo muestreo ha habido un
incremento en la fijacion de CO, con
respecto el primero. De forma que
todo marcha en la buena direccion.

Todos estos datos analizados hasta la
fecha muestran una evolucién positi-
va en cuanto a la mejora de lariqueza
y de las condiciones de vida marinaen
el puerto. Durante los proximos me-
ses se seguiran observando y anali-
zando los cambios que iran surgiendo
en estas plataformas y que en defini-
tiva ayudan a la regeneracion de eco-
sistemas degradados.--
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he Catalan startup Ocean
Ecostructures came into
Marina Greenwich in July
2023 with the installation of
six structures dedicated to
the recovery and improve-
ment of biodiversity and
water quality, and they are located in
three different points of the port.

These structures, called Life Boosting
Units (LBU), are micro reefs, meas-
uring around 2 m?, that replicate the
functioning of natural reefs, combining
a microfauna attraction system, a nat-
ural substrate cover and a multi-layer
structure to generate breeding and
protection spaces for fry.

Sampling is carried out quarterly to
understand the evolution of these
structures that help regeneration and
can increase the number of species
that grow within the port by up to
60%. The last sampling took place in
January, coinciding with six months
since its implementation. And the re-
sults obtained are very positive. We
see them briefly based on three indi-
cators: richness, biomass generated
and carbon dioxide.

GENERAL BIODIVERSITY

A difference can be observed between
the species richness of the LBU units
and those of the control wall. Global-
ly, 38 species have been observed in
the LBU and 20 on the wall. Of these
38 species, 11 have been incorporated
during this last quarter, and some of
them are of special relevance, such as
individuals of the genus Lithophyllum,
since they consolidate the substrate
and serve as a base for the growth of
other species.

There are 3 ways to classify species:
autochthonous (endemic), allochtho-
nous ( these species do not have to be
invasive, simply they are not from the
area where they have been found) and
those for which there is not enough
information at the moment. In the
structures of Marina Greenwich it
is observed that, to date, 70% of the
species are native, while only 3% are

non-native and for 24% there is not
enough data to classify them.

BIOMASS GENERATED IN LBU UNITS

The study of biomass allows us to
know the amount of life (expressed in
kilograms in wet weight) generated in
the LBU units, in addition to being able
to compare it with the biomass present
on the port walls. Biomass fluctuates
seasonally, showing peaks in spring/
summer and a decline in autumn/win-
ter. LBU structures are in the early
stages of colonisation, so as time goes
by, more and more organisms will col-
onise them. This means that, although
January is a month that is usually poor
in biodiversity and biomass in consol-
idated ecosystems, growth peaks are
observed in this ecosystem that is still
being formed.

CARBON DIOXIDE IN LBU UNITS

LBU units capture CO, in proportion
to the amount of biomass they contain.
In the first sampling, the LBUs already
fixed more CO, than the control port
wall. And in the second sampling there
has been an increase in CO, fixation
compared to the first. So everything is
going in the right direction.

All this data analysed show a positive
evolution in terms of improving the
wealth and conditions of marine life in
the port. During the coming months,
the changes that will arise on these
platforms will continue to be observed
and analysed. One thing is sure, they
ultimately help the regeneration of de-
graded ecosystems. <
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mascotas"

El concepto de familia sigue expandiéndose y no
siempre asegura la continuidad de la espeme
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a pregunta parece trivial pero lo cierto

es que cada vez mas personas -tanto pa-

rejas como gente que no convive en pa-

reja- se inclinan por adoptar un perro o

un gato en vez de apostar por la propia

escendencia. Hasta hace bien poco la

uestién era en cambio bien distinta: hi-

jos y mascotas. No necesariamente en

este orden, pero si se trataba de una situacién sumativa,
es decir, una familia compuesta por hijos y mascotas.

Las sociedades cambian y no hay mas que abrir los ojos
para ver que en las grandes ciudades y segln por qué zo-
nas se ve a mas duefios paseando mascotas que a padres
con nifos. La principal causa que “ayuda” a los jovenes
a tomar la decisiéon de prescindir de su paternidad es la
econdmica. También la pérdida de libertad y la antepo-
sicion de la carrera profesional frente a la creacion de
una familia. Para ello tenemos que hablar de un nuevo
concepto de familia, la DINK: dual income, no kids. Dos
sueldos, sin hijos. Los DINK son parejas que deciden no
tener hijos para poder mantener un bienestar econémico
gue al tener descendencia no tendrian.

En todo caso, en esta eleccién de vida sin hijos también
entra en juego un cambio cultural y generacional: las
prioridades y estilos de vida estdn cambiando y a esto
se suma unas condiciones econémicas nada halagiie-
fas para las nuevas generaciones. Un paro juvenil que
no baja del 20% y una vivienda cada vez mas inaccesible

hacen que cada vez resulte mas dificil independizarse y
tener hijos.

Decantarse por las mascotas antes que por tener hijos
es una tendencia que afecta a todo Occidente. Las per-
sonas que tienen perros les consideran como hijos y cu-
bren ese hueco emocional sin sentir que la experiencia
sea menos completa. Incluso ante divorcios, las mascotas
ocupan un lugar preferente y sumamente importante,
llegando a establecerse la custodia compartida.

En Espafa, y segln datos del INE, en 2021 nacieron
338.532 bebés, lo que supone una bajada del 0,6% res-
pecto a 2020. Es la menor cifra registrada desde que se
comenzd a tomar estos datos, en 1941. Hay otra cifra
gue es muy reveladora: en 2021 los hogares espafioles
contaban con 13 millones de mascotas frente a los poco
mas de 6,2 millones de nifios menos de 14 aios.

Seamos mas o menos partidarios de esta nueva tenden-
cia demogréfica, lo cierto es que la sociedad avanza y en
este devenir hay un cambio de sensibilidad hacia los ani-
males, tanto de compafia como salvajes. Especialmente
en lo relacionado con el maltrato y el abuso por parte del
hombre. Para actualizar y regular el asunto de la tenencia
doméstica de animales en Espana, el 29 de septiembre de
2023 entré en vigor la Ley de bienestar animal. Su prin-
cipal objetivo es implementar mecanismos legales para
asegurar la protecciéon animal y prevenir el alto grado de
abandono de animales en nuestro pais.--




Claves de (a Ley de Bienestar

txo

animal 2023
Prohibido dejar sola a una mascota mas
de 3 dias, 24 horas en el caso de perros
La venta solo pueden hacerla criadores
autorizados
Prohibido sacrificar animales por motivos
econdémicos
Esterilizacion obligatoria de gatos desde
los 6 meses
Microchip obligatorio también para gatos
y hurones
Curso obligatorio sobre tenencia de
perros antes de su adquisicion
Los perros deben contar con seguro de
responsabilidad civil a terceros
Perros de caza, pastoreo o de fuerzas
de seguridad quedan excluidos del
cumplimiento de esta ley

he question seems trivial but the truth
is that more and more people -both
couples and people who do not live as
a couple- are inclined to adopt a dog
or a cat instead of deciding to have
their own offspring. Until recently, the
issue was very different: children and
pets. Not necessarily in this order, but
it was a summative situation, that is, a
family made up of children and pets.

Societies change and you only have to open your eyes to see
thatinbigcities and depending on which areas you see more
owners walking pets than parents with children. The main
cause that “helps” young people to make the decision to give
up parenthood is economic. Also the loss of freedom and
the priority of a professional career over starting a fam-
ily. Along this line, we have to talk about a new concept of
family, the DINK: dual income, no kids. Two salaries, no chil-
dren. So DINKSs are couples who decide not to have children
inorder to maintain an economic well-being that they would
not have if they had children.

In any case, when taking this decision there is also a cultur-
al and generational change that comes into play: priorities
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and lifestyles are changing. And together with this, we can't
forget the unflattering economic conditions that the new
generations are facing. In Spain, a youth unemployment rate
that does not drop below 20% and an increasingly inacces-
sible housing market make it very difficult for young people
to become independent and have children.

Choosing pets over having children is a trend that affects
the entire West. People who have dogs consider them as
children and fill that emotional gap without feeling that the
experience is less complete. Even in divorces, pets occupy
a preferential and extremely important place, leading to
shared custody being established.

In Spain, and according to data from the INE, 338,532 ba-
bies were born in 2021, which represents a drop of 0.6%
compared to 2020. It is the lowest figure recorded since
these data began to be taken, in 1941. There is another fig-
ure thatis very revealing also: in 2021, Spanish households
had 13 million pets compared to just over 6.2 million chil-
dren under 14 years of age.

Whether we are more or less supporters of this new demo-
graphic trend, the truth is that societies are advancing and
in this development there is a change in sensitivity towards
animals, being pets or wild. Especially in relation to mis-
treatment and abuse by mankind. To update and regulate
the issue of domestic animal ownership in Spain, the Animal
Welfare Law came into force on September 29, 2023. Its
main objective is to implement legal mechanisms to ensure
animal protection and prevent the high level of animal aban-
donment in our country. =
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Keys to the Animal Welfare
Law 2023
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“La moda es una combinacion
(e actitud y estilo”
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She has five names
although you will most
likely know her as
Alexandra Federicca, her
artistic nickname in the
fasshion world and on
social networks where she
posts every day for her
more than 300K followers
on Instagram and her
million TikTok fans.

Tiene cinco nombres aunque
muy probablemente la
conoceras como Alexandra
Federicca, su apodo
artistico en el mundo

de la moda y en redes
sociales (RRSS) donde se
muestra cada dia ante sus
mas de 300K seguidores en
Instagram y su millon de
fans de TikTok.



e define como amante
del yoga y uno de sus
grandes secretos es que
toca el saxofén desde los
nueve anos. Y aunque es-
tudio “Disefio de interio-
res”, quizas por su amor
por los colores, las textu-
ras y los tejidos, y; “Pro-
tocolo y organizacion de eventos”,
su pasién por la fotografia y lamoda
le llevé a dedicarse al mundo de las
RRSS. Desde hace mas de 10 afos es
creadora de contenido y comparte
sus mejores estilismos y experien-
cias con sus seguidores, mientras
colabora con marcas de prestigio
internacional.

Si te cuelas en su rincén virtual (@
dfedericca) encontraras algunas de
sus prendas imprescindibles, como
una blazer o un pantalén negro,
pero siempre combinadas con las
ultimas tendencias de la temporada.
Ademas, podras conocer algunos de
los locales de moda de Madrid o los
destinos mas inspiradores para tu
proximo viaje.

En RRSS tu perfil es uno de los mas
veteranos. ¢(omo y cuando empiezas a
(rabajar en ellas?

Comencé hace poco mas de 10 afios
con mi blog de la época, inicialmente
compartiendo mi interés por la moda
y desarrollando mi presencia en linea.
Desde hace algo mas de 3 afios tam-
bién estoy en TikTok, con mas de un
millén de seguidores.

¢Por qué decidiste centrar tu contenido
en moda v lifestyle?
Sencillamente porque son areas que

me apasionan y que conectan con mi
audiencia.

Mas alla de lo que vemos en RRSS,
¢como es un dia cualquiera en la vida
de Alexandra Federicca?

Durante un dia tipico, me centro en la
planificacién de contenido para mis
redes sociales, colaboraciones con
marcas, sesiones de fotos, eventos, y
en mantenerme al dia con las ultimas
tendencias enel ambitode lamoda.Es
un proceso que requiere organizacion
y estar constantemente informado.

Te hemos visto colaborar con [irmas
como Calvin Klein... ¢Como preparas un

Sll(l[llillg con una marca’?

Me aseguro de que mi estilo coincide
con laimagen de la marca y me infor-
mo de todos los detalles, como la loca-
lizacion donde se va a realizar, el tipo
de prendas que se van a usar...

Las fotos de tus RRSS estan muy cuida-
das. En el caso de una sesion de folos
para (u muro, jes muy diferente?

En esas sesiones busco expresar mi
estilo personal y la autenticidad,

pero manteniendo una coherencia
estética.



En las producciones se dice que soléis ir con varias maletas y

hacéis cambios en la calle, ¢qué hay de verdad en esto?

Las producciones con varias maletas y cambios en la ca-
lle son comunes; se busca diversidad y dinamismo en las
imagenes.

¢Qué significa para ti la moda?

Una forma de expresion artistica y una manera de trans-
mitir confianzay estilo personal. La moda es una combina-
cion de actitud y estilo, mas que una simple aptitud.

El mundo de la moda esta leno de eventos v presentaciones,

ceudl es el desfile de moda que mas te ha impactado?
El de Saint Laurent Primavera Verano 2023.

Y. Ccudl es el desfile de moda que suefias vivir como invitada?
Suefo con vivir como invitada en el desfile de moda de
Dior, de Chanel o de Saint Laurent.

(Algiin disenador favorito? ¢Por qué?

Mimarca preferida es Loro Piana, por sucompromiso conla
excelencia en la calidad de los materiales, la artesania impe-
cable y su enfoque de “lujo silencioso”. La marca representa
elegancia atemporal y atencién a los detalles, elementos
qgue considero fundamentales en la moda de alta gama.

Tu estilo se basa en las altimas tendencias pero, ¢(cudl es la
prenda que nunca falta en tu armario?

La prenda que nunca falta en mi vestidor es una blazer y
un pantalén negro.

Y si hablamos de calzado, ¢prefieres deportivas o stilettos?
Prefiero deportivas para la comodidad, pero no subesti-
mo el impacto de unos stilettos para ocasiones especiales.

¢Un look que nunca pasara de moda?
Te podria decir que la elegancia atemporal del traje de
chaqueta.

¢Cudles son tus colores favoritos a la hora de vestir?
Mi color preferido es el rosa 'y también el beige, que trans-
mite serenidad, elegancia y un toque de calidez.

Alahora de veslir, carrugas si o arrugas no?
Arruga si o arruga no depende del contexto y del material
de la prenda.

¢Cudl ha sido la moda que menos te ha gustado de los altimos

liempos?
Las botas shark.

¢Y la prenda que jamas pisara tu vestidor?
Un pantalon de tiro bajo.

¢Cudl es la tendencia que veremos esta primavera/verano?
La tendencia que veremos esta primavera/verano incluira
colores vibrantes, tejidos ligeros y estampados florales.—-

R
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he defines herself as
a yoga lover and one
of her great secrets is
that she plays the saxo-
phone since she was 9
years old. And although
she studied “Interior
Design’, perhaps be-
cause of her passion for
colours, textures and fabrics, and
“Event organisation and protocol’,
her passion for photography and
fashion led her to focus herself on
the social networks. For more than
10 years she has been a content
creator and shares her best outfits
and experiences with her followers
while collaborating with internation-
al brands.

If you sneak into her virtual corner (@
afedericca) you will find some of her
essential garments, such as a blaz-
er or black pants, but always com-
bined with the latest trends of the
season. In addition, you will be able
to discover some of the fashionable
places in Madrid or the most inspir-
ing destinations for your next trip.

On social networks vour profile is one
of the most veteran. How and when
did you start working on them?

| started my vintage blog a little over
10 years ago, initially sharing my inter-
est infashion and developing my online
presence. For just over 3 years | have
also been on TikTok, with more than a
million followers now.

Why did vou decide to focus your con-
tent on fashion and lifestyle?

Simply because they are areas that |
am passionate about and that connect
with my audience.

What is a typical day in the life of
Alexandra Federicca like?

During a working day, | focus on plan-
ning content for my social media,
brand collaborations, photo shootings,
events, and keeping up to date with the
latest trends in the fashion field. It is a
process that requires organisation and
being constantly informed.

We have seen vou collaborate with
fashion houses like Calvin Klein...
How do you prepare a shooting with
a brand?

| make sure that my style match-
es the brand's image and | find out
all the details, such as the location
where it will be done, the type of
clothes that will be used...

The photos on your social networks
are carefully chosen. In the case of
a photo shoot for your wall post. is il
very different?

In these sessions | seek to express my
personal style and authenticity, but
maintaining aesthetic coherence.

[t is said that you usually go with sev-
eral suitcases and make changes in
(he street during productions, what is
(rue in this?

Productions with several suitcases and
changes on the street are common;
Diversity and dynamism are sought in
the images.




What does fashion mean to you?

A form of artistic expression and a way
to convey confidence and personal
style. Fashion is a combination of atti-
tude and style, more than just aptitude.

The world of fashion is full of events
and presentations, what is the fash-
ion show that has impacted you the
mosl?

The one from Saint Laurent Spring
Summer 2023.

\nd. whatis the fashion show that you
dream of experiencing as a guest?

I dream of living as a guest at the Dior,
Chanel or Saint Laurent fashion show.

\ny lavorite designers? Why?

My favorite brandis Loro Pianaforits
commitment to excellence in quality
materials, impeccable craftsmanship
and its “quiet luxury” approach. The
brand represents timeless elegance

and attention to detail, elements
that | consider fundamental in high-
end fashion.

Your style is based on the latest
(rends, but what is the item that is
never missing in your closel?

In my wardrobe there is always a blaz-
er and a pair of black pants.

Do you prefer sneakers or stilettos?

| prefer sneakers for comfort, but |
don't underestimate the impact of sti-
lettos for special occasions.

\ look that will never go out of style?
| could tell you the timeless elegance of
the suit.

What are your favourite colours when
it comes to dressing?

My favorite colour is pink and also
beige, which conveys serenity, ele-
gance and a touch of warmth.

When it comes to dressing, creases
Vs 0I creases no?

Creases yes or creases no depends
on the context and the material of
the garment.

What has been your least favorite
fashion (rend in recent times?
The shark boots.

\nd the garment that will never set
foot in your dressing room?
Low-rise pants.

What are the trends we will see this
spring/summer?

The new trends include vibrant col-
ours, light fabrics and floral prints.=
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a historia detras de los edificios mas em-
blematicos de Calpe se ha revivido en
2023 con el 50 aniversario de la cons-
truccién del edificio mas instagramea-
ble del pais, La Muralla Roja. El proyec-
to del que forma parte se llevé a cabo
gracias a la amistad entre el matrimonio
formado por Natalia Pérez Ortenbach y Manuel Palomar
con Emilio Bofill y su joven hijo arquitecto, Ricardo.
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El matrimonio poseia los terrenos de La Manzanera, un
anfiteatro natural asomado al mar y al peiién de Ifach.
Suidea de negocio no se basaba en la especulacion y Bofill
tuvo plena libertad creativa para desarrollar su proyecto
integrando la importancia del paisaje en la obra. El en-
torno elegido era de una belleza innegable. Un paisaje me-
diterraneo de postal, con vegetacion distribuida en ban-
cales y unas calas entrecortadas por acantilados y con el
pendn de Ifach de fondo.



La huella de Bofill en Calpe marca
al municipio casi tanto como su
penon de Ifach y sus salinas.

he story behind Calpe's most emblematic

buildings has been revived in 2023 with the

50th anniversary of the construction of the

most Instagrammable building in the coun-

try, LaMurallaRoja. It forms part of a project

that was carried out thanks to the friendship
between the couple formed by Natalia Pérez Ortenbach
and Manuel Palomar with Emilio Bofill and his young archi-
tect son, Ricardo.

Bofill's footprint in Calpe marks the

municipality almost as much as its

rock of lfach and its salt flats.

The couple owned the land of La Manzanera, a natural am-
phitheatre overlooking the sea and the Rock of Ifach. His
business idea was not based on speculation and Bofill had
complete creative freedom to develop his project, in-
tegrating the importance of the landscape in the work.
The chosen environment was of undeniable beauty. A post-
card-perfect Mediterranean landscape, with vegetation dis-
tributed in terraces, coves intersected by cliffs and with the
Rock of Ifach in the background.
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Plexus fue el primer edificio del proyecto, en 1966. Un
complejo de viviendas unifamiliares de altura modera-
da, de color arena y con unas chimeneas que parecen ha-
cerle un guino al estilo de Dali. También poseen unas icéni-
cas ventanas con persianas de madera y patios con arcos.
Las viviendas estan distribuidas de forma escalonada,
inspirdndose en el sistema de abancalamiento del terreno.

En 1971 llegaria Xanadud, “un prototipo experimen-
tal de ciudad jardin en el espacio”. Cada uno de sus 18
apartamentos consta de tres cubos (salén, dormitorios y
zona de servicios) agrupados en torno al eje vertical que
es la escalera. Su fachada es irregular, creando un efecto
espectacular de luces y sombras sobre sus paredes y en
contraste con el paisaje, con el pefiidn de Ifach como telén
de fondo.

La Muralla Roja fue la siguiente, en 1973. Con sus esca-
leras, patios y puentes nos recuerda a los espacios labe-
rinticos de las casbahs arabes y a las torres de adobe
del norte de Africa. El edificio juega con los colores para
contrastar con el entorno, un poderoso rojo por fuera, y
azules, morados y rosas en su interior, en busca del cieloy
la calma. Posee 50 viviendas de 60, 80 y 120 metros cua-
drados y en la azotea, una piscina con vistas.

El conjunto se completa con el Anfiteatro creado en 1983
y formado por 27 apartamentos con una piscina comu-
nitaria y solarium. Representa la vision mas griega del
proyecto, por su forma de anfiteatro levantado sobre un
promontorio asomado al mar.

Todo este conjunto se remataba con un club social cons-
truido a los pies de Xanaddj, y al que accedia por una es-
calinata de piedra que llegaba hasta el mar. Poseia piscinas
de agua de mar y espacios donde disfrutar del entorno
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y tomar el sol. En 1989, la gestién por parte de la fami-
lia Ortenbach finalizé y desde entonces ha permanecido
cerrado, degradandose afo tras afo. El ayuntamiento ha
realizado diversos intentos de recuperar su esplendor a
lo largo de las décadas. Pero todos ellos han resultado in-
fructuosos, fundamentalmente por el impacto que su re-
cuperacién implicaria para la fauna y flora de la zona. Sin
embargo, las Gltimas noticias apuntan a que podria hallar-
se proxima la fecha de su recuperacién, sin afectar a sus
zonas ubicadas bajo el mar.

Laintencion final del conjunto creado por Bofill no eraotra
que la de crear un “Jardin del Edén”, un espacio cerrado y
paradisiaco donde vivir una version idilica y bucélica del
mundo. Una idea con la que parecen coincidir quienes la
han podido visitar o vivir de cerca.
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Plexus was the first building of the project, in 19266.
It is a complex of single-family homes of moderate
height, sand-coloured and with chimneys that seem to
reproduce the style of Dali. They also have iconic win-
dows with wooden shutters and patios with arches. The
homes are distributed in a staggered manner, inspired by
the terracing system of the land in this area.

In 1971 it was the turn for Xanadd, “an experimental pro-
totype of a garden city up in the air”. Each of its 18 apart-
ments consist of three cubes (living room, bedrooms and
service area) grouped around the vertical axis that is the
staircase. Its facade is irregular, creating a spectacular effect
of lights and shadows on its walls and in complete contrast
with the landscape, with the Rock of Ifach in the background.

In 1973, La Muralla Roja followed, with its stairs, patios
and bridges that remind us of the labyrinthine spaces of
the Arab casbahs and the adobe towers of North Africa.
The building plays with colours to contrast with the sur-
roundings, powerful red on the outside and blues, purples
and pinks on the inside, in search of the sky and peace. It has
50 apartments of 60, 80 and 120 square metres and on the
roof, a swimming pool with views.

The complex is completed with the Anfiteatro created in
1983 and made up of 27 apartments with a central com-
munity pool and solarium. It represents the most Greek
vision of the project, due to its amphitheatre shape built on
a promontory overlooking the sea.

This entire complex was finished off with a social club built
at the feet of Xanadu that was accessed by a stone stair-
case that reached to the sea. It had seawater pools and
spaces to enjoy the surroundings and sunbathe. In 1989
management by the Ortenbach family ended and since
then it has remained closed, deteriorating year after year.
Over the decades, the town hall has made various attempts
to recover its splendour. But to date all of them have been
unsuccessful, due to the impact that their recovery would
imply for the local fauna and flora. However, the latest news
suggests that the date of its recovery could be close, with-
out affecting the sea environment.

The final intention of the complex created by Bofill was none
other than to recreate a “Garden of Eden”, a closed and par-
adisiacal space where to live an idyllic and bucolic version
of the world. An idea that those who have been able to visit
it or live nearby seem to agree with. 4
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“Hay que hacer ayunos de

dopamina en nuestro dia a dia”

“We must do dopamane fasts in
our daily lwes™

Centrado en su motivacion artistica y emocional, este joven de
la saga Dominguin/Bosé se ha convertido en uno de los rostros
mds populares de la sobremesa de RTVE, como reportero del
programa semanal ‘Ahora o Nunca”.

Focused on his artistic and emotional motivation, this
young man from the Dominguin/Bosé saga has become
one of the most popular faces of the RTVE after-lunch
session, as a reporter for the weekly program "‘Ahora o
Nunca” (Now or Never).

OOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
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ontramos a bordo del
iverside Mozart, el cruce-
ro fluvial mas grande que
recorre Europa, en la ruta
que surca el Danubio, entre
Viena y Krems. Y nos topa-
mos con un tipo apuesto,
sonriente y bastante alto
frente a nosotros. Se trata
de Nicolds Coronado Gon-
zaléz (Madrid, 1988), hijo del actor José Coronado y de
Paola Dominguin, y por tanto, nieto del famoso torero Luis
Miguel Dominguiny la actriz italiana Lucia Bosé.

Su presencia impacta. Pero su voz y su dulzura lo hacen
aun mas. Y como barco que fluye, Nicolas se deja llevar en
nuestra conversacion. “Nicolds Coronado es el personaje que
me ha tocado vivir en esta vida, con el que hago por lener una
muy buena relacion™, comienza diciendo, dejando claro que
es mucho mas que el ‘hijo de’ o el ‘sobrino de’. Y afiade: <10
tengo mucho orgullo y amor hacia mi_familia y hacia mi lingye.
Pero st me preguntan que st tengo mds de mu familia paterna o
materna, diré que tengo mds de Nicolds™.

Y es, precisamente, ese Nicolas, el mas puro y real, el que
se abre con nosotros en esta charla. “Siempre me ha gusta-
do toda la parte creativa que va unida a lo profesional, ya sea
en la pintura, en la interpretacion o incluso en la gastronomia.
Pero, en cuanto a lo que yo destaco de mi mismo, va muy enfo-
cado a la gestion emocional y al crecumiento personal™. Es un
proceso en el que se encuentra bastante cdmodo y en el
que lleva bastante tiempo trabajando. “/ambién he estado
estos wltimos 7 afios muy involucrado en temas de empresas, en
el mundo emprendedor. Ha sido muy bonito y me ha sumado
mucho. Pero me estaba desviando de lo artistico™. Tras este
tiempo en el que ha decidido disfrutar del bosque y no
centrarse en construir el castillo, ha encontrado esa paz
mental que le refuerza.

Seravivir en el campo, en plena naturaleza, o serd el traba-
jo constante con su terapeuta energética Heidi. La reali-
dad es que, a dia de hoy, Nicolas Coronado ha encontrado
las herramientas necesarias para “ser independiente a nivel
emoctonal, siendo capaz de darme a mi mismo lo que necesito:
el reconocimuento y el amor que siempre se suele buscar fuera™.

LO ARTISTICO Y EMOCIONAL, EN LO PROFESIONAL
Esta faceta que nos descubre, en la que prima esa energia
positiva y calmada, ha sido capaz de llevarla a lo profesio-
nal. De hecho, incluso a la televisidn. Actualmente, Nicolas
Coronado es reportero del programa de sobremesa ‘Aho-
ra o Nunca' de RTVE, haciendo reportajes de gastronomia
y cultura por todo el mundo.
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Y también esta presente en redes sociales, donde conecta
con su publico a través de sus mensajes y su voz. “Cuando
empecé a crecer en redes, decidi que tha a compartir contenido
de valor. Y el feedback que he recibido siempre me ha confirma-
do que era lo que la gente queria recibir de mi”, nos explica
Nicolas. Y afiade: A veces es el mensaje que mando, a veces es
la meditacion, pero a veces, es simplemente la voz. Me repiten
mucho que mi voz les calma™.

De hecho, eso es lo que quiere transmitir, consciente del
arma de doble filo que pueden ser las redes sociales. “Las
redes lienen una parte muy buena que le pueden conectar con el
mundo y alimentar de lo que le gusta, arte, miisica o lo que sea.
Pero al final es una herramienta que no para de subir contenido

y navegar por ahi significa una saturacion y sobre-estimulacion

intensa para el cerebro, que genera unos nweles de dopamina
muy allos”, matiza Nicolas. El mismo pone un ejemplo que
lo resume perfectamente: “De repente, cosas tan sencillas
como una puesta de sol que estd llena de belleza, nos parece
poca cosa’.

La solucién: “Hay que hacer ayunos de dopamina. Cortando
un poquito de redes sociales, cuidando también la alimenta-
cion, todo lo que son estimulos, consigues bajar tus nweles de
dopamina para poder recuperar el disfrutar de las pequeiias
cosas”, apunta Nicolas.

Ahora mismo se encuentra sumergido en un proyecto per-
sonal que atina todo su mundo. “/stoy acabando un libro de
gestion emocional en el que ayudo a la gente a adentrarse en
esos gjercicios de meditacion, de respiracion... Va a ser una pro-
puesta interactiva ya que el lbro estd unido a cédigos QR que
te conectan conmigo a través de audios en los que te guio para
poner en practica lodo lo que hemos contado™, nos adelanta
Nicolas, irradiando alegria e ilusién del que serd, segura-
mente, su trabajo mas puro.




Conoce mds
a Nicolas
Coronado...

UNPLATO. /1e de reconocer, y tengo que
ser honesto, que mi_fetiche es la hambur-
guesa. Soy un gran amante de la ham-
burguesa, con o sin pepinillo, pero sin
tomate. No tiene nada que hacer aht, que

me moja la hamburguesa.

UN LIBRO. Recomiendo a todo el mun-
do Ahora yo’, de Mario Alonso Puig
Es de esos comunicadores de la vida que
me emoctona; lo siento como a mi abuelo
cada vez que le veo. Creo que es un sabio
al que ademds le respalda todo lo neuro-
ctentifico, pero luego trabaja con el cora-

z0n, con las emociones, con la psicologia.

UNA PELICULA. Sin duda ‘Captain
Fantastic’ de Viggo Mortensen. Es una
pelicula preciosa donde se muestra una
opcion diferente a nwel educativo para
los hyjos, mucho mds en la naturaleza,
recuperando cosas que se han perdido.
Es ‘preciosisima’. ¥ es como me gustaria
a mi, dilicamente, criar a mis hyos, st
algin dia llegan.

UNA AVENTURA O VIAJE. Riverside
Mozart, en su trayecto por el Danubio.
Maravilloso tanto en nvierno como en
primavera. V st ademds no conoces Aus-
tria, es una de las mejores opciones para
moverte a través del pais, disfrutando de
sus pueblecitos. ¥, sobre todo, disfrutan-
do de buena comida a todas horas: en
el desayuno, el brunch, la comida y la
cena. Puro hedonismo. =<
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aboard the Riverside Mozart,
he largest river cruise ship that
travels through Europe, on the
route that crosses the Danube,
between Vienna and Krems. And
here we ran into a handsome, smil-
ing and quite tall guy in front of us.
This is Nicolds Coronado Gonzalez (Madrid, 1988), son of
the actor José Coronado and Paola Dominguin, and there-
fore, grandson of the famous bullfighter Luis Miguel Domin-
guin and the Italian actress Lucia Bosé.

His presence impacts. But his voice and his sweetness make
it even more so. And like a flowing ship, Nicolés lets himself
be carried away in our conversation. “Nicolds Coronado s
the character that I have had to live in this life, with whom I
have a very good relationship™, he begins talking, making it
clear that he is much more than the 'son of' or the 'nephew
of' And he adds: “I have a lot of pride and love towards my
Jamily and my lineage. But if you ask me if I have more of
my paternal or maternal family, I will say that I have more

of Nicolds”™.

And it is precisely that Nicolds, the purest and most real,
who opens up to us in this conversation. “I have always
liked all the creatve part that s linked to the professional,
whether in painting, acting or even gastronomy. But, as for
what I highlight about myself, it ts very focused on emotional
management and personal growth™. It is a process inwhich he
is quite comfortable and in which he has been working for
quite some time. “These last 7 years I have also been very
mvolved in business issues, in the entrepreneurial world. It has
been very nice and has added a lot to me. But I was deviating
Jrom the artistic”. After this time in which he has decided to
enjoy the forest and not focus on building the castle, he has
found that peace of mind which reinforces him.

Maybe it's the fact that he lives in the countryside, sur-
rounded by nature, or maybe it's his constant work with his
energy therapist, Heidi. The reality is that, today, Nicolas
Coronado has found the necessary tools to “be independent
on an emotional level, being able to give myself what I need:
the recognition and love that is always usually sought outside”™.

THE ARTISTIC AND EMOTIONAL SIDE INTO
THE PROFESSIONAL

This side that reveals us, where positive and calm energies
prevail, is the one that he takes into the professional level.
Infact, onto the television. Currently, Nicolas Coronadois a
reporter for the after-lunch program “Ahora o Nunca” (Now
or Never) on RTVE, reporting on gastronomy and culture
around the world.

And he is also present on social networks, where he con-
nects with his audience through his messages and his voice.
“When I started to grow in networks, I decided that I was
going to share valuable content. And the feedback I have re-
cewed has always confirmed that it was what people wanted to
recewe from me™, explains Nicolas. And he adds: “Sometimes
it is the message I send, sometimes it is the meditation, but
somelimes, it 15 simply the voice. I'm told a lot that my voice
calms them down™.

In fact, that is what he wants to convey, aware of the dou-
ble-edged sword that social networks can be. “T he networks
have a very good part that can connect you with the world and
Jeed you with what you like: art, music or whatever. But, in the
end, 1t 1s a tool that does not stop uploading content and brows-
ing there means saturation and intense overstimulation for the
brain, which generates very high dopamine levels™, Nicolas
clarifies. He himself gives an example that sums it up per-
fectly: “Suddenly, things as simple as a sunset that is_full of
beauty, doesn’t feel as fulfilling as it should”.

The solution: “You have to do dopamine fasts by cutting off
a lttle bit of social media, also taking care of your diet and
everything that ts stimuli, this s how you manage to lower your
dopamine levels to be able to recover the enjoyment of the little
things™, says Nicolds.

Right now he is immersed in a personal project that brings
together his entire world. “I am finishing a book on emo-
tional management in which I help people delve into those
meditation and breathing exercises... It is going to be an in-
teractive proposal since the book is linked to QR codes that
connect you to me through audios in which I guide you to put
into practice everything we have been talking about™, Nicolas
tells us, radiating joy and enthusiasm for what will surely
be his purest work.



(ret to know
Nicolas
Coronado
more...

OO

A DISH. [ have to admat if, and I have
to be honest: my fetish s hamburgers. 1
am a big lover of hamburgers, with or
without pickle, but without tomato. It
has nothing to do there, 1t's making my
hamburger wet.

A BOOK. I recommend ‘Ahora yo”
(Now me), by Mario Alonso Puig He
is one of those life communicators that
excites me; 1 feel him like my grandfather
every time I see ham. I think he is a wise
man who 1s also supported by neurosci-
ence, but then he works with the heart,
with emotions, psychology.

A MOVIE. Without a doubt 'Captain
Fantastic’ by Viggo Mortensen. It s a
beautiful film that shows a different ed-
ucational option_for children, much more
i nature, recovering things that have
been lost. It 1s very beautiful. And it is
how I would like, 1dyllic, to raise my
children, if they ever arrwe.

AN ADVENTURE OR TRIP. Riverside
Mozart, on ils journey along the Dan-
ube. Wonderful both in winter and in
spring. And of you don't know Austria, it
is one of the best options to move through
the country, emjoying its small towns.
And, above all, enjoying good food at all
hours: breakfast, brunch, lunch and din-
ner. Pure hedonism.~
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La entrada a un fascinante mundo subterrdneo en
plena cordillera de los Andes.

The entrance to a fascinating underground world in
the heart of the Andes mountain range.

POR l BY: MARTA COPEIRO DEL VILLAR

[HE TRYOY CAVE



orria el afno 1976 cuando un grupo de explo-
radores y cientificos en representacion de los
gobiernos de Ecuador e Inglaterra empren-
dié una expedicién de lo mas misteriosa en la
plena cordillera de los Andes, en el sureste de
Ecuador. Debian adentrarse por la selva tro-
pical, en la cadena montanosa del Céndor. El
objetivo era investigar una formacién geo-
légica conocida por los indigenas de la tribu
de los shuar. Mucho se habia hablado de aquel
lugar durante el tltimo lustro. Contenia secre-
tos importantes sobre laHumanidad. Se trataba de la Cue-
va de los Tayos.

El nombre de este sistema de cavernas viene de un ave
nocturna comun en esta selva ecuatorefia, el tayo. Al igual
gue el ave, esta cueva se adentra por la oscuridad mas
desconocida, con una entrada de unos 70 metros de caida
libre por la que solo se puede acceder haciendo rapel.

La cueva fue descubierta para Occidente afios antes, en
1969, por el espeleélogo argentino, Juan Moricz. El des-
cubrio en sus profundidades lo que denominé “biblioteca
metalica”, a la postre unas hojas metalicas grabadas que
recordaban a las pinturas de la civilizacién sumeria, y en
las que se narraba lo que parecia ser la historia de las civili-
zaciones. Segun cita del propio Moricz, “una biblioteca de
metal que contiene larelacién cronolégica de la historia
de la humanidad, el origen del hombre en la Tierra, y los

conocimientos cientificos de una civilizacién extinguida”.

Por todo esto, la expedicion de 1976 tenia una misién
épica: investigar esos grabados y el origen de las placas
metalicas. Y por si la cosa no fuera ya de por si lo bastante
inaudita, entre los participantes de la mision se hallaba
el astronauta Neil Armstrong, atraido por las teorias que
aseguraban que el lugar habia sido habitado por seres de
otros mundos.

Las preguntas sin respuesta son varias. ;Qué extension
tienen estas galerias? ;Qué funcién tenian? ;Quiénes de-
jaron esos tesoros alli? ;Por qué se parecen a los trabajos
realizados por los sumerios en Medio Oriente?

A Moricz le invitaron a formar parte de la expedicion de
1976, pero yendo bajo la batuta de los britanicos. El recha-
z0 la oferta y anticipo: “los cientificos de la expedicion lle-
gardn a interesantes conclusiones y, con un poco de suer-
te, daran con algunas piezas estimables. Pero lo principal,
la biblioteca metalica, dudo mucho que la encuentren”. De
hecho, la cueva presenta muchas galerias, pasadizos y tu-
neles por los que es facil perderse. Y a pesar del esfuerzo
de la expedicidén britdnico-ecuatoriana, la supuesta “bi-
blioteca metalica” no apareci6. O al menos eso es lo que
trascendié ala opinién publica.
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Moricz, que siempre huyd de lafamay la codicia, concedié
sin embargo algunas entrevistas que han dejado muchas
puertas abiertas al misterio. Por ejemplo, comparando
los enigmas de la Cueva de los Tayos con las lineas de
Nazca, insistiendo en que “bajo los Andes hay un mundo
subterraneo”, pues “existen tuneles que conectan las cue-
vas con Cusco, Machu Picchu, y que incluso salen al mar”.

En 2016 se realiz6 una expedicién gubernamental para fil-
mar un documental con el fin de atraer el turismo de aven-
tura en la zona. Sin embargo, muchos estudiosos sugieren
la realizacion de nuevas expediciones cientificas que pue-
dan revelar los secretos de los Tayos. =
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twas 1976 when a group of explorers and scientists ~ The name of this cave system comes from a common noc-
representing the governments of Ecuador and Eng-  turnal bird in this Ecuadorian jungle, the Oilbird. Like the
land undertook a most mysterious expedition in the  bird, this cave enters the most unknown darkness, with
middle of the Andes mountain range, in the southeast  an entrance of about 70 meters of free fall that can only be
of Ecuador. They had to enter the tropical jungle, in  accessed by rappelling.

the Condor mountain range. The aim was to inves-

tigate a geological formation known to the indig- The cave was discovered for the West world years before,
enous people of the Shuar tribe. Much had been in 1969, by the Argentine speleologist, Juan Moricz. He
said about that place during the last five years. It con-  discovered inits depths what he called a “metal library”, ulti-
tained important secrets about Humanity. It was the  mately some engraved metal sheets that were reminiscent
Cueva de los Tayos. of the paintings of the Sumerian civilisation, and in which it
was narrated what seemed to be the history of civilisations.
According to Moricz himself, “a metal library that contains
the chronological relationship of the history of humani-
ty, the origin of man on Earth, and the scientific knowledge
of an extinct civilisation.

For all this, the 1976 expedition had an epic mission: to

investigate these engravings and the origin of the metal

..~ Plates. And if things were not already curious enough, we

“have to add the fact that among the participants in the
mission was the astronaut Neil Armstrong, attracted by
the theories that claimed that the place had been inhabited
by beings from other worlds.

There are several unanswered questions. How extensive

are these galleries? What function did they have? Who left

those treasures there? Why do the engravings resemble
,those done by the Sumarians in the Middle East?

Moricz was invited to be part of the 1976 expedition, but
under the leadership of the British. He rejected the offer
and anticipated: “the scientists on the expedition will come
tointeresting conclusions and, with alittle luck, they will find
some valuable pieces. But the main thing, the metal library, |
highly doubt they will find it In fact, the cave has many gal-
leries, passages and tunnels through which it is easy to get
, lost. And despite the efforts of the British-Ecuadorian expe-
] dition, the supposed “metal library” did not appear. Or at
least that is what was disclosed to public opinion.

| Moricz, who always shied away from fame and greed, nev-
ertheless gave some interviews that have left many doors
open to mystery. For example, comparing the enigmas of
the Cueva de los Tayos with the Nazca lines, insisting that
“‘under the Andes there is an underground world”, since
“there are tunnels that connect the caves with Cusco, Ma-
chu Picchu, and that even go out to the sea".

In 2016, a government expedition was carried out to film a
documentary in order to attract adventure tourism in the
area. However, many scholars suggest carrying out new sci-
entific expeditions that could reveal the secrets of the Tayos. <
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TITULO: La ciudad y sus muros
inciertos

AUTOR: Haruki Murakami

ED: Tusquets

Todo es posible en el asombroso universo
que propone Murakami, en el que amor,
suefos y sombras fluctlian y escapan a los
rigidos limites de la logica.

TITULO: La rebelidn de los buenos
AUTOR: Roberto Santiago

ED: Planeta

Galardonada con el Premio de Novela Fer-
nando Lara 2023, Santiago reinventa la no-

vela negra con una trama absorbente que
desafia el poder de los amos del mundo.
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Boticaria Gareia

TITULO: Tu cerebro tiene hambre
AUTOR: Boticaria Garcia
ED: Planeta

Aborda la pérdida de peso desde una 6p-
ticadivulgativay divertida, recurriendo a
los mejores endocrinos y estudios cienti-
ficos para acabar con los mitos acerca del
sobrepeso.

SONSOLES ONEGA

TITULO: Las hijas de la criada
AUTOR: Sonsoles Onega
ED: Planeta

Ganadora del Premio Planeta 2023, esta
novela nos sumerge en un apasionante
relato sobre dos hermanas en un remoto
pazo de Galicia a comienzos del siglo XX.

Fra B ESTABA
e md LIBERCY efe

HISTORIA &
NAUFRAGIOS

LTS MICHLLL, AYLISEY

TITULO: Eso no estaba en mi libro
de Historia de los Naufragios
AUTOR: Luis Molla Ayuso

ED: Almuzara

Desde los antiguos griegos y romanos has-
talos mas recientes desastres en alta mar,

descubriras tragedias y hazanas heroicas
ocultas bajolas olas.

(1] Ir||..1.l-| e [ A HEE
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TITLE: Indigo Blue
AUTHOR: Jessica Watson
PUBLISHER: Hachette Australia

A captivating novel about fate, friendship
and finding yourself. It unites maritime ad-
venture and a strong female protagonist
with a splash of romance and fantasy.




Fran Ares: “Gloeally ha hecho una inversion muy significativa
en teenologia para conseguir ser los lideres ¢n este drea™

Diplomade en Publicidad ¥ muy cercang al munds de la
sociologia, Fran Ares Torres (Madrid, 1972} lleva ocho afios
al frente de Glocally, agencia de medics de la que es CEO
tundadar.

Antes de adentrase en su propio proyecto. Ares estuvo
“pivatande™ en diferentes compafilas, con diferentas
responsabilidades | desde el departamento de wentas de EI
Corte Inglés hasta el drea de eventos de Meta [mage,
empresa de marketing deportivo, e&n la gue pude aunar dos
de sus pasiones — La publicidad v el deporte — De hecha, su
impaonants matro noventa de sstatura =y su habilidad con el
baldn - & abrio las puertas para debutar en la liga ACH.

Tras pasar por Leche Pascual v por Havas Media Group,
empresas en las que fue puliendo su perfil profesional, y tras
graduarse en Marketing Digital en [E y en Alta Direccion de
Empresas en IESE, en 2026 Fran Ares da el paso y funda
Glocally.

o sQué es Qlocally? ;Cull es su valor diferencial?

Glocally es el productio de una rellexidn por la que yo personalmente gue habia lanzado compafiias para lerceros
= Proximia para Havas Media Group -, decido dar un paso y buscar la financiacién y emprender mi propia
compafiia, Consideraba que ¢l mercado necesitaba una compania con esa especializacién y habia un hueco para
un tipo de necesidad, que yo pensaba que podia ocupar.

Las marcas tienen necesidades nacionales o globales que atienden con un tipe de campafia de comunicacién que
abarca todas las provincias por igual. Sin embargo, esas mismas marcas tignen un compartamiento comarcial,
sus propios productos, que no tienen nada que ver sl miramos desde mas cerca. Mo funciona igual la venta de un
coche en el norte de Espafia, gue en &l sur y esas necesidades s tienen que atender desde la cercania. [e nada
sireen ni es digerible, grandes inversiones en medios, para problemas en una ona geografica concreta, Esa es la
necesidad - existente - gue cubrimos en Glecally.

* Como de iImportante os estar prosonte en “lo local™?

MNasotros repreducimeos el compartamiento local de cualguier marca que venda sus productes a través de punfos
de venta en toda Espafia: se mira y analiza sus ventas, su NP5 de manera individual ¥ se hacen los ajustes
necesarios para mejorar dia a dia. ¥ ademés, le afadimos una estructura de comunicacidn “en frente de sus
tiendas” a menos de 1H v 30 Min de cualguier punto de venta en toda Espafia, que entiende sus necesidades y
atiende v trabaja &n lo mds importante para ellos: la abtencidn de clientes a fravés de campafias publicitarias &n
sus medios de comunicacidn digitales o tradicionales.

# sComo jugils con la parte geo?

Hemos hecho una invarsidén muy significativa en tecnalogia para ser una PYME, para conseguir ser los lideras en
este area tan relevante para nosotros, pero tambien para nuestros clientes, Tenemos herramigntas como la suite
LastMile® que combinan datos procedentes de telesperadoras, de mas de 20 millones de smartphones en
Espafia, todos protegidos par la GDPR ¥ con permiso de usweario, Esto nos conviertes an empresa cookisless, Esta
apuesla nos permile $er muy respelussos con la privacidad de |os usuaries, &n linea con las mormativas
eurcpeas v con la sensibilidad de nuestros clientes, ¥ también ser muy precisos en nuestras recomendaciones,

que Siempre eslardn muoy argumentadas por la lortaleza del dato.
glocally
L i T
figency



EXPERIENCIAS EXPERIENCES

JACQULES

EL AQUA LUNG INVENTADO POR JACQUES COUSTEAU 1963
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Cousteau

He has gone down in history for being the precursor of modern scuba diving and for passing on
his passion for the oceans and underwater life to several generations, raising awareness in the
world about the need to take care of these habitats.

acques Cousteau es el “bio-
logo marino” mas célebre de
todos los tiempos, y en reali-
dad no llegé a estudiar biolo-
gia en ninguna universidad.
Nacioé en 1910, en el pueblecito de
Saint André de Cubzac, muy cerca de
Burdeos. Durante su infancia, Cous-
teau se caracterizé por tener una
salud muy delicada, y la natacion fue
una de las rutinas que tuvo que incor-
porar para reforzarla. Esto desper-
taria su amor por el mar y el buceo,
a lo que se uniria mas adelante su
pasion por grabarlo todo. Sin embar-
go, antes de dedicarse plenamente a
la exploracion marina se alisté en la
Academia Naval francesa y estuvo en
el frente durante la Segunda Guerra
Mundial, donde desempeid un papel
tan valorado que le valié condecora-
ciones como la Legion de Honor.

Al acabar la guerra, la marina france-
sa organizé una expedicién subma-
rina en las costas de Tunez en busca
de un barco romano, el Mahdia, que
habia naufragado en el siglo | a.C. Fue
la primera expediciéon arqueoldgica
subacudtica de la historia y la mari-
na francesa quiso aprovechar los co-
nocimientos de buceo de Cousteau
y sus dotes de inventor. Para ello
emplearon un novedoso aparato au-
ténomo de inmersion, el Aqua Lung
(pulmén acuatico), disefiado conjun-
tamente entre Jacques y el ingenie-
ro francés Emile Gagnan. Se trataba
del primer regulador auténomo para
la respiracion submarina, basado en
un tanque con aire comprimido en su
interior. Este invento marco el inicio
del submarinismo actual con la ima-
gen del “hombre rana”.

|fr’_
I
[TLELdy

]

1‘ 14

L]H




Otro momento clave en su vida ocurrié
en Malta, en 1950. Alli quedd prendado
del viejo dragaminas que acabd sien-
do el buque insignia del oceanégrafo
durante 45 anos. Lo llamé Calypso,
la ninfa de La Odisea. Tras remode-
larlo y transformarlo a su gusto se
convirtié en su propio hogar. Contaba
con la tecnologia mas moderna de su
tiempo: laboratorio maévil, helipuerto,
camaras subacuaticas y vehiculos de
propulsion para buceo.

La primera mision del Calypso fue el
estudio de los corales del mar Rojo y,
de 1968 a 1975, estas apasionantes

misiones oceanograficas llegaron a
los hogares de todo el mundo gra-
cias a la serie documental “El mundo
submarino de Jaques Cousteau”. De
hecho, Jacques fue pionero también
en la realizacion de peliculas submari-
nas para acercar su pasioén a todos los
hogares. En la serie, Jacques y su tri-
pulacion del Calypso, exploraban los
rincones mas desconocidos de los ma-
res del planeta mostrando al publico
la diversidad y complejidad del mundo
submarino y la vida de los océanos.
Nunca hasta entonces se habia puesto
todo el interés en descubrir los miste-
rios de la vida bajo el mar...

En 1974 Jacques fundé junto a dos de
sus hijos, la Sociedad Cousteau, dedi-
cada a la proteccién de la vida ocea-
nica. Desde esta plataforma denuncié
los devastadores efectos de la pesca
abusiva, promovié movilizaciones
contra la energia nuclear y advirtié
sobre los problemas derivados de la
superpoblacién.

Hasta el final de su vida, el 25 de ju-
nio de 1997, mantuvo una actitud
proactiva y divulgadora de la vida ma-
rina. Como él decia, “en el mar no hay
pasado, presente o futuro, sélo paz”. -



acques Cousteau is the
most famous “marine bi-
ologist” of all time, and he
never actually studied Bi-
ology at any university. He
was born in 1910, in the
small village of Saint André de Cub-
zac, very close to Bordeaux. During his
childhood, Cousteau was character-
ized by having very delicate health, and
swimming was one of the routines that
he had to incorporate to strengthen
it. This would awaken his love for the
sea and diving, which would later be
joined by his passion for recording

everything. However, before devoting
himself fully to marine exploration he
enlisted in the French Naval Academy
and was at the front during World War
II, where he played a role so valued
that it earned him decorations such as
the Légion d'Honneur.

At the end of the war, the French navy
organized a submarine expedition off
the coast of Tunisia in search of a Ro-
man ship, the Mahdia, which had been
shipwrecked in the 1st century BC.
It was the first underwater archaeo-
logical expedition in history and the
French navy wanted to take advantage
of Cousteau's diving knowledge and
his inventor skills. To do this, they used
a new autonomous immersion device,
the Aqua Lung designed jointly by
Jacques and the French engineer Emile
Gagnan. It was the first autonomous
regulator for underwater breathing,
based on a tank with compressed air
inside. This invention marked the be-
ginning of current scuba diving with
the image of the “frogman.”

Another key moment in his life oc-
curred in Malta, in 1950. There he fell
in love with the old minesweeper that
ended up being the oceanographer's
flagship for 45 years. He named her
Calypso, the nymph from The Odys-
sey. After remodelling and transform-
ing it to his liking, it became his own
home. It had the most modern technol-
ogy of the time: mobile laboratory, hel-

iport, underwater cameras and diving
propulsion vehicles.

The first mission of the Calypso was
the study of the corals of the Red Sea
and, from 1968 to 1975, these excit-
ing oceanographic missions reached
homes around the world thanks to the
documentary series “The Underwater
World of Jaques Cousteau”. In fact,
Jacques was also a pioneer in making
underwater films to bring his passion
closer to every domestic home. In the
series, Jacques and his Calypso crew
explored the most unknown corners
of the planet's seas, showing the pub-
lic the diversity and complexity of the
underwater world and the life of the
oceans. Never before had been placed
so much interest in discovering the
mysteries of life under the sea...

In 1974, Jacques founded, together
with two of his children, the Coust-
eau Society, dedicated to the protec-
tion of ocean life. From this platform
he denounced the devastating effects
of abusive fishing, promoted mobili-
zations against nuclear energy and
warned about the problems derived
from overpopulation.

Until the end of his life, on June 25,
1997, he maintained a proactive and
informative attitude in everything re-
lated to marine life. As he liked to say,
“in the sea there is no past, present or
future, only peace.” =




GASTRONOMIA GASTRONOMY

La auténtica e inolvidable cocina del Restaurante

Club Nautico

Descubre los exquisitos sabores que el Restaurante Club Nautico trae
para esta temporada, donde cada plato es una sinfonia de frescuray
riqueza culinaria.
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The authentic and unforgettable cuisine of
the Restaurante Club Nautico

Discover the exquisite flavours that the Restaurante Club Nautico
brings for this season, where each dish is a symphony of freshness
and culinary richness.

mpezando por sus deliciosas entradas y
haciendo un exhaustivo recorrido por sus
tentadores platos principales comprobamos
que toda su nueva carta esta disenada para
cautivar a los paladares mas exigentes. La eleccién
se hace complicada. Y esa es la intencidn, pues la
idea detras de cada uno de sus platos es sumergir al
comensal en una experiencia gastronémica Unica.

tarting with its delicious starters and taking

an exhaustive tour of its tempting main dishes,

we see that its entire new menu is designed

to captivate the most demanding palates. The
choice becomes complicated. And that is the intention,
because the idea behind each of its dishes is toimmerse
the diner in a unigue gastronomic experience, inviting
them to be seduced by the aromas and flavours.
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‘The starlers are the prelude

J > J ce
loa g’ood meal. Ils imporn lm.z

. 1 The sasironomic
.. wncial. ‘The gasl :
is cruc oith...

ex[)erience can starl @

TARTAR DE SALMON SOBRE COLCHON DE RUCULA, SALSA DE OSTRAS Y VINAGRETA DE 3 SESAMOS

SALMON TARTAR ON A MATTRESS OF ROCKET, OYSTER SAUCE AND 3 SESAME VINAIGRETTES

TARTAR DE ATUN ROJO SOBRE ABANICO DE AGUACATE CON CREMAS DE KIMICHI' Y WASABI

RED TUNA TARTAR OVER A FAN OF AVOCADO WITH KIMICHI & WASABI CREAMS



LUBINA A LA SAL * SEA BASS IN SALT
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Con lo mejor de la huerta mediterraneda,
y los ingredientes del mary la montana,
entre sus platos principales destacan
propuestas como la Carrillera de
ternera sobre puré de poniato y ¢l

Rodaballo a la plancha sobre puré de
apio naboy cerduras de temporada.
Una armonia perfecta de sabores y

platos que fusionan

texturas para crear
técnicas tradicionales ¢ innovadoras.

With the best of the Mediterranean
vegetable garden, an 1 ingredients from

the sea and the mountains. jits main

dishes include proposals cuch as Veal
cheel: on sweel pure mash and Grilled
turbol over celery & turnip mash and

seasonal vegelables. A perfect harmony
of flavours eate dishes

and textures to 1
that fuse traditional techniques with

innovative ones.
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CRUJIENTE DE PLATANO CON HELADO DE YOGURT ¢ CRISPY PLATANO WITH YOGURT ICE CREAM

)

SRy

Conviene siempre dejar
un hueco para el post;;le,
para terminar por todo
lo alto una experiencid
inolvidable.

It is always a good
idea to leave ro0m
for dessert, to end
an unf orgettable
experience 01 A
high note.

NUESTRA TORRIJA BROICHE CON HELADO DE LECHE
MERENGADA + BRIOCHE TORRIJA WITH MERINQUE
MILK ICE CREAM

DADITOS DE MANGO CONFITADO CON ESPUMA DE LIMA

CANDIED MANGO DICES WITH LIME FOAM



| mundo de los yates
de lujo no para de evo-
lucionar y sorprender-
nos. Prototipos real-
mente impresionantes
por su disefo futuris-
ta son ya bastante ha-
bituales en los puertos
mas exclusivos del planeta. Ahora, lo
ultimo que ha acaparado la atencién
de la prensa especializada se Ilama
Earth 300 y previsiblemente surcara
los mares en 2025. Se trata de la pro-
puesta del especialista en superyates
Ivan Salas Jefferson, mallorquin resi-
dente en Barcelona, y del empresario
Aaron Olivera, nacido en Gibraltar y
residente en Singapur.

El superyate Earth 300 contarad con
propulsién nuclear y una de sus ca-
racteristicas mas llamativas serd una
gran esfera de 13 cubiertas que al-
bergara 22 laboratorios de ultima
generacion donde se estudiaran los
océanos; una enorme plataforma de
observacion en proay un helipuerto.

Por supuesto, serd una embarcacion
de lujo, con un disefo atrevido, una
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eslora de casi 300 metros y una man-
gade 46.Un lugar donde llevar a cabo
investigaciones cientificas contando
con la ultima tecnologia (1A, robdtica,
drones submarinos y un ordenador
cuantico) y grandes dosis de aventu-
ra, pero sin perder un apice de clase
ni comodidad. A bordo podran viajar
hasta 200 cientificos, estudiantes
y personalidades relevantes, junto
a 165 miembros de la tripulacion y
40 pasajeros VIP que dispondran de
suites de lujo por las que pagaran en-
tre uno y tres millones de euros para
participar en estos cruceros cientifi-
cos de entre 10 y 30 dias. Este dinero
servird para financiar parte del pro-
yecto cientifico.

De hecho, Earth 300 requerird de
grandes inversiones, empezando por
su coste de construccién, que Olivera
estima que asciende a los 700 millo-
nes de ddlares. Entre sus patrocina-
dores iniciales se encuentran IBM, el
Grupo RINA (lider internacional en
seguridad maritima), el fabricante de
submarinos Triton Submarines y la
empresa de expediciones naulticas de
lujo, Eyos Expeditions.

Inicialmente, el Earth 300 utilizara
combustibles sintéticos ecoldgicos,
pero realizard una transicién para
ser completamente libre de emisio-
nes contaminantes. Y es que Olivera
planea utilizar un reactor nuclear de
sal fundida, un sistema que propor-
cionard energia limpia y sostenible.
Este reactor serd desarrollado por
la firma britanica Core Power en co-
laboracién con TerraPower, empresa
de Bill Gates. Con este sistema seria
posible que el yate permaneciera en
el mar indefinidamente, con total au-
tonomia energética.

De momento habrd que esperar aun
un poco para poder ver al Earth 300
surcando los mares pero, sin duda, el
proyecto resulta fascinante tanto por
su puesta en escena como por su mi-
sion, que en palabras de Olivera defi-
ne asi: “nuestra ambicion es construir
la antorcha olimpica de la ciencia
global, ampliar nuestro conocimien-
to y comprension del universo, tanto
por encima como por debajo de la
superficie del océano”.



Earth 300, a scientific floating city

A luxury yacht to address the planet's climate challenges

he world of luxury
yachts never stops
evolving and surpris-
ing us. Truly impres-
sive prototypes due
to their futuristic de-
sign are already quite
common in the most
exclusive marinas on the planet. Now,
the latest project that has attracted the
attention of the media is called Earth
300 and is expected to set sail in 2025.
It is the proposal of the superyacht
specialist Ivan Salas Jefferson, a Ma-
jorcan resident in Barcelona, and the
businessman Aaron Olivera, born in
Gibraltar and resident in Singapore.

The Earth 300 superyacht will have
nuclear propulsion and one of its
most striking features will be a large
13-story sphere that will house
22 state-of-the-art laboratories
where the oceans will be studied; a
huge observation deck in the bow
and a helipad.

Of course, it will be a luxury vessel,
with adaring design, alength of almost
300 meters and a beam of 46. A place
where scientific research can be car-
ried out using the latest technology
(Al, robotics, underwater drones and
a quantum computer) and large dos-
es of adventure, but without losing a
single touch of class or comfort. Up to
200 scientists, students and relevant
personalities will be able to travel on
board, along with 165 crew members
and 40 VIP passengers who will have
luxury suites for which they will pay
between one to three million euros
to participate in these scientific cruis-
es between 10 to 30 days. Money that
will be used to finance part of the sci-
entific project.

In fact, Earth 300 will require large in-
vestments, starting with its construc-
tion cost, which Olivera estimates
amounts to 700 million dollars. Its ini-
tial sponsors include IBM, RINA Group
(an international leader in maritime

security), submarine manufacturer
Triton Submarines and luxury nautical
expedition company, Eyos Expeditions.

Initially, the Earth 300 will use envi-
ronmentally friendly synthetic fuels,
but will transition to being completely
emission-free. And Olivera plans to
use a molten salt nuclear reactor,
a system that will provide clean and
sustainable energy. This reactor will
be developed by the British company
Core Power in collaboration with Ter-
raPower, a Bill Gates' company. With
this system it would be possible for the
yacht to remain at sea indefinitely, with
total energy autonomy.

For now we will have to wait a little
longer to see the Earth 300 sailing the
seas but, without a doubt, the project
is fascinating both for its design idea
and for its mission, which in Olivera's
words defines like this: “our ambition
is to build the Olympic torch of glob-
al science, expanding our knowledge
and understanding of the universe,
both above and below the surface of
the ocean.” 5




CARTA NAUTICA NAUTICAL CHART

La costa de las comarcas
de la Marina Alta y Baixa
posee una belleza unica,
salpicada con sus calitas e
islotes donde refugiarse de
las multitudes de las playas
vy disfrutar de un baro en
aguas cristalinas.
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The coast of the Marina
Alta and Baixa regions has
a unique beauty, dotted
with its coves and islets
where you can take refuge
from the crowds on the
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in crystal-clear waters.
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Carla Nautica

Nautical Chart

Islas e islotes de la Marina
Alta y Baixa

Islands and islets of the Marina
Alta and Baixa

1. ISLA DE PORTITXOL (JAVEA)

Estd situada entre Jadveay el Cabo de la Nao, frente ala calacon la
que comparte nombre. Es un paraiso submarino y su exterior ocu-
pa una superficie montanosa de 8,3 hectareas que se puede visitar.
Un buen modo de acercarse es en kayak desde la vecina cala de la
Barraca, donde se alquilan estas embarcaciones.

2. ISLA DEL DESCUBRIDOR (JAVEA)

Queda al sur del cabode laNao, frente ala Torrey la cala de Ambo-
lo. Posee un hermoso perfil alargado y no es aconsejable acceder a
ella pues es muy pedregosa, pero bordearla en kayak es facil desde
la playa de La Granadella.

3.ISLOTE EL CALO (JAVEA)
Unos 400 metros de la anterior, resulta ideal para bucear y disfru-
tar de su pequenay desconocida cala de El Calo.

4.ISLADE LA OLLA (ALTEA)

Su entorno es de postal y sus fondos invitan al bafio. Estd dentro
de los dominios del Parque Natural de la Sierra Helada y su trafico
a motor esta controlado, pero desde Marina Greenwich se puede
acceder en kayak o en paddle surf.

5.ISLA MITJANA (BENIDORM)

Resulta hermosa por su caracter aislado y agreste, en mitad de la
Sierra Helada. En este punto es muy frecuente el avistamiento de
delfines. Sus coordenadas son 0°04,422'0O y 38°32,203'N.

6. ISLA DE BENIDORM (BENIDORM)

Aunas 2 millas nduticas de la localidad se puede observar laisla
que representa uno de sus simbolos. Sus 400 m2 gozan de gran
interés paisajistico y medioambiental, y es un punto codiciado
de inmersiones.

1. ISLAND OF PORTITXOL (JAVEA)

Itis located between Javea and the Cabo de la Nao, in front of the
cove with the same name. It is an underwater paradise and has a
mountainous surface of 8.3 hectares that can be visited. In the
neighbouring cove of La Barraca there is a kayak rental point.

2. ISLAND OF THE DISCOVERER (JAVEA)

Itis south of the Cabo de la Nao, in front of the Tower and the Am-
bolo cove. It has a beautiful elongated profile and it is not advisable
to access the beach as it is very stony, but it is easy to border it in
kayak from the beach of the Granadella.

3.ISLET EL CALO (JAVEA)
At about 400 metres from the previous one, it is ideal to dive and
enjoy its small and unknown cove of El Calo.

4. ISLAND OF THE OLLA (ALTEA)

Its setting is a picture postcard and its sea beds invites you to take
a swim. It is within the domains of the Sierra Helada Natural Park
and its marine motor traffic is controlled, but from Marina Green-
wich one can reach it by kayak or paddle surf.

5. MITJANA ISLAND (BENIDORM)

It is beautiful because of its isolated and rustic character, in the
middle of the Sierra Helada. Here dolphin sighting is very frequent.
Its coordinates are 0°04,422'W and 38°32,203'N.

6. ISLAND OF BENIDORM (BENIDORM)

At about 2 nautical miles from the town you can see the island that
represents one of its symbols. Its 400 m2 enjoy great scenic and
environmental interest, and is a coveted diving spot.
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CONSEJOS DESDE EL VARADERO

:DEBO PINTAR M|
EMBARCACION?
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La decision de pintar los costados, la cubierta o la superestructura de
un barco es importante a la hora de tener en cuenta el mantenimiento
de nuestra embarcacion.



a pintura influye en lIa
apariencia y en la integri-
dad estructural del propio
barco. Asi es que saber
cuando es el momento
adecuado para pintarlo y
reconocer los indicadores
clave que lo justifican, resulta esen-
cial para preservar la calidad, el ren-
dimiento y la vida del barco.

Uno de los indicadores mas eviden-
tes de que ha llegado el momento de
renovar la superficie es la aparicion
de danos visibles en el gelcoat exis-
tente. La existencia de escamas o des-
prendimientos, la pérdida de brillo,
la decoloracién o incluso pequeias
grietas, son signos claros de desgaste
en el gelcoat. Estos problemas no solo
afectan a la estética del barco, tam-
bién indican que la proteccién que los
materiales tienen en composicién ha
disminuido, dejando el barco vulnera-
ble a los elementos marinos, la intem-
periey la corrosion.

Las ampollas en la pintura son otro
indicador visible y a menudo se for-
man cuando lahumedad sefiltraenlas
capas de pintura, debilitando la adhe-
rencia de estos materiales y haciendo
peligrar laintegridad estructural de la
superficie. Si no damos importancia
a estos problemas, nos pueden llevar
a daifos mas profundos y costosos a
largo plazo, ya que la penetracién de
humedad sera constante y producira
futuras reparaciones mas costosas.

La frecuencia de uso del barco tam-
bién desempeia un papel importante
en su mantenimiento. Los barcos que
navegan con regularidad o permane-
cen amarrados todo el ano es proba-
ble que experimenten un desgaste
mas rapido en la pintura que si el bar-
co no pasa largos periodos en el agua.

Por altimo, el tipo de pintura usado
en nuestra embarcacion es importan-
te. Pinturas marinas de alta calidad,
incluyendo esmaltes de dos compo-
nentes, ofrecen una mayor durabi-
lidad y resistencia a las condiciones
marinas adversas. Optar por estos

productos puede proporcionar una
proteccidon mas completa y prolonga-
da, justificando la inversién en el pro-
ceso de mantenimiento del barco.

En resumen, la decisién de pintar un
barco debe basarse en indicadores
claros de desgaste, como descama-
cion, pérdida de brillo, decoloracién
y ampollas en la pintura. Ademas, la
frecuencia de uso, las temporadas en
el agua y las condiciones climaticas
son también factores clave. Mantener
una vigilancia regular de inspeccion
en las superficies y actuar ante los
signos de deterioro, garantizarad que
el barco conserve su apariencia 6pti-
ma a lo largo del tiempo y no se vea
afectada ninguna de sus funciones.

Puedes asesorarte al respecto en
las oficinas de varadero Marina
Greenwich, donde te proporcionaran
la informacién necesaria para tomar
la decisién acertada en cuanto a las
necesidades de mantenimiento que
se precisan en cada caso.

aint influences the ap-
pearance and structural
integrity of the boat it-
self. So knowing when is
the right time to paint it
and recognizing the key
indicators that justify
it, is essential to preserve the quality,
performance and life of the boat.

One of the most obvious indicators
that it is time to resurface is the ap-
pearance of visible damage to the ex-
isting gelcoat. The existence of flakes
or detachments, loss of shine, discol-
oration or even small cracks are clear
signs of erosion on the gelcoat. These
problems not only affect the aesthetics
of the boat, they also indicate that the
protection that the materials have in
their composition has decreased, leav-
ing the boat vulnerable to the marine
elements, weather and corrosion.

Paint blisters are another visible in-
dicator. They are often formed when
moisture seeps into paint layers, weak-

ening the adherence of these materi-
als and jeopardizing the structural in-
tegrity of the surface. If we do not give
importance to these problems, they
can lead to deeper and more expen-
sive damage in the long term, since the
penetration of moisture will be con-
stant and will produce more expensive
future repairs.

The frequency of use of the boat also
plays an important role in its mainte-
nance. Boats that sail regularly or re-
main moored year-round are likely to
experience faster paint erosion than if
the boat does not spend long periods
in the water.

The paint used in our boat is very im-
portant. High-quality marine paints,
including two-component enamels,
offer greater durability and resistance
to adverse marine conditions. Opting
for these products can provide more
complete and longer protection, justi-
fying the investment in the boat main-
tenance process.

Inthe end, the decision to paint a boat
should be based on clear indicators
of erosion, such as peeling, loss of
gloss, discoloration, and blistering
of the paint. Additionally, frequen-
cy of use, seasons on the water and
weather conditions are also key fac-
tors. Maintaining regular inspection
surveillance of the surfaces and act-
ing on signs of deterioration will en-
sure that the boat retains its optimal
appearance over time and that none
of its functions are affected.

You can get advice on this at the Mari-
na Greenwich shipyard offices, where
they will provide you with the nec-
essary information to make the right
decision regarding the maintenance
needs required in each case.
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ANTIFOULING - MECANICA - PINTURA - POLIESTER - OSMOSIS - JARCIAS
ACASTILLAJE - ELECTRICIDAD - ELECTRONICA - TAPICERIA - INVERNAJES

ANTIFOULING - MECHANICS - PAINTING - COMPOSITES - OSMOSIS - RIGGING - CHANDLERY
ELECTRICITY - ELECTRONICS - UPHOLSTERY - WINTERIZING

Edificio Capitania MARINA GREENWICH | T. +34 965 842 200 | varadero@marinagreenwich.com
T. Emergencias 24 horas. +34 676 980 898
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SERVICIO DE LIMPIEZA

Y MANTENIMIENTO
DE EMBARCACIONES
MARINA GREENWICH
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BALDEOS DE CUBIERTA ANUALES:
e 36 servicios de baldeo de cubierta.

e 1limpiezaafondode lateca.
e 2limpiezas de todo el acero inoxidable.

SERVICIOS ADICIONALES INCLUIDOS:

e 10 servicios de colocacion o retirada de
toldos y colchonetas.
Puesta en marcha de motores y generador.
Comprobacion y puesta en marcha de to-
dos los equipos accionados desde el panel
de mando.
Revision Pre-ITB y material de seguridad.
Envié de informe mensual de trabajos rea-
lizados en el barco e incidencias.

L 3
DECK WASH DOWNS ANNUALLY:
e 36 deck wash downs.
e 1thorough cleaning of the teak deck.
e 2 cleanings of all stainless steel.

2 ADDITIONAL SERVICES INCLUDED:

e 10services to remove or replace
covers, canopies and sun beds.
Start-up of motors and generators.
Testing and start-up of all equipment
operated from the control panel.
Pre-ITB review and safety material.
Monthly report on work carried out
and incidents.

YACHT MANAGEMENT

T.+34 658 618 427 ' .
E. valentin@marinagreenwich.com www.marinagreenwich.com




BROKERAGE

ESMEJOR QUENUESTRO
BARCO FENGAUNO
O DOS MOTORES?

IS1T BETTEREOROUR BOAT.TO HAVE ONE OR TWO ENGINES?

Al-adquirir una embarcacion es normal que nos asalten dudas y en estas lineas vamos
a tratar de ir aclarando puntos para que la eleccion resulte lo mds sencilla posible.

When purchasing a boat it is normal to have doubts and along these lines we are
going to try.to clarify points so that the choice is as simple as possible.

n el anterior articulo aborddbamos la disyunti-
vaentre el tipo de combustible a elegir ala hora
de adquirir una embarcacién, y ahora vamos a
centrarnos en la eleccién de su motor. Ya sean
fueraborda o dentro-fueraborada, ;es mejor
uno o dos motores?

Tanto si son diesel como gasolina, nos vamos a centrar en
las embarcaciones comprendidas entre los 6 y 12 metros
de eslora, ya que en esloras superiores es practicamente
necesario e inevitable la instalacién bimotor para dotar
a estos barcos de la potencia suficiente para navegar de
forma efectiva. Y también dejamos al margen las embar-
caciones a vela, dada la poca necesidad de potencia que
precisan para una buena navegacion.

Es légico pensar que la mejor opcién es instalar la maxi-
ma potencia autorizada, pero consecuentemente también
sera la opcidon mas cara. Dos motores de 200 hp nos da-
ran una potencia en popa de 400 hp, aunque si pensamos
en el aumento de peso que supone la doble instalacién, se

calcula que existe una pérdida de alrededor de un 30% de
potencia efectiva, nos quedarian unos 280 hp reales para
mover el barco. Entonces, ;por qué no optar por un solo
motor de 300 hp?

PRINCIPALES VENTAJAS DE UNA INSTALACION
BIMOTOR:

» Nos aportaran mayor seguridad, ya que, en caso de averia
en uno de ellos, tenemos el otro para seguir funcionando
y poder llegar a puerto o lugar seguro. Aunque esto no
siempre es viable, por ejemplo, cuando la averia se produ-
ce por culpadel combustible, que afectara normalmente a
ambos motores.
Una maniobrabilidad mucho mas facil. Resulta mas senci-
llo realizar las maniobras de atrague con una embarcacion
bimotor, especialmente a la hora de moverse en lugares
con poco radio de giro.

PRINCIPALES VENTAJAS DE INSTALAR UN SOLO
MOTOR:

» En primer lugar, el ahorro en mantenimiento es considera-

ble. En dobles instalaciones, cuando un componente de los
motores falla siempre se recomienda sustituir la otra pieza
del motor gemelo. Y si se diera el caso de tener que remo-
torizar la embarcacion, el coste se duplica.
La amplitud de espacio en la sala de maquinas es otro de
los factores beneficiosos, ya que, en muchas ocasiones, las
salas de maquinas quedan practicamente ocupadas por los
motores.

En definitiva, apostar por uno o por dos motores vuelve
a ser un tema muy personal. Hay que evaluar bien ambas
opciones y los apuntes que hemos hecho en estas lineas
pueden ayudarnos a tomar la decisién acertada.

Desde el departamento de brokerage de Marina Green-
wich estaradn encantados de ofrecerle su ayuda y expe-
riencia tanto para la adquisicion de una embarcacion nue-
va o de ocasion.—¢




n the previous article we addressed the dilemma be-
tween the type of fuel to choose when purchasing a
boat, and now we are going to focus on the choice of its
engine. Whether outboard or sterndrive, is one or two
engines better?

Whether they are diesel or gasoline, we are going to focus
on boats between 6 to 12 meters in length, since in greater
lengths it is practically necessary and inevitable to install
a twin-engine to provide these boats with sufficient pow-
er to navigate safely and effectively. We also leave sailing
boats aside, given the little need for power they require for
good navigation.

Itis logical to think that the best option is to install the max-

imum authorized power, but consequently it will also be the
most expensive option. Two 200 hp engines will give us a MAIN ADVANTAGES OF INSTALLING A SINGLE
stern power of 400 hp, although if we think about the in- ENGINE:

crease inweight that the double installation entails, it is esti-
mated that there is a loss of around 30% of effective power,
so we would have about 280 hp left to move the boat. So,
why not go with a single 300 hp motor?

MAIN ADVANTAGES OF A TWIN-ENGINE
INSTALLATION:

In short, choosing one or two engines for our boat is once
again a very personal issue. Both options must be carefully
evaluated and the points we have highlighted along these
lines can help us make the right decision.

The Marina Greenwich brokerage department will be happy
to help you and guide you both in the acquisition of a new
boat or a secondhand one.
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TEMAS JURIDICOS LEGAL

ISSUES

Medidas extraordinarias
para la Copa America

a Copa América es el trofeo deportivo mas
antiguo del mundo. Esta considerada, por su
duracion y relevancia social y mediatica, uno
de los acontecimientos con mayor repercu-
sién, generando un importante impacto posi-
tivo en el pais de celebracion.

En Valencia se celebraron la XXXIl y XXXIlI ediciones de la
Copa América, en los aflos 2007 y 2010 respectivamente.
Este afo la organizacion del trofeo vuelve a Espaiia, pues
Barcelona ha sido designada como ciudad sede de la XXX-
VIl edicion, y el evento ha sido declarado acontecimiento
de excepcional interés publico. La competicion tendra lu-
gar entre agosto y octubre de 2024. No obstante, desde
meses antes se realizaran regatas y actividades prepara-
torias de la competicion.

Por este motivo, el Gobierno aprobd en diciembre de
2023 una serie de normas de navegacion maritimay aérea
durante el evento (Real Decreto 1124/2023).

La Capitania Maritima de Barcelona sera competente para
aprobar las medidas de seguridad pertinentes. Entre estas
medidas, se encuentra el establecimiento de una zona de
exclusiéon permanentes y diarias, sefalizadas por balizas, y
el establecimiento de zonas de fondeo especificas.=
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merica’s Cup is the oldest sports trophy in
the world. It is considered, due to its dura-
tion and social and media relevance, one of

the events with the greatest impact, gen-

erating a significant positive impact in the
ountry of celebration.

Both the 32" and 33 America’s Cup were held in Valencia,
in 2007 and 2010 respectively. This year the organisation
of the trophy returns to Spain, as Barcelona has been desig-
nated as the host city of the 37" edition, and the trophy has
been declared an event of exceptional public interest. The
competition will take place between August and October
2024. However, regattas and preparatory activities for the
competition will be held months before.

For this reason, in December 2023, the Spanish Govern-
ment approved a series of maritime and air navigation regu-
lations during the event (Royal Decree 1124/2023).

The Barcelona Maritime Captaincy will be competent to ap-
prove the relevant security measures. Among these meas-
ures we find the establishment of a permanent and daily
exclusion zone, marked by beacons, and the establishment
of specific anchoring areas. 4
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Las noticias mas destacadas de la marina vy alrededores
The lastest news around and about the marina




Noficias News

GREENWICH WOMEN’S CUP, PRIMERA GRAN
CITA DE MARINA GREENWICH CON LA VELA DE
ALTA COMPETICION

El pasado 9 de marzo Marina Greenwich organizé la pri-
mera regata de la Comunidad Valenciana conmemorando
el diade la mujer, y para ello conté con las mejores tripula-
ciones femeninas de Espana.

La jornada estuvo marcada por las duras condiciones de
viento, con rachas de mas de 30 nudos, lluvia y olas de dos
metros. A pesar de esto, se pudo completar la regata rea-
lizando una sola prueba en flota con los seis barcos mono-
tipos, Tom 28.

El RCN Calpe, con la embarcacién de Marina Green-
wich y liderado por Sarah Moreau se alzé con la victo-
ria. Tras el equipo calpino, la siguiente tripulacién en
llegar fue la andaluza, con el equipo del RCM Maritimo
y Tenis Punta Umbria. Por Gltimo, el bronce se lo lleva-
ron las representantes de la region de Murcia, con el
equipo del RCR de Cartagena.
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Noticias News

La ceremonia de entrega de trofeos, celebrada en las ins-
talaciones de la marina, conté con la presencia de figuras
destacadas del ambito deportivo e institucional, reafir-
mando el apoyo y el reconocimiento al deporte femenino,
y alavelaen particular.

Pedro Piqueras, en su papel de maestro de ceremonias,
puso el broche de oro a un evento que, a pesar de las ad-
versidades, brillé por su espiritu de superacion y excelen-
ciadeportiva.

Este evento ha establecido un precedente valioso para
el futuro del deporte nautico femenino, prometiendo
mas emociones y triunfos en las ediciones venideras. De
hecho, la Greenwich Women’s Cup ha dejado una marca
imborrable, no sélo por la competicién en si misma, sino
por lademostracion de que, incluso en las condiciones mas
duras, la pasion y el esfuerzo colectivo pueden llevar a al-
canzar las metas mas altas.
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Noficias News

GREENWICH WOMEN’S CUP, MARINA
GREENWICH’S FIRST MAJOR EVENT WITH
HIGH-COMPETITION SAILING

On March 9, Marina Greenwich organised the first regatta
in the Valencian Community commemorating VWWomen's
Day, and for this it had the best female crews in Spain.

The day was marked by harsh wind conditions, with
gusts of more than 30 knots, rain and two-meter waves.
Despite this, the regatta was completed by carrying out
a single fleet test with the six one-design boats, Tom 28.

The winner was RCN Calpe, with the Marina Greenwich
boat led by Sarah Moreau. After them, the next crew to
arrive was the Andalusian, with the RCM Maritimo and
Tenis Punta Umbria team. Finally, the bronze went to
the representatives of the Murcia region, with the RCR
team from Cartagena.

110

The trophy presentation ceremony, held at the marina
facilities, was attended by prominent figures from both
the sporting and institutional sphere, reaffirming sup-
port and recognition for women'’s sports, and sailing in
particular.

Pedro Piqueras, in his role as master of ceremonies,
put the finishing touch to an event that, despite ad-
versity, shone for its spirit of achievement and sport-
ing excellence.

This event has established a valuable precedent for the
future of women'’s sailing sports, promising more emo-
tions and triumphs in future editions. In fact, the Green-
wich Women's Cup has left an indelible mark, not only
for the competition itself, but for the demonstration
that, evenin the toughest conditions, passion and collec-
tive effort can lead to achieving greater goals.



Noficias News

“Marina Greenwich aprovecha estas lineas para
agradecer la colaboracion v ayuda de todos
sus patrocinadores, que han sido una pieza

fundamental de esta regata’. ;Gracias!

“Marina Greenwich would like to take this
opportunity to thank the collaboration and help of
all its sponsors who have been a fundamental part

of this regatta’. Thank you.
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VISITA EL SALON DE DUSSELDORF

Un ano mas, el personal del departamento de Brokerage de Marina Greenwich ha estado presente en el Salén Nautico
de Dusseldorf, celebrado el pasado mes de enero. Se trata de la mayor y principal feria nautica de Europa, y una de las
mas importantes a nivel mundial. Toda la cadena de valor de la industria y los servicios nauticos se dan cita en este
evento anual que atrae cada ano a profesionales y compradores de todo el mundo.

Se trata de una excelente ocasion para establecer contactos y conocer de primera mano todas las novedades del sector,
tanto en embarcaciones a motor como a vela.

VISIT TO THE DUSSELDORF BOAT SHOW

Once again, the staff of Marina Greenwich’s Brokerage Department was present at the DUsseldorf Boat Show, held
last January. It is the largest and main nautical fair in Europe, and one of the most important worldwide. The entire
value chain of the nautical industry and services come together at this annual event that attracts professionals and
buyers from all over the world every year.

This is an excellent opportunity to establish contacts and learn first-hand about all the latest developments in the
sector, both in motor and sailing boats.
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suenos, en la zona
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Noficias News

SOLARIS POWER CELEBRA SU 50 ANIVERSARIO EN DUSSELDORF

Durante el pasado saldn nautico de Diisseldorf, el reconocido astillero Solaris Power, con el que mantenemos una
buena colaboracién, celebré su 50 aniversario bajo el lema “dal 1974 per chinavega”. Y aprovechando esta ocasion,
presentd su nuevo modelo Solaris 52 Coupé. En breve se podran visitar algunos de los modelos de este astillero
en Marina Greenwich.

SOLARIS POWER CELEBRATES ITS 50™ ANNIVERSARY IN DUSSELDORF

During the last Disseldorf Boat Show, the Solaris Power shipyard, with whom we maintain a good collaboration,
celebrated its 50" anniversary under the motto ‘dal 1974 per chi navega”. And taking advantage of this occasion, they
prestented their new model Solaris 52 Coupé. Shortly, visitors to Marina Greenwich will be able to see some of the
models from this shipyard.
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Noticias News

II MUESTRA NAUTICA MARINA GREENWICH

Desde el 1 de mayo y hasta el dia 5, el puerto acogera la segunda edicion de su Muestra Nautica Marina Greenwich.
Tras la buena acogida que tuvo el evento en 2023y ante la creciente demanda por parte de empresas del sector nautico
de nuestra zona, este afno se va a ampliar el espacio destinado a la exposicién y venta de embarcaciones, asi como de
expositores que ofreceran sus productos y servicios relacionados con el sector nautico.

II MARINA GREENWICH NAUTICAL SHOW

From May 1 until May 5, the port will host the second edition of its Marina Greenwich Nautical Show. Following the
good reception that the event had in 2023 and given the growing demand from companies in the nautical sector in our
area, this year the space for the exhibition and sale of boats will be expanded, as well as exhibitors who will offer their
products and services related to the nautical sector.
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VUELVEN “LOS WEEKENDS DE MARINA GREENWICH”

Marina Greenwich celebra esta temporada su segunda edicién de “Los Weekends de Marina Greenwich”, una serie
de eventos que dan a conocer las mejores propuestas que redne tanto el puerto como las empresas nauticas, de
restauracion y turisticas emplazadas en la misma. Se trata de unas jornadas que se distribuyen a lo largo de diferentes
fines de semanay enlas que tanto visitantes como clientes de la marina pueden descubrir las nuevas propuestas de esta
temporada. Se trata de varias citas nautico deportivas, ludicas y de ocio.

El primer evento de este afio ha sido la Greenwich Women'’s Cup celebrada el pasado 9 de marzo. La siguiente citade
la primavera sera la Il muestra nautica que tendra lugar del 1 al 5 de mayo. En esta ocasién se han inscrito ya mas
expositores y embarcaciones que en la pasada edicion, con lo que el éxito esta asegurado.

Marina Greenwich seguira informando puntualmente de todos los eventos y detalles de las proximas citas de estas
jornadas, a través de su revista, sus redes sociales y la oficina del puerto.

e W R
Ao

“THE MARINA GREENWICH WEEKENDS” ARE BACK

This season, Marina Greenwich celebrates its second edition of “Marina Greenwich Weekends”, a series of events that
presents the best proposals brought together by both the port and the nautical, restaurants and tourism companies
located there. These are days that are spread over different weekends and in which both visitors and clients of the
marina can discover the new proposals of this season. They are sporting, nautical, recreational and leisure events.

The first event of this year was the Greenwich Women'’s Cup held on March 9. The next spring event will be the
Il nautical show that will take place from May 1 to 5. On this occasion, more exhibitors and boats than in the last
edition have registered, so success is assured.

Marina Greenwich will continue to promptly report all the events and details of the upcoming dates, through its
magazine, its social networks and the ports office.
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PRIMAVERA: lecnologia para alergias

Lot alérgicos eolo activan sus alarmas sensoriales en primavera, &época en la que el polan optimiza todo su
potencial v se convierte en el mayor enemige de estos afectados. Por suerte, Ia tecnalogia, en esta
ocasion en forma de ‘gadget’, te ayudard a crear un hogar mas saludable.

Se trata del Medider de Calldad de Alre Interlor Inteligente de Netatme, marca francesa de dispositivos
Smart Home. Este producto mide la calidad del aire, los nivelas de humadad, la temperatura y al ruido en
tiempo real para controlar el estado de confort v bienestar de tu caza,

Cuando la calidad del interior disminuye, el usuario recibe una notificacion en su smartphone., De esta
forma, ya estd en aleria para ventilar [a habitacién, una de las medidas mas recomendables v zencillas
para los alérgicos v que con frecuencia olvidan. Ahora, gracias a este dispositivo v su aplicacidn mévil,
podras hacer un seguimiento de los pardmetros de tu hogar,

A s irnda., =1 Medidor ds Calided de Aire Incomo
gue Sode Le eempedature, b calidad del aive, bs
Bamedad v ol nived soacds del hogad. Abajo. el
mddulo Enterlor de | Estacido Meisoroligicn gqwe
andlira &l ambisnse inberkor 3 #xisrior &n fEmpo reasl.

Domotica contra la alergia

Dentre del catalogo de productos de la marca francesa, aparece también la Esfacidn Mefeoroldgica
Intellgente de Netatmo, que también sirve para analizar el confort interior v crear un ambiente Sptimo, en
esta época, para los alérgicos. Mo obstante, este producto esta mas centrado en el analisis exterior,
ofreciendo una visién global del entorno &n un momento determinado,

Este products mide, por tanto, la temperatura ¥ la humedad interior y exterior, ¥ también el nivel de ruida,
la calidad del aire interior v (& presién atmostérica con una precisién Onica, Los datos sobre [as
previsiones meteoroldgicas provienen de organismos especificos, lo que permite adaptar cualguier
actividad exterior. En este caso, lo que los alérgices buscan son los datos de temperatura y de calidad del
aire interior para conseguir una casa mas agradable v saludable,
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Noficias News

MAREMOTO RECIBE UN PREMIO A LA PROMOCION TURISTICA
El jurado de los XLIl premios José Marsal Caballero ha otorgado a
Maremoto el galardén de promocién turistica, calificando a la empresa

MNAR ENMCTO"
“Temm_  sports

como “ejemplar por el escrupuloso celo en el cumplimiento de las normas
nauticas”. Durante la gala de entrega de premios, Maremoto, ademas de

agradecer ala organizacion por tan distinguido reconocimiento, quiso re-
alzar valores como la responsabilidad, la sostenibilidad y el respeto por el
entorno de la Costa Blanca, teniendo como principio rector la responsabi-
lidad. También dio las gracias a Marina Greenwich, “sin cuya colaboracién,
la actividad diaria de la empresa, simplemente, no seria posible”.

F'.i.DIJLE 5I.IF:F KATAK WAT

Mads info | more info: www.labocanasailingpoint.com
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MAREMOTO RECEIVES

AN AWARD FOR TOURISM
PROMOTION

The jury of the XLIlI José Marsal
Caballero Awards has recognised
Maremoto with the tourism promo-
tion award, describing the company
as ‘exemplary for its extraordinary
enthusiasm in compliance with nau-
tical regulations.” During the awards
gala, Maremoto, in addition to
thanking the organization for such a
distinguished recognition, wanted to
highlight values such as responsibili-
ty, sustainability and respect for the
environment of the Costa Blanca,
taking responsibility as their guiding
principle. They also thanked Marina
Greenwich, “without whose collabo-
ration, the daily activity of the com-
pany would simply not be possible”

ARRANCA UNA NUEVA TEMPORADA LLENA DE
DEPORTE Y DIVERSION

La Bocana Sailing Point celebra sus 14 aifos de experien-
cia en la bahia de Altea con una serie de promociones es-
peciales para parejas, familias y grupos de amigos. Por
ejemplo, en las excursiones guiadas en las que participen
cuatro personas del mismo grupo o familia, una de ellas lo
hara gratis. Y aquellos que contraten un curso o ruta guia-
da tendran un descuento del 50% en un posterior alquiler
de material. Para contratarlo, solo hay que hacer referen-
cia a la pagina de “novedades” de su web al realizar la re-
serva telefénica o en el mismo centro de actividades.

A NEW SEASON BEGINS FULL OF SPORT
AND FUN FOR EVERYONE

La Bocana Sailing Point celebrates its 14 years of
experience in the bay of Altea with a series of spe-
cial promotions for couples, families and groups
of friends. For example, on guided excursions for
groups or families of four members, one of them
will do so for free. And those who book a course or a
guided route will have a 50% discount on subsequent
rental of material. To hire it, you just have to refer to
the “news” page on its website when making the res-
ervation by phone or at the activity centre itself.
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IRCA e INMOA pioneros en el tratamiento combinado de
radioterapia con ZAP-X e hipertermia electromodulada

El Instituto Madico de Oncologia Avanzada (INMOA)} y el Instituto de Radiccirugia Avanzada (IRCA] se conwvierten en
los primergs centros en ofrecer un tratamiento estandar basado en la combinacion de la radicterapia con ZAP-X y la
hipartermia-electro modulada (oncothermia) al paciente oncoldgico con recidivas de tumores en cabeza y cuello,

5 se combinan ambas tecnologing, e une una racolerapia mas eficaz con dosis menos elevadas y altamente
precisa, lo cual aumenta las posibilidades de contrel tumoral a la vez que preserva la calidad de wida de los
pacientes. La hipertermia, en combinacion con radicterapia en tumores de cabeza v cuello, cuenta con evidencias
totalmente demosiradas (tipe [) tanke en Europa como en Espafia ¥ asi consta en [a propia mformacion gue
transmite la SECR (Sociedad Espaitola de Oncologia Radioterapica) en su pagina web, &n la seccion da hipartarmia.

Lo Bra. Eftsaberh Arrodo, de TNMOA el Dv, Kila Saflebenda, de TRCA

La estrecha colaboracidn entre IRCA & INMOA permite no sole mejorar o control tumaral y reducir las necesidadaes
de cirugias - como por ejemplo la laningectomia -, sino también optimizar los tiempos de estas lerapias; un aspecto
muy importante para consaguir los mejores resultados v calidad de vida para el paciente,

Caso de éxito

La radioterapia combinada con hiperiermia en lumores de cabeza y cuello eusnta con evidencias tolalmente
demastradas (tigo 1) De hechs, en Espana va se puede hablar del primer caso de exito. Se trata de una paciente de
52 anos gue an 2020 fue diagnosticada de un cancer de mama derecha. Tras varios afios arrastrando dolor de
cabeza constante, finalmente se le diagnosticd una metastasis bastante grande en la Zona cerebral gue se
manifestaba con cefaleas focalizadas en la regibn frontal ¥ también mareos.

Hace un afo, en marzo de 2023, con sole 3 sesiones de radioterapia v 5 de hipertermia - apenas 6/8 semanas de
tratamienta -, ya habia obtenide una respuesta positiva, donde el tumor apenas aparecia Y sin ningen efecta
secundario, una de las cosas mas Importantes,

Este caso demuesira que la combinacidn que s¢ esta levando a cabo en IRCA & INMOA, de radiocirugia con
hiparfarmia potencia las posibilidades de respuesta de los pacientes yva que, al aumentar la oxagenacion dentro del
tumaor, aumenta también la respuesta de la radioterapia,
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Las escapadas de ensueio para tus vacaciones

Decidir el préximo destino que quieres visitar puede resultar una tarea emocionante a la par
que desafiante. Sin embargo, tan importante o mas resulta escoger dénde pasar tu estancia,

Islas Canarias: Donde ¢l sol, el mar y la gastronomia se
encuentran en un abrazo eterno

Descubrir las Islas Canarias es sumergirse en un paraiso
unico de belleza natural que nos ofrece wun clima
excepcional durante todo el afo. Una experiencia gue se
eleva al mas alto nivel cuando la completas con una
estancia en uno de los maravillosos hoteles de Seaside
Collection.

Hotel Seaside Los Jameos

Desde el Seaside Los Jameos en Lanzarote al Grand Hotel
Residencia, Seaside Palm Beach o Seaside Sandy Beach en
el sur de Gran Canaria. Cada uno de los hoteles cuenta con
su propia personalidad pero todos tienen el mismo
objetivo, cuidar de sus huéspedes v hacer de su estancia en
las islas una experiencia inolvidable.

Hotel Seaside Palm Beach

Seaside Collection ofrece a guienes |os visitan una amplia
oferta para relajarse y desconectar en un entorno idilico
mientras disfrutan de una gastronomia del mas alto
nivel elaborada por los mejores chefs v basada en el
cuidado del producto local de gran calidad.

Grand Hotel Residencia
Un erucero fuvial por los rios mds icénicos de Europa

Por qué elegir un destino cuando puedes disfrutar de
varios durante el mismo viaje. Unas vacaciones en un
crucero fluvial es sumergirse en una experiencia unica
que combina la comodidad de un lujoso alojamiento
mientras conoces algunas de las ciudades més
pintorescas de Europa.

De la mano de Riverside Luxury Cruises podra desculbrir
pintorescos pueblos v cuidades gue bordean las orillas
fluviales mientras experimenta el mas alto nivel
navegands por los rigs Danubio, Rin, Rédano o Saong,
degustando la mejor gastronomia basada en las culturas
lacales de cada zona.
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GRAND LUXOR

HOTEL SPA & SUITES
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Grand Luxor Hotel, una nueva mirada al Mediterraneo

won habitaciones, piscinas infinitas v amplias lerrazas con anas vislas privilegiadas al sky line
ie Ia Costa Blanca hacen del complejo. un entorno idilico para disfrutar del lujo v del relax.

RESERVAS 966 81 67 00 » www.grandluxorhotels.com
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