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Alcobendas se llena
de iniciativas solidarias

Retrasado el periodo Sanciones a los que Ejercicio accesible
de escolarizacion se saltan el Estado para todo el mundo
al mes de mayo de Alarma en ‘Entrena Tu Salud’
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Edicto de exposicion al pablico de
los padrones contributivos

En el BOCM n? 74 de fecha 26/03/2020,
fueron publicados el Anuncio de Cobranza
y el Edicto de los siguientes padrones con-
tributivos:

e Impuesto sobre vehiculos de traccion me-
canica del ejercicio 2020.

e Tasas por utilizaciones privativas o apro-
vechamientos especiales de dominio pabli-
co local, por quioscos, anuncios, cajeros y
fotomatones del ejercicio 2020.

Que conforme a lo dispuesto en el articulo
22 de la vigente Ordenanza Fiscal Gene-
ral de Gestién, Recaudacion e Inspeccion,
quedan expuestos al puablico durante el
plazo de quince dias, contados a partir del
dia siguiente a la publicacién en el BOCM,
para su examen y reclamaciones por par-
te de los interesados. Se puede consular
en alcobendas.org en el apartado Trdmi-
tes-Sedeftablon electrénico.

Durante el plazo indicado de exposicion
al publico (desde el 27/03/2020 hasta el
20/04/2020), y a tenor de la Ley Orgénica
3/2018 de 5 de diciembre de Proteccion de
Datos de Caracter Personales y Garantias
de los Derechos Digitales, el Servicio de
Atencion del Ciudadana (Plaza Mayor, 1,
planta baja del Ayuntamiento) proporcio-
nara a los contribuyentes que la soliciten la
informacién de los referidos Padrones que
directamente le afecten.

Si la Declaracion de Alarma, aprobada por
el Estado Espafiol, NO hubiera concluido al
dia del inicio del periodo de exposicién, 27
de marzo, la informacion de los referidos
padrones se realizard mediante consulta
al siguiente correo electrénico ingresos-
generales.rentas@aytoalcobendas.org.

Asimismo, podran dirigir consulta al correo
del Servicio de Atencién Ciudadana sac@
aytoalcobendas.org.

Sifuera posible la consulta, por finalizacién
del Estado de Alarma, los padrones podran
consultarse en las oficinas del Servicio de
Atencién Ciudadana en horario de atencién
al pablico.

Contra las deudas consignadas en los
padrones contributivos de referencia, se
podra interponer recurso de reposicion,
previo al contencioso administrativo, ante
el concejal del area de Economia y Nue-
vas Oportunidades, en el plazo de un mes
a contar desde el 1 de mayo de 2020, de
acuerdo con el articulo 33 del Real Decreto
Ley 8/2020 de 17 de marzo, dictado ante
la declaracion del Estado de Alarma por el
Gobierno espariol.

Suspension de representaciones
DEVOLUCION DE IMPORTE DE ENTRADAS

La devolucién del importe de las entradas
de los espectaculos del Teatro Auditorio y
del Auditorio Paco de Lucia suspendidos a
causa del Estado de Alarma se realizara en
un plazo de 10 a 15 dias habiles en el caso
de compras realizadas por internet y telé-
fono. El reembolso se hara efectivo en la
cuenta de la tarjeta con la que se realiz6 la
compra.

El importe de las entradas compradas en
efectivo o con tarjeta en las taquillas se
devolverad una vez finalizado el Estado de
Alarma.
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La solidaridad de un empresario local para la
desinfeccion de las calles de la ciudad

contra el coronavirus”, ha
manifestado Quero.

El camién, acompafado de
vehiculos de la Policia Local
que facilitan esta labor soli-
daria y sanitaria, circula lenta-
mente por las principales ca-
lles y avenidas de la ciudad y
también en las inmediaciones
de residencias, centros de sa-
lud y otras dotaciones publi-
cas. El camién va cargado con

El Ayuntamiento de Alcoben-
das ha incorporado a sus
equipos de limpieza en la via
publica la ayuda desintere-
sada de la empresa Tryobsa,
un ejemplo mas de la incal-
culable solidaridad de las al-
timas semanas para frenar la
expansion del coronavirus.

El propietario de la empre-
sa, dedicada a la gestion de

residuos inertes, Francisco
Quero Cano, ha puesto a
disposicion del consistorio
uno de sus camiones con
un equipo nebulizador para
desinfectar las calles y el
espacio publico con una so-
lucién desinfectante. “Nos
sentimos dtiles con una ta-
rea de provecho, necesaria,
pero pequefia en esta guerra

3.000 litros de agua e hipoclo-
rito s6dico en cada carga.

El alcalde, Rafael Sanchez
Acera, ha agradecido “la
colaboracién altruista de
esta empresa en estos mo-
mentos tan complejos” y ha
puesto envalor “las numero-
sas muestras de solidaridad
y propuestas vecinales que
nos llegan” en esta crisis.

SOLIDARIDAD | Donadas por la Fundacién Claudio Galeno y cosidas por voluntarias

Reparto de mascarillas en las residencias de mayores

Un grupo de voluntarias, formado por diez
mujeres de Alcobendas y San Sebastian de
los Reyes, ha trabajado todo el fin de sema-
na para coser las piezas de mil mascarillas
donadas al Ayuntamiento de Alcobendas
por la Fundacién Claudio Galeno.

El Ayuntamiento ha repartido estas masca-
rillas protectoras entre las cinco residen-
cias de mayores de nuestra ciudad y la del
colegio San Patricio.

Las mascarillas han llegado desde Mur-
cia, donde la Fundacién Claudio Galeno ha
puesto en marcha una iniciativa para confec-
cionar miles de mascarillas en toda Espana,
actuando como intermediarios en los proce-
sos de donacidn, confeccion y distribucién
entre los organismos que mas las necesitan.
Por otra parte, un particular, vecino de Al-
cobendas, ha donado al Ayuntamiento 500
pantallas protectoras, que también seran
entregadas a las residencias de mayores
de nuestra ciudad.



Alcobendas despliega su solidaridad

Empresas y particulares se
vuelcan de forma altruista y
solidaria con aportaciones
que ayudan a combatir la
pandamemia del coronavi-
rus Covida-19. Las muestras
son innumerables en nues-
tra ciudad. Aqui van unos
ejemplos.

Mercedes Benz y Kia
ceden vehiculos

Las empresas Mercedes
Benz y Kia ha cedido al
Ayuntamiento vehiculos de
apoyo logistico para luchar
contra el Covid-19. La Agru-
pacion de Voluntarios de
Proteccion Civil cuenta con
dos furgonetas de Merce-
des Benz, una de gran car-
ga y otra de carga media,
para la recogida y distribu-
cion de donaciones en toda
la Comunidad de Madrid.

También cuenta con un ve-
hiculo cedido por Kia para
la distribucién de alimentos
y medicamentos a perso-
nas que no pueden salir de
casa, sobre todo personas
mayores y enfermas.

El Colegio Maria Teresa
entrega 1.000 viseras de
proteccion

Alumnado, padres y madres
y profesorado del Colegio
Maria Teresa de Alcobendas
han aprovechado estas dos
primeras semanas sin clase
para fabricar en sus domici-
lios hasta 1.000 viseras de
proteccion. Utilizando un
simple acetato, un poco de
goma eva y una goma elas-
tica, entre todos, ya han
producido las mil primeras
pantallas protectoras. “Es
una manera de devolver

4

nuestro agradecimiento en
estos dias a esas personas
gue estan mas en contacto
durante su trabajo diario
con el virus del Covid-19”,
cuenta uno de los profeso-
res del centro educativo.

El Antonio Machado cede
su material de proteccion
Tras el llamamiento de la
Comunidad de Madrid a los
colegios madrilefos para
que donen el material de
proteccion contra el virus
que pudieran tener en sus
instalaciones, el colegio
plblico Antonio Machado
ha aportado su granito de
arena solidario donando
una quincena de botellas
de solucion hidroalcohélica
y varias cajas de guantes
de latex.

iMuchas gracias a todos!

AL

Lo_cal Proteccio
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COVID-19 | Recoge iniciativas en las que se puede colaborar o a las que pedir ayuda

‘Alcobendas Solidaria’, espacio web que
recoge iniciativas de colaboracion

Activando la solidaridad de Alcobendas
frente al Covid-19, es un espacio donde
conocer todas las iniciativas ciudadanas e
institucionales en las que se puede colabo-
rar o de las que recibir ayuda.

Se trata de una iniciativa llevada a cabo por
el area de Participacion Ciudadana y Coo-
peracién del Ayuntamiento que intenta dar
valor a la solidaridad de Alcobendas y que
ya se encuentra activa.

Se ha creado un espacio web muy sencilo
(activandosolidaridaddealcobendas.web-
node.es) al que derivar a toda la ciudada-
nia que esta pidiendo informacion por di-
ferentes vias, de dénde o en qué ayudar o
cémo ser ayudado.

No es un espacio de voluntariado, sino un
medio para informar de las iniciativas que

a su vez generen movimientos solidarios
en Alcobendas desde la participacién ciu-
dadana.

Cada una de las iniciativas solidarias que
aparecen se contrastan y se revisan para
poder ofrecer informacién de calidad.
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La Policia Local felicita el
‘cumple’ a los ninos confinados

Los nifios que cumplen de 3
a 11 anos en estos dias de
confinamiento han recibido
una sorpresa muy especial:
agentes de la Policfa Local,
junto a miembros de Pro-
teccion Civil, han acudido
hasta su ventana o balcén
para felicitarlos.

Esta iniciativa comenzd el
jueves 26 de marzo. El con-

cejal de Seguridad, Aitor
Retolaza, relata que duran-
te estos dias de duro traba-
jo, “donde la mayoria de los
agentes de la plantilla son
padres y madres, se habld
de la situacion de todos
aquellos ninos que duran-
te la cuarentena cumplirian
ahos, sin poder, en muchos
casos, hacer nada especial,

por lo que se decidi6 darles
una sorpresa en el dia de su
aniversario”.

Esta felicitacién a los nifos
tuvo tan buena acogida que
solo en unas horas se reci-
bieron mas de 300 peticio-
nes por la web, por lo que
se ha suspendido la recep-
cion de nuevas solicitudes
con el fin de atender el ma-
yor nimero posible de las
llamadas iniciales.

Esta muestra de solidaridad
de los agentes y los volunta-
rios se suma a otras realiza-
das en los dltimos dias, en
los que han acudido a felici-
tar a los sanitarios del Hos-
pital Infanta Sofia o también
con el personal que atiende
las residencias de personas
mayores del municipio.

Alcobendas ha incoado 454 infracciones a ciudadanos
por saltarse el Estado de Alarma

Saltarse el confinamiento durante el Esta-
do de Alarma conlleva la correspondiente
sancion administrativa. El Ayuntamiento de
Alcobendas haincoado 454 procedimientos
sancionadores a otros tantos ciudadanos
por saltarse el Estado de Alarma decretado
por el Gobierno y el confinamiento en el do-
micilio sin causa justificada.

Las infracciones por desobediencia o las cinco
negativas a disolverse cuando estaban dos o
mas personas juntas parten de los 601 euros.
En alcobendas.org se puede consultar la
informacion que recogen los agentes de la
Policfa Local cuando han apercibido a los
ciudadanos y les han preguntado el motivo
que originaba estar en la via plblica pese
al Estado de Alarma. Las infracciones se ac-
tualizan en un mapa interactivo que permite
conocer el lugar exacto de la infraccion, el
distrito, el sexo y la edad de los infractores.

La mayoria de las infracciones se ha producido
en el Distrito Centro (283), seguido de los de
Urbanizaciones (79) y Norte (73). En cuanto a
la distribucion por sexos, el 75% correspon-
de avarones y un 25% a mujeres. La franja de
edad con méas procedimientos sancionadores
es la de entre 20-24 afios, con 57 multas.
Para el concejal de Innovacion, Roberto Frai-
le, “la tecnologia hace posible publicar esta
informacion para ayudar a concienciar a to-
dos de que es hora de quedarse en casa”.
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Es unainiciativa gratuita a la que pueden sumarse todos los pequenos comercios locales
Mitiendaviene, una aplicacion para pequeios
comercios de Alcobendas que sirven a domicilio

En momentos complicados
como el que estamos vivien-
do nacen iniciativas como
Mitiendaviene. Se trata de
una aplicacion creada por
un vecino de Alcobendas,
Manuel Vicente, que cuenta
con la colaboracién del Ayun-
tamiento y que tiene como
objetivo apoyar al pequefio
comercio local y dar servicio
a la ciudadania. A través de
esta plataforma, los vecinos
podran hacer sus pedidos
(carne, pescado, fruta, pro-
ductos naturales...), que les
serviran a domicilio.

“Soy profesional del marke-

ting y la comunicacién espe-
cializado en pequefio comer-
cio. Se me ocurrié crear esta
plataforma para que las tien-
das de barrio pudieran seguir
vendiendo sus productos v,
ademas, evitar a los vecinos
que tengan que salir a hacer
compras”, explica Manuel.

Por el momento, en la pla-

taforma hay cerca de una
decena de establecimientos
que ofrecen sus productos,
informaciéon de contacto,
plazos de entrega, forma
de pago... La idea es que se
puedan adherir los comer-
cios que quiera y que lo ha-
gan directamente en la apli-
cacion (mitiendaviene.es).

ReActiva Alcobendas, la oficina para ayudar
a las empresas en esta crisis

Ante la crisis sanitaria y empresarial del
Covid-19, el Ayuntamiento, a través de Al-
cobendas HUB y con la colaboracion de la
asociacion de empresarios AICA, ha puesto
en marcha una oficina para ayudar y orien-
tar a los auténomos, pymes y empresas de
la ciudad. Esta nueva oficina, ReActiva Al-
cobendas, ha habilitado la web reactiva-al-
cobendas.es, atiende telefonicamente en
el 91 654 14 11y también en el correo elec-
tronico info@alcobendashub.com.

Se da asesoramiento en materia laboral,
lineas de crédito, liquidez, avales, preven-
cién de riesgos laborales, prestaciones por
desempleo o expedientes ERTE. ReActiva
Alcobendas orientara a los empresarios en
la tramitacién de ayudas, facilitara la posi-
bilidad de realizar talleres online y actuali-
zara la informacion a diario con las medidas
estatales y regionales aprobadas cada dia.
El vicealcalde Miguel Angel Arranz, des-
taca la importancia de acompanar a los
auténomos y al tejido empresarial en es-
tos dificiles momentos. “El Ayuntamiento
ya ha aplazado el cobro de los impuestos
municipales mirando por el bienestar de
nuestros vecinos y empresas, y con esta
nueva herramienta queremos que nuestros
empresarios vean que no los abandonamos
y que estamos aqui para apoyarlos en esta
situacion tan comprometida para ellos”.
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SERVICIOS SOCIALES | Se ha reforzado la atencién a personas en situacién de emergencia

Personas sin hogar pueden cumplir el
confinamiento en la residencia del polideportivo

Cuatro personas estan ya
albergadas en la residencia
del Polideportivo Municipal
José Caballero, habilitada
por el Ayuntamiento para
atender a las personas sin
hogar que, de forma vo-
luntaria, quieran cumplir
en este lugar con el confi-
namiento decretado por el
Estado de Alarma.

Son personas que hasta
ahora han estado alojadas
en distintos hostales dentro
del programa municipal de

la campaia de frio dirigida
a este colectivo vulnerable.
El Ayuntamiento acondi-
ciond las instalaciones del
polideportivo para ofrecer
este recurso ante el cierre
obligado de los estableci-
mientos hoteleros en toda
Espafia. Ademas de cama
y servicios basicos, las per-
sonas allf alojadas tendran
servicio de comida.

El Ayuntamiento ha refor-
zado la atencién a perso-
nas en riesgo de exclusion

social o en situaciéon de
emergencia. A través de los
teléfonos 010, 91 663 70
01y 91 659 76 00 Se cana-
lizaran las llamadas tanto
de las personas afectadas
como de las de vecinos
gue tengan conocimiento
de alguien que esté pasan-
do necesidades (mayores
solos, personas sin lugar,
familias con hijos a cargo
sin recursos, personas con
discapacidad,  personas
enfermas...).

PARKINSON. El proximo 11 de
abril se conmemora el Dia Mundial del
Pdrkinson. Por este motivo la Federacion
Espafiola de Parkinson y las asociaciones
federadas ha puesto en marcha la cam-
pafa Sefales invisibles. La alteracion de
la escritura es un sintoma com(n del par-
kinson, y suele aparecer en fases tempra-
nas de la enfermedad. La campana tiene
como objetivo concienciar y sensibilizar
a la sociedad y dar visibilidad a la enfer-
medad. Consiste en que, del 7 al 11 de
abril, se omitan letras en publicaciones
y articulos: de paginas web, newsletter,
medios de comunicacién, publicaciones
en redes sociales... También se anima a
utilizar la etiqueta #sefalesinvisibles en
publicaciones relacionadas con el parkin-
son y etiquetando a la Federacion Espa-
fiola de Parkinson.

ALZHEIMER. La asociacion AFAEAA de apo-
yo a familiares y afectados por alzhéimer
y otras demencias sigue ofreciendo aten-
cion estos dias. A pesar de que, debido

al Estado de Alarma, han suspendido las
actividades presenciales, siguen ofre-
ciendo a todos los socios apoyo psicol6-
gico y psicoestimulacién cognitiva a tra-
vés del teléfono (625 461 009), de su web
(alzheimeralcobendasysanse.org) y de
Facebook. Ademas, siguen atendiendo y
trabajando para ayudar a sus socios ante
cualquier problema que surja en el am-
bito de la movilidad, citas hospitalarias
y centros de salud, abastecimiento de
alimentos y medicinas, etc. hasta que se
solucione la situacién de confinamiento.

APAMA. Aunque la Asociacion de Padres de
Alumnos con Minusvalia de Alcobendas
mantiene cerrados sus centros de aten-
cion directa, los profesionales de Apama
(direccién, administracion, educadores...)
contindan trabajando de manera telemati-
ca, proporcionando atencién y apoyo dia-
rio, atendiendo llamadas y mensajes de
movil, organizando tareas y actividades,
u ofreciendo apoyo emocional y de recur-
50s... Mas informacién: en apama.es.



La Junta de Portavoces se reline de forma telematica

Apoyo unanime a las medidas econémicas
impulsadas por el Gobierno municipal

En la primera Junta de Por-
tavoces del Ayuntamiento
celebrada de forma telema-
tica, todos los grupos muni-
cipales (PSOE, Ciudadanos,
PP, Vox y Podemos) dieron
Su apoyo a las primeras me-
didas adoptadas por parte
del Gobierno municipal del
PSOE-Ciudadanos en ma-
teria econémica para paliar
los efectos de la crisis de
coronavirus en Alcobendas.
La oposicion ha mostrado
su pleno apoyo y ha ofre-
cido colaboracion al ejecu-
tivo local en medidas como
el aplazamiento del cobro
de algunos impuestos y
tasas, la suspension del
cobro de diversos servicios
y la devolucién de parte
de las cuotas ya pagadas,

el cierre de parques infan-
tiles, la desinfeccion de
edificios, el teletrabajo de
los empleados publicos, y
actuaciones en materia de
seguridad y de seguimien-
to de las medidas de confi-
namiento decretadas en el
Estado de Alarma.

Tanto el alcalde, Rafael
Sanchez Acera, como el
vicealcalde, Miguel Angel
Arranz, han agradecido la
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plena cooperacién con el
Gobierno ante esta crisis
sin precedentes.

Se han establecido reunio-
nes periddicas semanales
por videoconferencia en las
que se dara cumplida infor-
macion a la oposicién de las
medidas que se tomen des-
de las distintas areas del
Ayuntamiento para mejorar
la calidad de vida de la ciu-
dadania alcobendense.

Clo
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A partir del proximo martes, 7 de abril, se ofreceran todos los servicios
% del Programa de Preincubacion de Ideas Emprendedoras a través de ca-
nales telematicos con sesiones en vivo a través de webinars ofrecidos por
profesionales. El programa ayuda a todas las personas que quieren poner
en marcha su negocio y a todas aquellas que quieren tener informacién de

EMPRENDEDORAS
O utilidad para mejorar su modelo de negocio.

SESIONES INFORMATIVAS PARA EMPRENDEDORES. Martes, de 10 a 12
h. Se ofrece informacién sobre la creacién de una empresa o negocio con el objetivo de
valorar la viabilidad de la idea de negocio, opciones para darse de alta, conocer subven-
ciones, ayudas y financiacion para emprendedores.
TALLERES GRATUITOS PARA EMPRENDEDORES. Jueves, de 10 a 12 h. Con las siguientes te-
maticas y calendario: Marketing para aprender a vender (9 de abril), Cémo darte a conocer
y vender en Internet (16 de abril), Cdmo gestionar tu negocio o empresa (23 de abril) y
Aprende a solicitar ayudas (30 de abril). Para poder participar es necesario que
se inscriba y recibira la invitacion para acceder a la sesién que haya elegido.
Inscripciones para sesiones y talleres: en la web emprendealcobendas.org,
pinchando en el apartado Preincubacion de Ideas Emprendedoras, cumplimen-
tando el formulario y eligiendo la sesién o el taller en los que desea participar.
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EDUCACION | La Comunidad de Madrid pondré los medios para que se haga telematicamente

La escolarizacion se retrasa a mayo

La Consejeria de Educacion
de la Comunidad de Madrid
ha retrasado el periodo de
escolarizacion del alumna-
do al mes de mayo ante la
evolucion del coronavirus
y la declaracién del Estado
de Alarma. La fecha inicial
de este proceso estaba pre-
vista que fuera entre el 15y
el 29 de abril.

El consejero de Educacion,
Enrique Ossorio, ha sefa-
lado que “se contemplan
varias posibilidades en fun-
cién de si se prorroga el Es-
tado de Alarma. Una opcidn
seria la primera quincena
de mayo vy la otra, durante

la segunda quincena del
mismo mes”.

La Comunidad de Madrid
quiere destacar que pondra
“todos los medios necesa-
rios para que el proceso de

escolarizacion se pueda ha-
cer de manera telematica en
su totalidad”, dado que las
autoridades sanitarias pue-
dan desaconsejar que se
produzcan aglomeraciones.

La Educacion Secundaria en la Universidad Popular
Miguel Delibes continia ‘online’

La Universidad Popular Miguel Delibes
(UPMD) sigue con casi todas sus activida-
des de forma online. La ensefnanza de Se-
cundaria obligatoria para adultos es una de
las que contintGan pese al confinamiento y
el Estado de Alarma gracias a la atencion
del profesorado desde sus casas.

Los 150 estudiantes de los grupos de nivel
| y Il de Secundaria se pueden conectar a

esta ensefanza a distancia en cualquier
momento gracias a la plataforma educa-
tiva de la UPMD. Durante la conexidn, sa-
ben qué actividades, ejercicios y trabajos
tienen que realizar, porque los profesores
suben a diario estas tareas a la plataforma.
Asimismo, pueden contestar a las activi-
dades directamente a través de la propia
plataforma o del correo electrénico. La res-
puesta del alumnado esta siendo excelen-
te en estos dificiles momentos.

Este recurso telematico ya era una herramien-
ta utilizada habitualmente antes de la crisis
sanitaria, por lo que ha sido relativamente fa-
cil adaptarse a la nueva situacion tras la sus-
pension de las clases lectivas. La plataforma
educativa a distancia facilita la comunicacién
constante y regular entre el profesorado y
estudiantes con el fin de que el curso escolar
pueda acabar satisfactoriamente.
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Recomendaciones del Centro Psicopedagdgico Municipal para estos dias de confinamiento

Aburrirse en cuarentena también es saludable

El Centro Psicopedagégico
Municipal, en estas circuns-
tancias especiales, conti-
nda al lado de las familias
de Alcobendas y les ofrece
una serie de recomendacio-
nes para estos dias.

Desde que comenz6 la cua-
rentena, la sociedad se ha
volcado en compartir todo
tipo de actividades y suge-
rencias para llenar nuestro
tiempo. Es de agradecer
toda esta solidaridad vy la
generosidad de tantas per-
sonas que estan compar-
tiendo sus clases, sus pro-
gramas, sus ideas, etc. Sin
embargo, esta avalancha
de ofertas de ocio nos pue-
de llevar a tener la percep-
cibn de que necesitamos
ocupar todo nuestro tiem-
po y el de nuestra familia
con actividades variadas
y divertidas, y esto puede
crearnos un sentimiento de
carga. Hay veces que hay
que ‘no hacer’, lo que nos
lleva a pensar y a sentir. Si

hay algo de lo que carezcan
los ninos y nifias de estas
generaciones, incluso los
adultos, son esos tiempos
de aburrimiento.
Perdamosle el miedo a no
llenar nuestra rutina de acti-
vidades impresionantes y su-
merjamonos en la lentitud de
nuestro ritmo natural. Apro-
vechemos ahora que pode-
mos, y vivamos nuestras vi-
das en directo, a ritmo lento.
Tener y permitir a nuestros
hijos e hijas que también
tengan ratos a lo largo del
dia sin ninguna ocupacién
nos va a permitir:

e Desarrollar la paciencia.

e Mejorar la autonomia,
aprendiendo a gestionar el
tiempo libre y decidiendo
qué quieres hacer.

e Entrenar la tolerancia a la
frustracion.

e Aumentar la creatividad, no
solo en términos artisticos,
sino también resolutivos.

e Tener momentos de re-
flexién. Conocerse mejor a

si mismos. El aburrimiento
es un poderoso mecanismo
para activar el cerebro.

e Tomar consciencia de la
experiencia centrados en el
aquiy el ahora.

¢Para qué le sirve

al cerebro aburrirse?
Cuando estamos activos,
nuestro 6bulo frontal, in-
volucrado en procesos de
atencién, y la insula, que
responde a estimulos emo-
cionales, estan trabajando.
Cuando nos aburrimos,
baja la actividad en esas
zonas cerebrales y es en-
tonces cuando la persona
busca salir de ese estado.
Esto hace que estas areas
vuelvan a activarse y con
este proceso conseguimos
que el cerebro se entrene.
Por supuesto que la situa-
cién actual es nueva para
todos y requiere cambios.
Es logico que busquemos
actividades alternativas a
las que haciamos fuera de
casa, pero podemos tratar
de incorporar también ra-
tos de no hacer nada, ratos
de ‘aburrirnos’, porque son
necesarios y saludables
para todos.

Centro Psicopedagogico
Municipal

Teléfono 91 653 02 83
(de lunes a viernes, de
9 a 15) y correo psico@
aytoalcobendas.org.
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MUJER | Reflexiones desde una mirada de género

Valorando los cuidados en la familia

El dia 30 de marzo fue el Dia
Internacional de las Traba-
jadoras del Hogar. Desde la
Casa de la Mujer invitamos
a reflexionar sobre un tema
de actualidad: los cuidados
y la sostenibilidad de la
vida, por supuesto, con una
mirada de género.

En estos momentos espe-
ciales que nos han sobre-
venido de aislamiento vy

distancia, creemos que es
mas importante que nunca
mantener el contacto y cui-
darnos mutuamente.

A pesar de los cambios y
avances en este sentido,
aln hoy en dia existen ba-
rreras que se manifiestan
en la diferencia de oportu-
nidades para las mujeres en
su desarrollo y crecimiento
en el mercado de trabajo y
en el papel de los hombres
en el cuidado familiar, que
sigue, mayoritariamente,
siendo ignorado. Los datos
de la dltima Encuesta de
Usos del Tiempo lo dejan
claro, las mujeres dedican
de media diaria 4 horas 32
minutos a los cuidados,
mientras los hombres lo ha-
cen una media de 2 horas
29 minutos.

El sistema econdmico, tal
y como lo conocemos, no
podria existir sin una base
de cuidados como la que
lo sustenta. Imprescindible
pero desvalorizada, indis-
pensable pero invisibilizada.

En estos dias que el Co-
vid-19 esta en la mayoria
de nuestras conversacio-
nes y que el teletrabajo se
ha instaurado, no podemos
olvidar, otra vez, a quienes
estan sosteniendo la vida.
Para poder acceder al tele-
trabajo y al confinamiento,
seguimos, por ejemplo,
confiando en quienes cui-
dan de nuestras personas
mayores, mayoritariamente
mujeres, y en un gran por-
centaje, migrantes.
Igualmente, esta pandemia
ha puesto de manifiesto la
importancia y el peso de to-
das las tareas rutinarias en
el hogar, desde la limpieza
y la cocina hasta el cuidado
de quienes tienen peques.
La conciliacién se ha vuelto
méas evidente que nunca,
{acaso se puede gestionar
de otra manera?

Mas informacién: en la web
alcobendas.org, en el apar-
tado Mujer-Pacto Social por
el Fin de la violencia contra
la Mujer.

PUNTO MUNICIPAL OBSERVATORIO REGIONAL VIOLENCIA DE GENERO

Si conoces a alguien en Alcobendas que esté en situacion de violencia de género o tii misma, contacta:
Teléfonos: 91 654 37 87.91 490 40 70 (Grupo Luna)

s Delunes aviernes de 9:00 a 13:30 h.
casamujer@aytoalcobendas.org

Si tienes diversidad auditiva teléfono 900 116 016

Teléfono 016

016-online@mscbs.es

ii Ayuntamiento de
wewscchentaiorg |1 WP ALCOBENDAS
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MEDIATECAS | Grabate recitando un poema y participa en el ‘Mapa Sonoro Literario’ de la ciudad

‘Viaje’ literario por las calles de Alcobendas

En estos dias que no podemos pasear por
nuestra ciudad, desde las mediatecas muni-
cipales nos proponen participar en un ‘viaje’

literario por aquellas calles de Alcobendas
dedicadas a nuestros escritores y escritoras.
Nombres como Camilo José Cela, Gloria Fuer-
tes, Miguel Delibes, Rosa Chacel, Rosalia de
Castro o Vicente Aleixandre son algunos de
los autores que dan nombre a espacios de
nuestra ciudad. El objetivo es crear entre to-
dos el Mapa Sonoro Literario de Alcobendas.
Y la propuesta comienza con la escritora y
poetisa Gloria Fuertes, cuya calle se ubica
en Valdelasfuentes. Para participar, solo
hay que recitar uno de sus poemas, el que
prefieras, grabarlo en formato mp3y enviar-
lo a mediatecas@aytoalcobendas.org.

Esta iniciativa busca recuperar el sentido
perdido de las calles, aportar viveza a nues-
tra ciudad y dar a conocer los diversos auto-
res y leer sus textos a través de este calle-
jero literario.

Nos invita a enviar imagenes tomadas en balcones y ventanas durante el confinamiento

Alcobendas se une a la iniciativa #PHEdesdemibalcon

Alcobendas se suma a la

donde se encuentra toda la

iniciativa de PHotoESPANA
#PHEdesdemibalcon.  Se
trata de una propuesta ar-
tistica, abierta y participa-
tiva que nos invita a utilizar

balcones y ventanas como
fuentes de inspiraciéon vy
como marcos desde los que
poner a prueba la creativi-
dad fotografica.

Hasta el 17 de mayo esta-
ra abierta la convocatoria
para que cualquiera pueda
enviar sus imagenes. Una
vez subidas las fotografias
a Instagram con las etique-
tas  #PHEdesdemibalcon
y #PHE20, y de seguir y
mencionar la cuenta oficial
en Instagram de PHotoES-
PANA  (@photoespana_),
hay que completar la ins-
cripcién en la web phe.es,

informacion de la iniciativa
Desde mi balcon.

En paralelo a la duracién
de la convocatoria, la web
de PHotoESPANA pondra
en marcha una ‘galeria vir-
tual’ con una seleccion de
las mejores fotografias.
Ademas, esta previsto que
en junio las ciudades par-
ticipantes organicen expo-
siciones con los trabajos
seleccionados de cada una
de ellas. Dichas muestras
marcaran el pistoletazo de
salida de PHotoESPANA
2020 a lo largo del verano.

Muchos son los autores que nos pueden servir de inspiracion, como ‘Figura en

una finestra’ de Salvador Dali.



Consejos para sobrellevar mejor el

quedarte en casa

Crea una rutina

Organiza las actividades del dia o de
la semana.

Trata de que tus horarios y los de tus
hijos e hijas estén programados, con
normalidad.

Sigue los habitos bdasicos de higiene.
Vistete, no te quedes en pijama.

Planifica las tareas domésticas en
familia. Compartidas, pueden ser
relajantes y divertidas.

Si estas trabajando o estudiando en
casa, procura establecer un horario y
un espacio fijo para ello y respétalo.

Cuidate

Realiza actividad fisica a diario. Si
puedes, dos veces al dia. Esta debe
ser ajustada a tu condicién fisica.

Establece momentos de descanso.
Realiza actividades que disfrutes y te
resulten relajantes.

zo 2020

Consulta fuentes oficiales para informarte
www.mschs.gob.es

@sanidadgob

Conéctate y aprovecha el
ocio a distancia

Puedes mantenerte en contacto con
amistades y familiares, mediante
llamadas, mensajes, videollamadas o
conexiones en grupo.

Museos, artistas y grupos editoriales
ofrecen muchas propuestas online
gratuitas estos dias.

Evita la sobreinformacién.

Ten también tiempo de desconexién.

Y cuida la convivencia

Plantea unas reglas claras de
funcionamiento en casa. Por ejemplo,
cémo gestionar el tiempo a solas que
cada uno necesite.

Si tienes algun conflicto por teléfono,
empatiza con la tensién que todos
tenemos y trata de resolverlo en otra
llamada.

Cuando sientas tensién, inspira y espira
profundamente 3-5 veces.

Con la colaboracion del Consejo General de "
Colegios Oficiales de Psicologos 4
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INFANCIA | Se expondran en la web de imagina

Ensénanos las manualidades
que haces estos dias en casa

En estos dias de confina-
miento, muchos nifios y
ninas estan realizando ac-
tividades plasticas y artis-
ticas como modo creativo
de pasar el tiempo y poder
expresar sus sentimientos
ante todo lo que sucede:
su esperanza, sus miedos,
sus anhelos.

Desde Imagina queremos
que, en este momento his-
torico, el testimonio de los
ninos y ninas de Alcoben-
das quede recogido y po-
nerlo en valor, y para ello
proponemos a las familias
una exposicion virtual de
las manualidades que se
estan haciendo en casa.

Siyatienes una manualidad
“preferida” hecha en estos
dias o te inspiras para ha-
cer alguna, hazle una foto
y mandala al correo elec-
trénico  ejoven@imagina.
aytoalcobendas.org vy la
colgaremos en nuestra web
imaginalcobendas.org, don-
de podras ver tu creacién y
la de otros nifios y ninas.

Solo se expondra unaimagen
por participante. No te olvi-
des de decirnos tu nombre y
tu edad si quieres que apa-
rezca junto a tu manualidad.

ALCOBENDAS, CIUDAD AMIGA DE LA INFANCIA, TAMBIEN EN ESTOS DIAS

CIA

... a los ninos, nifas y adolescentes
de la casa por el importante esfuer-
zo que estan haciendo.

... por estar de “buen rollo”, siendo
un ejemplo de respeto; paciencia y
buentrato hacia los demas, yasea
en casao a través de redes sociales.

...por lavarte las manos con mas
frecuencia y seguir las recomenda-
ciones-de las autoridades.

... por contactar de vez en cuando; si
puedes, con aquellos familiares y
amigos que son mayores'o estan
solos, y contarles cosas chulas:

... por llevar una vida saludable,
comiendo sano y haciendo ejercicio
suave sin salir de casa.

... porcolaborar junto a tus familia-
resy cuidadores en las tareas
domesticas.

... por continuar tus tareas escolares.

Y gracias, por seguir desarrollando
tu creatividad.

ﬂl Alcobendas reconocida por
UNICEF como Ciudad Amiga

' } de la Infancia con Mencion

: de Excelencia.




IMAGINA | La Asesoria de Estudios te da algunas claves

Y yo... équé estudio?

En estos dias tenemos
tiempo para poder reflexio-
nar y tomar ciertas decisio-
nes que luego nos podran
ayudar en nuestro futuro
académico. La Asesoria de
Estudios de Imagina quiere
facilitarte esta tarea ofre-
ciéndote diferentes recur-
s0s que pueden ayudarte
en esta decision.

Lo primero es conocernos
a nosotros mismos, ser re-
alistas y conocer las opcio-
nes que existen, investigar,

valorar y con todo esto to-
mar la decision.

Y esto que suena a teoria,
icémo lo podemos poner
en practica

Conodcete: piensa en tus
debilidades, tus fortalezas,
tus intereses y aficiones,
gué asignaturas se te dan
mejor, cuales te cuestan
mas, tu pasion, tu trabajo
ideal, tus valores y creen-
cias... Hazte un lista con
todas estas cuestiones,
algunos test vocacionales

pueden ayudarte con esto.
Investiga, informate: ahora
mismo existe una amplia
oferta de grados, formacion
profesional... Busca toda la
informacion de los estudios
qgue te atraigan, compara-
los. No te dejes influenciar
por amistades y modas.
Investiga opciones: habla
con profesionales. Recopila
informacién sobre asigna-
turas, salidas profesiona-
les, duracion, dificultad,
acceso, donde se estudia,
idiomas.

Con todo esto, decidir qué
estudiar te va a resultar mu-
cho mas sencillo. Toda la
informacion méas ampliada
la tienes en la web imagin-
alcobendas.org, pero si lo
que necesitas es un asesora-
miento mas individualizado,
puedes ponerte en contacto
con la Asesoria de Estudios a
través del correo oij@imagi-
na.aytoalcobendas.org.

IMAGINA | Envia tu consulta por correo y fijaremos una sesion

La Asesoria de Programas Europeos, también por Skype

En Imagina seguimos adaptandonos a
las circunstancias y las normas de con-
finamiento y por eso el servicio de Pro-

gramas Europeos llega a tu pantalla.

A partir del préximo lunes, 6 de abril,
se realizaran sesiones informativas y se
atenderan las consultas de los y las j6-
venes que estén interesados en conocer
los distintos proyectos de movilidad in-
ternacionalen los que pueden participar.
Las sesiones se haran a través de Skype.
Envianos previamente tu consulta y tus
datos de contacto al correo electrénico
europa@imagina.aytoalcobendas.org y
nos pondremos en contacto contigo para
fijar la sesion.

Puedes consultar mas informacién so-
bre programas europeos en la web ima-
ginalcobendas.org.
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DEPORTE | Es un programa del Servicio de Medicina Deportiva del Ayuntamiento

‘Entrena tu salud’, rutinas de ejercicios
accesibles a todo el mundo a través de YouTube

Entrena tu salud el programa
de actividades desarrollado
por el Servicio de Medicina
Deportiva del Ayuntamien-
to de Alcobendas amplia su
oferta de actividades presen-
ciales (ahora suspendidas)
con un canal YouTube muy
apropiado y aconsejable para
utilizar en estos momentos.

Los profesionales se ‘tras-
ladan’ de manera virtual de
las salas y espacios del Po-
lideportivo Municipal José
Caballero y la Ciudad De-
portiva Valdelasfuentes para
entrar desde sus domicilios
a nuestros hogares y ofrecer-
nos una rutina de ejercicios
suaves y consejos para hacer
deporte. Este programa tiene
como objetivo contribuir a
que el ejercicio fisico forme
parte de los habitos de vida
saludables de la poblacién
en general y, en particular,
de quienes tienen una enfer-

medad crénica. No se trata
de sustituir, en ninglin caso,
la funcién de los médicos o
profesionale, sino de ser un
complemento.

A través de una serie de vi-
deos, podremos aprender y
practicar ejercicio en nues-
tros hogares. Profesionales
de Deportes y Salud nos
muestran cémo hacer flexio-
nes apoyandonos en una
mesa; biceps o triceps con
dos botellas de agua; a usar
cintas flexibles sujetandolas
a una puerta; hacer entrena-
miento cardiovascular... Los
videos estan divididos por
bloques: fuerza; coordina-
cion y equilibrio; movilidad
articular; core; entrenamien-
to cardiovascular, etc.

“Es un programa abierto a
toda la ciudadania. Los ejer-
cicios son suaves y accesi-
bles a cualquier persona, de
cualquier edad y condicion,

dado que estdn pensados
para que los practiquen per-
sonas con enfermedades
cronicas (parkinson, perso-
nas con discapacidad, enfer-
mos de corazon, esclerosis...)
y también para aquellos que
tienen problemas, por ejem-
plo, de espalda”, explica
Pablo Gasque, responsable
municipal del Servicio de
Medicina Deportiva. “Esta-
mos contactando por correo
electrénico con usuarios de
los programas y actividades
de medicina deportiva, a los
gue estamos enviando los
ejercicios especificos que les
convienen en cada caso”.
Para acceder a este programa
basta con poner en el bus-
cador de youtube: Entrena
tu salud Alcobendas dénde
también es posible suscribir-
se. En las 24 primeras horas
de funcionamiento se supe-
raron las 200 suscripciones.




SINTOMAS

e Tos.

e Dolor de garganta.

e Dolor de cabeza.

e Escalofrios.

e Fiebre.

e Dificultad para respirar.
e Secrecion nasal.

QUE DEBEN HACER

Quedarse en casa. No deben
salir salvo si es imprescindible.
Evitar el contacto con otras
personas.

Lavarse las manos con
frecuencia.

Pedir que le hagan la compra
que necesiten.

Hablar con sus familiares
todos los dias.

Moverse por la casa siempre
que puedan.

Comer bien y beber agua.
Seguir las recomendaciones
de las autoridades sanitarias.
Si se encuentran mal

llamar al 900 102 112.

B Ayuntamiento de

W ALCOBENDAS

LOS MAYORES

Y EL CORONAVIRUS

Las personas mayores son muy
vulnerables frente al coronavirus
COVID-19. Entre todos tenemos

que protegerlos.

QUE PODEMOS
HACER POR ELLOS

e Llamarlos por teléfono todos los

dias, siempre que podamos.
» Transmitirles nuestro apoyo y
esperanza.

» Recordarles que deben alimentarse
de forma variada y equilibrada. Que

tienen que beber agua.
* Animarles a que se muevan
por la casa.

 No visitar a los mayores salvo causa

de fuerza mayor, en ese caso,

lavarse las manos al llegary al irse.

No hacerlo si estas enfermo.

» Evitar el contacto estrecho. Mantén
la distancia de seguridad. Mejor 2

metros que 1.
e No llevar a los ninos o ninas.

Aunque no estén enfermos pueden

ser portadores del virus.

e Hacer caso solo a las fuentes
oficiales de las autoridades
sanitarias.

#QuedateEnCasa
#LoHacemosPorTodosLoHacemosPorTi
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