


Estamos de
enhorabuena
Es un placer celebrar sesenta años de vida 

en el barrio, dando servicio, brindando la 

máxima atención farmacéutica y ofreciendo 

siempre productos de confianza. Son sesen-

ta años, una ocasión muy especial para 

nosotros, y queremos agradecérselo.

Para ello hemos creado una tarjeta exclusi-

va para nuestros vecinos con descuentos 

especiales en una amplia gama de produc-

tos, servicio a domicilio y una comunicación 

por mensaje más fluida. En definitiva, hará 

la vida más fácil a todo nuestro barrio.

En Farmacia Landa siempre nos hemos 

esforzado por satisfacer las necesidades del 

cliente. La realidad es que hemos llegado 

hasta aquí gracias a ustedes y deseamos 

seguir brindándoles el mejor servicio duran-

te al menos otros 60 años más.

FARMACIA LANDA
Pedro Muguruza, 8
Tel.: 913502401
Móvil: 670011498
farmacialanda@gmail.com
www.farmacialanda.com Oscar García de Vinuesa Landa
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“Ground control to Major Tom” cantaba David Bowie. En el último enlace 
con la nave espacial le pedían al astronauta que iniciara los motores y se 
encomendara a Dios en una última misión: establecer contacto desde el 
punto más lejano de la galaxia conocida. Dejaba atrás el mundo material, 
su casa, su mujer y sus hijos para iniciar un viaje a las estrellas adentrándo-
se en el espacio infinito. Hacía 13 años de aquello y un día, derrotado por 
un profundo sentimiento de soledad, abrió la escotilla y saltó al exterior 
de la nave en un intento desesperado de comunicarse con alguien o con 
algo. Un grito hueco resonó en el interior de su casco empañando el cristal 
del Mayor Tom y lloró. Al recobrar la calma, cuando su respiración volvió a 
la normalidad, el vaho se disipó y una respuesta inesperada apareció ante 
sus ojos.

La ballena de los 52 hercios es el animal más solitario del planeta. Fue 
descubierta por William Watkins en 1989 dejando desconcertada a la co-
munidad científica. Su inusual comportamiento y su particular canto no 
concuerda con los de las demás ballenas. Estos animales solitarios viven 
200 años cantando para comunicarse con sus congéneres y para encon-
trar pareja. Ondas sonoras que viajan miles de kilómetros a través del 
océano. Pero la ballena de los 52 Hz lo hace en una frecuencia mayor que 
los demás cetáceos. Cambia el ritmo, la secuencia y la duración de sus 
ondas y éstas no pueden ser escuchadas por las demás ballenas ya que 
su canto es tan agudo que hace imposible que sus congéneres puedan 
contestarla, ni por tanto, encontrar pareja y reproducirse. Se trata de una 
triste canción de amor sin respuesta. La melodía del último ejemplar de 
una especie que se extinguirá cuando muera.

Aislados y privados de compartir, el astronauta Tom y la ballena de los 
52 Hz se encontraron en la portada de este número 13 de Alexander, que 
hemos querido dedicar a uno de los problemas sociales que afecta cada 
vez a más personas en nuestra ciudad: la soledad no deseada. Cuando 
convive con nosotros y no ha sido invitada, la soledad nos aísla, nos muer-
de y nos hace transitar por una vida plana y apática. La soledad crece con 
la añoranza de otra vida mejor y en la melancolía de lo que no pudo ser. 
Se inflama especialmente con los duelos y las ausencias. Se trata de un 
sentimiento especialmente doloroso y cruel durante la vejez.

Sin embargo la soledad constituye el único marco posible y adecuado 
para las labores del espíritu. Estar solo y sentirse solo son dos situaciones 
antagónicas. La soledad es el ingrediente necesario para la reflexión, la sal 
para meditar nuestras verdades y la escucha para iniciar nuevos caminos. 
El contacto con lo profundo de nosotros mismos sólo se produce cuan-
do estamos en silencio y en soledad. Porque al distanciarnos del ruido y 
de la gente nos encontramos frente a frente con nosotros. Crear, escribir, 
componer o pintar tienen como punto de partida la soledad. Resulta pa-
radójico que la soledad sea lo que propicia el paso de un papel en blanco 
a esta revista, de lo mudo a una canción, del lienzo al color o de la piedra 
a la escultura. La soledad convierte la nada en creación y lo indiferente en 
afectivo. Hasta el día en el que, como decía Miguel de Unamuno, todos 
terminemos durmiendo en su regazo.

ALEXANDER 13

EDITORIAL

Jorge Galaso
Presidente de la asociación Costa Fleming
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CARLOS GONZÁLEZ

Nacido y criado en la montaña leonesa. Funcionario jubilado, doctor en ciencias 
de la información, periodista y escritor. Observador y estudioso de la naturaleza 

y la música. Pronto presentará su séptimo y último libro.

No hay quien pare ni gobierne el tiempo. A ver quién le pone ese cascabel 
al gato. A ver quién es capaz de agarrarlo por los cuernos. El tiempo es un 
Miura y te dará un buen revolcón si intentas detenerlo. Quizás un tío gran-
de y fuerte, un vasco o un navarro lo agarre y lo espanzurre unos segun-
dos, pero un jubileta como yo… Ya no estoy para muchos bailes y menos 
para sustos. A estas alturas no es cosa de batirse con un bicho tan ingo-
bernable. Aprendí que una retirada a tiempo es una victoria. Para algo han 
de valer los años peregrinados por este valle. Para conocer el bien y evitar 
los males y, sobretodo, esquivar el sufrimiento inútil; también para sonreír, 
rendirse al paso del tiempo y no dividir más al respetable, que ya lo está 
bastante. La experiencia es la madre de la ciencia y del cordero. Y a vivir se 
aprende con los años. Cuantos más mejor. La jubilación es un doctorado.

Vivo en un barrio madrileño benigno de gente mayor; o sea, mayor que yo, 
predominantemente. Cuando me jubilé me veía diletante. Échale guin-
das al pavo. Esto es el canto del cisne. Conozco a quienes, pasando por 
este otoño efímero, se creyeron los reyes del mambo, bailarines caribeños 
que terminan cubalibre en mano tirando los tejos a diestro y siniestro. Al-
gunos se jubilan fabricando realidades con los sueños de otros y los otros 
con los viejos recuerdos de años incumplidos. De todo hay en la viña del 
Señor. Los jubilados disponemos de mucho tiempo y el primer año puede 
ser el mismísimo diablo. No es sencillo tratar de quemar los últimos car-
tuchos solemnemente como aves del viejo corral. Pero podemos quedar 
más con los amigos, incrementar las relaciones sociales, reírnos al exami-
nar el cuentakilómetros, cuidar de nuestras plantas, hacer muchísimos 
recados, leer pausadamente los clásicos del Siglo de Oro y, por qué no, 
plantar en el pueblo un huerto de lechugas escuchando con resignación 
el chirrido del antiguo carro que todos somos.

Cada día que pasa necesitamos menos cosas, y el vil metal —que hace 
vil al hombre— va importando cada día menos, hasta llegar a no impor-
tarnos nada. Nos resignamos a llegar a ricos jubilados, pero sólo seremos 
ricos en amigos, virtudes y experiencias. El mayor rico puede ser el mayor 
miserable cuando hace lo contrario de lo que predica y esquiva el sufri-
miento del que tiene al lado. El mundo adquiere así otra perspectiva des-
de la atalaya de la jubilación.

Baudelaire calificaba el orden como una virtud triste y sombría. Algo se-
mejante le ocurre a la jubilación: da miedo si se afronta con la sombra de 
la tristeza y la añoranza de las aventuras no emprendidas. Pero también 
es una virtud, socrática y luminosa virtud. Son años de experiencia y liber-
tad, el don más preciado que decía Cervantes. Ha llegado el momento de 
conocer el mundo en toda su extensión y comprobar que nacer es un mi-
lagro, un trayecto que merece la pena. Y de paso leer más mirando por la 
ventanilla. Tres recomendaciones: amar, El Contador de Vientos de Ángel 
Fierro del Valle y, como no, esta revista Alexander. 

La jubilación da miedo si se afronta con la 
sombra de la tristeza y la añoranza de las 

aventuras que no emprendimos
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Les damos la bienvenida al rincón de la Biblioteca Pública Mu-
nicipal Dámaso Alonso entre las páginas de esta publicación. 
Sientan este espacio como una puerta abierta a nuestro centro, 
un pequeño punto de información para que no se olviden que, 
muy cerca de su casa, les esperamos con actividades y proyec-
tos más allá de los libros.

Las bibliotecas no somos almacenes de libros, trabajamos para 
crear espacios de interacción, un punto de encuentro que da 
la posibilidad de conocer a gente externa a nuestro entorno 
social, o simplemente vecinos con los que creíamos no tener 
nada en común.

Son muchos los ejemplos que conocemos de personas que 
han encontrado en nuestra biblioteca a alguien con quien dis-
cutir las noticias del día, con quien compartir un café tras leer 
el periódico o con dar un paseo por el barrio charlando, sin más. 
También, gracias a los distintos talleres y actividades se han 
formado grupos de amigos que comparten intereses. Nos 
gusta hacer barrio, así que ven, acércate y pregúntanos, y no 
pienses que solo somos un espacio atestado de estanterías y 
libros, un lugar donde se debe estar en silencio o una sala de 
estudio.

NUESTRAS RECOMENDACIONES

Infantil 

HISTORIA NATURAL DE LAS 
SIRENAS  
(Emily Hawkins y Jessica 
Roux, 2022)

De 9 a 11 años. Un cuaderno 
de campo repleto de infor-
mación e ilustraciones que 
contiene todo lo que hay que 
saber sobre las sirenas de todo 
el mundo.

Adultos 

HORIZONTE DE ESTRELLAS 
(Víctor Conde y Guillem Sán-
chez, 2022)

Premio Minotauro 2022.  
En el futuro, una ingeniera  
se ha embarcado en una 
expedición colonizadora con-
junta con una raza alienígena, 
pero el viaje no sale como 
estaba previsto.

Juvenil 

RAVENHEART 
(José Carlos Somoza y Sandra 
Andrés, 2022)

La joven Faith y su familia  
se mudan a un siniestro 
pueblo llamado Ravenheart 
donde la chica sufre pesadillas 
y no se fía de nadie, excepto 
de un misterioso compañero 
de instituto.

BIBLIOTECA
DÁMASO
ALONSO



Primera jornada 

Dejó escrito el periodista Joaquín Estefa-
nía que si los países tienen alma, la poesía 
la representa. También que yo era el alma 
de la Generación del 27 y uno de sus mayo-
res símbolos. Bonitas palabras las que me 
dedicó. Hoy les quiero contar cómo se 
inició todo eso, lo de la generación, o gru-
po, quiero decir. Estas líneas quieren sólo 
señalar lo que entre esos jóvenes teníamos 
en común, aunque fuera mucho lo que nos 
diferenciaba.

Casi, por apenas unos días, los autores y 
autoras “del 27” no somos “los del 28”. Y es 
que mediaba diciembre cuando el Ateneo 
de Sevilla nos reunió en unas jornadas 
para conmemorar el tercer centenario de la 
muerte de Luis de Góngora, al que siempre 
reivindiqué, tantas veces incomprendido y 
una de las figuras de la literatura española 
menos y peor conocidas. Hasta entonces. 
Bien es cierto que el proyecto venía de 
la primavera del año anterior, cuando en 
una tertulia de amigos salió el tema del 
homenaje al poeta cordobés. Juan Ramón 
Jiménez, Miguel de Unamuno y Valle-In-
clán declinaron nuestra invitación; Manuel 
Machado ni siquiera contestó. No se me 
puede olvidar que también invitamos a 
otros artistas, e incluso recibimos trabajos 
de Picasso, Dalí, Juan Gris, Manuel de 
Falla o Ernesto Halffter.

El día 15 de diciembre de ese lejano año 27 
cogimos desde Madrid el tren diurno hacia 
Sevilla José Bergamín, Gerardo Diego, 
Jorge Guillén, Juan Chabás, Federico 
García Lorca, Rafael Alberti y un servidor. 
Cuando llegamos, llovía, aunque no nos 
costó llegar a nuestro alojamiento, el majes-
tuoso Hotel París -hoy ya desaparecido-. 
Fue nuestro amigo Ignacio Sánchez-Me-
jías, al que tanto queríamos, el que nos 
agasajó durante aquellos días en su ciudad 
natal con huevos a la flamenca, pescaíto 
frito y rabo de toro. Seguro que han oído 

Imagen extraída de Europeana (CC BY-NC-ND). Cano, José Luis. (1911-1999). Sevilla, 1927. De izquier-
da a derecha: Rafael Alberti, García Lorca, Chabás, Bacarisse, J.M. Platero, Blasco Garzón, Jorge Guillén, 
José Bergamín, Dámaso Alonso y Gerardo Diego.

BIBLIOTECA PÚBLICA MUNICIPAL DÁMASO ALONSO

C/ Manuel Ferrero, 1

hablar de este hombre polifacético: torero temerario, presidente del 
Betis, actor, jugador de polo y escritor, entre otras cosas. Sus poetas 
predilectos fueron Alberti y Lorca; lo que no pudo saber es que 
ambos le dedicarían sendas elegías tras la cornada que acabó con su 
vida años después.

Esa primera noche -cargada de manzanilla- nos disfrazamos con 
ropajes árabes en una cena surrealista, Federico (García Lorca) 
improvisó obritas de teatro, Alberti fue hipnotizado y contamos con 
la actuación del cantaor Manuel Torre, el Niño de Jerez. Y es que las 
veladas de Sánchez-Mejías eran antológicas -bien lo saben en Tria-
na-, y dimos cuenta de ello. Hasta hicimos una excursión nocturna 
en coche -preferíamos la noche al sueño- al cercano manicomio de 
Miraflores con la excusa de que el médico de guardia era también 
uno de los responsables del Ateneo. 

Al día siguiente nos reunieron en la Real Sociedad Económica de 
Amigos del País porque la sede del Ateneo estaba ocupada por los 
preparativos de la Cabalgata de los Reyes Magos. Sería sobre las 
nueve de la noche del sábado 16 cuando, tras el saludo inicial de 
Bergamín, fui el primero en hablar. El tema: “Altitud poética de 
la literatura española”, un trabajo “concienzudo y erudito”, como 
señaló un periódico días después. Entre los asistentes, un joven 
Luis Cernuda y demás compañeros de la revista Mediodía que nos 
acompañaron durante toda la jornada, regada de vino y licores. 
Tras finalizar, nos sumergimos profundamente en el brujerío de la 
noche sevillana. Dormíamos desde la salida del sol hasta el crepús-
culo vespertino. Sólo en viajes posteriores he visto la Giralda a la 
luz del día. En el próximo número os contaré cómo fue el final de 
este viaje iniciático.

De cómo surgió mi generación
Por Dámaso Alonso
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BIBLIOCRUCIGRAMA 

(encuentra las soluciones en la biblioteca)

HORIZONTALES
1  Perfecta imitación o reproducción de una 

firma, de un escrito, de un dibujo, de un 
impreso, etc.

3  Petición que los usuarios hace a la bibliote-
ca para que adquiera fondos de los que no 
dispone.

4  Mascota infantil de las Bibliotecas Munici-
pales de Madrid.

5  Bombón típico navideño. Apellido del 
hombre que da nombre a la calle en la que 
se ubica la biblioteca.

7  Apellido del Premio Cervantes 2023.

8  Nota o imagen impresa al final de un libro 
en que se indica el nombre del impresor y 
el lugar y la fecha de la impresión, o alguna 
otra circunstancia.

VERTICALES
2  Cada una de las partes, anterior y posterior, 

que cubren los pliegos de un libxro.

6  Nueva edición de una obra.

8  De Chamartín.

10  “Padre” de James Bond. Nuestra “Costa“.

11  Cuadro de piel que se pega al lomo de un 
libro para poner el rótulo.

12  Apodo con el que se conoce a los muy  
“madrileños”.

8 
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1

Don Félix Boix (1858). Jamás encontrareis a un señor con tantas 
equis por el barrio. Su segundo apellido era Merino, aunque ya 
se sabe que los apellidos compuestos son cursis y encarecen 
las placas conmemorativas. Barcelonés fallecido en Madrid, de 
poblada perilla y pelo ralo. No se sabe muy bien cómo terminó 
dando nombre a una calle en la Costa Fleming. Algo tendrá que 
ver que fuera director general de la Compañía de Caminos de 
Hierro del Norte de España (constructora de la vía Madrid-Irún).

Además fue hijo de Elzeario Boix Llovateras, ingeniero del Canal 
de Isabel II y responsable de la presa del Villar, la primera pro-
yectada en España con criterios científicos, vamos, que el padre 
es más célebre que nuestro querido Félix, pero con peores con-
tactos. Además de ingeniero, Félix Boix tuvo una madre y ejer-
ció de crítico de arte, coleccionista de cerámicas y se interesó 
muy pronto por la litografía. A pesar de su pasión por los dibujos 
en piedra, dedicaría su vida a electrificar tramos de ferrocarril. 
La vida.

En su discurso de aceptación en la Academia de Bellas Artes de 
San Fernando dijo «para una vida honrada es muy bastante aire 
libre, agua pura, sol radiante, sueño reparador, sobrio alimento, 
y limpios siempre espíritu y conciencia, rendir a la Verdad la in-
teligencia, y al Bien y la Belleza, el sentimiento». Solo por esto 
debería tener un monumento.

¿QUIÉN ES QUIÉN?

CALLE
FÉLIX BOIX

La 
Naturaleza
sí que sabe
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La soledad nos enseña a estar acompañados, recrea un lugar 
en el que no estar solos. Mientras, la Tierra gira y gira en medio 
de la noche. El problema reside en esa nostalgia que empuja 
a gritar el nombre de una persona muerta y enterrada, de un 
amigo con tres hijos, de un padre ausente. Las tres cosas son 
los mismo. Esa soledad es terrorífica porque no es la del café 
solo, sino la del niño que recoge el fruto en un campo de Tapa-
chula, la del conductor que recorre el país cargando su aroma 
en el remolque, la del piloto de avión sobre las nubes, la misma 
del camarero que espera a su primer cliente. Gente sola. Luego 
está la gente que pide un café solo porque necesita ordenar 
cosas. 

De niños jugábamos con otros niños. Estar solo tenía su mo-
mento, pero la vida eran los otros. Luego, con el tiempo en los 
años, dejamos de pedir leche templada, insistimos en beber un 
café solo estando cada vez más lejos. Entonces, la soledad nos 
hace temblar, nos recuerda que nacimos solos y solos paga-
mos el café, solos nos despedimos. Queda un gemido al cerrar 
la puerta tras nosotros. 

Pero no todo va a ser soledad en esta distancia tan humana. De 
la soledad nace el arte, probablemente el mejor arte porque 
viene de dentro y atrae las miradas y la luz y las estrellas. De 
la soledad salieron los mejores atletas, los mejores artesanos, 
ningún político. Y la soledad llega cuando la buscas y también 
cuando dejas de buscarla, y en ella puedes ser tú mismo, el 
reflejo de alguien que siempre necesitará un espejo con dos 
caras, un abrazo, la vida en el buen sentido de la palabra. 

Hay quien disfruta de ese café solo, también del ruido de la 
cucharilla al tocar el plato. Sin embargo, nada puede superar 
el sonido de la risa compartida. Soledad, nunca abandones el 
vaso de café, nunca.

 

 

JAVIER VIDAL 

Escritor, músico y economista nacido en Segovia, compagina su 
trabajo como escritor con su grupo Mister Marshall



ENTREGASUSECRETO

CUANDOLAVIDA
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JOSÉ MIGUEL DE HARO SÁNCHEZ 

Almeriense, misionero Redentorista, 
Párroco de El Santísimo Redentor de Madrid. 

Presidente de la asociación Acoger
y Compartir y autor de varias publicaciones 

sobre la Comunidad Ecuménica de Taizé

Unos versos de José Cereijo me han recordado que “la vida no 
entrega su secreto a los que la tratan con brutalidad, a los que 
se jactan, a los que no saben escucharla, demasiado ocupados 
de sí mismos”. Este poeta de Redondela (Pontevedra) da en el 
corazón de la cuestión. 

Leo su libro de poemas “Los Dones del Otoño” a la vez que la 
Iglesia celebra la semana Laudato SI’. El Papa Francisco, hablan-
do del Evangelio de la Creación, en el capítulo segundo de su 
carta Encíclica, nos dice que “es necesario acudir a las diversas 
riquezas culturales de los pueblos, al arte y a la poesía, a la vida 
interior y a la espiritualidad, si de verdad queremos construir 
una ecología que nos permita sanar todo lo que hemos des-
truido”. 

No solo por eso, en el alcorque que hay frente a las escaleras de 
nuestra parroquia en la calle Félix Boix, tantos años vacío, he-
mos plantado esta Pascua un frágil azarollo. Quizás por aquello 
de “ningún alcorque sin su árbol”; pero también para impedir 
que algunas personas se caigan al introducir descuidadamente 
su pie en ese cuadrante vacío.

Álvaro, que es amigo y emplea parte de su tiempo en refores-
tar, me ha dicho: “La mejor forma de ayudar a las personas es 
ayudar al planeta. Sin planeta no hay personas”. Y en esa apre-
ciación coincide en algo con la tesis de la Encíclica ecológica 
Laudato SI’.

¿Pero qué hace un pequeño e indefenso azarollo en nuestra 
acera? Pronto, a la hora en que los peques salgan del colegio, 
podré ver cómo zarandean su tierno tronco. Me pregunto ¿No 
habrá que educar, desde pequeños, en el amor a la naturaleza? 
Sí, sin lugar a dudas sí. El niño necesita escuchar, por parte de 
quien lo ama, que pequeños y grandes hemos de amar la natu-
raleza, respetar los árboles, cuidar la casa común.

El secreto de la vida pasa por ahí. En este tiempo nuestro ya 
tenemos respuestas a la pregunta-guadaña de nuestra cultura 
utilitarista: “¿para qué sirve esto?”. A niños y adultos se nos po-
dría responder: “Sirve para ser bello. ¿No es suficiente?: como 
las flores, como los perfumes, como los pájaros, como todo 
aquello que el ser humano no ha podido desviar y depravar a 
su servicio”. 

En esto estaba cuando han llamado a la puerta de la comuni-
dad. Abro y me cruzo con una sonrisa tan abierta como trans-
parente. Quien ha llamado es un hombre mayor que sostiene 
con sus dos manos un multicolor ramo de rosas. Pegadas a 
su pecho. Sin celofán. Recién cortadas. Sin más arte que ellas 
mismas. La forma del ramo, su envolvente perfume, la sonrisa 
tan limpia como ingenua de quien las sostiene producen algo 
parecido a un salto natural que lleva a la belleza, al asombro 
hecho silencio. Me mira sin dejar de sonreír y dice: “Son para la 
Virgen”. No pregunto ni por qué ni su procedencia. Me dejo ale-
grar por el gesto. El eco interior sí repetía, “son para la Virgen”. Y 
las llevé ante el Icono de la capilla, porque hay un espacio donde 
se medita, donde uno puede recogerse y, ayudado por el silen-
cio,   aprender a hacerse mejor. El lugar puede estar envuelto 
en sombras, pero eso no impide al alma humana acoger la luz. 
¿Para qué sirve eso?

Escribiendo esto viene a mi memoria aquella mañana en Lviv 
(Ucrania). P. Marek, otro redentorista y yo, descendíamos por 
la escalinata barroca de la catedral de San Jorge, cuando sor-
presivamente comenzaron a sonar las sirenas antiaéreas. Ucra-
nia sufre las consecuencias de la violación grosera del derecho 
internacional, y sus habitantes están padeciendo la catástrofe 
humanitaria que acompaña a toda guerra. La ronca insistencia 
de las sirenas no detuvo nuestro camino. Así, con esa impresión, 

pude ver cómo ancianos y mujeres ven-
dían y compraban flores, tulipanes ama-
rillos. Un poco más adelante, en la plaza, 
se intercambiaban y vendían libros. Con 
palabras de la poetisa ucraniana, Ma-
rianna Kiyanovska, podemos constatar 
que “hay personas que, literalmente, no 
pueden respirar de dolor”, pero también 
descubrir que la guerra no ha podido 
con la aparente fragilidad de la cultura.

Ucrania, nuestro frágil azarollo, las rosas 
regaladas y quienes levantan su voz en 
pro de las humanidades muestran una 
fuerza latente en el alma de nuestro 
tiempo. Estamos en esa tensión expre-
sada en el manifiesto de Nuccio Ordi-
ne, último Premio Princesa de Asturias 
de Comunicación y Humanidades 2023, 
muerto el pasado mes de junio.  Él es-
cribió: “Nada de lo que resulta hermoso 
es indispensable para la vida. Si se su-
primiesen las flores, el mundo no sufri-
ría materialmente. ¿Quién desearía, no 
obstante, que ya no hubiese flores? Yo 
renunciaría antes a las patatas que a las 
rosas, y creo que en el mundo sólo un 
utilitario sería capaz de arrancar un par-
terre de tulipanes para plantar coles”. 

El eco interior sigue susurrando “son 
para la Virgen”, como quien empuja una 
puerta para avanzar, puerta de acceso a 
la belleza que nos humaniza y ayuda a 
superar la cultura del “¿para qué sirve…?”, 
al otro lado de la puerta hay un horizon-
te nuevo, soñado y trabajado, una alegría 
sencilla, la delicadeza del amor… y ¿por 
qué no?, el rumor de Dios. 

Pensando en el anciano de las rosas, en 
la encíclica ecológica Laudato SI’ y en los 
pequeños del azarollo nuevo, a la hora 
de cerrar estas notas, tomo a modo de 
homenaje a Nuccio Ordine, una pará-
bola del manifiesto “La utilidad de lo in-
útil”: “Había una vez dos peces jóvenes 
que iban nadando y se encontraron por 
casualidad con un pez más viejo que 
nadaba en dirección contraria; el pez 
más viejo los saludó con la cabeza y les 
dijo: “Buenos días, chicos. ¿Cómo está el 
agua?”. Los dos peces jóvenes siguieron 
nadando un trecho; por fin uno de ellos 
miró al otro y le dijo: “¿Qué demonios es 
el agua?” 
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Madrid Nuevo Norte apuesta por potenciar la actividad urbana gracias a un 
modelo de ciudad en el cual distintos usos conviven y se complementan.

Nueve de cada diez manzanas de vivienda del proyecto incluirán comercios en 
planta baja, para que las calles y plazas tengan vida todos los días de la semana.

 Próximamente tendrán lugar unas consultas ciudadanas, incluyendo a los co-
merciantes de las zonas en torno al proyecto, para que puedan exponer sus pun-
tos de vista, necesidades y observaciones relacionadas con Madrid Nuevo Norte.

EL COMERCIO DE PROXIMIDAD DE MADRID NUEVO NORTE, 
CLAVE PARA LLENAR DE VIDA LOS BARRIOS



15

Protagonismo del comercio de proximidad 

Madrid Nuevo Norte, el gran proyecto de transformación ur-
bana de Madrid, apuesta por el comercio de proximidad como 
elemento imprescindible para crear vida urbana y fomentar el 
empleo y la economía local.

Un diseño de ciudad denso, compacto y de usos mixtos, en el 
que el 90% de las manzanas, tanto residenciales como de ofici-
nas, incorporan comercio en planta baja. Además de estos usos, 
integrados en la edificación residencial, se contempla la posi-
bilidad de implantar en los edificios de viviendas otro tipo de 
servicios al ciudadano como, por ejemplo, clínicas o gimnasios.

Madrid Nuevo Norte es un proyecto orientado a la movilidad 
sostenible, y su diseño se basa tanto en un entorno urbano fá-
cil de caminar y de recorrer en bici como en una nueva red de 
transporte público hiperconectada, un enfoque que potencia la 
actividad comercial. Además, se ha asignado más presencia de 
uso comercial y de oficinas en torno a los puntos de transporte 
público donde coincidirán Metro, Cercanías y autobuses. Esta 
sinergia entre el transporte público y la actividad comercial no 
sólo tendrá lugar en el Distrito de Negocios, al sur de la M-30, 
sino también más al norte, en las zonas más residenciales entre 
la M-30 y la M-40, limítrofes con Fuencarral, Tres Olivos y Las 
Tablas.

El comercio en planta baja contribuye de forma decisiva a que 
las calles se llenen de vida, como ocurre en la ciudad tradicional. 
Madrid Nuevo Norte busca, en ese sentido, recuperar la esencia 
del Madrid más auténtico, con calles a escala humana y activi-
dad comercial en todas las manzanas.

Apostando por un diseño de ciudad con espacios públicos más 
habitables, con usos del suelo que conviven y se complemen-
tan, Madrid Nuevo Norte está en línea con los proyectos urba-
nísticos más innovadores del panorama internacional. Un enfo-
que que trata de romper la tendencia de las últimas décadas, y 
evita el modelo de segregación de usos, que genera ciudades 
dormitorio, distritos de negocios y zonas comerciales y de ocio 
aisladas de los entornos urbanos

Asímismo, la coexistencia de espacios de trabajo y residenciales 
con el comercio potencia la demanda variada y constante para 
negocios de emprendedores, los siete días de la semana y en 
distintas franjas horarias.

Como parte del compromiso del proyecto hacia el comercio de 
proximidad, próximamente se van a organizar una serie de con-
sultas ciudadanas, incluyendo a los comerciantes de las zonas 
en torno al proyecto, con el objetivo de que puedan exponer sus 
puntos de vista, necesidades específicas y observaciones rela-
cionadas con Madrid Nuevo Norte. 

Centro de Negocios, empleo  
y economía del conocimiento

El nuevo Centro de Negocios de Madrid Nuevo Norte se con-
vertirá en el más importante del sur de Europa. Contará con la 
máxima accesibilidad, junto a la estación de Chamartín, futuro 
centro de la alta velocidad ferroviaria del país, a pocos minutos 
de Barajas y conectado con toda la ciudad y la región a través 
de una nueva red de transporte público. Una red que partirá de 
un gran intercambiador de transportes, junto a la estación.

Este gran centro de negocios será un 
distrito icónico para la ciudad que res-
ponderá a las nuevas necesidades tanto 
de las grandes corporaciones como de 
los pequeños emprendedores, fomen-
tando la atracción de inversiones, inno-
vación y talento. Todo ello, junto al nuevo 
Parque Central de Madrid Nuevo Norte, 
que atraerá a los visitantes por su diseño 
singular y su escenario urbano.

Madrid Nuevo Norte potencia la econo-
mía del conocimiento y el empleo de ca-
lidad, y se prevé la creación de 150.000 
empleos derivados de la actividad eco-
nómica, una vez concluidas las obras. 
Esto se suma a los 200.000 empleos 
previstos en la fase de construcción del 
proyecto. 

En este nuevo distrito de negocios de 
última generación, con espacios urba-
nos de calidad, caminable y ciclable, el 
comercio en planta baja será también 
protagonista, con presencia de todo tipo 
de comercios para responder a la alta 
demanda de la zona.

Agustín de Foxá,  
corazón comercial  

del norte de Madrid

La prolongación de la calle Agustín de 
Foxá será la vía con mayor presencia co-
mercial del proyecto. Esta calle está pla-
nificada como el nuevo eje de actividad 
económica y urbana del norte de Ma-
drid. La actual Agustín de Foxá se pro-
longará hacia el norte de la M-30 y está 
previsto que aglutine una importante 
actividad comercial. Será el eje vertebra-
dor del proyecto, a lo largo del cual se 
emplazarán las principales estaciones 
de transporte.

El tramo de Agustín de Foxá entre la es-
tación de Chamartín y la M-30 contará, 
además, con un nivel subterráneo para 
liberar la superficie de una parte signi-
ficativa del tráfico rodado, quedando la 
cota de calle reservada para el tráfico a 
baja velocidad, los autobuses urbanos, 
las bicicletas y los peatones, lo que crea-
rá un entorno amable y atractivo para el 
comercio y la vida urbana.

CREA MADRID NUEVO NORTE



¿Quiénes se sienten solos hoy?

Hoy en nuestra sociedad occidental cualquiera puede sentirse solo: una 
mujer mayor viuda viviendo sola en casa que ya no puede salir a la calle 
y apenas ve a sus vecinos. Ha dejado de ser la jefa de hogar hace años, 
y ya no tiene la vida social que solía. Los mayores que tienen que pasar 
sus días en residencias. Un hombre de mediana edad con familia que ha 
perdido su empleo y ya no cuenta con el círculo de sus compañeros. Sus 
interacciones diarias, las conversaciones y vida social ha desaparecido, y 
en cambio ahora se dedica a las labores de casa. 

Una mujer ejecutiva hiperocupada que centra todos sus esfuerzos en ha-
cer crecer su estatus laboral. Que apenas tiene tiempo para buscar pareja, 
o nutrir lazos familiares y de amistad. Que quiere ser madre, pero apenas 
tiene espacio para plantearse la maternidad.

Un adolescente que ha crecido en un pueblo y se ha mudado a estudiar 
o trabajar a la ciudad y se siente perdido, abrumado. No maneja el espa-
cio ni los ritmos de la ciudad. Parece hiperconectado, pero en el fondo, ni 
está con sus amigos de siempre (aunque se pasa el día jugando en red y 
chateando), ni está integrándose en nuevas relaciones (porque se pasa el 
día en internet).

Tal vez un niño pequeño al que sus padres lo cambian de colegio, de ba-
rrio y pierde sus anteriores relaciones sociales. O un niño cuyos padres re-
cientemente se han separado y están estresados, o con padres demasiado 
ocupados en su trabajo y que no pueden dedicar la atención y la compa-
ñía que necesita.

SOLEDAD
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DRA. MARISA PÁEZ BLARRINA

Directora de Formación y Coordinadora 
del Área de Psicología Clínica 

del Instituto ACT. Doctora en Psicología. 
ACT Trainer por la ACBS

¿Cuáles son los efectos de la soledad no deseada?
La soledad no elegida puede ser problemática. Está asociada 
negativamente con la salud física (por ejemplo, hipertensión, 
problemas cardiovasculares) y con la salud mental (problemas 
de depresión, ansiedad). Estas personas presentan una peor ca-
lidad de vida, realizan un mayor uso de los servicios de salud, y 
consumen más medicamentos, especialmente psicofármacos: 
tranquilizantes, relajantes, antidepresivos, estimulantes, etc.

La soledad no elegida, es uno de los problemas más habitua-
les que pueden experimentar las personas mayores, pero no 
solamente se asocia la soledad con la edad, sino, como hemos 
visto en los ejemplos anteriores, todos podemos sufrirla espe-
cialmente en una sociedad poco solidaria y caracterizada por 
un estilo de vida que contribuye de múltiples formas a la des-
humanización y al individualismo. 

Y es especialmente este contexto en el que el sentimiento de 
soledad se ha convertido en uno de los problemas más relevan-
tes de la actual sociedad occidental. 

No es la soledad, es lo que hacemos con ella
La soledad elegida no es en absoluto un problema. En muchas 
ocasiones es la base del desarrollo personal y de una mayor co-
nexión con nosotros mismos y los otros. El problema aparece 
cuando la soledad es sobrevenida y nos empeñamos en luchar 
contra ella con herramientas poco efectivas, que nos alejan de 
la vida que deseamos.

Solemos tener problemas cuando buscamos eludirla, distrayén-
donos en actividades poco enriquecedoras a largo plazo: horas 
vacías de series, internet o juegos. Cuando nos entretenemos 
conectando con otros a través de aplicaciones para relacionar-
nos (Tinder, Badoo, Meetic, etc) pero que en nuestra experiencia 
no nos sirven para acercarnos verdaderamente a otros. Tene-
mos dificultades cuando para sentir que pertenecemos, nos 
“retorcemos para ajustarnos” a gustos o actividades que en el 
fondo no nos interesan, nos generan vacío, son poco saludables, 
o van en contra de nuestros valores personales. Cuando para 
paliar la soledad nos quedamos con personas que “juegan con 
nosotros”, que nos valoran poco, nos tratan mal, no tienen en 
cuenta nuestras necesidades. Es problemático cuando busca-
mos eliminar este sentimiento desconectándonos a través del 
alcohol, del consumo de otras sustancias, o de los propios psi-
cofármacos que nos ayudan a paliar el malestar generado por 
esta situación no elegida, pero que a la larga, aumentan nues-
tro aislamiento.

¿Y qué podemos hacer con este sentimiento?

Uno de los mayores anhelos que tenemos los seres humanos 
es sentirnos conectados con otros, sentir que amamos y somos 
amados, que cuidamos de otros y que otros nos cuidan. Somos 
animales gregarios, esto nos ha permitido sobrevivir como es-
pecie. A día de hoy, esta característica que compartimos y que 
nos humaniza, es un aspecto central de nuestra salud mental y 
satisfacción vital.

Más allá de los recursos comunitarios y de las políticas socia-
les necesarias para mejorar el intercambio social, hay muchos 
recursos personales que podemos aprender para abordar una 
situación de soledad no deseada. 

Hay muchos aspectos que podemos trabajar personalmente 
y desde un punto de vista psicológico para aceptar esta con-
dición, y tornar la soledad en un estado personalmente cons-
tructivo y valioso. Y para procurar modificar esta situación y 
aprender habilidades y herramientas para buscar activamente 
participar y conectar auténticamente con otras personas.

La posibilidad de hacernos conscientes 
y reconocer que en ocasiones sobre la 
base de ansiedades, tristezas y miedos, 
sobre la base de algunas adicciones, de-
pendencia a nuevas tecnologías, de la 
autoexigencia, autocrítica y complacen-
cia… ; sobre la base de muchos de nues-
tros dolores y sufrimientos está el anhelo 
irresuelto, la búsqueda por pertenecer, 
sentirse querido, querer. 

Reconocer este hecho nos puede seña-
lar la posibilidad de pedir ayuda y buscar 
alternativas para cubrir la necesidad de 
conexión social, mediante estrategias 
flexibles, útiles y saludables que pueden 
trabajarse en terapia psicológica. Porque 
todos buscamos querer y nos merece-
mos ser queridos, pero no todos hemos 
aprendido a alcanzar este anhelo de una 
forma saludable. 

La buena noticia es que todos podemos 
aprender a hacerlo. El primer paso sería 
reflexionar o ser conscientes sobre los si-
guientes aspectos:

  Reflexionar sobre cómo nos estamos 
relacionando con los demás.

  Esclarecer la importancia de los víncu-
los y darnos cuenta del tiempo y ener-
gía que dedicamos a ello.

  Reflexionar sobre lo que hacemos para 
no sentirnos solos.

  Observar cómo estamos abordando la 
comunicación, la resolución de conflictos 
y si sabemos pedir lo que necesitamos.

  Observar si nuestra forma de actuar 
nos acerca o nos aleja de nuestros 
afectos..

Estas reflexiones quizás nos ayuden a 
darnos cuenta de que especialmente en 
la actualidad, en este modo de vida mo-
derno rápido, superficial, multitarea, nos 
toca parar, recalibrar la brújula y valorar 
qué es lo auténticamente importante 
en nuestras vidas. ¿Cómo quiero relacio-
narme conmigo mismo y con los otros? 
¿Qué huella quiero dejar en mis seres 
queridos? ¿Cómo me gustaría que mis 
seres queridos me recordaran? 

Quizás al hacernos estas preguntas en-
contremos que estamos errando en la 
dirección hoy, y que los pasos diarios que 
damos nos dispersan de la búsqueda de 
la genuina conexión con los otros.



18

LA UNIVERSIDAD
CAMILO JOSÉ CELA

ABRE EL CAMPUS 
MÁS SOSTENIBLE DE ESPAÑA 

EN EL CENTRO FINANCIERO
DE MADRID
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La Universidad Camilo José Cela (UCJC) estrena el campus ur-
bano más sostenible de España, en nuestro barrio.

El nuevo campus se sitúa en la calle Juan Hurtado de Mendoza, 
junto al Paseo de la Castellana, entre Cuzco y Plaza de Castilla. 
El edificio consta de cuatro plantas y una superficie de 11.319 
metros cuadrados, 3.226 de ellos en zonas de trabajo exterior 
verde.

Más de 2.500 estudiantes y docentes de diversas nacionalida-
des podrán formarse en el Campus Castellana, el cuarto cam-
pus de la UCJC junto con los de Villafranca, Almagro y la Goleta 
Cervantes Saavedra.

Este nuevo campus cumple con los máximos estándares de 
sostenibilidad, eficiencia energética y bienestar, incluyendo la 
prestigiosa certificación ‘Leed Platinum’. La tecnología es otro 
de sus puntos fuertes, no solo por ser un edificio inteligente de 
última generación sino por incorporar a sus aulas los últimos 
avances e innovaciones educativas desarrolladas por SEK Edu-
cation Group, al que pertenece la Universidad Camilo José Cela.

Diseño singular

La importancia del entorno y del diseño de los espacios edu-
cativos siempre ha caracterizado la trayectoria de este Grupo 
Educativo. Todos los campus de la UCJC están diseñados para 
asegurar un entorno excepcional para el aprendizaje, fomentar 
el equilibrio personal y el máximo respeto al medio ambiente.

El hall del Campus Castellana está coronado por la obra del ar-
tista Jinggoy Buensuceso inspirada en el agua y en los peces 
koi, en clara alusión al equilibrio y a la filosofía yin yang.   Esta 
filosofía es la que ha influido en el diseño de este edificio sin-
gular, que está concebido como un océano que, desde las pro-
fundidades, va ascendiendo hacia la superficie hasta llegar al 
jardín superior donde está la orilla del mar. Las líneas curvas, las 
paredes transparentes y las estancias abiertas para favorecer la 
interacción dominan todos los espacios.

El diseño del nuevo edificio también está alineado con los cua-
tro ejes estratégicos de la UCJC: emprendimiento, digitaliza-
ción, impacto social y bienestar.

Cuarto campus de la UCJC

Además del nuevo Campus Castellana, 
la Universidad Camilo José Cela dispo-
ne del Campus Villafranca, situado en 
Villanueva de la Cañada. Este campus, 
de 140.000 m2 cuadrados, cuenta con 
aularios y edificios de laboratorios a los 
que se sumarán el próximo año los del 
nuevo edificio de la Facultad de Salud de 
la UCJC y HM Hospitales, y unas instala-
ciones deportivas de más de 100.000 m2, 
que incluyen un polideportivo cubierto, 
piscina, pistas de tenis y pádel, hípica cu-
bierta y campo de fútbol, que es además 
sede de la Escuela de Alto Rendimiento 
Deportivo.

Por su lado, el Campus UCJC Almagro 
está ubicado en un edificio histórico de 
1920, en la calle Almagro de Madrid.  

Se convierte en  hub  y catalizador de la 
actividad intelectual y corporativa de la 
Universidad y de la ciudad, donde de 
nuevo, las aulas son espacios abiertos y 
disruptivos, que favorecen un proceso de 
aprendizaje práctico y participativo.

Finalmente, y con sede el puerto de Va-
lencia, el Campus Goleta Cervantes Saa-
vedra es un buque escuela y un singular 
velero de tres mástiles y 50 m de eslora, 
que  alberga el Centro de Estudios Ma-
rítimos (CEM) de la Universidad Camilo 
José Cela, dirigido a la investigación ma-
rina y a la formación profesional relacio-
nada con el mar.



(Para leer el titular, tacha las palabras pares) 

Vale, ya he captado tu atención. 

Parece ser, que sólo (con tilde) dedicamos 3 segundos a cap-
tar un mensaje; vídeos de 3 segundos, noticias de 3 segundos… 
Según un estudio de thinkwithgoogle.com el 53% de las ocasio-
nes, los usuarios de móviles huirán de una web que tarde más 
de 3 segundos en cargar. 

¿Serías capaz de presentarte o conocer a alguien en tan solo 3 
segundos? 

A mí en el estudio de Google me gustaría considerarme dentro 
del 47% restante de usuarios. Usuarios que dedican tiempo a 
valorar los esfuerzos de redactores, ejecutivos, grafistas, creati-
vos, editores de vídeo y tantos profesionales que se dedican a 
esta apasionante profesión. Profesionales que necesitan un po-
quito más de tiempo para compartir y presentar los beneficios 
de un producto, empresa o servicio. Al menos mantengamos 
los 20” de duración de un “antiguo” spot de TV. 

Creo que el estudio que hizo Google nos hace pensar, no sólo, en 
cómo debemos mostrar y categorizar la información en nuestra 
página web, nos hace pensar también en un modelo de vida, en 
una sociedad donde todo es para ahora, asap, ya, ayer … 

Hace un par de años desde Suecia llegaba la filosofía, “Slow 
Down” que más o menos quería decir: tómatelo con calma. Los 
suecos saben que las urgencias no garantizan el éxito en el re-
sultado final, más bien todo lo contrario, el margen de error es 
mucho mayor. Si esto lo aplicamos a la faceta creativa acabare-
mos haciendo lo que siempre hemos dicho que no deberíamos: 
Desarrollar la primera idea que te viene a la cabeza. 

Sinceramente, en nuestro trabajo debemos desechar lo prime-
ro que se nos ocurre, las ideas maduran y son mejores, como las 
manzanas. Las ideas conceptuales tienen pros y contras cuan-
do pensamos en el momento de su implementación, hay que 
dejarlas reposar un poco, como el buen vino… y en este caso lo 
ideal es retomarlo al día siguiente… 

¿Nos hacemos los suecos y probamos a romper la barrera de 
los 3 segundos y dedicar más de tiempo y cariño a desarrollar 
buenas y solidas ideas para que realmente sean distintas? Esta 
profesión es apasionante, no hagamos de ella un algoritmo. 

CARLOS CADAHÍA 

Diseñador y publicista (en ese orden).
Admirador de la estética y la composición gráfica.

Madrileño y gallego adoptado.
Otro mercader de la costa.

SÓLO
ELIMINA
TIENES
ESTAS
TRES

PALABRAS
SEGUNDOS 
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Disfruta de nuestra
cocina fusión

Ven a conocernos

Cocina del sur 
con toques asiáticos y
latinomericanos

Paseo de la Castellana, 210
28036 Madrid

9 1 4  2 4 3  6 9 2  
w w w . l a m o r e n a m a d r i d . c o m

NUESTRA CARTA

Celebra tu evento privado o 
de empresa con nosotros:

Disfruta de una propuesta
gastronómica fresca, 
original, llena de matices y sabores 

Déjate sorprender 
por nuestra bodega de más de
180 referencias

hola@lamorenamadrid.com
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A B C D...
...EMOCIONES

“Nunca dejes de sonreír, 

ni siquiera cuando estés triste,  

porque nunca sabes 

quién se puede enamorar de tu sonrisa.”

Gabriel

García

Márquez
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Hace algunos días, el cantante Alejandro Sanz publicaba en re-
des sociales un mensaje  sobre su estado de ánimo 

Decía no sentirse bien emocionalmente. «Estoy triste y cansa-
do», manifestaba. Quiso compartirlo porque estaba seguro de 
que mucha gente anónima se identificaría con su propia triste-
za. No dejó de ser sorprendente su inesperado mensaje carga-
do de sinceridad, sobre todo viniendo de alguien que, en apa-
riencia, lo tiene todo para ser feliz. Incluso, hasta una generosa 
sonrisa. 

Cabe recordar la inquietud que provocó hace unos meses la 
cantante Amaia Montero, al publicar en sus redes sociales, unos 
extraños mensajes y unas fotografías en las que mostraba un 
aspecto bastante deteriorado. O Dani Martín, del Canto del 
Loco. Incluso, el presentador Ángel Martín que ha escrito un li-
bro sobre su paso por un hospital psiquiátrico. Otro famoso, Jor-
ge Javier Vázquez, también ha anunciado su retirada temporal 
de la televisión, alegando un extremo agotamiento emocional.

¿Qué les está pasando a los famosos? Creo que tanto a famosos 
como anónimos nos está pasando factura la descoordinación 
entre nuestros ritmos, los tiempos que vivimos y lo que apren-
dimos. Vivimos muy deprisa, andamos rápido por la calle, por el 
metro y por la vida. No, no es la velocidad a la que nos gustaría 
ir, pero nos empujan. Es una inercia que nos obliga a forzar la 
marcha, so pena de que pasen por encima de nosotros.

Por otro lado, recibimos excesiva información al segundo. Des-
de cualquier emisor, se llame móvil, televisión, radio, revistas o 
redes sociales. Nunca ha habido una población tan bien (des)
informada como la que habitamos hoy en el planeta. Y no se 
trata de que no nos interese saber. Es que no nos dan tiempo a 
procesar todo lo que nos llega a través de los sentidos. Al caer la 
noche estamos tan saturados de estímulos que somos incapa-
ces de recordar alguna imagen o sonido, o un aroma, o un sabor 
o el tacto de algo que nos haya llamado la atención durante 
el día. Vamos perdiendo la capacidad de sorprender y sorpren-
dernos. Cada vez nos resulta más complicado dar una sorpresa 
que no hayamos visto superada al otro lado del mundo, vía red 
social de moda.

Lo mismo está pasando con nuestras emociones. Están, exis-
ten, las tenemos, pero solapadas con medias sonrisas, likes y 
dudosos estados de ánimo. ¿Qué estás triste? ¡Eso no puede 
ser! Alguien, en lugar de tomarse un café contigo, te sugiere 
un manual para convertirte en el ser más feliz del mundo y no 
morir en el intento. Porque, hoy por hoy, estar triste no está en 
el mercado. Hemos creado una sociedad profundamente tris-
tofóbica. Y las empresas no contratan personas tristes porque 
eso no vende. Si estás triste te lo guardas bien guardado, seas 
hombre o mujer, porque ahora los chicos ya pueden llorar y no 
deben esconderlo, pero parece que no debas hacerlo.

Estar triste no está en el mercado.
Hemos creado una sociedad  
profundamente tristofóbica.

¿Cansancio? ¡Imposible! Según el “ma-
nual para super héroes” si tú quieres, 
tú puedes con todo... y si no puedes, es 
que no quieres lo suficiente, por lo tan-
to, no vales. ¡Fuera del sistema! Así que 
si quieres con la fuerza y determinación 
necesaria, ya descansarás cuando termi-
nes en el hospital, sitio al que te llevará tu 
cuerpo por no hacerle caso a los avisos. 
Porque el cuerpo es sabio y nos envía 
señales claras. No es por la edad ni las 
maneras de vivir, como canta Rosendo, 
es porque, aunque nos diga que quiere 
descansar, nosotros le forzamos a que 
nos dé un poquito más y más y más. Y 
luego, pasa lo que pasa: ataques de an-
siedad, depresión, dolores inesperados, 
cervicales, infartos prematuros, etcétera, 
etcétera y más etcéteras. 

Pero, de todos esos largos etcéte-
ras destacaría uno, el rey de reinas:  
la soledad. Durante décadas nos han 
vendido la idea de la soledad como algo 
negativo, un fracaso social de nuestras 
respectivas vidas. De hecho, la única so-
ledad aceptada por la sociedad como 
algo inexorable es la adquirida por viude-
dad. Pero, pregunto: ¿si vamos a mil por 
hora y apenas nos queda tiempo para 
desayunar, en qué momento podremos 
dejar de estar solos? En estos tiempos 
modernos de quita y pon, estar solo ha 
dejado de ser una opción. Existen un 
montón de aplicaciones y herramientas 
para no estarlo. Las hay para ligar, para 
hacer grupo de ciclismo o para hacer 
punto mientras haces pilates, entre una 
infinidad de propuestas inimaginables. 
Aunque nunca tengas tiempo para ha-
cer nada de eso. 
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Desmayarse, atreverse, estar furioso,

áspero, tierno, liberal, esquivo,

alentado, mortal, difunto, vivo,

leal, traidor, cobarde y animoso;

 

no hallar fuera del bien centro y reposo,

mostrarse alegre, triste, humilde, altivo,

enojado, valiente, fugitivo,

satisfecho, ofendido, receloso;

 

huir el rostro al claro desengaño,

beber veneno por licor suave,

olvidar el provecho, amar el daño;

 

creer que un cielo en un infierno cabe,

dar la vida y el alma a un desengaño;

esto es amor, quien lo probó lo sabe.

Lope de Vega

ALEJANDRA DÍAZ-ORTIZ

Mexicana de nacimiento, residente en Madrid,  
biznieta de una India Yaqui –vecina de los apaches–

y nieta de un chino, intenta vivir del cuento. 
De momento, lo va consiguiendo…

Autora de los libros Cuentos chinos,
Pizca de sal y No hay tres sin dos 

(Trama Editorial)

Impensable decidir pasar la Navidad solo en casa comiendo 
huevos fritos. Te verán, y te verás, como un perdedor. Porque 
estar solo no es normal, según mi vecina. Y, a pesar de que a mí 
no me moleste estar sola, no me atrevo a contradecirla, aunque 
por la ventana la suelo oír amenazando, por enésima vez, a su 
familia: “algún día me iré de aquí y no me volveréis a ver.”. Estoy 
convencida que a ella le gustaría vivir en la soledad de mi casa, 
al menos, una vez al mes.

Lo cierto es que, si algún día tienes la mala idea de comentar-
lo con alguien que apenas te conozca, o incluso algún amigo, 
no dudes que te mirará con cierta preocupación y enseguida 
te recomendará un sin fin de cursos para que conozcas a más 
personas, o intentará que vayas a todos los saraos que se le ocu-
rran. También te convencerá para que utilices las redes sociales 
y te hagas con un millón de amigos. Hasta que un día, mientras 
cenas te preguntas, ¿hace cuánto que no quedo con mi amiga 
tal o a mi amiga cual para tomar un café? ¿Cuánto hace que 
no hablo con mi prima o que tal le irá a mi sobrino? Se me hizo 
tarde mirando el Instagram, mañana les llamo sin falta, pienso, 
mientras me meto a la cama. Sola, pero con ellos. Porque mis 
amigos y mi familia sabemos cómo somos: unos solos a los que 
nos gusta compartir la vida sin mayor enredo.

Y es que la soledad no significa estar solo. Es falso que la sole-
dad sea un fracaso. En todo caso, puestos a ser positivos, es una 
gran ventaja: más espacio al otro lado de la cama. Por si fuera 
poco, somos los únicos dueños de la tele. En resumen, hagamos 
caso de nuestras emociones, que son sabias, y de nuestro cuer-
po, que lo es más. Si hay que llorar, se llora en condiciones. Es 
bueno para el alma, para el cuerpo y limpia los ojos. Recuerda 
que el agua purifica y la sal cicatriza. Y cuando haya que reír, 
hágalo a carcajadas, que entre más se ríe uno, más suben los 
niveles de oxitocina, cosa muy buena contra el dolor. Y, ante el 
cansancio, una buena siesta, ¿quién dijo no? 

Si estamos tristes, estemos tristes. Hay que identificar el origen 
de nuestra tristeza y disipar sus causas, sin miedo, para no que-
darnos a vivir con ella. La tristeza es la otra cara de la alegría. 
¿Cómo valorar a una sin conocer a la otra?

En todo caso, si alguna vez la tristeza llama a su puerta, no la te-
man. Hablen con ella y extraigan de ella algo bueno, un apren-
dizaje. Como lo han hecho a lo largo de la historia los grandes 
poetas y, por supuesto, nuestros artistas favoritos. ¡Sean felices!
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 Cuando 
Chamartín 
fue casí
una cíudad 

olímpíca

A mediados de la década de 1940 llegaba Santiago Bernabéu 
a la presidencia de un club en apuros y poco después el Nuevo 
Chamartín se erigía como el símbolo del resurgir madridista. 
Al poco tiempo, caería la primera liga en más de 15 tempora-
das y a continuación las 5 Copas de Europa de la mano de un 
rubio argentino. En poco más de una década el club había 
pasado de rozar el descenso a Segunda División a ser consi-
derado el Rey de Europa. Al mismo tiempo, Chamartín de la 
Rosa había pasado de ser un municipio independiente para 
integrarse en Madrid mientras su población comenzaba a dis-
pararse y la antigua carretera de Castilla se convertía en una 
de las avenidas más cotizadas de España. En un país inmerso 
en el desarrollismo de los primeros años 60, los constructores 
se peleaban por las mejores parcelas disponibles al norte del 
barrio mientras que Tetuán de la Victoria pasaba también a 
ser un barrio más de la metrópoli en la que se estaba con-
virtiendo Madrid. En el eje de la Castellana, el edificio Corea 
había dejado de ser una isla para empezar a formar parte de 
un ecosistema que poco a poco dibujaba lo que sería años 
después la Costa Fleming.

Los dos grandes ideólogos del proyecto blanco, Santiago 
Bernabéu y Raimundo Saporta, empezaron a contemplar a 
finales de los 50 la necesidad de un espacio no solo para el 
entrenamiento del primer equipo y las categorías inferiores 
sino también para el desarrollo de las diferentes secciones del 
club. En 1960 el Real Madrid disponía, además del equipo de 
fútbol, de secciones de baloncesto (masculino y femenino), 
beisbol, atletismo, voleibol, halterofilia, tenis, tenis de mesa, 
boxeo, esgrima, natación, ajedrez, gimnasia, bolo palma, pelo-
ta y petanca. El equipo de balonmano se había disuelto justo 
un año antes y posteriormente se crearían secciones de hoc-
key sobre patines, sobre hielo y fútbol sala. Hoy en día, tan solo 
la sección de baloncesto masculino, el equipo más laureado 
de Europa, sigue existiendo.

••• RELATOS DEL BERNABÉU •••
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ÓSCAR FERNÁNDEZ

Asturiano de la cuenca minera,
enamorado del fútbol inglés 

y las buenas historias. 
Responsable de documentales,

cortometrajes, docuseries
y hasta un canal deportivo de TV. 

Economista, guionista
y por encima de todo equilibrista

Pero volvamos a los primeros días de la década de 1960, el Real 
Madrid de fútbol ha alcanzado la excelencia de la mano de Di 
Stefano, Puskas y compañía, pero la competencia nacional e in-
ternacional estaba aumentando. Para poder renovar un equipo 
tan exitoso se comenzó a fichar a algunos de los mayores talen-
tos emergentes de España: Luis del Sol, Amancio Amaro, Ignacio 
Zoco, Chus Herrera o Manolín Bueno, todos ellos procedentes 
de la periferia nacional (Sevilla, Coruña, Pamplona, Oviedo y Cá-
diz respectivamente). La competencia con el FC Barcelona en 
la búsqueda de perlas nacionales era dura y los culés habían 
conseguido en 1954 llevarse al que aún hoy es el único Balón de 
Oro español: Luis Suárez. Además de la competencia nacional, el 
mercado italiano estaba empezando a ser un duro competidor 
para retener el talento, en 1962 la Juventus se llevó a Luis del Sol, 
la estrella emergente de aquel Madrid.

Desde 1947 el Real Madrid tenía un convenio con un club que 
hacía las veces de filial, el Plus Ultra. Un equipo que jugaba sus 
partidos como local en el campo de Ciudad Lineal y había sido 
creado por la compañía de seguros del mismo nombre y aun-
que inicialmente firmó un convenio de dos años, sería filial blan-
co hasta 1972. En el Plus Ultra ya habían jugado, en los primeros 
50, futuras leyendas blancas como Zárraga, Mateos o Grosso y 
disputaba sus partidos con camiseta, medias azules y pantalón 
blanco, igual que Italia o el Real Oviedo. La cantera blanca como 
tal estaba formada por tan solo dos equipos: el Real Madrid ama-
teur (también llamado aficionado) y el equipo juvenil. Estaba 
claro que si el club quería competir debía potenciar su cantera 
y crear un ecosistema deportivo del que se fuera nutriendo el 
primer equipo y para ello fue fundamental construir unas insta-
laciones pioneras en Europa. La fecha de inauguración de la Ciu-
dad Deportiva, 18 de mayo de 1963, marcó un antes y un después 
dentro del madridismo, y no solo por la mejora de instalaciones 
para los primeros equipos y cantera. Alrededor de los campos de 
entrenamiento, el principal rodeado de pistas de atletismo, gim-
nasios y vestuarios para los deportistas del club, se construyó un 
club social que sería la envidia de todo el país durante décadas. 
Las piscinas olímpicas y la pista de hielo serían lugar de disfrute 
estival e invernal para los socios madridistas, que también acu-
dirían en masa al Pabellón inaugurado el día de Reyes de 1966 y 
donde se celebraría desde entonces el Torneo de Navidad, recor-
dado aún hoy por todos los aficionados al basket a nivel nacional.

Durante décadas en la Ciudad Deportiva, al estilo de una villa 
olímpica, se cruzaban estrellas de nuestro deporte como Clifford 
Luyk, Emiliano Rodríguez, Carlos Santillana, Amancio Amaro con 
leyendas del voleibol como Paco Sánchez Jover o el atleta José 
Luis González. La actividad deportiva era inabarcable, con el club 
de tenis del que formaba parte Manolo Santana, la sección de 
ajedrez con el niño prodigio Arturo Pomar, la plusmarquista na-
cional de natación Rosa María Gómez-Zamora. Hasta su trasla-
do en 2004 a Valdebebas dentro de una operación inmobiliaria 
que aún hoy genera polémica, aquellas 11 hectáreas vieron cre-
cer también a grandes generaciones del Castilla, el filial blanco 
creado en 1972, como la de Gallego, Agustín o Paco Pineda que 
llegó a jugar la final de Copa en 1980. Pero sin duda, la cama-
da más recordada fue la que se juntó un par de años después y 
que sería el germen de la Quinta del Buitre, una de las mejores 
generaciones de la historia del fútbol europeo. Hasta 9 jugado-
res de las plantillas del Castilla desde 1982 a 1985 llegaron a ser 
internacionales con España y otros 15 más tuvieron una extensa 
carrera en Primera, algo nunca visto antes ni después de aquel 
ciclo. Porque, como muchas veces vemos en cualquier orden de 
la vida, para cosechar primero hay que sembrar y en una época 
en que otros clubes dilapidaban su patrimonio en fichar juga-
dores por millonadas, Bernabéu y Saporta tuvieron la visión de 
crear una Ciudad Deportiva que fue orgullo de los socios y semi-
llero del primer equipo. 
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Tarde de tumbona y playa con la familia 
en pleno verano de 2019. Le quito la re-
vista Hola a mi madre y me dispongo a 
ojearla. Desconocía que en ese número 
iba a encontrar publicitado un libro, cuyo 
nombre me llamaría poderosamente la 
atención: “Elogio de la Lentitud” de Carl 
Honore. 

A la vuelta, ya en Madrid y aún con ese tí-
tulo en mente, me acerco a una de nues-
tras queridas librerías para preguntar 
por ese libro. Lo que pasó después, una 
vez lo encontré y leí, forma ya parte de 
la historia y esencia de nuestra pequeña 
óptica de Nueva España. 

Entonces, ¿Qué es Elogio de la Len-
titud? Es un libro introductorio a una 
corriente cultural conocida como “Mo-
vimiento Slow” que promueve hacer las 
cosas a la velocidad adecuada, al ritmo 
correcto o lo que es lo mismo “Al Tempo 
Giusto” que dirían los músicos. 

Su origen se remonta a la Italia de fina-
les de los años 80, concretamente a un 
acontecimiento que resultaba traumá-
tico para un estilo de vida tan ligado a 
la “Dolce Vita” que siempre había predo-
minado en la Italia de la segunda mitad 
del siglo XX. Este hecho, fue la apertura 
de un McDonald´s en la Piazza di Spag-
na de Roma.

Tras esto, un grupo de romanos partida-
rios de mantener la esencia del “man-
giare bene” deciden actuar y fundan 
una corriente denominada “Slow Food”, 
que pretendía, en la línea del Movimien-
to Slow, lo siguiente: 

•  Disfrutar de la familia y los amigos en 
cada comida. 

•  Disfrutar de productos de temporada 
y de calidad. 

•  Priorizar siempre el placer, del buen 
comer. De sentir en todo momento la 
esencia de aquellos productos proce-
dentes de agricultura y ganadería cer-
cana, así como artesanos o semiarte-
sanos.  

GRADUAME

DESPACIO

QUE TENGO PRISA

MARCO Y EDGAR SÁNCHEZ

De padres ópticos y vecinos del barrio. Marco, Licenciado en Óptica 
y Optometría y Edgar auxiliar de óptica y doble licenciado 

en Administración de Empresas y Economía.
Juntos son Fratelli Óptica

Tras la lectura de este impactante libro, y realizar algunas bús-
quedas más en la web, uno descubre que no se limita única-
mente a la comida (slow food), sino que se aplica a otras áreas 
de la vida. Así, aparece en áreas tan dispares como son los viajes 
(slow travel), las ciudades (cittaslow) o las compras (slow sho-
pping). De esta última área, es de donde hemos extraído más 
ideas de cara a mejorar la experiencia y sensaciones al que nos 
visita en nuestro familiar establecimiento de Chamartín. 

Así la óptica, por su carácter doble sanitario y retail (de ventas al 
por menor), interiorizó algunas de las ideas clave del movimien-
to, para brindar la mejor atención posible. Entre otras:

•  Buscar en todo momento una relación empática, amable, sin-
cera y participativa con los clientes/pacientes y proveedores.

•  Proporcionar un ambiente sereno, cuidadoso, receptivo y 
así otorgar una atención a la velocidad adecuada. Dando  
siempre la oportunidad a la persona que nos visita de expli-
carnos tranquilamente lo que le ocurre. Así, podremos co-
mentarle de manera sencilla y entendible la solución que  
le proponemos. 

•  Acercar marcas y modelos de gafas con historia, con sabor, 
que ayuden a generar un vínculo de disfrute más allá de la 
solución que ofrecen en el comprador. Tomando además 
conciencia en la distribución de la pieza tan trabajada que es, 
brindando así una atención única.

•  Alcanzar un vínculo entre lo moderno y lo tradicional. Sumar 
innovaciones tecnológicas, pero preservando la tradición, lo 
artesano del mundo óptico. 

•  Compromiso por la calidad en la elección de nuestros provee-
dores, de manera que permitan disfrutar al cliente de “las co-
sas bien hechas” en un tiempo justo. 

•  Compromiso con nuestros vecinos, con la ciudad de Madrid 
y con todos aquellos turistas que nos visitan. De manera que 
su experiencia con nosotros quede grabada por cómo el local, 
el producto y nosotros les hemos hecho sentir y no sólo por 
haber solucionado su necesidad. 

Todos podemos ser productivos no haciendo las cosas más rápi-
do, sino haciendo las cosas correctas mejor y en el Tempo Giusto. 

LOS HERMANOS 
FRATELLI

Marco & Edgar Sánchez

HOLA, 
VECINO.
Estamos encantados de saludarte,
presentarte y ofrecerte una serie
de beneficios únicos para ti, y
también, para tu familia.

FRATELLI,FRATELLI, 

info@fratellioptica.com@fratellioptica +34 680 917 081www.fratellioptica.com

Calle de Carlos Maurrás 9, 
Local 1 - 28036, Madrid.

¡Queremos conocerte!
Somos una óptica independiente. Un negocio familiar
con las mejores soluciones para tu salud visual al
tener la categoría de ZEISS VISION EXPERT. Te
acercamos las gafas más emblemáticas Moscot, Face
a Face, Oliver Peoples, Silhouette, Rayban, etc.

Revisión optométrica y adaptación de lentes de
contacto gratuita, descuento vecino, parking y Tax Free.
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Archivo ADIF Construcción de la estación de Chamartín (1970 - 1975)



Fue un día de verano de los 90, tomé 
la línea 1 de Metro en Atocha dirección 
Puerta de Sol y en la parada Antón Mar-
tín oí a un joven de algún barrio londi-
nense que viajaba en el mismo vagón y 
preguntaba a su pareja “Who was Antón 
Martín?”, a lo que ella le contestaba en 
castellano “No tengo ni idea, mi amor” 
y añadió “¿Quizá fuese una estrella de 
rock?”

Antón Martin fue uno de los primeros 
compañeros de San Juan de Dios. Lle-
gó a Madrid en 1552 pidiendo ayuda 
para terminar de construir el Hospital 
que Juan de Dios había dejado a medio 
hacer al morir repentinamente víctima 
de una pulmonía el 8 de marzo del año 
1550. Ya había concluido lo que le trajo 
a Madrid: Fundraising o Crowdfunding 
como diríamos hoy, en Román paladino: 
pedir limosna para emprender una bue-
na acción y ayudar a los necesitados.

Cuando Antón Martín se disponía a des-
pedirse de la gente de Madrid que le ha-
bían ayudado a conseguir el dinero ne-
cesario para aquel Hospital en Granada 
le hicieron la siguiente petición: “Cuando 
termines ese Hospital tuyo de Granada, 
queremos que vengas a Madrid para 
construir uno igual para la gente nece-
sitada”.

En la distancia
no distante
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JOSÉ MARÍA VIADERO

Consejero Directivo y Responsable de la 
Comunidad de Hermanos

“Tan solo dos años habían tenido que transcurrir desde la 
muerte de Juan Ciudad y Duarte, San Juan de Dios, para que 
los Hermanos se hicieran presentes en la capital de España y 
comenzaran a atender a enfermos pobres y necesitados” (1) 

Por causa de los imperativos del Gobierno de Mendizábal en 
1835, la Orden Hospitalaria casi desapareció por la prohibición 
de recibir nuevos novicios y la orden de disolver las Comunida-
des de Hermanos con menos de 12 religiosos.

El Padre Juan María Alfieri, General de la Congregación de Italia 
en una visita a España en 1863, consiguió de S.M. Isabel II, diese 
una licencia para establecer Comunidades de Hermanos en Es-
paña y pocos años después el mismo P. General envió al P. Be-
nito Menni con el propósito de restaurar la Orden Hospitalaria 
de San Juan de Dios en el país que la vio nacer y así se fundaba 
en Ciempozuelos una “Casa de Salud” para enfermos mentales.

Sería en 1892 en la Villa de Pinto, muy cerca de Ciempozuelos 
(lugar donde nosotros consideramos el primer emplazamiento 
del Hospital San Rafael) donde comienza la maquinaria de la 
caridad y sus beneficios multiplicadores. Una finca donada por 
un bienhechor D. Luis Bahia donde había una pequeña casita, 
sirvió para dar acogida a una veintena de niños con raquitismo, 
escrofulosos y lisiados. Los Hermanos fueron enviados de dos 
en dos a dar a conocer el Asilo San Rafael y autorizados para salir 
y pedir limosna a la ciudad de Madrid.

La demanda para prestar atención a una población infantil 
necesitada y creciente hace que en 1899 se considerase la ne-
cesidad de trasladar el Asilo de San Rafael a Madrid. La Orden 
adquiere un local en el Paseo de las Acacias nº6 y tras su acon-
dicionamiento, los niños son trasladados en marzo de 1900 a 
este local, con algo más de espacio, que disponía de mejores 
instalaciones y condiciones higiénicas y hospitalarias.

El sostenimiento económico del Asilo procedía de las aporta-
ciones de los madrileños y madrileñas, dicen los viejos del lugar 
que “no había lavandera, portera, ni chica de servicio que no 
abriese la puerta de la casa donde se servía y hablaba a “los se-
ñores” a cerca de las necesidades de los niños - desvalidos y en-
fermos – para los cuales solicitaban limosna los Hermanos”. (2)

Considero que la limosna es algo que está en el ADN de esta 
institución. Y, en aquellos años, era apremiante y necesario bus-
car un nuevo emplazamiento para el centro.

“Sucedió que una piadosa señora, Dª Dolores Romero…, dedico 
parte de su capital al traslado del Asilo de San Rafael en los 
“Altos del Hipódromo”, en la carretera de Chamartín de la Rosa 
en una finca denominada Las Cuarenta Fanegas. (3)

El 8 de marzo de 1912, fue inaugurado el nuevo Asilo de San Ra-
fael, en cuyo frontispicio figuraba el siguiente rotulo: “Para ni-
ños Escrofulosos, Raquíticos y Lisiados Pobres”

Hoy, el Hospital Universitario San Rafael de Madrid, sigue en el 
mismo emplazamiento. Se trata de un hospital médico-quirúr-
gico de agudos, sin ánimo de lucro, perteneciente a la Orden 
Hospitalaria de San Juan de Dios, que atiende a la población 
infantil y adulta del sector privado y público (servicios concer-
tados con las Administraciones Sanitarias), y a otros pacientes 
cuya asistencia es financiada por la Obra Social de la Orden 
Hospitalaria.

Desde la Obra Social del Hospital San Rafael seguimos traba-
jando fundamentalmente en tres bloques: Infancia, Familias y 
discapacidad, Cooperación Internacional y Personas mayores 
con enfermedades avanzadas y personas en soledad al final 

(1), (2) y (3) Ricardo Rodríguez 1992, Hospital 
San Rafael: Cien años Cien imágenes, páginas 
17, 20 y 21 respectivamente.

de la vida. Esto va dirigido a todos los 
madrileños, especialmente a los que vi-
vimos en el Distrito de Chamartín, en la 
distancia, no distante de los barrios que 
compartimos. 

La Familia del Hospital Universitario San 
Rafael y su Obra Social te espera en www.
horpitalsanrafael.es y queremos hacer-
nos eco de las palabras con las que Juan 
de Dios pedía por las calles de Granada:

“Hermanos haceos bien a vosotros 
mismos ayudando a los demás”.  
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BELÉN VILLALVA HERNÁNDEZ-FRANCH

Directora Médica de la Clínica Dental 
Hernández-Franch

Querido vecino! Es un gusto formar parte de esta familia. Mi 
nombre es Belén Villalva Hernández-Franch, vuestra vecina y 
Directora Médica de la Clínica Dental Hernández-Franch que 
hemos abierto recientemente en el barrio. A través de este 
espacio en la revista Alexander queremos ofrecer consejos a 
nuestros vecinos para el cuidado y prevención de su salud bu-
codental. 

La odontología preventiva es una especialidad que abarca todo 
cuidado que ayude a mantener una buena salud oral, porque 
si no cuidamos de nuestros dientes y encías a diario podemos 
sufrir dolor oral y facial, pérdida de dientes, problemas de cora-
zón y de otros órganos importantes (por las agresivas bacterias 
bucales) o incluso problemas de digestión que pueden llevar-
nos, entre otros, a una insuficiencia intestinal o a un síndrome 
de colon irritable. La halitosis o el mal aliento es un signo clínico 
frecuente de este tipo de patologías y al que solemos dar poca 
importancia.

La halitosis frecuentemente se asocia a una mala higiene bucal 
o a enfermedades de la cavidad oral como las caries, enferme-
dades periodontales o incluso el cáncer oral. Sin embargo, tam-
bién puede ser indicativo de enfermedades sistémicas severas 
que necesitan un diagnóstico y un tratamiento específico. En la 
mayoría de los casos, la halitosis tiene su origen en la presencia 
de bacterias en la cavidad oral. Estas bacterias se desarrollan en 
la lengua si olvidamos cepillarnos bien, sufrimos deshidratación 
o tenemos la boca seca a causa de algún medicamento que 
disminuya la producción de saliva.

¿Como podemos evitar el mal aliento? Se puede prevenir fácil-
mente con un cuidado bucal diario adecuado:

•  Cepillando tus dientes al menos 2-3 veces al día
•  Utilizando un dentrífico adecuado
•  Limpiando tu lengua diariamente con un raspador lingual
•  Limpiando los espacios interdentales con cepillos interproxi-

males, seda o arcos dentales 
•  Llevando una buena alimentación e hidratación
•  No fumando
Además del cuidado de las enfermedades asociadas a la higie-
ne dental es muy importante, dentro de la odontología preven-
tiva, cuidar de patologías tan frecuentes como son el bruxismo 
o la disfunción de la articulación temporomandibular. Quizás 
nunca te has planteado que su causa pueda derivarse de la 
ATM. Los trastornos temporomandibulares (TTM) constituyen 
un conjunto de condiciones músculo esqueléticas que afectan 
a la articulación temporomandibular (ATM), a los músculos de 
la masticación y a las estructuras anatómicas adyacentes. 

La disfunción de la ATM, también conocida como TTM o síndro-
me de Costen, es la causa de dolor facial más frecuente des-
pués del dolor de origen dental. Cerca del 50% de la población 
mundial padecen esta patología. Se caracteriza por la presencia 
de sonidos articulares y/o movimientos mandibulares asimétri-
cos o limitados, acompañados de dolor en la región orofacial 
no originado por las piezas dentarias y dolor preauricular con 
irradiación temporal y maxilar, de carácter crónico. Algunos de 
los síntomas de la patología son: 

•  Desgaste en la superficie oclusal de los dientes
•  Acúfenos
•  Cefalea o migraña
•  Chasquidos, falta de apertura bucal o dolor en la movilidad 

mandibular 

•  Mareos o vértigos
•  Dolor cervical
•  Artrosis cervical o similar
•  Parálisis facial, neuralgias de trigémi-

no, etc
El tratamiento puede ser sencillo y me-
diante el uso de férulas oclusales, o mul-
tidisciplinar, en los casos más severos en 
los que contamos con la colaboración 
de un equipo médico y de fisioterapia 
aplicada. Las férulas oclusales se utilizan 
para desprogramar, modificar la estimu-
lación sensorial, reducir la actividad elec-
tromiográfica de los músculos elevado-
res mandibulares y cervicales, disminuir 
la hiperactividad y el dolor muscular, 
lograr estabilidad oclusal y manipular la 
posición mandibular, con el fin de me-
jorar la relación estructural de la ATM. 
La férula oclusal más utilizada para los 
TTM es la denominada férula miorrela-
jante o de tipo Michigan, ya que posee 
pocas contraindicaciones y es efectiva 
para casi todos los tipos de disfunción 
muscular, así como para pacientes que 
sufren bruxismo.

En nuestra clínica dental estamos es-
pecializados en la ATM y su disfunción. 
Utilizamos las técnicas más innovadoras 
y la tecnología más avanzada. Si quieres 
saber un poco más ven a visitarnos; la 
consulta y el diagnóstico son gratuitos.
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CONCIERTO DE OTOÑO

Como ella era del María Virgen y él era del San Agustín, se co-
nocían de vista de toda la vida. Además, no solo eran vecinos de 
colegio, sino también de mesa en los helados de los viernes en 
Freddo Freddo y de banco en la misa de los domingos en San 
Fernando. Sin embargo, no hablaron hasta que fueron adoles-
centes. Fue en una tarde de calles vacías en pleno julio, cuando 
ambos buscaron refugio del calor y del aburrimiento entre los 
libros de la biblioteca de Dámaso Alonso, en Mateo Inurria:

—Tú eres del María Virgen, ¿no?

Miriam se hizo la extrañada, como si no le conociese, intentan-
do ocultar que el corazón le latía a cien por hora: Sebastián era 
su crush, y el de todas sus amigas, desde hacía dos años. Todo 
el mundo sabía quién era él: alumno estrella, jugador de balon-
cesto y el chico más guapo de entre todos los que había en su 
colegio, en el de Miriam y en los Sagrados Corazones.

—Ehh, sí. Me llamo Miriam.

—Yo soy Sebas. De los Agustinos.

A Miriam los nervios no le dieron tregua 
y se refugió detrás de su libro de la saga 
Acotar, dando por finalizada la conver-
sación por aquella tarde. Sin embargo, 
volvieron a encontrarse durante los si-
guientes días. 

Primero fue sorbiendo el frío de los fra-
ppuccinos del Starbucks de Padre Da-
mián. Luego se encontraron haciendo 
cola para tomar un helado en Bibì e 
Bibò. Cuando, finalmente, se cruzaron 
corriendo por el Parque Cuarto Depósito 
del Canal en Plaza Castilla, Sebas se paró, 
se quitó los cascos y le dijo:

—Te invito a cenar.

—¿Qué? No —respondió ella.

—¿Por qué no? Parece que el destino 
nos quiere juntar.

Relatos de barrio



37

—No es el destino. El barrio está vacío y debemos de ser los dos 
únicos de nuestra edad que estamos aquí aún.

—Razón de más para ser amigos. Amigos por... ¿casualidad? —
No —contestó ella, poniéndose los cascos.

—Me vas a partir el corazón —dijo él. Ella resopló antes de con-
testar.

—Te regalaré flores —contestó ella, dando por zanjada la con-
versación.

—Espera —dijo él—. Dame una oportunidad. Si yo me equivoco, 
te regalo flores y, sino, me las regalas tú. Sin reproches. ¿Trato?

Fue inevitable que Miriam aceptase. Por supuesto que había 
querido hacerlo desde el principio, pero sabía que la historia 
de los dos no podía acabar bien. Él era el chico más popular 
del barrio y ella era una desconocida que lo único que hacía 
bien era tocar la guitarra. Aún así hizo oídos sordos a la voz de 
su conciencia y se presentó en el Jalapeño, donde cenaron na-
chos con guacamole y tacos. La cena finalizó con un paseo de 
la mano y un beso en el centro de Plaza Castilla, con las luces 
de las farolas y la luna arrancando destellos a las Torres KIO de 
fondo. Desde esa noche, pasaron las tardes del eterno verano 
a la sombra de los árboles del Parque Cuarto Depósito, donde 
Miriam enseñaba a Sebas a tocar Flowers de Miley Cyrus en la 
guitarra. También hacían picnis a base de empanadas Malvón y 
daban de comer a los patos.

Pero, cuando el verano tocó su fin y volvieron a las clases, su 
relación empezó a cambiar. Dejaron de verse a diario, a pesar 
de los intentos de Miriam de quedar a la salida de clase. Sin 
embargo, Sebas siempre estaba ocupado: entre el equipo de 

baloncesto, los estudios y sus amigos, 
nunca parecía tener tiempo para ella. A 
pesar de la evidencia de lo que pasaba, 
Miriam siguió haciendo oídos sordos a 
la voz de su conciencia y a la voz de todo 
el mundo:

—Tía, se avergüenza de ti. Lo sabes, ¿no? 
—le preguntó su amiga Blanca, una tar-
de que salían de comprarse una bolsa 
de glorias en el Santa Gloria.

—Tengo un plan —contestó, inspirada, 
Miriam.

Se fue entonces corriendo y compró un 
ramo de flores en Jacaranda. Recordó el 
trato que hicieron el día de su primera 
cita. Miriam se había equivocado en su 
primera impresión de Sebas, estaba se-
gura. Él se lo había demostrado durante 
todo el verano. Decidida, bajó corriendo 
por la calle, esquivando a los camareros 
de La Martingala, a los niños en bici que 
rodeaban el parque de San Fernando, a 
los fitboxers que acudían al gimnasio, a 
los golosos que desayunaban en Crustó. 
Cuando, por fin, llegó a la puerta del San 
Agustín, se quedó esperando con ilu-
sión a que Sebas saliese de su entrena-
miento de baloncesto. Pero, cuando lo 
hizo, supo que la primera intuición que 
ella tuvo con él había sido la correcta: su 
historia no iba a acabar bien.
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—¿Qué hace esta aquí con esas flores? —se jactó uno de los 
amigos de Sebas.

Él no respondió. Miriam se dio cuenta entonces de que, pro-
bablemente, nadie del entorno de Sebas supiese de la relación 
que habían mantenido. Había sido prácticamente secreta, sin 
fotos en Instagram y sin testigos en aquel solitario verano en el 
barrio. Miriam esperó unos segundos, anhelando una respuesta 
que nunca llegó, sin atreverse a decir nada que la pusiese más 
en evidencia.

Cuando Sebas se encogió de hombros aparentando indiferen-
cia, ella bajó el ramo y se dio la vuelta. Llevó la derrota y la ver-
güenza medianamente bien. Se refugió en sus libros y en su 
música. Salió mucho con sus amigas, que aun no acababan de 
creerse todo lo que había ocurrido.

Pero, cuando el otoño ya se había instalado en el barrio y las 
hojas invadían las aceras, Miriam vio una historia en Instagram 
que puso su mundo patas arriba de nuevo: Sebas anunciaba 
un concierto en el parque de Plaza Castilla. Ella no entendió 
nada. ¿Un concierto? ¿Sebas? Si apenas sabía tocar la guitarra 
cuando ella le enseñaba en verano. Invitaba a todo el mundo 
a acudir al evento a través de un sticker de confirmación en la 
historia. Miriam se abstuvo de responder, pero supo que no se 
lo perdería. La curiosidad podía con su orgullo.

Acudió con sus amigas en el día y hora indicados. Dada la po-
pularidad de Sebas, el parque estaba lleno de alumnos de todos 
los colegios de la zona. Miriam y sus amigas trataron de camu-
flarse entre la multitud, para que Sebas no las viese. Él estaba 
sentado en un banco y algunos patos del parque le rodeaban. 
Se aclaró la garganta y comenzó a tocar y cantar Flowers.

Miriam sintió que su corazón se paraba. Esa era su canción, la 
que ella le había enseñado.

Cuando acabó de tocar, Sebas se levantó y se acercó a uno de 
sus amigos, que le dio un ramo de flores. Miriam sintió que sus 
manos empezaban a sudar, sus amigas empezaron a mirarla 
sin saber qué hacer o qué decir. No tenían muy claro qué era lo 
que iba a ocurrir a continuación.

Sebas se giró entonces y clavó su mirada en ella. Miriam com-
prendió que no había estado tan camuflada como había pre-
tendido. Él se acercó despacio sin quitar un segundo la vista de 
ella. Cuando llegó, le ofreció las flores y le dijo:

—Fui yo el que se equivocó.

Se pudo escuchar como todos los pre-
sentes contenían el aliento. También se 
oyó alguna exclamación de asombro, 
algunas risitas y algunos comentarios 
despectivos. Pero Sebas hizo caso omiso 
a todo:

—¿Me das una segunda oportunidad 
para no equivocarme más?

Miriam se quedó muda. Fue un codazo 
de su amiga Blanca, la que hizo que re-
accionase. Aunque, por toda respuesta, 
lo único que pudo hacer fue asentir con 
la cabeza.

Él sonrió entrecerrando los ojos y la abra-
zó, elevándola entre sus brazos. Blanca 
aplaudió y muchas otras personas la se-
cundaron.

@CRISPY_WORLD 

Diseñadora y escritora.
Trabajo tanto en lo tradicional como
en lo digital, partiendo de un punto

de vista multidisciplinar que me lleva
a buscar modelos narrativos asociados

a los nuevos medios.



Regálate un capricho

Contamos con una gran selección
de productos gourmet de primera calidad:

Ibéricos, quesos, vinos, aceites, mermeladas, regalos, etc.

Doctor Fleming 23 - Madrid 28036 - 914394534
elcaprichodefleming@gmail.com

P R O D U C T O S  G O U R M E T
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• Guía Costa Fleming •

El consumo local supone una elección, quizá más profunda de lo que nos hayamos parado a pensar. Ir de compras o a comer en un restaurante 
del barrio, son actividades cotidianas con las que podemos contribuir a la prosperidad económica de nuestro entorno. Un beneficio que revierte 
en nuestro favor, redistribuyéndose la riqueza entre personas y familias cercanas. Nuestro estado del bienestar y calidad de vida crece de forma 
sustancial al activar el consumo local, alegrémonos por el bien del vecino porque su bien es nuestro bien. Tenemos la oportunidad de utilizar 
nuestro criterio de decisión de acuerdo a nuestras convicciones y promover la construcción de un barrio vivo, amable, seguro y justo. 

#makingbarrio

HOSTELERÍA

ALFREDO’S BARBACOA 

Alfredo’s BBQ tiene fama de servir una de las mejores hamburguesas de Madrid. Carne de vacuno 100% y deliciosas costillas a 
la parrilla. Parada obligada en Costa Fleming en un restaurante con tradición y sabor americano, todo un clásico para chuparse 
los dedos! Su fundador Alfred Gradus era un neoyorquino amante de España que inauguró varios locales, entre ellos este en la 
calle Juan Hurtado de Mendoza en 1986, donde su familia se ocupa de todo. La carta es casi la misma desde hace ya 40 años, 
no se ha cambiado ninguna receta y siguen haciendo su famosa salsa barbacoa, hamburguesas a la parrilla, la ensalada de col 
y las tartas siguiendo las recetas originales. 
También dispone de servicio a domicilio.

Juan Hurtado de Mendoza, 11 | Tel.: 913451639 | www.alfredos-barbacoa.es 
Horario: Abierto todos los días de 13:30 a 16:30 y 20:30 a 23:00

ALLÔ PIZZA 

Deliciosas pizzas artesanas 100% naturales. La masa siempre fresca, fina y sabrosa, hecha a diario con harina de trigo, aceite de 
oliva, agua, sal y levadura natural; cocida a 300 grados en auténticos hornos de piedra, componente esencial en elaboración de 
una pizza artesana. El toque que los hace únicos y que marca la gran diferencia. Todo lo anterior, unido a una excelente calidad 
en los ingredientes 100% naturales: trufa, boletus, anchoas de Santoña, verduras de temporada, embutidos italianos, carnes de 
primera categoría, sabrosos quesos, etc, hace que las pizzas de Allô sean únicas. Un compromiso diario por mantener la calidad 
original de un producto alejado del concepto habitual de comida rápida. Allô Pizza no es Fast Food, Allô Pizza es Good-Food!

Doctor Fleming, 23 | Tel.: 913430253 | www.allopizza.es 
Horario: lunes a jueves 13:00 a 16:00 y 20:00 a 0:00. Viernes y sábado 13:00 a 17:00 y 20:00 a 0:00. Domingo 
13:00 - 0:00

ANICA WAKSMAN

Anica es un restaurante llevado con el máximo cariño donde vivirás una experiencia sorprendente desde que entres por la 
puerta. Exquisita decoración y trato. La propuesta gastronómica se basa en platos con sabores tradicionales, cocciones largas a 
baja temperatura y otras técnicas de vanguardia, siempre con producto de gran calidad. Entre sus hits, las croquetas de fabada, 
los torreznos tiernos, el tartar de navajas, la ensaladilla Anica o el steak tartar sobre tuétano asado. Sitio ideal para el afterwork 
o copas de tarde, amplia carta de coctelería. Los sábados por la tarde hay magia de cerca en mesa y los domingos de 17h a 
19h música en directo a la carta. En la sala se hacen exposiciones de pintura y fotografía, presentaciones de libros, cenas con 
maridaje, catas de vinos y un sin parar de actividades.

Profesor Waksman, 5 | Tel.: 916225868 | www.anicawaksman.com
Horario: martes a jueves 12:30 - 13:00. Viernes y sábado 12:30 - 2:30. Domingo 13:30 - 21:00
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ASGAYA 

Tradición, innovación y una materia prima excepcional. Cocina asturiana renovada, sin alterar las esencias básicas de las recetas 
tradicionales, el restaurante Asgaya nos sorprende con sus elaborados platos en estética, sabor, textura y composición. Un 
cálido local con zona de barra y varias terrazas climatizadas, decorado con gusto y cariño, importantes raciones y un servicio 
atento a cada detalle. Cocina elaborada con los mejores productos del mercado nacional, muchos de sus platos tienen origen 
en la gastronomía asturiana, capturando los aromas, texturas y emociones, con un toque diferente y actualizado, que pone de 
manifiesto que, en la cocina popular asturiana, aún queda mucho por descubrir. 

Doctor Fleming, 52 | Tel.: 913530587 - 648697842 | www.restauranteasgaya.com 
Horario: lunes a domingo 12:00 - 1:00

BOCABOCA

Moderno, dinámico y cosmopolita, con terraza, zona de barra y mesas altas y un gran salón, tranquilo y decorado con excelente 
gusto. Presenta una carta de cocina fusión y de mercado perfecta para tapear y compartir con amigos, familia o pareja, o menús 
diarios muy equilibrados y sanos, con buena relación calidad precio. Te sorprenderán con platos diferentes como el salmón semi 
marinado en remolacha, soja y emulsión de wasabi, la morcilla de cebolla con huevo poché empanado o las croquetas líquidas 
de jamón ibérico (imprescindibles) y postres sorprendentes. Trato más que agradable tanto en la sala como en barra. Sin duda, 
un restaurante que te sorprenderá por su original cocina compartiendo sabores con la tradición. 

Félix Boix, 8 | Tel.: 915022234 | www.restaurantebocaboca.es 
Horario: martes a sábado 12:30 - 0:00. Domingo 12:30 - 16:30. 
Lunes cerrado

BUNJI THE PLACE

Un nuevo restaurante ambientado en la filosofía y espíritu aventurero de Australia. Un espectacular local que recoge las grandes 
pasiones australianas. La gastronomía, en consonancia con el origen multicultural de esta nación, recoge platos de diferentes 
zonas del mundo, cocina asiática, americana, del Pacífico y europea y deliciosos postres como la paulova que hace las delicias 
de todos. Más de 50 referencias de cerveza, cócteles de autor y vinos. La música nos acompaña permanentemente disponiendo 
de un ambiente ideal para público joven en las cenas de jueves a sábado y un ambiente magnifico como “family restaurant” 
para almorzar. Los domingos por la noche hacemos honor a la ubicación y ofrecemos cenas aderezadas con el más divertido 
“flamenco beach”.

Juan Ramón Jiménez, 26 | Tel.: 913246830 | www.bunji.es 
Horario: domingo a miércoles: 13:00 - 1:00. Jueves, viernes y sábados: 13:00 - 1:30

LA CASA DE CRISTAL 

Dos familias con más de 50 años de experiencia en el mundo de la gastronomía abren este oasis urbano acristalado en el 
corazón de Costa Fleming. Con cocina de toda la vida, pero adaptada a los tiempos de hoy. Carta equilibrada con plato del día 
y productos de temporada, fondo de cocina tradicional, con detalles modernos. Sus grandes especialidades son las albóndigas 
de rabo de toro, el cocido madrileño en puchero de barro individual o las carnes y pescados. Su preciosa terraza decorada al más 
puro estilo artdecó o la barra interior con mesas altas son el lugar perfecto para tomar un vino y compartir unas raciones. La Casa 
de Cristal es un excelente restaurante, es ese lugar al que sabes que vas a volver pronto: una apuesta por la calidad y la calidez. 

Pedro Muguruza, 1 | Tel.: 912042425 | www.restaurantelacasadecristal.com 
Horario: martes a sábados 13:30 - 23:00. Domingo y lunes 13:30 - 18:00

COMIC PLANET 

Descubre el nuevo dinner americano de la Costa Fleming. Muy cerca de la Plaza de Cuzco podrás disfrutar de 600 m2 repartidos 
en tres plantas dedicadas al cómic y los superhéroes. Un restaurante con tienda propia y diversos ambientes que nos trasladan 
a los universos de los superhéroes. Perfecto para celebrar eventos, cumpleaños y aniversarios, cuenta con varios reservados 
para fiestas temáticas. Cocina 100% americana, preparada según recetas originales. Suculentas hamburguesas a la parrilla de 
carbón. También con novedosas recetas veganas y Gluten-Free. Deja hueco para los maravillosos postres caseros, Brownies, 
Carrot-Cake o Cheese-Cai y una elaborada carta de batidos americanos terminan de componer la dulce propuesta de este nuevo 
universo del comic en Madrid. 

Alberto Alcocer 5 | Tel.: 915999659 | www.comicplanet.es 
Horario: lunes a jueves 13:00 - 0:00. Viernes y sábado 13:00 - 1:00. Domingo 13:00 - 0:00
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COVENT GARDEN 

Covent Garden es un auténtico Pub Inglés construido al estilo tradicional londinense en el Reino Unido y transportado e insta-
lado en Madrid en 1999. Especializados en cervezas de todo tipo y las mejores novedades de fabricación artesana nacionales 
y de importación. Expertos en la perfecta elaboración de todo tipo de destilados. Para comer y cenar pide las mejores pizzas y 
hamburguesas de nuestros vecinos Allô Pizza y Alfredo’s BBQ en el local. Si buscas un espacio exclusivo para tu fiesta o evento, 
este es tu bar, no dudes en consultar. Para los que aprecian la buena música, el ambiente agradable, un trato amigable, cervezas 
diferentes, las mejores copas, el Covent Garden es tu local. Un clásico de la Costa Fleming con más de 20 años de historia. 

Doctor Fleming, 31 | Tel.: 913450392 | www.coventgarden.es 
Horario: lunes a miércoles 17:00 - 0:00 y jueves a domingo 12:00 - 0:00

BAR ELTOLE

Recién llegados a la Costa Fleming pero con años de experiencia en el sector hostelero. En el Bar Eltole de la calle Pedro Muguru-
za número dos, encontrarás una gran variedad de tapas, tostas y raciones para compartir. Un local muy agradable y con buen 
ambiente, luminoso para disfrutar desde el aperitivo en su barra, mediodía y comida en un moderno comedor de mesas altas 
y o un variado picoteo cenando en su terraza para disfrutar de sus propuestas al aire libre. Todos los productos son de la mejor 
calidad. Especialistas en ahumados, ibéricos, conservas y con una reseñable selección de vinos nacionales e internacionales. 
Todo ello en un ambiente cercano, familiar, agradable, acogedor y con la mejor atención.

Pedro Muguruza, 2 | Tel.: 670671836
Horario: lunes 11:00 - 18:00. Martes cerrado. Miércoles y jueves 11:00 - 0:00. Viernes y sábado 11:00 - 1:00. 
Domingo 11:00 - 0:00

LA GÜERA 

La Güera es la nueva sorpresa mexicana en el corazón de Costa Fleming. Un gastrobar con terraza. Una taberna luminosa que 
debe su nombre a la Güera Rodríguez (1778 - 1850) un personaje extraordinario, emblemático y fundamental en la historia 
de la Independencia de México, una mujer prototipo de ilustración y belleza. Es precisamente ese espíritu revolucionario el 
punto de partida de este restaurante mexicano con una cocina alegre, diferente, moderna, creativa y a la vez tradicional. Tacos 
(cochinilla, pastor, tinga, carnitas), Cazuelas (queso pastor, chile poblano), Enchiladas,  Quesadillas, Alambres, Oaxaca con 
picadillo,…con una vajilla y presentación muy cuidada. Bienvenidos este rinconcito mexicano en el barrio.

Juan Hurtado de Mendoza, 9 | Tel.: 910565047 | www.restaurantelaguera.es 
Horario: martes a jueves 12:30 - 16:30 y 19:30 - 0:00. Viernes y sábado 12:30 - 16:30 y 20:00 - 1:00. 
Domingo 12:30 - 16:30. Lunes cerrado

EL HÓRREO ASTURIANO 

Referencia de la cocina tradicional asturiana en Madrid, es una clara apuesta por la calidad de la materia prima. Un ambiente 
muy agradable de piedra, madera y techos con azulejos, una gran barra donde podemos elegir entre variedad de pinchos, 
desayunos o raciones. Mesas altas para tapear de pie con los amigos o mesas bajas en la sala del restaurante, integrado en un 
mismo espacio, una amplia terraza climatizada abierta todo el año. Entre sus especialidades se encuentran el chuletón de buey, 
las cocochas de merluza en salsa verde, la empanada asturiana casera, anchoas de Santoña, croquetas de cabrales, cachopo de 
ternera o pulpo a la brasa, y por supuesto, elaboran un excelente arroz con leche y tarta de queso. Muy buena relación calidad/
precio y servicio rápido y atento. 

Doctor Fleming, 52 | Tel.: 913456389 | www.elhorreoasturiano.com 
Horario: 8:00 - 0:00

ILLUNBE

Tradiciones culinarias del País Vasco con más de 30 años de experiencia en su Caserío de Usurbil (San Sebastián).  José Ángel 
Aguinaga, elegido el mejor parrillero del País Vasco al frente, se trasladaron a Madrid en 2002 para continuar seleccionando la 
máxima calidad en materias primas y elaborar lo mejor de la cocina vasca y sus asados en parrilla. Productos de alta calidad 
con manos experimentadas. Un refugio gastronómico único en Madrid. Cocina sin contemplaciones, basada en el producto de 
temporada que mima al máximo la calidad de sus platos. Selección cuidada y esmerada de productos frescos y de temporada 
para sentirse como en casa con una cocina en la que priman los sabores y las elaboraciones sencillas que hacen resaltar el 
verdadero sabor de sus platos.

Castellana, 172 | Tel.: 918675902 | www.illunbe.com 
Horario: Todos los días 13:00 - 0:00. Domingo 13:00 - 17:00
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EL JALAPEÑO

Auténtica cocina mexicana en el corazón de Costa Fleming que te transportará a las taquerías de Ciudad de México. El Jalapeño 
es un local chiquitín, coqueto, colorido y con terraza. Lleva más de una década en el barrio ofreciendo a sus clientes una variada 
carta de entrantes, tacos, alambres, cazuelitas y quesadillas elaboradas con ingredientes naturales, frescos y de calidad a muy 
buen precio. Entre sus especialidades destacan las tradicionales Enchiladas, Nachos con queso y guacamole, Cochinita Pibil, 
Carnitas, Chilaquiles, Alambres de pollo y ternera o los Tacos al Pastor entre otras delicias típicas de la cocina mexicana. El 
Jalapeño es un lugar perfecto para disfrutar en familia o con amigos y hacer una escapadita gastronómica sin salir del barrio.

Pedro Muguruza, 4 | Tel: 625 678 889 | www.eljalapeno.es
Horario: miércoles a sábado 14:00 - 17:00 y 20:30 - 00:00. Domingo 14:00 - 17:00. 
Lunes y martes cerrado.

JOSÉ LUIS 

Inaugurado en 1960, este prestigioso establecimiento es todo un clásico y un referente gastronómico tanto en el barrio como 
en Madrid. Situado frente al estadio Bernabéu, el restaurante José Luis ofrece una deliciosa carta de cocina vasca, internacional 
y creativa. Recetas exclusivas que podrás degustar en sus salones, espacios en tres niveles que garantizan esa atmósfera de los 
momentos inolvidables o en sus terrazas climatizadas abiertas todo el año. El lugar ideal para rendirte al placer de sus suculen-
tos manjares, como las alcachofas naturales con almejas en salsa o su explosivo arroz con codornices y cola de cigala. Un rincón 
perfecto para una agradable cita gastronómica, y cómo no, de los famosos pinchos y tortilla de José Luis. 

Rafael Salgado, 11 | Tel.: 914575036 | www.joseluis.es 
Horario: Abierto todos los días de 12:00 - 23:00

KNIGHT’N’SQUIRE 

Conocido por clientes y amigos como El Nait es uno de los restaurantes con más solera del barrio. Abrió sus puertas en 1968 
siendo el primer restaurante en servir hamburguesas en Madrid. Sus paredes cargadas de fotos, carteles de películas, extrañas 
jarras de cerveza y objetos de lo más variopinto, hacen de este lugar uno de los locales con más encanto de la zona. Dos plantas 
llenas de historia y una amplia terraza donde disfrutar de su carta de hamburguesas, perritos calientes, su famoso chilli con 
queso o sus bollos holandeses, todo a precios más que económicos. Una amplia carta de cervezas y copas a muy buen precio 
completan la oferta gastronómica de este mítico restaurante imprescindible en la historia de la Costa Fleming. 

Félix Boix, 9 | Tel.: 913450154 | www.knightnsquire.es
Horario: Abierto todos los días de 12:00 - 1:00

LAGAREJO

La terraza de Lagarejo Bar es un oasis en la Costa Fleming. Un jardín acogedor escondido del tráfico y el ruido, perfecto para 
disfrutar de unas cervezas con amigos, un buen cóctel o de su famoso café irlandés siguiendo una excelente combinación de 
sabiduría y experiencia que reconforta a los que lo degustamos, quizás el mejor café irlandés de Madrid. También ofrece a diario 
un menú casero de cocina sana, equilibrada y de una calidad óptima elaborado con productos frescos de primera y a muy buen 
precio. En su carta también encontramos una amplia variedad de tapas, tostas, conservas especiales, raciones, picoteo variado 
y estupendos cócteles. La relación calidad/precio y el trato es excelente. 

Pedro Muguruza, 3 | Tel: 911527744 
Horario: martes a viernes 11:00 - 23:00. Sábado y domingo 12:00 - 23:00. Lunes cerrado

LARRAURI

Los mejores platos de la cocina vasca de toda la vida con su especialidad en pescado fresco y chuleta guipuzcoana. En la barra de 
Larrauri, los “pintxos” una forma de innovar y dar a conocer de manera informal lo que ilustra la frase “comer con los ojos”, y tam-
bién una carta tradicional, nacida en los caseríos con una diversidad de raciones o medias raciones que transmiten la esencia de 
la cocina vasca tradicional. Larrauri estrena nueva terraza para encuentros de amigos y disfrutar de la calidad de nuestros platos 
y el cuidado servicio que prestamos a todos nuestros clientes. Pretendemos siempre complacer y hacer pasar un rato agradable 
a nuestros clientes, pendientes en todo momento que nada les falte. Dispone de servicio a domicilio.

Juan Ramón Jiménez, 9 | Tel.: 810525517 | www.larraurimadrid.com
Horario: martes a sábado 12:00 - 0:00. Domingo 12:00 - 16:00. Lunes cerrado
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LATERAL FLEMING 

Gastronomía, buen ambiente y estética espectacular, en un espacio único inspirado en la naturaleza. Su propuesta innovadora 
se basa en una variada carta de pinchos y raciones, elaborados diariamente en sus cocinas, con materias primas de máxima 
calidad, y un eficaz servicio al cliente. 
Distribuido en dos plantas y una sorprendente terraza invernadero, los clientes pueden disfrutar de las diferentes propuestas 
según el momento del día: desayunos, cocina non-stop y una oferta variada de copas y coctelería para acompañar la sobre-
mesa, o iniciar el fin de semana en un ambiente distendido y sofisticado.  Un acierto donde repetir y vivir la experiencia Lateral. 

Doctor Fleming, 44 | Tel.: 915157189 | www. lateral.com/restaurantes/fleming 
Horario: lunes a miércoles 10:00 - 00:00. Jueves y viernes 10:00 - 1:00. Sábado 11:00 a 1:00. Domingo 11:00 
a 00:00. NO APARCACOCHES

LA MORENA

El restaurante La Morena nace en 2018 cuando decidimos dejar Madrid y embarcarnos rumbo Tarifa a cumplir nuestro sueño. 
Cuatro años después, con las maletas aún llenas de pasión y con ganas de mostrar lo aprendido, decidimos viajar de nuevo a 
Madrid para traer este original concepto. Queremos sorprender a nuestros clientes con una experiencia gastronómica que llegue 
a todos sus sentidos y les emocione. Trabajamos día a día para que sientan nuestra casa como suya y nos permitan acompañar-
los alrededor de una mesa donde suceden esas pequeñas cosas que se recuerdan para siempre. La Morena es el resultado de la 
pasión por producto gaditano y la fusión con técnicas asiáticas y latinoamericanas.

Castellana, 210 | Tel: 914 24 36 92  | www.lamorenamadrid.com
Horario: miércoles y jueves 13:30 - 1:00. Viernes a domingo 13:30 - 2:00

NITTY GRITTY 

Un espacio equilibrado, acogedor, fresco y agradable, donde disfrutar de una original y variada carta compuesta por comida 
ligera, sana y productos frescos de temporada. Recomendamos el steaktartare, la costilla asada o los chipirines a la plancha. 
Materia prima de alta calidad y producto de temporada. Desayunos caseros, comida biológica, platos para celíacos y veganos. 
Dispone de diferentes espacios, todos ellos con una agradable iluminación que combina luz natural y artificial de manera equi-
librada, entre los que destacan su patio y terraza ideales para disfrutar al aire libre. Ideal también para tomar una copa afterwork 
en un ambiente inmejorable. El servicio es impecable.

Doctor Fleming, 51 | Tel.: 914347333 | www.nittygritty.es 
Horario: lunes 12:30 - 17:00. Martes a sábado 12:30 - 23:00. Domingo cerrado

NOUBA

Un local singular situado en un entorno único e incomparable: justo en el centro de la Costa Fleming en los Jardines de San Fer-
nando. Arropado por los árboles del parque, encontramos este luminoso local acristalado que nos ofrece un ambiente acogedor, 
fresco y cercano. Simplemente un pequeño oasis inesperado en el centro de Madrid. 
La gran terraza climatizada se convierte en la carpa principal donde los clientes disfrutan de desayunos, comidas, meriendas, 
cenas y copas todos los días de la semana. Su amplia carta ofrece menús, raciones y tapas para todo momento. NOUBA destaca 
como un mas que apetecible punto de encuentro y disfrute entre amigos, compañeros y familias.

Alberto Alcocer, 9 (Parque de San Fernando) | Tel.: 913507641 | www.nouba.es 
Horario: abierto todos los días 8:00 - 0:00

EL OLVIDO 

Un lugar para disfrutar en un ambiente distendido con amigos, familia y compañeros de trabajo a cualquier hora del día. Un 
restaurante de amplios ventanales con tonos blancos y naranjas, en maderas, ocres y arpillera con un diseño y decoración actual 
que hacen de El Olvido un local muy agradable y acogedor. Perfecto para disfrutar tanto en la barra, como en la terraza o en sus 
salones por la noche al calor de la luz de las velas. Destacamos la amabilidad y la atención del personal y la excelente relación 
calidad/precio. Cocina sana, original, equilibrada y de calidad. De la carta destacamos el tataki de atún, las milhojas de rabo de 
buey y los postres caseros, toda una delicia que sobresale de muchos restaurantes en cuanto a su calidad y cantidad.

Juan Hurtado de Mendoza, 13 | Tel.: 917030056 | www.lamision.es/el-olvido-conocenos 
Horario: lunes a viernes 8:00 - 0:00. Sábado y domingo 10:00 - 0:00
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EL PUCHERO 

Un referente de la mejor cocina tradicional de Madrid. Productos de primera, tratados con entusiasmo, mimo y esmero desde 
1940 en una propuesta cercana y familiar que nunca pasará de moda. Su cocina basada siempre en la mejor materia prima, pro-
ductos de la mejor calidad para elaborar sus famosos guisos: el cocido de los jueves, las lentejas de los miércoles o unos judiones 
de La Granja los viernes. Carnes y pescados de primera, productos de temporada, no debes perderte las habitas guisadas con 
jamón, los chipirones en su tinta, los callos o el rabo de toro. Y, por supuesto, una estupenda carta de vinos y deliciosos dulces 
caseros. Su terraza climatizada es una de las más agradables de Madrid: un espacio amplio en un entorno tranquilo y acogedor. 

Padre Damián, 37 | Tel.: 913456298 | www.elpuchero.com 
Horario: 13:30 -16:00 y 21:00 - 23:30. 
Domingo cerrado

RAST CAFÉ 

Cafetería, restaurante y bar de copas: tres propuestas en una, este local que ocupa 300 metros cuadrados diseñados bajo las 
reglas estéticas del diseño más moderno. Barra, comedor, reservado en su parte baja y terraza, para que nos sintamos cómodos 
a cualquier hora del día ya que abre pronto por la mañana y cierra tarde. Comida casera de raíces mediterráneas con la vista 
puesta siempre en excelente género de temporada. Por eso sus diferentes opciones del menú del día son un referente en la zona, 
tanto para el día a día como para grupos grandes que quieran celebrar algo. Merece la pena visitarlo a lo largo del día; tanto 
cambia el Rast desde la hora del desayuno o la comida a esa hora en que todos los gatos son pardos y la cerveza sabe mejor 
en tubo o copa grande. 

Félix Boix, 6 | Tel.: 913596008 | www.restauranterastmadrid.com 
Horario: lunes a sábado 7:00 - 2:00

RED LION 

The Red Lion Pub, o simplemente “El León” como lo llamamos por aquí, es el primer pub inglés de Madrid. Abrió sus puertas 
en 1966 y desde entonces sus paredes han visto crecer varias generaciones de amigos conversando, tomando unas copas en la 
barra o jugando una buena partida de dardos en su mítica diana. Es un bar pequeñito y acogedor. La decoración está a caballo 
entre lo medieval y lo victoriano, en madera como un buen pub inglés, y ha servido de escenografía en varias películas. Buena 
música y buen ambiente, un sitio estupendo para conversar con amigos. Déjate llevar por la gente que habita la cueva del León 
y empápate de la historia del barrio, porque estás ante uno de los verdaderos clásicos de la Costa Fleming.

Juan Hurtado de Mendoza, 9 | Tel.: 913591118 | www.leonrojo.com 
Horario: 11:00 - 3:00

SACHA - BOTILLERÍA Y FOGÓN 

Sacha sigue ajeno a modas y es, sin duda, uno los mejores restaurantes de España. “En pocos sitios se come tan bien como en 
Sacha” es una frase que oímos a menudo. Producto excepcional tratado con delicadeza en un ambiente de bistrot parisino. Abrió 
en 1972 y mantiene su toda su esencia. La cocina de Sacha no defrauda nunca y es punto de encuentro de los que saben del 
buen comer. Falsa lasaña de txangurro y erizo de mar, los riñones al ciboulete o el bocata de papada y trufa, la tortilla vaga es 
algo que no debes perderte. En Sacha encontrarás una experiencia gastronómica sin tonterías. Su terraza, al fondo del callejón, 
es un lugar tranquilo, escondido del ruido, un vergel en mitad de Costa Fleming perfecta para hablar, escuchar, divagar y 
sobretodo, disfrutar. 

Juan Hurtado de Mendoza, 11 (zona ajardinada) | Tel.: 913455952 | www.restaurantesacha.com
Horario: lunes a sábado 13:45 - 16:00 y 21:00 - 0:00. Domingo cerrado

SAFFRON MEDITERRANEAN FOOD 

El nuevo Gastrobar en el corazón de Costa Fleming. Estupendas tapas, raciones y tostas. Productos siempre frescos y de alta 
calidad en una cocina mediterránea en un entorno familiar, íntimo y cercano. Tanto en sus menús del día como en la selección 
de platos de la carta Saffron ofrece una cocina equilibrada, sana, tradicional con toques de modernidad. Especialidades entre 
las que se destacan la tortilla Saffron, los caracoles en salsa de la Tía Luci y una amplia variedad de tablas, tostas, ensaladas y 
raciones para compartir. Picoteos que se pueden alargar a un tardeo estupendo hasta entrada la noche con amplia selección de 
licores, primeras marcas y copas premium. Un lugar perfecto para pasar un rato inolvidable y en la mejor compañía. 

Doctor Fleming, 39 | Tel.: 914939331 | www.restaurantesaffron.es
Horario: lunes a sábado 12:00 - 0:00. Domingo 12:00 - 16:30. Lunes cerrado
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SANTI

Santi es un nuevo restaurante en Padre Damián 38 moderno y cosmopolita. Cuenta con terraza, zona de barra y una excelente 
coctelería donde disfrutar de su afterwork o alargar tus veladas y compartir grandes momentos con tus familiares y amigos. En 
Santi encontrarás las recetas de siempre realizadas con nuevas técnicas e ingredientes de primera calidad que te harán viajar 
por distintos lugares del mundo. Cocina basada en producto de mercado, con una carta muy variada diseñada por el chef Juan 
Pozuelo que recupera las recetas de familia con un toque de modernidad y desenfado. Contamos con dos menús ejecutivos que 
actualizamos todas las semanas con los mejores productos de mercado. No te olvides preguntar por las sugerencias del chef, 
los platos de cuchara y la pesca del día.

Padre Damián, 38 | Tel: 915 56 42 53 | www.santimadrid.es
Horario: lunes a jueves 10:00 - 0:00. Viernes 10:00 - 2:00. Sábado 13:00 - 2:00. Domingo 13:00 - 17:00

TASTY POKE

En 2017 abrían sus puertas los primeros restaurantes de Poke en Madrid capital y aun la gente desconocía por completo este 
tipo de comida. El Poke es un plato de origen hawaiano con fusión japonesa, saludable, fresco y económico, que se sirve en un 
bol. Podríamos decir que es una comida completa, un menú muy nutritivo todo en uno. Su particularidad consiste en que el 
comensal elige los ingredientes que más le gusten (base, proteína, toppings, salsas y especias) para crear un plato a medida. 
También cuentan con platos especiales de la casa, con un maridaje estudiado para obtener un sabor final ideal. Uno de los 
restaurantes pioneros en España en lanzar este producto como un nuevo concepto de fast-food saludable fue Tasty Poke Bar.

Félix Boix, 1 | Tel.: 919304538 | www.tastypokebar.com
Horario: lunes a domingo  12:00 - 17:00 y de 19:30 - 23:30

VIGA-MAR’S

Asturiano de nacimiento y corazón, y madrileño de adopción, Viga-Mar’s lleva más de 40 años en el barrio. Un restaurante de-
dicado a la gastronomía española con un inconfundible toque asturiano. Un local de corte clásico en el que te sentirás como en 
casa gracias a su cocina tradicional y al trato familiar, cercano y atento. Excelente relación calidad/precio, desde los desayunos, 
aperitivos, comidas, cafés, copas o cenas. Buen menú del día, casero y siempre con diferentes opciones, el combinado ibérico, 
las habitas con jamón o el pulpo a la gallega para empezar con buen pie. Para seguir ¿qué te parece el entrecot de choto o el 
bacalao a la riojana? Termina con la cuajada con miel y tendrás la radiografía de una perfecta comida tradicional. 

Doctor Fleming, 56 | Tel.: 913591036 | www.vigamars.com
Horario: 8:00 - 0:00

LA VILLANA GIN & COCKTAIL ROOM

La Villana es considerada una de las mejores coctelerías de Madrid. Te recibe en un ambiente elegante y cálido, clásico industrial 
con una decoración muy cuidada y con grandes y cómodos sofás de cuero donde podrás disfrutar de un afterwork único y unas 
noches diferentes. La carta de cócteles, elaborados con frutas naturales y destilados de primera calidad, va desde los clásicos, los 
tiki, pasando por los de autor, los de champagne, hasta los cócteles sin alcohol. La magia de un buen cóctel reside en la creati-
vidad y sensibilidad del barman y en la calidad de sus productos y en La Villana conjugan perfectamente ambos conceptos. La 
Villana dispone de una amplia terraza y los fines de semana sesiones exclusivas de DJ y fiestas temáticas. 

Padre Damián, 37 | Tel.: 913507611 | www.lavillanabar.com 
Horario: martes a sábado desde las 17:00
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COMERCIOS

BE CLEAN

Gloria Cañola y Mercedes Flores llevan más de 24 años al frente de esta pequeña tintorería. Trabajo bien hecho, buenos precios, 
con cariño, mimo y cercanía, que goza de la confianza depositada por todos los vecinos del barrio que, desde hace años, les 
llevamos nuestras prendas preferidas para arreglar, limpiar y planchar.
Servicios de tintorería: trajes, vestidos, pieles, alfombras, edredones, moquetas… hasta la tapicería del coche. También plan-
chado, costura, arreglos y confección de faldas, pantalones, vestidos, cortinas, etc.

Juan Ramón Jiménez, 4 | Tel.: 691846759
Horario: lunes a viernes 10:00 - 18:00. Sábado 10:00 a 13:30

BIBÌ E BIBÒ 

Verdadero amor por el trabajo artesanal bien hecho. Stefano, Sofia, Carlo y Mar, vecinos del barrio y apasionados por los helados, 
preparan cada día deliciosas recetas incorporando a la tradición italiana y los mejores procesos, siempre respetando el medio 
ambiente, para garantizar una textura y sabores únicos. Bibì e Bibò es un obrador luminoso y funcional que transmite sencillez 
y honestidad. Está abierto al exterior, con un pequeño espacio dentro y una terracita fuera, donde disfrutar de los sabores 
clásicos como el helado de Pistacho, Almendra o Avellana, el helado de Mango y Frambuesa, frutas, los helados de Tiramisú o el 
Zabaione al Marsala, de Arroz con Leche o de Palmeritas y, por supuesto, quien puede negase a un buen helado de Chocolate!

Joaquín Bau, 1 | Tel.: 683439947 | www.bibiebibo.es 
Horario: martes a viernes 15:00 - 21:00. Sábado y domingo 12:00 - 21:00. Lunes cerrado

LA BOUTIQUE DE LA OFICINA

La Boutique de la Oficina es una papelería como las de antaño, con más de 30 años de historia a sus espaldas defendiendo 
valores de cercanía y  calidad, conservando su singularidad y cautivando a un público selecto y amante del detalle. Generación 
tras generación, ha pasado a ser la papelería de referencia en el barrio, por su surtido tan amplio como singular. Hoy Fernando 
te atenderá entre multitud de tipos de papel, cuadernos, libretas, estilográficas, y una amplia diversidad de libros, artículos de 
regalo (destacar los carruseles de coleccionista que siempre han decorado sus escaparates) y por supuesto todo el material de 
oficina necesario para los que aún hoy seguimos amando lo táctil frente a lo digital. 

Félix Boix, 7 | Tel.: 913450620 
Horario: lunes a viernes 9:00 - 20:00. Sábado 11:00 - 14:00

EL CAPRICHO DE FLEMING

Nos encontraréis en la calle Doctor Fleming 23. Quesos, ibéricos, sobrasadas, ensaimadas, aceites, mermeladas, conservas, cho-
colates, aceites, vinos…, productos 100% artesanos y ecológicos, todo ellos elaborados por pequeños productores que no sue-
len vender en grandes superficies y que, sin embargo, hacen mejor nuestra vida gracias a su calidad, precio y buen hacer. Hemos 
recorrido España buscando estos pequeños productores que llevan generaciones apostando por la cercanía y la calidad y hemos 
seleccionado sólo lo mejor de cada región. En nuestra pequeña tienda encontrarás gran variedad de productos en un espacio 
original en el que todo ha sido probado de antemano para garantizar la honestidad y, sobre todo, para marcar la diferencia.
Queremos compartir esta aventura para darle un capricho a nuestros paladares. ¡Ven a saborearlo con nosotros!
 
 Doctor Fleming, 23 | Tel.: 914394534 | @elcaprichodefleming
Horario: lunes a sábado 11:30 – 15:30 y 17:30 – 21:00. Domingo 12:00 – 15:00
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LA CENTRAL DE CHAMARTÍN

La Central de Chamartín es sinónimo de calidad, tradición y excelencia. Esta pescadería de las de toda la vida, abrió sus puertas 
en 1964, sirviendo pescados y mariscos recibidos diariamente del puerto, todos de primerísima calidad, muchos de ellos eti-
quetados como Pescado de Estero. Un método llamado a ser el futuro de una pesca sostenible, ecológica, de máxima calidad, 
frescura y sabor. Centolla gallega, gamba de Huelva, zamburiña, percebe, pulpo, atún, angula, bacalao, besugo… todo el 
producto es excelente, déjese aconsejar por ellos, estamos ante uno de los primeros negocios que abrieron en el barrio y lleva 
más de 50 años dando servicio tanto a particulares como a los mejores restaurantes de la zona. 

Juan Ramón Jiménez, 7 | Tel.: 914576638 - 914588386 
Horario: Lunes 9:00 - 13:00. Martes a viernes 9:00 - 14:30 y 17:00 - 20:00. Sábados 9:00 - 14:30

CENTRO ÓPTICO SOCIAL 

Nadie sin gafas ni audífonos. Llega a Costa Fleming una marca que cuenta con más de 50 años de experiencia en el sector y 28 
centros. Creada bajo un objetivo firme, cubrir las necesidades de gafas y audífonos de todo el mundo. Los productos más nove-
dosos y de la más alta calidad en óptica y audiología, Marcas premium al alcance de toda la población. Servicio de contactología 
para realizar la adaptación de lentes de contacto. Un grupo de profesionales audioprotesistas, mediante un completo estudio de 
tu audición detectarán la existencia de una posible pérdida auditiva y te indicarán las opciones que mejor se adaptan a ti. Em-
patizar con nuestros pacientes y buscar las mejores soluciones para las deficiencias visuales y auditivas son nuestros objetivos. 

Juan Ramón Jiménez, 43 | Tel.: 913450339 | www.centroopticosocial.es 
Horario: lunes a viernes 10:00 - 14:00 y 16:30 - 20:00

CHARRO

Charro conjuga a la perfección tradición y modernidad. Se trata de una boutique de moda y complementos de larga tradición 
familiar. Su dueña, Paloma Marín, viste y asesora a diferentes tipos de mujer, adaptando las últimas tendencias con gran va-
riedad de modelos y una muy cuidada selección complementos de alta gama. El trato en Charro siempre es exquisito y muy 
personalizado. Con firmas de moda como La Fee Maraboutée o Guitare, prendas, blusas, chaquetas, bolsos y complementos 
muy originales. Verdadera pasión por la alta calidad y los detalles, gusto exquisito e inquietud por la originalidad. En Charro 
encontrarás moda con carácter, personalidad y elegancia, que siempre han sido marcas de la casa de este clásico de la Costa 
Fleming.

Félix Boix, 8 | Tel.: 913596349 
Horario: lunes a viernes 10:00 - 14:00 y 17:00 - 20:00. Sábado 10:00 - 14:00

DOÑA TOMASA

Doña Tomasa nace en Cantabria, donde la pasión por la gastronomía nos hizo recorrer España en busca de los mejores productos 
para poder ofreceros productos de calidad respetando los procesos originales y tradicionales. Somos expertos en anchoas, y 
con ellas comenzamos nuestro proyecto. Actualmente contamos con una amplia selección de productos, que distribuimos a 
nivel nacional por el canal Horeca y Retail. Tras 7 años en esta bonita andadura, disponemos de 4 tiendas, una en Santander 
en la Calle Hernán Cortés 37 y tres en Madrid en General Pardiñas 91, Velázquez 70 y Juan Ramón Jiménez 41 ubicadas en las 
mejores zonas comerciales y rodeados siempre de buenos amigos. La historia continúa y queremos que forméis parte de ella.

Juan Ramón Jiménez, 41 | Tel: 689 19 51 27 | www.donatomasa.com
Horario: lunes a sábado 10:00 – 21:00. Domingo 10:00 – 15:00

EL PANAZO

“Nuestra pasión es el pan y nuestro sueño es compartirlo contigo”. Solaiman y Basel, hermanos panaderos y pasteleros, com-
parten la misma pasión por el producto artesanal y fresco. El objetivo: rendir tributo al alimento más noble de todos y de los 
más nutricionales que existen: el pan. Un auténtico obrador artesanal en el barrio, cercano con el cliente y los vecinos, donde 
se cuida cada detalle, tiempos de elaboración, fermentación y cocción, garantizando siempre un producto artesano, fresco y 
de altísima calidad. Elaboran diariamente variedad de panes, exquisitos pasteles dulces y salados, pastas, etc. Amplia variedad 
de dulces tradicionales, su Roscón de Reyes es uno de los mejores de Madrid. Un local en donde el olor a pan fresco abunda y 
deleita a quien lo visita.

Juan Ramón Jiménez 7 | Tel.: 913440394 | www.elpanazo.es
Horario: de lunes a viernes 9:00 - 20:00. Sábado, domingo y festivos 9:30 - 14:30
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FERNANDO CLER RELOJEROS

Con la experiencia adquirida a través de años de trabajo y profundo conocimiento del mundo de la relojería, podemos afirmar 
que estamos ante uno de los comercios del barrio con más prestigio en el sector. Desde hace más de 40 años Fernando Cler 
Relojeros es su mejor aliado para tus queridos y entrañables relojes. En su taller dotado del instrumental preciso, reparan las 
grandes marcas relojeras desde Patek Philippe, Vacheron Constantin, Jaeger Le Coultre, Rolex, Blancpain, Audemars Piaget, etc. 
todas las marcas de prestigio y de la más alta complicación técnica. Tradición relojera en el arte del buen hacer y en la que por 
encima del valor crematístico, está el afán de ofrecer a los clientes unos conocimientos técnicos que actualmente muy pocos 
pueden dar.

Pedro Muguruza, 4 | Tel.: 913505284 - 648896402 | www.fernandoclerrelojeros.com 
Horario: lunes a viernes 10:00 - 14:00 y 17:00 - 20:30. Sábado 10:30 - 14:00

LA FIORERIA

Mi gran pasión siempre han sido las flores. En mi casa desde pequeños ha habido flores, mi abuela y su hermana gemela (la 
tía Lola), con las que pasaba la mayor parte de mi tiempo libre, cultivaban sus propias flores y hacían arreglos para decorar 
toda la casa. Yo había hecho cursos, leído y estudiado como aficionada durante años, y fue tras realizar un Máster en Madrid 
Flower School lo que me animó a empezar esta aventura, y ahora puedo decir que es la mejor decisión personal y profesional 
que he tomado en mi vida. Me he rodeado de un equipo estupendo de profesionales, sin ellas no sería posible esta empresa, de 
momento somos todo mujeres y seguimos avanzando. Mi intención al abrir La Fioreria es animar a todos a tener flores frescas 
en sus casas. Las flores nos alegran la vista, perfuman la casa, decoran espacios y nos hacen la vida más bonita y agradable.

Doctor Fleming 33 | Tel.: 689 518 971 | lafioreria madrid
Horario: lunes a viernes 10:00 – 14:30 y 17:00 – 20:30. Sábados 10:00 – 14:30. Domingos y festivos 11:30 – 14:00

FLORISTERÍA JACARANDA

La Floristería Jacaranda en la calle Juan Ramón Jiménez 45, lleva más de 40 años de tradición en todo tipo de arte floral, siendo 
todo un referente en el barrio y uno de los negocios más antiguos de la zona. Siempre a la vanguardia en floristería y decoración 
y con el mejor género posible. Reciben plantas y flores semanalmente de extraordinaria calidad. Ideal para sus celebraciones, 
aniversarios, bodas, coronas, decoración de oficinas, plantas en terraza, interior y ramos para particulares. Decoración y man-
tenimiento de oficinas, regalos de empresa y eventos. Con una cuidada selección de arreglos florales con la mejor variedad, 
calidad y tipo de flores. También realizan envíos a domicilio. 

Juan Ramón Jiménez, 45 | Tel.: 913596555 - 913507542 | www.floristeriajacaranda.com 
Horario: lunes a viernes 9:30 - 14:00 y 17:00 a 19:00. Sábado 9:30 - 14:00

FRATELLI ÓPTICA

Todo lo que hacemos en Fratelli Óptica parte una premisa clara: cada cliente es excepcional y único. Por ello ofrecemos un ser-
vicio personalizado y a medida, basándonos en su perfil y necesidades. No buscamos vender, sino generar valor para cada uno 
de vosotros, facilitando una comunicación directa y sin delegar responsabilidades. Además, nos ocupamos no sólo de tus nece-
sidades visuales, sino también de las estéticas y llevamos a cabo una gestión eficiente del tiempo, de manera que os podemos 
ofrecer un asesoramiento personalizado, detallado, completo y una experiencia de cliente inmejorable, siempre manteniendo 
nuestro local, cómodo, limpio, ordenado y accesible para cualquier persona. 

Carlos Maurrás, 9 - local 1 | Tel.: 910744508 - 680917081 | www.fratellioptica.com 
Horario: lunes a viernes 10:00 a 14:00 y 17:00 a 20:30. Sábado: 10:30 a 14:00

FRUTERÍA D’ALISTE 

Manuel y José Casas, hermanos de la comarca de Aliste en Zamora, nos ofrecen los mejores productos de sus huertas, setas 
silvestres, quesos, carnes, embutidos, frutas, castañas y miel. Una apuesta agroalimentaria tan justa con las familias de la 
comarca como sostenible en el tratamiento de la tierra. Un proyecto que en poco tiempo está haciendo las delicias de lo 
mejores restaurantes de la capital. Todo el producto es excepcional: frutas y verduras de temporada, setas frescas, en conserva o 
deshidratadas, tomate rosa de Barbastro, guisante lágrima, tirabeques, legumbres, espárragos, alcachofas, frutas silvestres,… 
Sobran los motivos para hacer una parada en D´Aliste, tener una charla con sus dueños y catar sus productos. No te arrepentirás. 

Juan Ramón Jiménez, 7 | Tel.: 605864228 - 645203543 | www.daliste.es 
Horario: lunes a viernes 9:00 - 15:00 y 17:00 - 20:30. Sábado 9:00 - 14:30
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LA VITA

En La Vita encontrarás infinidad de productos naturales, tratamientos y plantas medicinales, alimentación biológica, panadería, 
productos frescos, pastelería dietética, etc. Soluciones naturales para trastornos alimenticios, problemas del sistema inmuno-
lógico, circulatorios o digestivos. Son especialistas en productos sin gluten y sin lactosa. Todos los productos de la marca Schär 
están rebajados. Excelentes productos frescos de panadería de León The Baker. Tratamientos Maurice Messegue, suplementos 
Solgar y Lamberts. Dispone también de servicio a domicilio. En La Vita encontrarás los mejores productos y asesoramiento 
para eliminar dolor, inflamación, rigidez o fatiga con los mejores tratamientos naturales y profesionales con más de 40 años 
de experiencia. 

Joaquín Bau, 3 | Tel.: 913454969 
Horario: lunes a viernes 10:00 - 14:00 y 17:00 - 20:00 . Sábado 10:00 - 14:00

NATURA SI

El supermercado ecológico del barrio. Más de 4.000 productos certificados ecológicos de marca propia y terceros. Alimentos 
frescos y elaborados, pan recién horneado, lácteos, cereales y legumbres a granel. Platos preparados, proteínas vegetales, carnes 
eco, gran variedad de pastas italianas. Alimentación para celiacos, charcutería y una amplia gama de productos para el hogar, 
alimentación infantil, herboristería y cosméticos. Excelentes frutas y verduras con certificación ecológica de temporada y de 
proximidad. NaturaSi somos una referencia para consumidores interesados en llevar un consumo responsable y sostenible, 
interesados no solo en el bienestar personal sino también en el entorno que les rodea. Te invitamos a pasar por nuestra tienda 
en Dr. Fleming 1, nuestro equipo estará encantado de recibirte.

Doctor Fleming, 1 | Tel: 914583254 | www.naturasi.es
Horario: lunes a sábado 9:00 – 21:00. Domingo y festivos cerrado

PEDRO FERNÁNDEZ

Hace nada menos que 50 años que abrió sus puertas la Ferretería de Pedro Fernández y tres generaciones más tarde sus hijas 
continúan con el negocio reconvertido en un lugar donde podemos encontrar prácticamente cualquier cosa. Resulta increíble 
la cantidad de regalos originales, decoración, menaje de cocina, repostería, accesorios, complementos, bisutería, con una gran 
variedad de artículos siempre originales. Su escaparate da buena muestra de todo los que podemos encontrar en su interior. Por 
supuesto sigue siendo la ferretería de referencia del barrio, el lugar donde copiamos las llaves los vecinos y donde recibimos el 
trato cariñoso y cercano de una familia que lleva tantos años en el barrio.

Doctor Fleming, 35 | Tel.: 913502998 
Horario: de Lunes a Viernes de 10:00 a 14:00 y de 17:00 a 20:00 Sábado de 10:00 a 14:00

EL VESTIDOR DE BLANCA PERTIERRA

En El Vestidor de Blanca, además de ropa, encontrarás empatía. Ambas, sientan muy bien a sus clientas. Primeras marcas 
italianas com Bazar Deluxe o TP Torino y francesas Majestic Filatur, españolas como Monoplaza e incluso danesas o inglesas, 
dependiendo de si la propuesta de sus colecciones le encantan a la propietaria. La búsqueda de calidad, patrón y perfecta 
vestibilidad en pantalones, americanas, blusas y vestidos son el motivo por el que desde hace más de 22 años, esta tienda 
fideliza a sus clientas, además de su trato personalizado, dándoles ideas para combinar sus compras con el resto de su armario. 
Blanca, viaja a Italia cada temporada para completar las colecciones e incluso, satisfacer peticiones formuladas por sus clientas. 
Un pequeño tesoro con joyas por descubrir en la Costa Fleming. Anímate y “al abordaje”!

Padre Damián, 18 - Local 60 | Tel.: 914573469 
Horario: lunes a viernes 11:00 - 14:00 y 17:30 - 20:00.  Sábado 11:00 - 14:00

VINOTECA VINALIUM

Si bien la penicilina cura a los hombres, el vino les hace felices (Alexander Fleming). Bienvenido a Vinalium, tu tienda especializa-
da en vinos, cervezas artesanas y destilados regentada por Nacho, tu #sumillerdelbarrio. Ofrecemos una cuidada y muy variada 
selección de vinos con más de 2.000 referencias para satisfacer el paladar más exigente. Estaremos encantados de recibirte en 
nuestro pequeño local y recomendarte lo que más se ajuste a tus gustos. Además, ofrecemos catas de vino, aceites, cervezas, 
destilados, maridajes ¡y lo que se te ocurra! También hacemos regalos personalizados y eventos de empresa o sociales. Todo en 
torno al placer de degustar y disfrutar de un buen vino sin salir del barrio.

Pedro Muguruza 3 | Tel.:686615869 | www.vinaliummadridcuzco.com 
Horarios: martes a viernes 10:30 - 14:00 y 17:00 - 20:30. Sábado 11:00 - 15:00. Domingo 11:00 - 15:00. 
Lunes cerrado
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ZONA

Una excelente boutique de moda y complementos. La amabilidad y cercanía de Lola y Clarissa, madre e hija, dueñas de una 
manera de entender la moda sin prisas, siempre cara a cara, buscando hasta dar con el punto exacto en el que los textiles se 
convierten en una segunda piel. Zona es uno de los comercios referentes en la Costa Fleming. Abrió sus puertas hace más de 
treinta años y ha vestido y aconsejado a cientos de clientas con prendas exclusivas y complementos perfectos. En esta boutique 
podrás encontrar una selección de firmas de moda y complementos de diseñadores españoles y europeos. Alta calidad a muy 
buen precio, es una moda distinta y actual. Si quieres huir de los patrones de moda marcados por lo cotidiano esta es tu tienda! 

Juan Ramón Jiménez, 37 | Tel.: 913593707 
Horario: lunes a viernes 10:00 - 14:00 y 17:00 - 20:00. Sábado 10:00 - 14:30

SALUD Y BELLEZA

ASANARTE FISIOTERAPIA 

Un nuevo concepto en el tratamiento de lesiones. El nuevo centro de fisioterapia y estudio de yoga en nuestro barrio que ofrece 
tratamientos personalizados para todas las edades desde un punto de vista global e integrador de todas las partes del cuerpo. 
El objetivo es llegar a la causa de la lesión y resolverla desde el origen hasta sus secuelas. Los tratamientos están orientados a 
trabajar las cadenas musculares, que relacionan y conectan todo el cuerpo de cabeza a pies, y que nos proporcionan armonía 
en los movimientos. La principal herramienta es la terapia manual, complementada con ejercicios terapéuticos, para readaptar 
funcionalmente las lesiones, ganar flexibilidad, tono y equilibrio, con el fin de llegar a una corrección postural total.

Padre Damián, 37 - Local 5 | Tel.: 910660911 - 683274397 | www.asanarte.es 
Horario: lunes a viernes 9:00 - 21:00. Sábado y domingo cerrado

BLUE HEALTHCARE 

Blue Healthcare es el resultado de una profunda reflexión sobre qué puede hacer la medicina para ayudar a las personas a vivir 
a su mayor potencial orgánico, físico y mental. Un centro capaz de ayudar a las personas a vivir con plenitud en cada etapa de 
la vida. El nuevo proyecto sanitario de la familia Cordón, fundadores y ex propietarios del mayor grupo hospitalario privado de 
España y uno de los primeros de Europa, son expertos internacionales en salud, dedicados al bienestar emocional y mental. 
Un Hospital de Día basado en medicina inteligente de vanguardia, precisión, personalización, predicción y prevención. Además 
cuenta con un Centro de Diagnóstico Covid donde se ofrece el mayor catálogo de pruebas diagnósticas existentes. 

Alberto Alcocer, 5 y 7 | Tel.: 919991770 - 919991160 | www.bluehealthcare.es 
Horario: lunes a viernes 9:00 - 20:00. Sábado 10:00 - 14:00

DIETFLASH

Descubre el nuevo método en pérdida de peso sin hambre, sin efecto rebote y con energía. Más proteínas, menos azúcares y 
menos calorías. Más de 200 referencias de productos con alto contenido en proteínas de origen vegetal. Nuria Villar y su equipo 
de nutricionistas realizarán un estudio pormenorizado gratuito y sin compromiso. Un plan personalizado para perder peso de 
forma eficaz, rápida, saludable y siempre acompañada por especialistas. Recupera tu figura, tu peso ideal y tu energía con pro-
ductos de alto valor biológico. Los estudios científicos y más de 10 años de experiencia certifican la calidad del método DietFlash 
Medical. Hoy puedes empezar a perder peso de manera rápida y siempre bajo control. Esta vez va a ser la definitiva.

Félix Boix, 14 | Tel.: 608293263
Horario: lunes a viernes 10:00 - 19:00
Sábado y domingo cerrado
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HERNANDEZ FRANCH CLÍNICA ODONTOLÓGICA

Querido Vecino! Es un gusto formar parte de esta familia. Mi nombre es Belén Villalva Hernández-Franch, vuestra vecina y 
Directora de la Clínica dental Hernández-Franch. Mi pasión es la Odontología y uno de mis grandes sueños siempre ha sido crear 
este Centro dental familiar de referencia. Quiero que mis pacientes se sientan como en casa y reciban una excelente atención 
oral, en el mejor ambiente posible e incorporando los últimos avances y tecnologías digitales.
Tenemos un especialista para cada una de las ramas: Periodoncia, Implantología y Cirugía Oral, Ortodoncia fija e invisible, 
Prótesis, Endodoncia, Estética dental y Odontopediatría) y estudiamos cada caso de manera multidisciplinar y en equipo porque 
no existe mayor compromiso que poner tu nombre a lo que haces. ¡Os esperamos!

Juan Hurtado de Mendoza 9 (esquina con Dr. Fleming) | Tel.: 910239244 | http://www.clinicadentalhf.es
Horario: lunes a jueves de 9:00 a 14:00 y 15:00 a 20:00. Viernes de 9:00 a 18:00 ininterrumpido

ÍNTIMA HEALTH CARE 

Íntima Health Care es una clínica para la mujer. Un concepto pionero formado por un equipo multidisciplinar de mujeres pro-
fesionales (ginecóloga, fisioterapeuta de suelo pélvico, nutricionista, auxiliar de enfermería y profesora de pilates) enfocado en 
que la mujer vuelva a recuperar su seguridad, salud y bienestar. Tecnología puntera, como el Láser íntimo Monalisa Touch, junto 
con la Fisioterapia de suelo pélvico es la solución a molestias íntimas como la sequedad vaginal o la incontinencia. Cuentan 
también con estética facial y corporal con radiofrecuencia Indiba y clases personalizadas de Pilates/Yoga. Encontrarás asesora-
miento nutricional y un abordaje profesional de la sexualidad para ayudarte a gestionar etapas como el embarazo, el postparto 
y la menopausia. 

Félix Boix 18 (patio exterior enfrente de la iglesia) | Tel.: 911723582 | www.intimahc.com 
Horario (cita previa telefónica) lunes a viernes 10:00 - 20:00. Sábados 10:00 - 14:00

LANDA

Ana María Landa y su marido Evaristo García de Vinuesa, regentaron la Farmacia Landa durante más de 50 años. Hoy su hijo 
Óscar García de Vinuesa continúa con la tradición. Estamos ante uno de los primeros negocios del barrio dirigido por gente del 
barrio donde encontrar un servicio profesional y muy personalizado. 
En la Farmacia Landa encontrarás todos los productos de dermofarmacia, dietética, nutrición especial, herboristería. Trabajan 
con todos los laboratorios y almacenes por lo que pueden conseguir en menos de 12 horas todo lo que necesites. Descuento del 
10% en parafarmacia para asociados a Costa Fleming y sus familiares. 

Pedro Muguruza, 8 | Tel.: 913502401 - 670011498 
Horario: lunes a viernes 9:30 - 14:00 y 17:00 - 20:30. Sábado 10:00 - 14:00

MANUEL ARANDA BIENESTAR Y BELLEZA 

Más de treinta años en el barrio con un objetivo y filosofía muy clara: reunir en un mismo espacio el más amplio catálogo de 
servicios y equipo de profesionales, con las mejores técnicas y productos del mercado. Dedicación, constancia, coherencia y 
honestidad. No dejes de visitar las nuevas instalaciones de Juan Hurtado de Mendoza 5. Especialistas en tinturas botánicas, 
barros indios, henna, tratamientos naturales y orgánicos a base de plantas y flores de la mano de Aveda. El Salón de peluquería 
y belleza está abierto todos los días de la semana, domingos y festivos incluidos. Cuidando al máximo todos los detalles desde 
el trato, las instalaciones a los mejores servicios y productos, un valor que hace de cada visita, toda una experiencia.

Juan Hurtado de Mendoza, 5 | Tel.: 913504179 | www.manuelarandabienestarybelleza.com
Horario: lunes a sábados 10:00 - 20:00. Domingos y festivos 10:00 - 19:00

MOONZ ORTODONCIA INFANTIL

Hola! Somos el nuevo centro de ortodoncia para tus hijos. Llevamos más de 10 años cuidando la salud dental de 40.000 
pacientes. En Moonz buscamos la excelencia día a día. Más de 40.000 pacientes se han divertido en nuestras clínicas ubicadas 
en España e Inglaterra. Nuestros centros están concebidos para fomentar el desarrollo de los más pequeños. La involucración 
del equipo, a través del juego y la creatividad, dan lugar a un ambiente idóneo para el aprendizaje de valores y habilidades 
emocionales. Estamos justo enfrente del Colegio San Agustín. El Doctor Rodrigo, María, Paula y Sophie os están esperando con 
los brazos abiertos.

Panamá, 14 | Tel.: 913333467 | www.moonz.com
Horario: lunes a jueves 10:30 - 20:00. Viernes 10:30 - 19:00
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SHIATSUDO - CLÍNICA DE SHIATSU

Con más de 38 años de experiencia y dirigida por el Maestro Onoda, Shiatsu es una terapia que considera el cuerpo como un 
todo, es decir, el estado emocional influye al estado físico de la persona al contrario que en las técnicas occidentales. Cuando 
padecemos épocas de altos niveles de estrés se desencadena una cascada de cambios fisiológicos y sufrimos sobrecargas mus-
culares, problemas digestivos, hernia de hiato, estreñimiento, caída del cabello, insomnio, depresión. Shiatsu regula el Sistema 
Nervioso Simpático y al recibir la terapia se reducen los niveles de cortisol (hormona que se incrementa como respuesta del 
cuerpo ante situaciones de estrés) logrando relajar, equilibrar y activar la recuperación del organismo.

Juan Hurtado de Mendoza, 9 | Tel: 913453699 | www.shiatsudo.com
Horario: lunes a viernes 9:00   21:00. Sábado 10:00   14:00

PIGMÉNTAME

Pigméntame nace del sueño de una empresaria con una dilatada experiencia en diferentes sectores. Además Pigméntame 
está formado por un equipo de profesionales que incluye especialistas en micropigmentación y también profesionales en la 
expansión de franquicias.
Su buque insignia se encuentra situado en la Calle Doctor Fleming 44, sede de un proyecto de franquicias especialistas en 
micropigmentación y microblading que incluye correcciones y eliminación de tatuajes con las  más avanzadas técnicas de láser.

Doctor Fleming 44 | Tel.: 911178880 - 621188377 | www.pigmentame.com
Horario: lunes a viernes 10:00 - 20:00. Sábado con cita previa

FORMACIÓN Y SERVICIOS

ADDARES INSTITUTO DE DESARROLLO ASEGURADOR 

ADDARES se fundó en 1989 con el objetivo de atender a las necesidades de todo tipo de seguros. Un equipo altamente cualifica-
do de profesionales, con larga experiencia y conocimientos en el sector, permiten ofrecer un servicio único y completo dirigido a 
la satisfacción y resolución de necesidades de sus asegurados. Aportando soluciones reales a sus necesidades, comprometién-
dose con el éxito de los asegurados e invirtiendo todo el tiempo, dedicación, esfuerzo y profesionalidad, con una clara vocación 
de servicio y atención. Siempre desde la más rigurosa independencia. Más de un millón de clientes satisfechos, más de un 
millón de compromisos, más de un millón de personas que tienen la seguridad de estar en buenas manos.

Alberto Alcocer, 5 - 1º Dcha. | Tel.: 915715515 - 915715485 | www.addares.com 
Horario: lunes a jueves 9:30 - 18:00. Viernes 9:30 - 15:00

ANA IGLESIAS. WEDDING PLANNER & EVENTOS

Soy Ana Iglesias, Organizadora de eventos y Wedding planner. Estudié protocolo, organización y producción de eventos en la 
Escuela Internacional de Protocolo de Madrid. Llevo 8 años ayudando a mis clientes a crear experiencias únicas e irrepetibles. 
Además de la organización, producción y coordinación de eventos hago asesorías personalizadas sobre protocolo, elección del 
vino para tu evento, que necesitas en tu boda…
El día de vuestro evento solo tenéis que disfrutar, de lo demás me encargo yo. ¡Si quieres que te ayude a organizar vuestro evento 
de empresa, aniversario, boda o tienes dudas sobre protocolo, llámame!

Tel.: 669 168 957 | anaiglesiaswp@gmail.com | @anaiglesiaswp
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• Guía Costa Fleming •
BONTUR TRAVEL & EXPERIENCES 

Somos una agencia de viajes boutique especialistas en crear experiencias únicas alrededor del mundo. Cada viaje es una expe-
riencia personalizada, tanto si viajas en pareja, en familia o con amigos. 
Si buscas una aventura, una escapada de desconexión, un viaje de novios o unas vacaciones con niños, encontraremos el mejor 
destino para cada ocasión y sin preocupaciones. Unas vacaciones de lujo, remoto, romántico, turismo activo, …hacemos lo 
imposible por hacer tus sueños realidad. Siempre en las mejores manos y con respaldo 24 horas durante todo el viaje. Porque 
para nosotros, la seguridad de nuestros viajeros es lo primero.

 Paseo de la Castellana 200 | Tel.: 663991647 | www.bontur.com 
Horario: te atenderemos con cita previa en el horario que más te convenga, por videollamada, en el lugar 
que desees o en nuestras oficinas

CARMEN SENRA ESCUELA DE DANZA

Carmen Senra es una de las personalidades más relevantes en la danza de este país. Pionera en introducir la danza contemporá-
nea en España, fundó su propia escuela en nuestro barrio hace más de 50 años. La Escuela de Danza Carmen Senra sigue abierta 
a nuevas técnicas y nuevos sistemas pedagógicos, en evolución continua. Adaptándose a las nuevas tendencias en danza sin 
perder la esencia de las técnicas clásicas, tanto para niños como para jóvenes y adultos. Con un equipo de profesores licenciados 
en pedagogía, bailarines y coreógrafos de la escena actual, la escuela ha obtenido un reconocimiento social y profesional, como 
escuela pionera y vanguardista, de donde han salido la mayor parte de los maestros y coreógrafos de las últimas décadas. 

Apolonio Morales, 11 | Tel.: 913451877 | www.danzacarmensenra.es 
Horario: Abierto de lunes a sábado

GALEA & CASTEJÓN ABOGADAS

Galea & Castejón Abogadas es una firma legal especializada en cuestiones que pueden afectar a las personas físicas y pequeñas 
empresas o autónomos que viven o trabajan en el barrio.
Especialmente nos dedicamos al ámbito del Derecho Civil, Derecho de Familia y Herencias, Derecho Laboral y Derecho Societa-
rio, pudiendo ofreceros un asesoramiento especializado y adaptado a vuestras necesidades.
Estaríamos encantadas de recibiros en nuestro despacho, abierto desde el año 2016 y poder ayudaros en cualquier asunto que 
os surja en relación con las materias indicadas.

Alberto Alcocer 8, 1º C | Tel.: 635098462 |  www.gycabogadas.es
Horario: lunes a jueves 9:30 - 19:00.  Viernes 9:00 - 15:00

INSTITUTO ACT

En el Instituto ACT estamos a tu lado para acompañarte y ayudarte a lidiar con tus dificultades y mejorar tu vida. Aunamos trato 
cercano y humano con una intervención rigurosa, efectiva y de calidad. Si estás sufriendo por alguna situación, te sientes estan-
cado o ves que tu vida está bloqueada, podemos ayudarte a cambiar, a resolver problemas psicológicos, a superar dificultades 
y limitaciones, a mejorar y desarrollar habilidades, a potenciar tus recursos personales. A través de la aceptación psicológica, el 
mindfulness o “atención plena” y otras técnicas derivadas de la Terapia de Aceptación y Compromiso te ayudaremos a clarificar 
tus prioridades y manejar de forma más efectiva tus preocupaciones y emociones. Déjanos acompañarte.

Doctor Fleming 44, bajo | Tel.: 913457413 |  www.institutoact.es
Horario: 9:00 - 21:00 (previa petición de cita)

MERCADER DE IDEAS

Mercader de Ideas somos una agencia familiar e independiente con más de 25 años de experiencia.
Somos Carmen y JuanLuis: diseñadores, creativos, ilustradores, decoradores, maquetadores, ejecutivos, editores y …herma-
nos! Esta revista es una buena muestra de lo que hacemos. Además nos tienes aquí en el barrio. También somos ágiles, lógicos, 
flexibles, responsables, precisos, cálidos, honestos y económicos.  Conocemos cuáles son las necesidades que surgen con el 
tiempo. Tenemos una visión global de nuestros proyectos. Cuidamos todos los detalles porque son los que realmente marcan 
la diferencia.

Tel.: 626494220 - 619017252 | www.mercaderdeideas.com 
Horario: lunes a viernes 10:00 - 14:00 y 16:00 - 20:00
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PROFESORA DE INGLÉS BILINGÜE

“The better the quality of our communication, the more useful (and agreeable) to ourselves and others we will be and the 
longer we will be remembered”. (Primo Levi Other People’s Trades 1985). 
Profesora de inglés bilingüe con mucha experiencia universitaria prepara para los exámenes de Cambridge y también inglés 
avanzado para exposiciones orales y conversación. Enseñanza a medida. Precios interesantes. Clases particulares o en grupos. 
Descuento a grupos entre 2 y 4 alumnos máximo. 

Pedro Muguruza, 1 | Tel.: 913508358 - 661174975 
Rosa Alonso

REIGÍA VALES ABOGADOS 

Despacho multidisciplinar con profesionales altamente cualificados que ofrecen un servicio personalizado y una asistencia ju-
rídica completa. Con sede en Madrid y Brasilia, ofrece a sus clientes un equipo de abogados formados específicamente en cada 
área de especialidad y que conocen en profundidad los últimos cambios legislativos, son conscientes del actual contexto eco-
nómico y saben adaptarse al avance tecnológico que exige nuestro entorno. Amplia experiencia procesal y de asesoramiento, 
clave para dar un servicio satisfactorio a nuestros clientes. Con nuestra avanzada metodología e innovador sistema de gestión 
conseguimos que su caso esté siempre actualizado y podamos planificar y diseñar la estrategia más adecuada para cada caso. 

Félix Boix, 9 - Bº Izq. | Tel.: 915994086 | www.reigiavales.com 
Horario: lunes a viernes 9:00 - 14:00 y 16:00 - 20:00

SUELOS & PAREDES

Imagínese reformar su casa o negocio sin tener que sufrir por una obra. Sin suciedad, con toda limpieza, en un tiempo record y 
con la mayor garantía. Acometa sin miedo la reforma de un salón, baño, cocina o cualquier otra estancia de una forma sencilla, 
limpia, rápida, económica y de la mejor calidad. Con experiencia de más de 30 años decorando y poniendo a disposición de 
sus clientes los materiales más innovadores y elegantes para conseguir los mejores resultados. Nuestros acuerdos de distri-
bución con los mejores fabricantes de revestimientos del mercado nos permiten poner a su disposición un amplio abanico 
de posibilidades de decoración para su proyecto. Un equipo altamente profesional dispuesto a llevar a cabo su proyecto sin 
complicaciones.
 
Doctor Fleming, 58. | Tel.: 913328715 - 609141550. | Bienvenidos
Horario: lunes a viernes 10:00 - 20:00. Sábados con cita previa

TALLER ALONSO E HIJOS 

El taller de los hermanos Mariano y Ángel Alonso lleva décadas solucionando cualquier problema mecánico que se presente 
en tu vehículo. Confianza con más de 40 años de experiencia en reparación y mantenimiento de tu coche. Mecánica rápida, 
revisiones, neumáticos, frenos, tubos de escape, repuestos originales y de primeras marcas. Reparación y mantenimiento del 
motor, aire acondicionado, amortiguadores, audio, electricidad, etc. Todos los servicios necesarios del automóvil y con la mejor 
calidad, trato y precio. Profesionales expertos y altamente cualificados que te atenderán y te aconsejarán siempre, ofreciéndote 
la mejor garantía. Un taller de fácil acceso que lleva toda la vida formando parte de nuestro barrio. 

Joaquín Bau, 3 | Tel.: 913503178 
Horario: lunes a viernes 8:30 - 14:00 y 16:00 - 19:00. Sábado y domingo cerrado

Todos nuestros socios contribuyen en la mejora de nuestro barrio.
Comprando local creamos lazos en la comunidad.

Creemos en los valores que mejoran nuestro entorno más cercano.



Apoyamos
el Pequeño Comercio Desarrollamos

 Acciones y Eventos 

Atraemos
Ideas e Innovación

Fomentamos
Lazos en la Comunidad

En una palabra:
MakingBarrio

Editamos la Revista
Alexander

Impulsamos
la Identidad Local

Participamos en Foros
y Mesas de Trabajo

www.costafleming.es



¿Qué es Costa Fleming?
La Asociación Costa Fleming nace el 4 julio de 2015 para dinamizar, proteger y poner en valor nuestro 
barrio, su comercio y su hostelería. Perseguimos dos metas: por un lado, unificar la Costa Fleming, con 
una imagen y estrategia común, una plataforma web y la revista Alexander, para que las pymes del ba-
rrio puedan mostrar su identidad. Por otro lado, creamos acciones, eventos y actividades para el barrio. 
Fomentamos la cultura de la cooperación, reforzamos los lazos dentro la comunidad  y atraemos ideas 
emprendedoras que enriquezcan el tejido social y económico de la zona. El principal objetivo es, por 
tanto, vertebrar el barrio fomentando valores locales y de cercanía.

¿Quiénes somos?
Somos vecinos del barrio. Costa Fleming está formada por comerciantes, pymes, empresarios, autóno-
mos y hosteleros de la zona, emprendedores que puedes conocer en la Guía de la Costa Fleming.

¿Por qué lo hacemos?
Los comercios, tiendas y restaurantes del barrio no son solo lugares en los que adquirir bienes o servi-
cios, sino que dan vida a nuestras calles, son lugares de encuentro que dinamizan Madrid al incentivar 
la economía, la movilidad y la propia convivencia. Es por ello que los barrios con comercios son espacios 
vivos, en los que apetece pasear, acudir al encuentro del otro, descubrir nuevas propuestas, mientras que 
los barrios sin comercios son espacios sin vida e inseguros. Los emprendedores son protagonistas de la 
recuperación del barrio tras la crisis y generadores de empleo estable y local.

¿A quién está destinado?
Este proyecto está destinado a las empresas de la zona, los vecinos y visitantes del barrio.

Destinatarios directos: Pequeño comercio, hostelería, restaurantes, bares, tiendas de moda, complemen-
tos, empresas de servicios, peluquerías, clínicas, estética, salud, academias, colegios, tiendas de regalos, 
papelerías, floristerías, estudios de diseño y publicidad, empresarios, autónomos y pymes.

Destinatarios indirectos: Vecinos del barrio, comunidades de propietarios, vecinos del distrito de Cha-
martín, personas que sin residir en el barrio consumen a diario en los establecimientos de la zona, perso-
nas que trabajan en el barrio,…Es un proyecto abierto a todos los madrileños, turistas y visitantes.

¿Cómo funciona?
Podrá pertenecer a la Asociación cualquier persona o empresa que tenga interés en el desarrollo de los 
fines de la Asociación. Los socios tienen derecho a participar de las actividades, ejercer derecho a voto, 
etc. Para pertenecer a la Asociación Costa Fleming es necesario estar al corriente de la cuota anual de 
socio, que incluye ficha de comercio en la web y revista Alexander, distintivo para la puerta, folletos in-
formativos, material promocional y ejemplares de la revista. Además pueden participar de los eventos, 
actividades y acciones que desarrollamos.

¿Qué hacemos?
Costa Fleming no es sólo una herramienta de promoción, es también un instrumento para mejorar y 
humanizar nuestro barrio. Apoyamos el comercio local, desarrollamos acciones y eventos, editamos esta 
revista y generamos sinergias entre empresas de nuestros barrios. Hemos desarrollado eventos como 
ExpoChamartin, Janes Walks, Paseando Chamartín, Música en el Jardín, Desayunos Networking, Jorna-
das de Innovación Social y acciones con colegios, fundaciones y empresas. Además de eventos comer-
ciales como la Ruta de la Tapa, Semana de los Vinos de Madrid, Dale Caña al Vecino o la Cerveza Artesa-
nal Costa Fleming que hemos creado para el barrio.

Hemos aparecido en diferentes medios de comunicación y hemos situado nuestro barrio como uno de 
los principales destinos de compras de la capital (Madrid Capital de Moda). Reforzamos las relaciones 
con las Administraciones Públicas, Ayuntamiento y Distrito de Chamartín, Área de Comercio y Hoste-
lería de Madrid, Participación Ciudadana, etc y colaboramos con Madrid Nuevo Norte formando parte 
activa en foros y mesas de trabajo con el tejido asociativo local y municipal, administraciones públicas, 
fundaciones y empresas privadas para el desarrollo de los objetivos que nos hemos marcado. Siempre 
fomentando valores locales, humanos y de cercanía.

hola@costafleming.es

Taller especializado en alta relojería - Pulidos y matizados de máxima calidad - Cambios de pila y hermetismo garantizado
Especialistas en la restauración de relojes antiguos - Distribuidor oficial de correas de alta gama HIRSCH

Dos años de garantía en servicios completos - Taller de joyería y platería
Servicio de recogida y entrega a domicilio

www.fernandoclerrelojeros.com
Pedro Muguruza, 4 - 28036 MADRID - 91 350 52 84

SERVICIO TÉCNICO CUALIFICADO

PATEK PHILIPPE - ZENITH - BVLGARI - IWC - ROLEX - CARTIER - HUBLOT - BREITLING - OMEGA

EL TIEMPO ES

LA COSA MÁS VALIOSA

QUE UNA PERSONA

PUEDE GASTAR.

(Theophrastus)

EX-RELOJERO OFICIAL DEL AYUNTAMIENTO DE MADRID
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En Instituto ACT somos expertos en terapia psicológica. Una 
terapia eficaz, breve y centrada en lo más valioso de tu vida. 
Potenciará tus habilidades y aprenderás herramientas para lidiar 
con tus dificultades y problemas. Y esto podremos lograrlo en tan 
solo 8 o 12 sesiones. Porque ir al psicólogo tiene que ayudarte a 
vivir con autonomía cuanto antes. 

Contar tus problemas 
ayuda. Resolverlos 
ayuda mucho más.

C/ Doctor Fleming 44, 28036 Madrid | 91 345 74 13 | info@institutoact.es |      663 845 492 Infórmate

P S I C Ó L O G O S


