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semana corro en trotadora o por la 

calle. Y los ejercicios de fin de sema-

na siempre son al aire libre.

 

¿Cuál es tu fuerte? ¿El Ciclismo, la 

Natación o el Pedestrismo?    

Mi fuerte es la carrera, aunque en los 

últimos años he logrado mejorar sig-

nificativamente en la bicicleta. 

¿En cuántas pruebas has participado?

En muchísimas pruebas pero las más 

importantes han sido dos Ironman, 

siete Ironman 70.3, nueve triatlones 

olímpicos (1500 metros de nado, 40 

kilómetros en bicicleta, y 10 kilóme-

tros corriendo), 10 maratones (42,2 

kilómetros corriendo) y un sin núme-

ro de carreras cortas.

¿Cuál ha sido tu mejor desempeño?

En Ironman, 10 horas 9 minutos, ocu-

pando la posición 18 en mi categoría 

entre 520 atletas que comenzaron la 

competencia. En Maratón, 2 horas 57 

minutos ocupando la posición 3 en 

mi categoría entre 384 participantes. 

¿Cómo calificarías tu papel en 

el Ironman Florida Panama City 

Beach?

Bastante bueno, ya que es una com-

petencia donde participan atletas de 

todo el mundo y donde el nivel es bas-

tante alto. Estadísticamente hablando, 

mi posición terminó resultando mejor 

que la del 95% de los participantes.

¿Te ves en el Campeonato Mundial 

de Hawai?        

Sí, creo que puedo lograrlo si me de-

dico aún más a mis entrenamientos. 

He estado bastante cerca las dos ve-

ces que he participado en Ironman.

¿Cuál es el mejor momento de una 

prueba?     

Sin duda alguna, cuando cruzas la 

meta.

En una semana típica un triatleta nada 
10 kilómetros, rueda de 250 a 300 

kilómetros y corre de 40 a 50 kilómetros

180 kilómetros en bicicleta 42,2 kilómetros corriendo, y culmina en menos de 17 horas
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breves / salud

uv
Protegidos

La exposición prolongada a la radiación Uv B puede provocar cáncer a la piel y acelerar su envejecimiento, tam-

contra los rayos
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l día está hermoso, el cielo resplan-

dece y el clima es agradable. Vamos 

rumbo a la playa o la piscina para 

tumbarnos bajo el sol a descansar, a 

broncearnos. Ahora bien…

Para lograr un doradito saluda-

ble y de bonita apariencia, lo más 

recomendable es aplicar protector 

solar con FPS igual o superior a 30, 

de manera uniforme y por todo el 

cuerpo _ incluso en las zonas que 

casi siempre pasamos por alto como 

las orejas, las corvas y los pies.

Ese sol radiante, del cual pode-

mos disfrutar casi todos los días en 

Venezuela, produce efectos positivos 

en nuestro estado de ánimo y tiene 

una intervención significativa en la 

síntesis de vitamina D. Sin embargo, 

una exposición excesiva a sus rayos 

UV sin la protección adecuada tiene 

efectos perjudiciales.

Los rayos UVB son muy inten-

sos en horas del mediodía y causan 

enrojecimiento y quemaduras. Los 

UVA son constantes durante el día y 

pueden producir daños a largo pla-

zo como envejecimiento prematuro 

de la piel, lo cual se manifiesta con 

la aparición de manchas, arrugas y lí-

neas de expresión, también con pér-

dida de elasticidad y firmeza.

Aplicar antes y después
Los protectores solares tienen un 

valor numérico que indica su alcan-

ce de protección identificado como 

FPS. Mientras más alto sea éste, 

mayor será la protección solar que 

ofrezcan.

Sin embargo, no se debe esperar 

el momento de poner los pies en la 

arena para aplicarlo; lo ideal es ha-

cerlo media hora antes de la exposi-

ción, y cuando ya se tenga un buen 

rato en ella. Los dermatólogos reco-

miendan que usemos protector solar 

a diario y que lo reapliquemos por lo 

menos dos veces, sobre todo si nues-

tras actividades nos obligan a pasar 

mucho tiempo al aire libre. 

Cuando vamos de paseo al mar o 

a la montaña, se debe reaplicar con 

mayor frecuencia. Cada una o dos 

horas sería perfecto, pues aunque en 

el frasco se indique que el producto 

es waterproof, las entradas y salidas 

del agua, y la sudoración excesiva 

hacen que nos quedemos sin la capa 

protectora rápidamente.

¿Cuánta cantidad colocarse? La 

suficiente. Es decir, más de la habi-

tual. Los especialistas aconsejan po-

nerse una capa gruesa y generosa.

Variedad de productos
Hay muchas formas de protegerse. 

Comienza por escoger cremas hu-

mectantes con FPS, así como insumos 

de maquillaje como base y labial con 

filtro solar. Ubica en los anaqueles de 

las perfumerías compactos que tam-

bién sean protectores solares, estos 

vienen en cremas y colores para los 

diversos tonos de piel, pueden servir 

como base (conocemos el de Avène 

y el de Heliocare). Las mujeres con 

pieles grasas deben cuidar que los 

compactos sean oil free y sellar el 

maquillaje con polvos sueltos.

Infórmate, consulta con un 

dermatólogo. Hace unos meses lle-

garon al país unas capsulitas que 

se pueden tomar diariamente para 

reforzar la protección solar tópica, 

cuyo activo principal es el Polypo-

dium Leucotomos. Quizás te benefi-

cien de algún modo.

Finalmente, no olvides llevar ac-

cesorios como sombreros, gorros, 

lentes, pareos y blusas que te hagan 

lucir con estilo, mientras comple-

mentas tu plan de protección frente 

a los rayos UV.

Por Idalia De León

bién generar lesiones oculares y debilitar el sistema inmunológico

Tomar sol en 
nuestro tiempo 

libre es todo 
un placer, pero 

hay que hacerlo 
con la debida 

precaución para 
evitar que la 

piel sufra y se 
deterioreuv

Los especialistas recomiendan usar protector 
solar a diario y que lo reapliquemos por lo menos 
dos veces, sobre todo si nuestras actividades nos 

obligan a pasar mucho tiempo al aire libre

contra los rayos
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Princesas encantadoras, emisarios de la China imperial, valerosos piratas, deportistas extremos interactundo con la 

Los pequeños 
encontraron 
en el Club 
Camurí Grande 
el escenario 
ideal para 
crear mundos 
imaginarios. Y 
los grandes, hay 
que decirlo, ¡se 
divirtieron como 
niños!

sociales
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naturaleza, abuelitos consentidores, amigos de toda una vida, mujeres estupendas… ¡Qué mágico es el carnaval!

Los torneos 
de bolas 
criollas y 
de dominó, 
la pared de 
escalada, los 
colchones 
inflables, 
los grupos 
musicales y la 
playita a punto 
hicieron que 
los socios y 
sus familiares 
disfrutaran al 
máximo su 
estadía en el 
club
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Carnaval es tiempo de alegría, encuentro y diversión. Una oportunidad única para el disfrute y el relax. 

El carnaval 2010 
tuvo como tema 
central hawaii y su 
espíritu aloha. 
Durante cinco días las 
instalaciones del club 
recrearon lo mejor del 
archipiélago polinesio, 
se vistieron con 
cayenas multicolores, 
collares lei, hawaianas 
dulzonas, tablas 
de surf, míticos y 
simbólicos tikis… una 
temporada alegre y 
colorida, que bien vale 
la pena volver a vivir. 

sociales
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UNA ÉPOCA DE FIESTA,DESENFADO, HUMOR FINO Y MUCHA TEATRALIDAD

El carnaval 2011 se dedicó a 
los piratas, entonces los más 
divertidos bucaneros recorrieron 
el club, dejando a su paso un 
ambiente de  aventura inolvidable 
que contagió a chicos y grandes 
por igual
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La moda en tiempos de carnaval dependerá 

de tu destino. 

Si éste es un escenario playero, deberás 

meter en tu maleta como primera opción un 

bloqueador número 50, para lucir una piel 

perfecta. Elije trajes de baño que realcen tu 

figura y escondan tus defectos. Muy impor-

tante, si eres de talle corto, no uses jamás 

los que son de una pieza, menos aún si estos 

son de corte de pierna alto, ya que te harán 

ver más corta de talle. Selecciona trajes de 

baño de dos piezas ya que, a los efectos, te 

harán ver mucho más alta y esbelta.

Aunque la tendencia son los trajes de 

baño con mucho color y bellos estampados 

que alegren tus días, si lo que te gusta son 

los trajes de baño en colores sólidos, opta 

por los tonos oscuros, como azul marino, ne-

gro y morado. Si prefieres los trajes de baño 

en tonos claros como blanco, marfil y dora-

do, no olvides tener cuidado con las licras y 

las telas strech que, con el contacto del agua, 

tienden a transparentarse, y no hay nada 

peor que estar fuera del agua y no saber para 

donde correr “¿Para la izquierda?” “¿Para la 

derecha?” Difícil elección… ¡No!

Guarda en tu equipaje lindos pareos 

estampados o en colores sólidos como el 

dorado y el plateado, la tendencia metali-

zada está muy fuerte para esta temporada. 

Usa accesorios con mucho brillo y en metales 

dorados, lleva grandes bolsos en fibras natu-

rales como la rafia y el mimbre.

Cuando lleguen esas noches cálidas y de 

fiesta, es tiempo de impactar con los mini 

vestidos en pajjette para que luzcas como una 

celebrity de la red carpet. Las faldas, pareos 

y tops ya sean halter o strapless te sacan de 

apuros y están súper para esta temporada.

La moda es un constante ir y venir, en 

este momento viaja con el carnaval. Eso sí: 

déjate llevar por lo que mejor te queda, re-

cuerda que tu amigo el espejo nunca te men-

tirá. Vístete acorde a tu estilo, proporciones y 

edad, déjate llevar por tu sentido común, ya 

que la moda no es más que eso. Si algo no te 

queda bien, por mucho que esté a la moda 

¡no te lo pongas!, y cualquier cosa que elijas 

para estas fechas procura que te haga sentir 

la reina del día y de la noche. 

Moda en Carnaval

Vístete 
acorde a 
tu estilo, 
proporcio-
nes y edad y 
déjate llevar 
por tu senti-
do común, 
ya que la 
moda no 
es más que 
eso. 

tendencias

georgia
reyes
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medio ambiente

ganar
Reciclar para

La demanda creciente de bienes de consumo ha traído como consecuencia 
el agotamiento de recursos naturales y el acopio de volúmenes inmanejables 
de desperdicios. Ganarle la carrera al deterioro y la basura pasa por un 
reajuste de los hábitos de consumo, también por la puesta en marcha de 
programas de reciclaje que aminoren nuestra huella sobre el medio ambiente

Estrategias como aminorar los residuos en su origen, responsabilizar a los fabricantes por el impacto del destino 
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n nuestros días reciclar ya no es una 

opción o una moda: es una necesidad, 

casi una obligación. Aunque en nues-

tros predios el reciclaje sigue siendo 

un asunto que preocupa y ocupa sólo 

a unos pocos, lo cierto es que darle 

nueva vida a los desechos es parte de 

la solución de uno de los quebraderos 

de cabeza que más inquieta a los habi-

tantes de las grandes urbes: la disposi-

ción final de la basura.

Y es que el asunto ha alcanzado 

dimensiones descomunales. En Bo-

gotá, por ejemplo, cada 24 horas se 

producen hasta 9 mil toneladas de 

residuos. En Buenos Aires, cada día se 

recogen alrededor de 5 mil toneladas 

de desperdicios. En Ciudad de México, 

todos los días se generan 11.800 tone-

ladas de residuos sólidos. Santiago de 

Chile, cada día mueve un promedio 

de 7 mil toneladas. Sao Paulo diaria-

mente origina unas 12 mil toneladas 

de suciedad. Todo este basural termi-

na en calles, rincones, contenedores, 

vertederos a cielo abierto y rellenos 

sanitarios que no se dan abasto.

Lo interesante es que entre un 

75 y un 80 por ciento de los residuos 

que se producen en nuestras ciuda-

des es aprovechable.

Menos basura, más vida

El volumen de desperdicios que se 

produce diariamente es insosteni-

ble. Estrategias como aminorar los 

residuos en su origen, responsabili-

zar a los fabricantes por el impacto 

del destino final de los bienes que 

promueven, y recoger en forma dife-

renciada la basura, buscan remediar 

el problema. Sus resultados más evi-

dentes consisten en la disminución 

de la mole de desechos que se ge-

nera, contracción de la demanda de 

materias primas (entiéndase, recur-

sos naturales: agua, aluminio, car-

bón, madera, petróleo), y aumento 

de la calidad de vida de las personas, 

principalmente las que viven en las 

zonas periféricas, donde usualmente 

se ubican los basureros públicos y las 

plantas procesadoras.

Es así como el reciclaje represen-

ta una auténtica solución. Reciclar es 

introducir nuevamente en el ciclo de 

producción y consumo productos ob-

tenidos a partir de residuos. 

Así por ejemplo, el vidrio se tritura 

y una vez molido se emplea como sus-

tituto de la arena para asfalto, concre-

to y otros materiales de construcción; 

también se pulveriza y funde para la 

elaboración de nuevos envases. Algu-

nas formas de plástico se derriten y 

sirven para fabricar fibras textiles, tu-

berías de drenaje y láminas. Las pilas 

se reciclan picándolas, neutralizando 

su ácido y separando los polímeros del 

plomo, los materiales recuperados se 

usan en una variedad de aplicaciones, 

incluyendo nuevas baterías. Los cau-

chos viejos se funden o desmenuzan y 

se incorporan al asfalto de las autopis-

tas (que contiene hasta 20 por ciento 

de neumáticos). Los metales también 

se liquidan y reelaboran. La materia 

orgánica de origen doméstico se con-

vierte en compost que sirve para acon-

dicionar el humus del suelo.

Bernard Nebel coautor de Cien-

cias ambientales. Ecología y desarro-

llo sostenible afirma que el reciclaje 

es quizás la forma más directa y evi-

dente de participar en las cuestiones 

ambientales, y sostiene que su popu-

laridad va en aumento: “El apoyo a los 

programas de reciclaje es tenaz (...) 

muchos se sienten motivados a reci-

clar por consideraciones ecológicas 

(...) la experiencia ha mostrado que 

en al menos dos tercios de los hoga-

res se practicaría si se les ofreciera un 

programa de reciclaje de acera”.

Las ventajas que acompañan a la 

cultura del reciclaje son numerosas: 

(a) reduce el tamaño de los residuos 

sólidos, (b) aminora los costos de re-

colección, (c) alarga la vida útil de los 

sistemas de relleno sanitario, (d) aho-

rra materia prima en la manufactura 

de productos nuevos, (e) protege los 

recursos naturales renovables o no. 

Aún así, el reciclaje tiene detracto-

res. Estos, aseguran que reciclar resulta 

desventajoso si se compara los costos 

de reciclar con los de llevar los desechos 

a las plantas de combustión o a los re-

llenos sanitarios. Añaden, además, que 

los productos elaborados a partir de 

reciclables suelen ser más caros, menos 

aceptados por el público y poseen una 

apariencia que resulta poco atractiva. 

¿A quiénes habrán consultado para lle-

gar a estas conclusiones?

muchos se sienten motivados a reciclar por 
consideraciones ecológicas (...) la experiencia ha mostrado 

que en al menos dos tercios de los hogares se practicaría 
si se les ofreciera un programa de reciclaje de acera

En 2011, Caracas generó 
1.580.450 toneladas de 
desechos sólidos.

Un fin de semana ordinario 
la Alcaldía de Vargas 
recolecta alrededor de 400 
toneladas de residuos.

De toda la basura que 
producimos, las botellas 
de plástico son las más 
rebeldes a la hora de 
transformarse. Al aire libre 
pierden su tonicidad, se 
fragmentan y se dispersan. 
Enterradas, duran más. La 
mayoría está hecha de tere-
ftalato de polietileno (PET), 
un material duro de roer: los 
microorganismos no tienen 
mecanismos para atacarlos.

Aplica la Ley de las Tres 
“R”: Reduce tu propia 
basura. Reutiliza tanto 
como puedas cartuchos de 
tinta, empaques, envoltorios, 
libros, papel y ropa. Recicla 
cartón, electrónicos, metales 
no ferrosos, plástico y 
vidrio. Dale nueva vida a tus 
desechos. 

¡Extra! ¡Extra!

Por Aurora Alonso

final de los bienes que promueven, y recoger en forma diferenciada la basura, buscan remediar el exceso de basura producida 
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destinos

l Zephyr Palace es una mansión que 

brilla como una joya arquitectónica 

en medio de una naturaleza única. A 

su increíble ubicación, diseño y deco-

ración, se le unen todo tipo de facili-

dades con un lujo impresionante y un 

servicio de clase mundial, que lo con-

vierte en el resort por excelencia para 

el disfrute del océano y la montaña en 

una sola visita. Las vistas de 360 gra-

dos sobre el Golfo de Nicoya brindan 

un espectáculo señero al viajero.

Habitaciones temáticas

El Zephyr Palace cuenta con siete sui-

tes temáticas de ultra lujo, decoradas 

con esmero y pensadas para que el 

huésped no sólo se relaje y disfrute 

a placer, sino también para que rea-

lice un viaje-virtual sin precedentes. 

La Suite Imperial ofrece muebles clá-

sicos del siglo XVIII de color blanco, 

con dos pilares en el centro de la sala. 

Las dos habitaciones de la Suite Real 

están inspiradas en el más puro estilo 

europeo con superficies de maderas 

finas, cerámica y baños de mármol. 

La Egyptian Jr. Suite con aire misterio-

so y detalles que evocan una cultura 

milenaria. La Suite de África tiene un 

hermoso mural africano pintado por 

encima de la cama, con todas las de-

coraciones en torno a este tema. La 

Oriental Mini Suite se compone de 

muebles antiguos de origen asiático, 

con dos cuartos de baño y jacuzzi. La 

Jr. Suite, de 2 pisos, está inspirada en 

América Latina y la engalanan deco-

raciones clásicas. Y la 20’s Jr. Suite 

muestra un arreglo de inspiración eu-

ropea, donde la elegancia y la belleza 

evocan los emblemáticos años veinte.

Detalle de las instalaciones

La infraestructura del Zephyr Palace es 

única en su estilo. Cuenta con una pis-

cina infinita que brinda la ilusión de su-

mergirse en el Pacífico, sin tocar la are-

na. Un acogedor salón de lectura, para 

Un palacio en torno a la comunidad de Jacó en el Pacífico Central de Costa Rica. Cuenta con siete suites temáticas de 

Costa Rica
Zephyr Palace,

Lujo, 
complacencia 

y absoluta 
belleza son 

palabras para 
describir esta 

obra maestra. 
Un palacio 

situado en la 
cima de una 

colina rodeada 
de selva tropical, 

ofreciendo 
impresionantes 
vistas del Golfo 

de Nicoya.
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ultra lujo, decoradas con los más altos estándares de calidad y un diseño impecable

los que disfrutan del silencio y no con-

ciben la vida sin un buen libro entre las 

manos. Amplias salas de estar donde 

conversar plácidamente o compartir 

anécdotas con otros viajeros, mientras 

se escucha una pieza musical de piano. 

Y jardines de diseño paisajístico que in-

vitan al encuentro con la naturaleza y 

el avistamiento de especies de fauna y 

flora endémicas de la región.

Cómo llegar

Desde San José hay que dirigirse hacia 

el oeste, sobre la autopista a Caldera 

y salir en el cruce de Coyolar. Avanzar 

por la ruta Costanera y, luego de pa-

sar la entrada de Punta Leona, con-

ducir dos kilómetros más sobre una 

cuesta y, al final de la misma, a mano 

derecha, se verá la entrada de este be-

llísimo y majestuoso hotel.

el diseño del 
Zephyr Palace 
es único en su 
estilo. Cuenta 
con una piscina 
infinita que 
brinda la ilusión 
de sumergirse en 
el Pacífico, sin 
tocar la arena 
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La práctica de una disciplina depor-

tiva siempre reporta beneficios, y 

si ésta tiene lugar en instalaciones 

como las de nuestro club y bajo la 

conducción de monitores cualifica-

dos, el resultado está garantizado.

El Programa Deportivo de la FCG 

arrancó en julio de 2011, y desde 

entonces viene atendiendo a unos 

treinta niños en edades comprendi-

das entre 6 y 13 años, hijos de los tra-

bajadores del Club Camurí Grande y 

Alimentos Erimar, C.A. en dos moda-

lidades deportivas: natación y tenis.

Las clases de natación se imparten 

de lunes a jueves en la tarde. Los mucha-

chos se reparten en grupos de iniciación 

y de perfeccionamiento de técnicas y 

estilos, según sus habilidades. Los ins-

tructores de esta disciplina son Abelardo 

Maestre, José Gregorio Maestre y Ma-

nuel Ablanedo, trabajadores con amplia 

trayectoria en nuestra organización.

Las lecciones de tenis se dan los lu-

nes y miércoles en la tarde. En ellas los 

muchachos reciben nociones básicas 

de uno de los deportes más completos 

y hermosos del mundo. Las clases las 

da Oswaldo Ramírez, oficial de la Fede-

ración Internacional de Tenis y gerente 

general del club.

El Programa Deportivo forma par-

te del plan de acción de la FCG. Éste se 

orienta hacia la promoción y desarro-

llo de actividades culturales, deporti-

vas, de salud, educativas y socioeconó-

micas, que coadyuven a la mejora de 

la calidad de vida de los empleados del 

Club Camurí Grande y Alimentos Eri-

mar, C.A., así como de los habitantes 

de las comunidades vecinas.

Además del Proyecto Deportivo, la 

Fundación Camurí Grande adelanta un 

ambicioso programa de salud bucal que 

promueve la cultura de la prevención 

en el área odontológica, contribuye con 

iniciativas de acción socio-comunitarias 

para el desarrollo social, y siembra cultu-

ra cinematográfica y sano esparcimiento 

a través de las Tardes de Cine.

Cuando la Fundación Camurí Grande (FCG) se planteó desarrollar  
un Programa Deportivo sabía que la experiencia sería un éxito. 

Fundación Camurí Grande
Apuesta por el deporte

Fundación 

Camurí Grande

Presidente: Carlos Eduardo 
Loynaz Palacios. Secretaria: 
Rosy Albornet de Alfonzo. 
Tesorero: Hely Galavis 
Leefmans. Vocales:
Antonio Gorrín Ramos y 
José Antonio Guerrero.

responsabilidad social
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