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Marie Claire v la Dra. Paloma Fuentes te
fraen las 20 vifaminas mentales para pasar
de superviviente a Super Viviente

marie claire

EDICION COLECCIONISTA

Dra. PALOMA FUENTES

Las 20 vitaminas mentales para pasar
de superviviente a Super Viviente

__.———

‘ happy m
,!,

L. MEDICINA
de la FELI CIDAD

iDESCUBRE TODAS LAS CLAVES
PARA VIVIR SIEMPRE FELIZ!

Ya en tu quiosco O
en hitps://suscripciones.zinetmedia.es/mz/femeninas/marie-claire

www.marie-claire.es
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PREPARA TU MALETA,
iINOS VAMOS DE VIAJE!

A tan solo unos dias de

la Semana Santa, hemos
elaborado, exclusivamente
para ti, unas originales pro-
puestas que te cautivaran.
En lugar de centrarnos en
las convencionales proce-
siones de las grandes ciuda-
des, te invitamos a explorar
la celebracion en pinto-
rescos pueblos de nuestra
geografia. Asimismo, te
animamos a emprender una
emocionante ruta gastrono-
mica de Semana Santa para
degustar las delicias culina-

ESTA
SEMANA

DEL 13 AL 19 DE MARZO DE
2024

EN PORTADA

8 MODA
Como combinar las
chaquetas de punto.

12 ENTREVISTA
Laura Madrueno.

14 DIA DEL PADRE
31 regalos para papa, segun
Sus gustos.

28 COACH
Actividades que te
ayudaran a reducir el estreés.

31 DOSSIER
cAUN sin planes? Escapate
en Semana Santa.

36 BELLEZA

Consigue ya un cabello
brillante.

40 DECO
Muebles de exterior para
todos los estilos y bolsillos.

rias caracteristicas de esas 44 COCINA
fechas. Ahora que los dias 11 platos para picar y
se alargan y la llegada de la compartir.

primavera se vislumbra, te
sugerimos que transformes
tus espacios al aire libre, ya
sea un balcon, una terraza
o un jardin. Te ofrecemos
diversas propuestas de mo-
biliario exterior, adaptadas
a todos los presupuestos y
estilos. Disfruta con los ami-
gos del renovado espacio,
ofreciéndoles los deliciosos

ACTUALIDAD

4 ZAPPING
Sofia Coppola.

6 MUJER GLOB.M.
Elvira Sastre. |

10 MODA
Maxi bolsos.

18 EXPERTOS Sl

SALUD-PSICO

= tl"""ﬂ

platos que hemos prepara- 22 SALUD
do para picar y compartir. Como combatir en casa la
¢Nos acompanas? PSOriasis.

ELISABET PARRA
SUBDIRECTORA

24 PREGUNTALE AL
DR. MARTINEZ

26 NUTRICION
Como sacar el mejor
partido del pollo.

38 EN FORMA
Por qué deberias practicar

ejercicio a medida que
2 nEVISTAS envejeces.

“ T gn

1 50 GASTRO

'  Jaqid
MUJERES VICTIMAS (_CJL}l]n ‘ " PARA PICAR Prepal'a el té en casa al
DE LA VIOLENCIA ' T e mas puro estilo inglés.

DE GENERO | s =S Enpaortada: 51 MASCOTAS
1 REDUCIR aulte. ¢Queée alimentos no debe
EN 2024." cL EsTRes - L"jf;;fa’}?a': comer tu gato?
DESDE EL 1 DE ENERO e e s m
DE 2003, YA SON 1.245 e e Phasinns
AsLés;NMAU[}JEg E%R : UIRIP plancs? » ey
VIOLENCIA DE_ ESCAPATEEN? prenlinimepsipss
; GENERO EN ESPANA. SEMANA SANTA 60 HOROSCOPO
- vl S O WS S S SR Rl | 62 ICONO
+* Datos provisionales del Ministerio de Igualdad. Maruja Torres.

Mas contenidos en www.miarevista.es y nuestros perfiles. Visitanos en fIGIX]JOLP
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ZLAPPING

ADEMAS DE
AMAR EL CINE,

la pasion de Sofia
por el mundo de la
moda es enorme.
Ha sido imagen de
Louis Vuitton y de
Marc Jacobs. Este
ultimo, incluso
creo un bolso

con su nombre,

el Sofia bag.

Coppola

UNAMIRADA UNICA
EN HOLLYWOQOD . ¢

INnspiradora vy creativa, la aclamada cineasta
estadounidense siempre sorprende con Sus
oeliculas, tan inteligentes y exquisitas como
ella. Y a veces tambien provocadoras.

Ahora acaba de estrenar su ultimo proyecto,

‘Priscilla’. porsiLvia RUEDA

1 debut en la gran pantalla
de Sofia Coppola (Nueva
York,1971) no podria haber
sido mas singular: dio vida
. al nieto de Vito Corleone durante su
. bautizo en E/ Padrino cuando era un
. bebé.M4s adelante, también hizo una
. breve aparicion en la segunda entrega
. de la saga. Y en la tercera, y tltima,
. interpret6 a Mary Corleone. Esas no
. serfan las Unicas veces en las que Sofia
se ponia bajo las érdenes de su padre,

. Francis Ford Coppola, pues lo hizo

4 nia

cinco veces mds. Sin embargo,a pesar
de haber entrado por la puerta gran-
de al mundo de la interpretacién, su
destino en Hollywood no era actuar,
sino contar sus propias historias como
guionista, productora y directora. En
otras palabras, seguir los pasos de su
progenitor. Todo un reto cuando este
es uno de los cineastas mas reconoci-
dos de la historia del séptimo arte. No
obstante, ella lo asumio sin miedos ni
complejos y con la seguridad necesaria
para reclamar y ganar su espacio como

ES LA TERCERA MUJER
DE LA HISTORIA DEL
CINE EN CONSEGUIR
UNA NOMINACION AL
OSCAR A LA MEJOR

DIRECCION.

creadora indispensable. Eso, unido a
su indudable talento, han hecho que
Sofia Coppola pueda presumir hoy de
ser una de las cineastas con nombre
y estilo propios mads interesantes de
todo el mundo.

Inspiradora, creativa, brillante y pro-
vocadora, tiene el don —buscado o
no—de sorprender con cada una de sus
peliculas. Su manera de mirar y con-
tar historias siempre busca la belleza
y nunca crea indiferencia.

UNA FILMOGRAFIA SELECTA

La primera experiencia detras de las
camaras fue el cortometraje Lick the
Staren 1998. Un afio después, llegé su
opera prima, Las virgenes suicidas,con
la que obtuvo un gran reconocimiento
a nivel mundial. En 2003, Coppola
estrend su filme mads aclamado hasta
la fecha, Lost in Translation,con el que
gano el Oscar a Mejor guion original,
entre otros galardones. Por dicha peli-
cula fue la tercera mujer de la historia
en ser candidata a la estatuilla a Mejor
direccion. Maria Antonieta, The Bling
Ring, Somewbhere, La seducciony En las
rocas completan una filmografia a la
que se acaba de unir la recién estre-
nada Priscilla.

EN ‘PRISCILLA’, Coppola nos cuenta

la apasionante y turbulenta historia del
matrimonio formado por una jovencisima
Priscilla y Elvis Presley, el Rey del Rock.

™




CONSEJOS PARA

EVITAR LAS
ESTAFAS ‘ONLINFE’

A la vez que aumentan las com-
pras online, también lo hacen las
estafas. Para evitarlas, los exper-
tos recomiendan seguir determi-
nados consejos. En primer lugar,
acceder siempre a la web en la
que se va a comprar mediante

la URL oficial y nunca a traveés
de mensajes cortos. Asegurarse
de que la pagina de internet es
fiable resulta clave. Para ello, es
muy importante fijarse en que
tengan pasarelas de pago segu-
ras y oficiales. Segundo, nunca
hay que proporcionar datos de
ningun tipo si nos llaman o man-
dan un SMS mientras estamos
realizando una compra, entidad.
No son del banco, son estafa-
dores deseosos de confundir

y de este modo enganar a sus
victimas potenciales.

AYUDAR CON

LOS DEBERES,

¢Si O NO?

Solo es positivo si fomenta su autonomia

Son muchos los padres que se dedi-
can en cuerpo y alma ayudar a sus
hijos con los deberes. Sin embargo,
aungue esto se haga con toda la
mejor intencion del mundo, no es
tan aconsejable como cabria pensar.
Asi lo asegura un reciente estudio
mundial llevado a cabo por cienti-
ficos de universidades de Estados
Unidos, China y Espana, segun el
cual no es recomendable que los
adultos se impliguen en las tareas
escolares. La razon es que puede
resultar contraproducente si estos
emplean méetodos diferentes a los de
los maestros, si se controlan de-
masiado los tiempos o si optan por
hacerlos ellos mismos. Solo puede
resultar positivo cuando los padres
fomentan la autonomia de los ninos.

ALARMA POR EL AUMENTO DE ETS

Segun el ultimo Informe de
Vigilancia Epidemioldgica de
las Infecciones de Transmision
Sexual de 2022, elaborado
por la Red Nacional de
Vigilancia Epidemioldgica, las
enfermedades de transmision
sexual (ETS) se han disparado
de manera preocupante,
especialmente entre los
jovenes de 25y 34 anos. En

EL TABACO REDUCE
LAS DEFENSAS

Un reciente estudio liderado por
el Instituto Pasteur de Francia ha
analizado qué factores externos

~ alteran nuestras defensas. Y el que
. mas influye para mal es el tabaco.

Fumar perjudica el sistema inmu-

- nitario de las personas, incluso

cuando estas hace tiempo que
dejaron los cigarrillos. Esto no solo
incrementa el riesgo de desarrollar
diferentes enfermedades, sino que
también empeora las afecciones
cronicas ya existentes. Otros fac-
tores que disminuyen las defensas
son la edad, el sexo, el indice de
masa corporal v la genética.

. ’/'

ESPANA SUSPENDE
EN RECICLAJE

A pesar de que en nuestro pais recicla-
mos un 7 % mas que hace cinco anos,
todavia estamos muy lejos de los ni-
veles de reciclaje de la Unidn Europea.
Segun los ultimos datos de Eurostat,

la tasa de reciclaje de residuos solidos
urbanos (RSU) en Espana esta diez
puntos por debajo de la media europea.

2022 se registro la tasa mas
elevada de gonorrea, sifilis

y clamidia en treinta anos.

La principal causa de este
aumento de casos es que

se han incrementado las
practicas sexuales de riesgo.

mia 5



MUJER GLOBAL

UNA SECCION
PARA NOSOTRAS
con lo gue NoS
importa, NOS ayuda
Y NOS Motiva.

POR TRINI CALZADO
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MUCHO MAS QUE UI\IA POETA DE EX\TO

lvira Sastre (Segovia,

1992) lo tiene claro: “La

poesia le gusta a todo el

mundo, aunque no todos
lo saben aun”. Y, por eso, ella se estd
encargando de que lo descubran des-
de todos los canales posibles, con sus
libros, discos y recitales de poesia que
la llevan de gira por teatros y audito-
rios, incluso por Latinoamérica.

UNA ESCRITORA PRECOZ

Siendo nina, se aficioné a la lectura
gracias a su padre —maestro—y, de
ahi, pas6 pronto a escribir sus pro-
p1os textos.

Se graduo en Filologia inglesa y reali-
z6 un master en Iraduccién literaria.
Suyas son las traducciones de Poemas
de amor,de Oscar Wilde; Violet hace el
puente sobre la hierba, el primer libro de
la cantante Lana del Rey; o varias de
las obras de la poeta feminista Rupi
Kaur, como Otras maneras de usar la

boca o El sol y las flores. “Me dijeron
que la poesia era intraducible y cogi
y la traduje, acepté el reto”, recuerda.
En paralelo,empez6 a publicar en sus
redes sociales, donde es muy activa 'y
sus seguidores se cuentan por miles,
algunos de sus versos. Uno de ellos se
viraliz6 especialmente: “Quiero hacer
contigo todo lo que la poesia atin no
ha escrito”. Esto hizo que una edito-
rial llamara a su puerta para publicar
sus primeros poemarios, Guarenta y
tres maneras de soltarse el pelo (2013) o
Baluarte (2014), con los que acerco la
poesia a un publico joven, que rapida-
mente se identificé con ella.

EL SALTO A LA PROSA

“Descubri otra forma de contar las
mismas cosas de un modo distin-
to” con Dias sin i (2019), su primera
novela,una incursién en la prosa con la
que gano el premio Biblioteca Breve.

Ahora, acaba de ver la luz Las vulne-

“Sigo escribiendo con el mismo impulso que escribi
el primer poema, con una necesidad de desahogo
y expresion. La poesia me sirve para entender las
COSas que pasan 0 que me causan emociones que

son demasiado para mi”, cuenta Elvira.
_—-—--—__ s S-S

6 Mia

rabilidades (Seix Barral), su segunda
novela, una historia de suspense psi-
colégico, con los abusos sexuales y las
falsas identidades en redes sociales
como telén de fondo.

UN ORIGEN CON POLEMICA

El germen de esta segunda novela se
encuentra en 2020, cuando protago-
nizé una campafa de concienciacion
en redes de la Agencia de Proteccién
de Datos contra la pornovenganza.
Elvira simul6 la difusién de un video
personal de caricter sexual para con-
cienciar sobre el acoso. En tan solo
unos minutos, tuvo que aclarar que
no le habia pasado a ella, pero que
algo asi les pasaba a muchas mujeres.
A tantas que empezd a recibir nume-
rosos testimonios de mujeres victimas
de la violencia digital, una de las cua-
les inspira Las vulnerabilidades.

REFERENTE LGTBI+

Mas alla de su labor revolucionaria
en la literatura, Elvira Sastre emplea
su voz para visibilizar abiertamente
temas que tienen impacto, como la
salud mental, la violencia de género o
la normalizacién de escribir a un amor
en femenino, para que las nifias tengan
ese referente que ella no tuvo.

Fotos (@elvirasas

i
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Casi la mitad de las empresas espanolas
incumplen la ley que exige un plan de igualdad /

El 7 de marzo de 2022 entrd una ley en vigor por la que todas las
empresas de mas de 50 trabajadores tienen la obligacion de tener
un plan de igualdad y haberlo registrado ante la autoridad laboral.
Son dos anos de ley, pero, a dia de hoy, un 40 % de estas companias
(unas 10.200) incumplen la norma. Es lo que recogen los datos del
Directorio Central de Empresas (DIRCE) y del REGCON facilitados /_ |
por UGT, donde solo constan 15.000 planes de igualdad, de las 1 |
25.200 empresas obligadas a tenerlos. Esto a pesar de que las san- ' |
ciones van de los 6.251 euros (infraccion grave) a los 187.515 (muy

grave) v la pérdida de ayudas previstas.

% de paro

CON UN

Las farmacias

catalanas reparten
productos
menstruales

Desde el pasado 4 de marzo,
todas las mujeres de Catalunia
pueden acudir a su farmacia de
referencia para recibir asesora-
miento y elegir, sin coste para

femenino en Espana, frente al 10,30 %
que afecto a los hombres, se cerro 2023.
Ceuta (35,74 %), Melilla (28,24 %) v
Andalucia (20,68 %) tienen las tasas de
paro mas altas, el Pais Vasco (6,84 %)

marca el contrapunto, con la mas baja.

ellas, el producto menstrual reuti-
lizable que quieran.

Con esta medida, se distribuiran
de manera gratuita y universal
copas menstruales, bragas y com-
presas de tela. Esto garantiza, por
una parte, el derecho a la equidad
menstrual, ya que una de cada
cinco mujeres de Cataluia sufren
pobreza menstrual. Por la otra, se
reducira el impacto que generan
en forma de residuos las compre-
sas y tampones, que son produc-
tos de un solo uso: hasta 9.000
toneladas de residuos cada ano
solo en esta comunidad autono-
ma, de acuerdo a los datos de la
Agencia Catalana de Residuos.

Fuente: Instituto Nacional de Estadistica.

R S — ol /7.

Seis bibliotecas de Barcelona cambian
sus nhombres por el de una mujer

propios de mujeres nacidas en
bibliotecas de la Ciudad Condal Barcelona o con un vinculo fuer-
actualizaran su nombre e inclui- te con la ciudad.
ran el de una mujer relevante del  Asi, seran trece las bibliotecas de
mundo del libro y la cultura, o la red de Bibliotecas de Barcelo-
del entorno vecinal y asociativo. na con nombre de mujer.
En la actualidad la mayoria de Las proximas figuras femeninas
las bibliotecas llevan nombres de que daran nombre a una biblio-
¢ varones; por ello, desde Bibliote- teca son Ana Maria Moix (poeta
i ~© ques de Barcelona, la Concejalia  y novelista), Rosa M. Arquimbau
¢ de Cultura e Industrias Creativas (escritora y periodista), Carmen
y los distritos, en aquellas biblio- Laforet (escritora), Aurora Diaz
tecas que solo llevan el nombre Plaja (escritora y bibliotecaria),
del barrio, se ha querido impul- M. Angels Rivas (activista social)
sar la asignacion de nombres y Maria Sanchez (periodista).

A lo largo del ano, hasta seis

" i -"1} 1
" SO

— ‘_‘_';'.__...-.;r‘.‘-._" ..-‘._.
'-"III-"'-'.J”" .
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MODA

COMBINA AS
CHAQUETAS DE PUNTO

V 4

LAS

ISON TENDENCIA!

—sta prenda de
fondo de armario se
convierte ahora en
un imprescindible
en los estilismos de
la primavera-verano
2024. | levala ya

miSmO! POR LUCIA PANDIELLA

COMBINACIONES
DIVERTIDAS

Un estilismo puede seguir siendo
sencillo y clasico, incluso con un
estampado de corazones, si le anades
un cardigan y una blusa con cuello
bobo. Ademas, los colores juegan un
papel fundamental si quieres un estilo
mas atrevido.

TR N T

5 A

"*mu‘r- ?E; {7

TR (7
L

AW ::‘1 "-Er.‘.-:i _.#""
" T .‘."‘l-'-l‘.'l ' y

(55,90 €).

Only
(39,99 €).

Culto 1105
(179 £€).

Toni Pons
(109,05 €).

Compania
Fantastica

(54,95 €).

LAS CHAQUETAS DE
PUNTO SE LLEVAN
COMBINADAS
CON ESTAMPADOS
DIVERTIDOS Y ALEGRES.

8 Mmia
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na de las prendas de
vestir mas clasicas del
armario estd de vuelta
y promete arrasar €n
los préximos meses primaverales:
la chaqueta de punto. Se trata de
una pieza favorecedora a cual-
quier edad y muy versitil a la hora

___ - - —

de combinarla con otras prendas,
desde vaqueros o camisetas para el
dia a dia, hasta con prendas mas
formales como trajes o faldas sati-
nadas, entre otras. Las chaquetas
de punto triunfan esta nueva tem-
porada y asi se combinan, sea cual
sea tu estilo.

D.Franklin
(29,99 £).

Adolfo Dominguez
(129 €).

Fenty Beauty
(25,99 €).

ESTILO MARINERO

. Una féormula que nunca falla es la del estilo marinero, combinando

. prendas a rayas, rojo y azul marino. Una mezcla favorecedora que

. puedes llevar ya mismo con piezas que ya tienes en el armario, como
. una falda midi evasé y una chaqueta de punto en color rojo.

Beflamboyant
™. (139,99 €).




!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

Mango
(59,99 €£).

Sfera
(29,99 €).

Apodemia
(69 £).

Viday ¢
Milagros £ |

125 €).
C&A

(39,99€).:

Mango
(29,99 €).

Deichmann
. (29,99 €).

i

‘LOOK’ CLASICO

Para las que busquen un /ook mas clasico, por-
gue No quiere arriesgar, una chaqueta de :
punto lisa y con botones en dorado, siempre

es una buena opcion. La clave esta en anadir

un accesorio que haga sobresalir el estilismo
para ir a la oficina o a una cena de fin de semana.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

AUNQUE LAS CHAQUETAS
DE PUNTO SON PRENDAS
BASICAS, PUEDES ELEVAR EL

. I 4' i , .:i y i3 . “
‘LOOK’ CON LOS COMPLEMENTOS el e - | (14259,
BA R S O Woman
- Vi et : Aol Prudig S A
ADECUADOS. 2 N Ot I El Corte Inglés
P s . e Al - ‘..'-“_-:
Al il SR Soarp & v (39.99 €).
L Mg T o et o e £ ’
- B i LTI D e
i D e e Cae T T
WO T e e E-;’f;}% =3 Pitillos
S e PO g )
el SR RS (69,95 €).
1.% :.— t;l{_a-r;._:‘. :_t—'ﬂ'_'.__ e ,'- e _'_?_,.* ':.g!:, -:-.‘:... -_ % -
Uiy |
e SR
A e R e R 3 =
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A CONJUNTO

Una de las opciones mas vistas, tanto en las pasarelas
como en las calles, son los conjuntos de chagueta de
Dosprimeras punto y camiseta o top. Una formula que te resolvera el

(26 €). estilismo cuando no sabes que ponerte. Anadele unos
pantalones blancos primaverales y unos mules o bailarinas.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

BASICO +
TENDENCIA

Las chaquetitas de punto
son ideales para combi-
nar con las tendencias
del momento, como el
estampado de leopardo,
que promete arrasar en
los proximos meses. Una
mezcla perfecta a la que
le puedes anadir un
Mercules toque de granate o

(235 €). burdeos para hacerlo
mas elegantey
sofisticado.

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

ESEGURA




‘MAXI BOLSOS

LA TENDENCIA LLEVADA AL EXTREMO

Vuelven los bolsos en tamano XL para
levar todos |os “por sl acaso” que guieras
en el dia a dia. Disenos que aunan estiloy
funcionalidad. ror Lucia PANDIELLA

]

— 2R

—
e

as pasarelas de primavera-
verano ya lo adelantaban
hace tan solo unos meses:
los maxi bolsos estan de
vuelta. Una buena noticia para quie-
nes acostumbran a llevar cuantas
mads cosas mejor en el bolso, por-
que ahora podrin hacerlo al mismo
tiempo que siguen las tendencias de

la temporada. Es el momento de
dejar a un lado los disefios mini para
optar por volimenes mayores donde
la comodidad prevalece en cualquier
estilismo. Tanto si eres mas de basi-
cos o de modelos coloridos y estam-
pados, los 7axi bolsos son el nuevo
imprescindible de la primavera al
que te puedes apuntar ya.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

 BASICOS ATEMPORALES

. A la hora de invertir en un nuevo bolso para

- el dia a dia, los disefios basicos son piezas

. atemporales que combinan con todo y

. nunca pasan de moda. La mejor eleccién

. para no tener que preocuparse cada mafiana
. de si combina 0 no con cada nuevo estilismo.

llllllllllllllllllllll

Leandra
(269 €).

i
O |
U)
%
< \ C&A Scalpers
Z (22,99 €). (99,90 €).
5 \
o)) TR
A
LOS ‘MAXI BOLSOS
SE COMBINAN
GENERALMENTE CON / P
ESTILISMOS NEUTROS (35,95 €).
Y COMODOS. J— = e :

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Guess Kalk \ Jo&Mr.Joe

(155 <). (69,99 %€). ‘ (49,95 €).
4
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Parfois
(39,99 £).

DISENOS ORIGINALES

Si, por el contrario, eres de las que prefieren un bolso estampado y colorido, sobre todo de cara a la primavera-verano,

ya hay un montdn de disenos que le daran el toque diferente y alegre a tus /looks. Elige un disefio que combine con casi
todo tu armario.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
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Alfonso Arus. I ENED
_tuvo un perico. ;Sabes el
— hombre que le puso y en que
peculiares circunstancias
termino?

Nosotros si lo sabemos y te lo contamos
en el coleccionable de TP

Sigue cada semana nuestro coleccionable

GRANDES de latele

Y Juega tambien con nosotros en nuestro concurso exclusivo con el que
ganaras grandes premios. jSi eres fan de la tele, ‘TP’ es tu revistal

El Gran Juego de la tele Coleccmnahle GRANDES de la tele
IE;E .. I : |

Participa en el nuevo concurso de TP’y Ghe

e

comprueba cuanto sabes sobre television EP -w

{ Q
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Belen
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\
i ol f 1
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% I l..ll Xy
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Consigue el nuevo coleccionable
GRANDES de la tele. Cada semana, un maestro
— de la television con su biografia, trayectoria, sus
Ganaras un super televisor + 3 suscripciones anuales anecdotas, su vida fuera de la pantalla...
a Netflix, Movistar Plus+ y Disney+. y todo lo que no conoces de ellos.
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EN PORTADA

“Estoy mucho mas

preparada que e|

aNo pasado vy

tengo muchisimas
~ganas’.

«Estoy alucinada con los estilismos que me han preparado, han creado
unos vestuarios que son completamente nuevos», afirma.

12 mia

RA MADRUENO

“Mis padres
llevan muy mal
que me vaya
tantos meses.
Mi pareja lo
soporta mejor”

POR BORJA R. CATELA

¢QUIEN ES?

Laura Madrueno (Madrid, 1986)
es licenciada en Comunicacion
Audiovisual. Ha sido presentado-
ra de E/ Tiempo en Informativos
Telecinco, ademas ha trabajado
con Pedro Piqueras y ha cola-
borado en E/ programa de Ana
Rosa.

¢POR QUE AHORA?

Es la encargada de las conexio-
nes en directo de Supervivientes
en las diferentes galas que se
emiten para comentar, con Jorge
Javier Vazquez, Carlos Soberay
Sandra Barneda, las novedades
del programa.

aura Madrueno repite este
afio en Supervivientes. La
presentadora de E/ Tiempo
de Telecinco volverd a viajar a
Honduras para realizar las conexiones
en directo desde las playas de Cayos
Cochinos a partir del 7 de marzo,
cuando los concursantes saltaran del
helicéptero para comenzar una nueva
aventura. La presentadora nos cuenta
cémo afronta esta nueva temporada.

¢Como ha empezado la aventura?
Estoy mucho mads preparada que
el afio pasado y tengo muchisimas
ganas. Ya sé lo que es y creo que
vamos a sorprender un aflo mas, pero
con mas novedades. Opino que va a
ser un programa bastante diferente a
lo que se ha visto otros afos.
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Laura Madrueno con dos de los concursantes de la edicion del ano

pasado de Supervivientes.

c¢Qué es lo que mas te impone o te
preocupa?

Este ano me voy con mas seguridad.
El ano pasado sentia mds miedo, lue-
go ese miedo se transformé en un
reto para mi, que no deja de ser como
una parte del miedo, pero visto de
una manera quiza mas positiva. Esta
edicion lo veo como un gran reto. Me
siento como si estuviera en la base del
Everest y viendo la cima desde abajo,
pero con muchas ganas y con muchi-
sima ilusién de todo lo que de todo
lo que viene. Porque otra de las cosas
que mas me enamoraron de este pro-
grama es que estd completamente
vivo y que en cada directo cambiaba
todo desde el primer minuto.

¢Queé lo haga una nueva productora
tiene que ver?

Creo que un poquito si. Asi que por
eso digo que pienso que va a tener
muchas cosas que no se han hecho
nunca, quiza cosas que llevaban
muchos afios sin hacerse. Este ano
habra muchos juegos que es lo que

“En mi maleta para

‘Supervivientes’ no
faltan las gafas de
bucear, me da la vida!”

demandan los espectadores, porque
me lo dice por la calle la gente, que es
lo que mis le gusta de Supervivientes.

cQué es lo que mas te ha costa-
do dejar otra vez aqui en Espana
durante tantos meses?
Obviamente a mi familia, a mi pareja,
a mis perros, a mi gato y a mis galli-
nas. Tengo seis y un faisin (risas).
Tenemos un cuadro maravilloso. Les
voy a echar mucho de menos porque
hago mucha vida con ellos y ya se
sabe lo que te acompanan los anima-
les, con lo cual...aunque en Honduras
tengo poco tiempo, porque el ritmo
de trabajo es altisimo, a todos los de
mi casa los tendré todo el tiempo en
mi cabeza.

cY tu pareja como lo lleva?

No lo lleva mal, estan peor mis padres
porque soy hija inica y les da mucha
pena que me vaya tantisimo tiempo.
Obviamente, saben que esto es un
privilegio y una gran oportunidad
para miy lo comprenden, por supues-
to. Ml pareja no lo lleva mal porque es
una persona bastante independiente,
bueno, los dos, y creo que eso es muy
sano. Kl tiene muchisima vida social,
mucha mas que yo, aunque no se lo
crea la gente (risas). Y es muy depor-
tista, tiene siempre muchos planes,

“Echo de menos
a MIS perros, a

mMI gato, a mis sels

gallinas y al faisan

compite y la verdad es que no le faltan
planes. Por esa parte bien, ademas, es
una persona muy generosa cConmigo
y estd muy feliz porque tenga otra vez
esta oportunidad.

é¢Cuando estas en Honduras hacien-
do el programa tienes tiempo libre
para hablar con tu familia o hacer
turismo? ¢Como es tu dia a dia?

Nos queda muy poco tiempo libre
porque son tres galas semanales, mas
uno o dos access prime time, preparan-
do todo lo que pasa en el programa,
probando los juegos... El dia que tene-
mos entre gala y gala estamos ensa-
yando el programa del dia siguiente,
pero es que en el mismo dia de la gala,
no solo la hacemos, sino que hacemos
todos los ensayos por la mafana, las
dindmicas... Tenemos los viernes
libres, pero hay entre 7 u 8 ocho horas
de diferencia horaria (coincide con el
cambio de hora) con Espafia y cuan-
do aqui se estd acostando mi familia,
yo me estoy levantando en Hondu-
ras y al revés. La verdad es que alli te
metes como en una burbuja porque
el reality estd tan vivo que te permite
crear cosas todo el rato, que es lo que
mas me fascina de Supervivientes.

cY qué has metido este ano en la
maleta? éQué echaste de menos el
ano pasado?

Este ano he hecho la maleta mucho
mejor, sin lugar a duda, porque el ano
pasado meti demasiadas cosas y lue-
g0 no sabia por qué me las habia lle-
vado. Lo primero que meti las gafas
de buceo y las aletas (risas) porque
en el poco tiempo libre que tengo, si
puedo, bucearé un poco porque me
da la vida. He llevado comida que
echo de menos porque alli no hayy
mucho té porque reconozco que no
puedo vivir sin él y me hace sentirme
en casa.

mia 13



31 REGALO;
PARA PAPA

SEGUN SUS GUSTOS

Porgue es unico, v lo sabes bien, isorpréendele con alguno de estos regalos

que le haran disfrutar. iSeguro que le fascinaran!
POR ROSA GIRONA ROIG
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REAVIVA SU ARMARIO

Cdmodas y elegantes, con un toque

chic. Asi son nuestras propuestas para
renovar su armario de prendas de abrigo,
complementos y calzado.
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Cinturon trenzado marron,
Miquel Bellido (45 €).

Gorro de
"{./ | punto, C&A
. e (6,99 £€). Botin
Chelsea en
piel marron,
| Chaqgueta de Pitillos
(/’ entrenamiento (78,71 €).
o © Zapatillas Veganas Puma,

= Manimal White, Deichmann
' Beflamboyant (169,99 €). (22,49 €)
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MAS GUAPOS

Con ellos se vera (@un) mejor y le gustara
que le pregunten qué usa ipara estar tan
guapo y oler tan bien!

U AN

v TR T

| aveda

Multigroom Japanese

2 Aftershave

J hidratante, Steel/12 en 1,
...  AvedaMen BabyLiss (89,90 €).
(42 €).
-
s INVESTIGA |
: ¢ S ——
. CUALES SON SUS | ==

e
R N

NECESIDADES @ s

Urban UV
ENCUANTO ~ WBRRL cerense.
AL CUIDADO (37,99 €).
PERSONAL.

W

Supersonic
 Negro/Niquel,
Dyson (327 €).

Gel de
afeitado,
Thalgo
Men

(27,50 €). Sauvage EDP,

Dior (133 £€).

Gentleman
Society
Extreme
Eau de
Parfum,

Eau de Toilett?(:ap

Givenchy Ceéedrat, L’Occitane
(105 €). (56 €).

------------------------------------------------------------------------------

Estacion de carga inalambrica
WS-404, Canyon (69,99 €).

PARA LOS TECNOLOGICOS

Nunca se esta suficientemente al dia con la
tecnologia... Escoge el regalo mas adecuado en
funcion de sus necesidades y habilidades.

Reloj
inteligente,
Amazfit
Balance
(249,99 £).

Smartphone plegable,
Motorola (1199 €).

Webcam C310,
AnkerWork
(99,99 £).

COMPRA SIEMPRE EN

UN ESTABLECIMIENTO

O PLATAFORMA
‘ONLINE’ DE
CONFIANZA.

Auriculares inalambricos ATH-
M50xBT2, Audio-Technica (199 €).

Pago sin tarjeta
con el anillo

inteligente,
Rikki (200 €).

Dispositivo portatil
para gaming, Lonovo
Legion (799 €).
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CON EL EN LA MESA, LO MEJOR

Si en casa es el chef o es todo un sumiller y le encanta la
buena mesa... iCualquiera de estas opciones le entusiasmaran!

Pack Gourmet
(incluye una navaja
de los Cuchilleros
Artesanos
Albacetenos
Exposito), Dehesa de
los LlIanos (79,50 €).

Dual Easy Fry&Grill Airfryer,
de Moulinex ( 248,99 €).

La Cocotte 26cm Hierro
Fundido, Staub (319 £€).

Helados,
sorbetes, cremas

smmﬂthiés | CONSEJOS PARA

CREAMI

SharkNinja ACERTAR

(229.95 9.

¢Qué regalarle? ¢Con qué sorprenderle?

Pensamos que son mas dificiles que no-

ErontairagVictors sotras a la hora de regalar, pero estas son

Crianza, Bodegas algunas consideraciones a tener en cuenta
Usatges, Clos de Nexus & Frontaura y acertar.

s I’Obac (33 €). (19 €). & Ten en cuenta sus gustos:

e e oS LA KSR e A Ty W i e S R S L ek s s Gt le encanta la musica, el teatro, los

deportes, la tecnologia, la cocina, la
PARA DIVERTIRSE

lectura, conocer un buen restaurante...
Buenas lecturas, buenos masajes,

& Encuentra el momento para
sacarle informacion sobre sus gustos que
un buen musical o una comida en
un buen restaurante. iNo fallan!

4 cajas x 12 bombones,
Notka Chocolate.
flowwow.com (75 €).

a lo mejor desconoces... musica, libros,

tiempo libre. Hazlo disimuladamente que

no sepa que buscas un regalo para él.

Libro Fake news. Guia para sobrevivir a £ Compra tu obsequio

los bulos (18,99 €), Amazon. en los pequeiios comercios de tu barrio
o en la plataforma https://flowwow.
com/en-es/ que impulsa el comercio lo-
cal. En ella encontraras muchas propues-
tas (belleza, flores, dulces...)

#® Se quedan en el recuerdo
y aunque pueden ser efimeras, ivalen la
pena! (cine, teatro, un escape room...)

@

,_f % 4r‘H \"

e iie h’ ._ 'h_; _
Luz de Lumbre www ] 'J 'J

luzdelumbre.es) Ofe;ta 3 THE PRODUCERS“r

auriculares inalambricos, relojes

amplia y deliciosa... y The Producers, en el : ;
un buen cocido por Teatro Nuevo Alcala inteligentes, altavoces bluetooth.
27,50 €. de Madrid. Entradas iHay mucho por elegir! Completa su
al espectaculo partir coleccion con lo que aun no tiene.
de 23 €. & Para
Missaie Desp Tizsus. hacer de;_::?rte, para el dia a tzli’a, para
en el Suite Spa The -h,- awm : una ocasion de gala... Son utiles y
Beauty Concept - —— g "‘“ . _’l,*,-,,- s _ﬂ seguro que encuentras lo que él tal
del Hotel Mandarin ., t ; vez no se compraria.

Alquiler de casas para & no lo dudes, le gusta cui-

Oriental Ritz de }
Madrid 90 minutos ”?’ unas mini vacaciones en la darse y los necesita. Productos de
325 € x persona - plataforma WelcomeClub - e
afeitado, perfumes, cosmeética...

(incluye acceso a la i en alojamientos
zona de aguas). | 1D — ! * personales y exclusivos.
. »

|
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EXPERTOS

Soluciona tus dudas

AQUI TIENES LAS RESPUESTAS DE LOS ESPECIALISTAS

POR TRINI CALZADO

¢COMO PREVENIR EL ENVEJECIMIENTO

RESPUESTA: El envejecimiento es
un proceso natural y dindmico que
implica la disminucién en la velocidad
de los procesos fisiolégicos, algo que
afecta a todos los sistemas. Sin embar-
g0, algunos cambios, sobre todo cuta-
neos, empiezan a apreciarse en edades
biolégicas tempranas que no corres-
ponden con el cambio que deberia
tener el cuerpo en ese momento. Se
conoce como envejecimiento prema-
turo: arrugas, manchas, pérdida de
elasticidad, pelo o masa muscular...
Las causas mas conocidas son la expo-
sicion solar sin la adecuada fotopro-
teccion, el consumo de tabaco y alco-
hol, el estrés, la dieta rica en azicares
y grasas trans y saturadas o la falta de
ejercicio. Por lo tanto, la prevencién
es esencial para evitarlo.

En los ultimos anos, también se han
desarrollado nuevas técnicas para fre-
nar el envejecimiento prematuro:

@ Terapia antiinflamatoria. Frena
la inflamacion crénica, un proceso
asociado a la activacién continua de
procesos inflamatorios no sintomati-

PREMATURQO?

\
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cos vinculados a cambios hormonales
(el aumento del cortisol), la activacién
constante del sistema inmune (trata-
mientos médico-estéticos en cantidad
y frecuencia inadecuada) y al aumento
en la produccion de radicales libres (la
exposicion solar sin proteccién solar o
el consumo de tabaco).

® Terapia antioxidante. Neutraliza
la mayor cantidad de radicales libres
posible con la dieta intermitente, tra-
tamientos con vitamina C y el consu-
mo de vitamina D.

® Terapia de reparacion del ADN.

Para disminuir o frenar el acorta-

miento de los telomeros, que estin
en los extremos de los cromosomas
y protegen la informacion genética
durante la division celular.

® Terapiadereprogramacion celular.
Mejora las conexiones intercelulares,
la funcionalidad de las células y todos

los tejidos con el uso de células madre.

DRA. SANDRA
ARCOS ORDO-
NEZ. Especialista
en medicina este-
tica y miembro de
Doctoralia, Madrid
(doctoralia.es).

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

¢EN QUE CONSISTE EL DESEO SEXUAL HIPOACTIVO?

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

RESPUESTA: Si no practicas el
sexo con frecuencia, pero no estas
iInquieta por ello, el deseo sexual
hipoactivo no es tu diagndstico. En
cambio, si esa abstinencia sexual te
produce angustia o te hace sentir
mal, formarias parte del grupo de
personas que padecen este trastor-
no, consistente en la falta de interés
continuada y cronica por este tipo
de relaciones. No solo por su prac-
tica, sino que puede incluir el desin-
terés por los contenidos vy las fanta-

sias eroticas y que, si se da solo en
uno de los miembros de una pareja,

puede ser motivo de conflicto y dar
al traste con la relacion.

DR. ALFONSO
GALAN. Experto
en medicina
antienvejecimiento
en la Clinica

~ Neolife, Malaga
(neolifeclinic.com).
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RESPUESTA: Pareceria que pospo-
ner la alarma brinda mas tiempo de

sueno, algo inofensivo para la salud.

La realidad es que no siempre es
asi. El primer factor clave radica
en si te vuelves a dormir o no. Si
pospones la alarma como estrate-
gia para despejarte poco a poco
y tener unos minutos de calma
antes de levantarte, es unicamen-
te un momento de tranquilidad
sin inconvenientes para la salud.
En cambio, concebirlo como un

tiempo de sueno extra es, en cierta

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

manera, un error, ya que dormirse

y volverse a despertar en tan poco
tiempo altera el sueno y este deja
de ser reparador. De hecho, no se
alarga el ciclo del sueno, sino que
INiCla UNO NuUevo Yy se interrumpe a
los pocos minutos, haciendo que te
despiertes mas cansada.

Ademas, posponer la alarma varias
veces envia una serie de senales con-
fusas al cerebro, interrumpe repetida-
mente el ciclo natural del suefio y el
despertar al que el cuerpo se ha acos-
tumbrado, generando todavia mas

somnolencia. Si prolongas en exceso
esta dinamica, entraras en un ciclo
de procrastinacion y aplazar tareas
dificulta la toma de decisiones, el
afrontamiento de los problemas, en
definitiva, ser resolutiva y eficaz. Por
NO Mencionar que, si, al final, afron-
tas todo con prisas, esto te produci-
ra mayor estrés.

Posponer varias veces la alarma
también es perjudicial para quienes
son propensos al pensamiento obse-
sivo y tienden a anticiparse y preo-
cuparse antes de que algo suceda.
En definitiva, posponer la alarma es
un arma de doble filo que conlleva
Mas riesgos que ventajas. Supone
un dano para la calidad del sueno, es
un reto para la responsabilidad y
repercute negativamente en la acti-
vidad diaria.

ANNA POUS VINAS.
Psicologa general
sanitaria en Gabinet
Psicologic Rehder

y miembro de Top
Doctors.

cQUE ALIMENTOS CONTIENEN METALES PESADOS?

RESPUESTA: En el ambiente, exis-
ten compuestos quimicos naturales
que, a determinadas concentra-
ciones, pueden ser daninos para la
salud. Entre los mas destacados,
estan el arsenico, el cadmio, el plo-
mo, cromo vy el mercurio, presentes
en distintos niveles en el medioam-
biente: en el suelo, en el agua y en
la atmosfera. A traves de diferen-
tes actividades humanas, como la
agricultura, la actividad industrial y
minera, las emisiones de escape de
los automoviles o de la contamina-
cion durante el procesamiento y el
almacenamiento de los alimentos,
estos metales aparecen como resi-
duos en los alimentos y en el agua
que consumimos. Su acumulacion
en el cuerpo puede provocar efec-
tos nocivos con el tiempo, como
retrasos en el desarrollo, varios
tipos de cancer, danos en el rindn
o alteraciones del sistema inmuno-
|dgico.

® Metilmercurio. Se acumula, sobre
todo, en los pescados que son gran-
des depredadores y los azules, mas

que en pescado blanco, pues es

soluble en la grasa. Se recomienda
evitar un alto consumo de pez espa-
da, tiburdn, atun, pez aguja, lucio y
salmon, ademas de grandes canti-
dades de marisco.

® Cromo. Encontramos el mayor
contenido en el agua y en los
vegetales cultivados con agua
contaminada.

® Plomo. Lo contienen |los cereales,
las hortalizas y el agua del grifo.

® Arsénico. Se considera, sobre
todo, la exposicion al arsénico inor-
ganico contenido mayormente en
los cereales en grano y los produc-
tos a base de cereales, los alimentos
para regimenes especiales (como las
algas), el agua embotellada, el café y
la cerveza, el arroz y los productos a
base de arroz, pescado y verduras.
® Cadmio. Se encuentra entre las
hojas de hortalizas (lechuga y espi-
naca), las patatas, los cereales, el
cacahuete, la soja y las semillas de
girasol.

Podemos, por lo tanto, concluir
que casi todos los alimentos que
consumimos pueden contener

metales pesados. Por ello, la clave

para evitar su acumulacion es reali-
zar una dieta mediterranea variada
siguiendo las recomendaciones de
la Agencia Espanola de Consumo,
Seguridad Alimentaria y Nutricion
(AECOSAN).

DRA. ISABELLA

/| MATTEL Especialista
. en endocrinologia
y nutricion.
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PERTOS

¢COMO HAY QUE CUIDAR LOS IMPLANTES
TRAS UNA CIRUGIA DE PECHO?

RESPUESTA: Hoy en dia, los
Implantes se usan en diferen-
tes cirugias estéeticas mamarias,
como el aumento de pecho, la
mastopexia y la reduccion de
senos. Por ello, es importante
conocer algunos aspectos que
te ayudaran a tener una buena
recuperacion, asi Como unos
resultados optimos y duraderos.

Lo mas importante es seguir
las instrucciones proporcio-
nadas por tu cirujano plasti-
co, estan pensadas para ti:

1. Cuidados posoperatorios
inmediatos. Tras una interven-
cion quirurgica, el cuerpo activa
Mmecanismos para regenerarse y
uno de sus efectos es la inflama-
cion en la zona intervenida, que
sera mas intensa durante las pri-
meras semanas y que disminuira
a lo largo de los meses. Durante
las primeras 4 semanas, evita
coger peso y hacer movimientos
bruscos o amplios con los brazos,
pues es importante que el mus-
culo esté los mas relajado posible,
especialmente si la protesis se ha
colocado en el plano submuscu-
lar (por debajo del musculo).

Con la cirugia mamaria, se pro-
duce una distension de la piel y
una sensacion de tirantez, por
lo que recomendamos hidratar
la piel del pecho para mante-
nerla elastica y evitar picores
producidos por la sequedad.

Ademas, es importante dormir
bocarriba las primeras semanas.
Un mes después, se puede dormir
de lado vy, a los 6 meses, se puede
dormir bocabajo sin problemas.

2. Sujetador posoperatorio y ban-
da pectoral. Después de la cirugia,
se debe usar un sujetador posope-
ratorio y una banda de compresion
toracica, si el implante esta colo-
cado en posicion submuscular.

Ambos deben usarse las 24
horas del dia durante el primer
mes y solo retirarse para la higie-
ne diaria. El segundo y tercer
mes, se puede usar un sujetador
sin aros de diay el sujetador
posoperatorio de noche. A los 6
meses de la cirugia, podras usar
la lenceria que mas te guste.

3. Fisioterapia posoperatoria.
Es muy recomendable realizar
un tratamiento especifico y
personalizado de fisioterapia
posoperatoria despuées de la
cirugia, pues ayuda a reducir
la inflamacion y contribuye a
una recuperacion mas rapida.

4. Cuidados a largo plazo. Es
Importante que, una vez recupe-
rada de la cirugia, sigas cuidan-
do tu pecho. La autoexploracion
habitual ayudara a advertir
alteraciones, como pequenos
bultos, cambio en la forma o el
tamano de los senos, asimetrias
de las mamas, endurecimiento
del pecho, etc. Ante cualquier
cambio, dolor o molestia en la
mama, es imprescindible consul-
tar con tu cirujano y/o gineco-
logo para descartar una posible
alteracion del implante, como
seria una rotura de la protesis

o algun problema de salud.

También es importante infor-
mar a tu ginecologo y radio-
logo de que llevas implantes
mamarios cuando vayas a
hacerte los controles anuales,
una mamografia o ecografia.

DRA.
ARANZAZU
ANDRES.
Cirujana plastica
esteticay
reparadora

% de IM CLINIC

M (imclinic.com).
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cCOMO SE MEJORA
A DIGESTION DE
UN GATO?

RESPUESTA: Una adecuada alimen-
tacion para el gato permite disminuir
su predisposicion a padecer ciertas
enfermedades, mejorando asi su cali-
dad de vida.

Dar buenos alimentos a tu gato con-
tribuira a facilitar su digestion. Sin
embargo, si tu gato tiene una diges-
tion sensible o padece ciertos proble-
mas de salud, puedes ayudarlo con
una dieta adaptada con:

® Ingredientes de alta calidad faciles
de digerir para reducir el esfuerzo del
Intestino.

® Fuentes de proteinas seleccionadas
para reducir el riesgo de padecer reac-
ciones gastrointestinales adversas.

® Proteinas altamente digeribles que
puedan ayudar con una posible into-
lerancia alimentaria en gatos.

® Prebiodticos que participen en la
mejoria del equilibrio de la flora intesti-
nal y probiodticos (bacterias vivas bene-
ficiosas), que son utiles para dar sopor-
te al sistema digestivo de los gatos.

® Fibras que ayuden al transito y
faciliten el movimiento a traves del
Intestino.

SONIA SAEZ.
Veterinaria de
Purina y brand
manager de

Purina Corporativo
(purina.es).

TE DAMOS
RESPUESTAS

¢Tienes alguna duda? ¢Un problema
que solucionar? Escribenos.
Buscaremos el mejor experto para
darte una solucion eficaz y a tu medida.
iEstamos contigo!

miaexpertos@zinetmedia.es
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;DIARREA, DOLOR
ABDOMINAL,
FLATULENCIA?

Este producto sanitario ofrece ayuda
eficaz gracias al Efecto-Parche PRO

Las molestias intestinales recurrentes, como la
diarrea, el dolor abdominal, la flatulencia o el
estrenimiento, pueden limitar mucho la calidad de
vida de los afectados. Pero los investigadores han
desarrollado ahora Kijimea Colon Irritable PRO, un
producto sanitario que promete una ayuda eficaz.

uchas personas padecen re- EF[CAC|A
gularmente diarrea, dolor CLINICAMENTE
abdominal, flatulencia o PROBADA

estrenimiento. Pero lo que Un estudio a gran escala sobre
s0lo unos pocos saben es que la causa el colon irritable ha demostra-
suele ser una barrera intestinal danada, do recientemente la eficacia de

lo que puede dar lugar al llamado sin- Kijimea Colon Irritable PRO
drome del colon irritable. para tratar la diarrea, el do-

lor abdominal, la hinchazoén y
EL EFECTO-PARCHE PRO el estrenimiento. Compruébe-
Con Kijimea Colon Irritable PRO lo usted mismo, pregunte en su
(de venta libre en farmacia), los in- farmacia especificamente por

vestigadores han  desarrollado Kijimea Colon Irritable PRO (sin
un producto sanitario que actia receta medica).

exactamente en la barrera intestinal y
ayuda con el sindrome del colon irritable
y sus sintomas. Las bifidobacterias tinicas
de la cepa HI-MIMBb75 (contenidas ex-
clusivamente en Kijimea Colon Irritable
PRO) se adhieren a las zonas danadas
de la barrera intestinal, como un parche

En su farmacia:

Kijimea Colon
Irritable PRO

protector. Bajo este parche, la barrera in- (CN-195962.1)

testinal puede regenerarse, las molestias
intestinales tipicas como la diarrea recu-
rrente, el dolor abdominal, la flatulencia
o el estrenimiento pueden desaparecer.

La imagen representa a una afectada.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

Kijimea Colon Irritable PRO cumple con la normativa vigente sobre los productos sanitarios. Se requiere un primer diagndstico médico del colon
irritable. ® CPSP21233CAT



SALUD

LA PSORIASIS == ‘
no siempre se
presenta en el /
mismo lugar y /
puede ir variando ‘\ |
incluso en un ‘\ﬁ
mismo brote. Eso e
si, no se trata de s
una enfermedad
contagiosa.

COMO COMBATIR EN CASA
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Se trata de una enfermedad cronica gue afecta a la piel. No hay cura, bérb
Si habitos gue te ayudan a mantener los brotes a raya. Toma nota y da un
salto en tu calidad de vida, presumiendo de piel.

as de un millén de per-
sonas en nuestro pais
estd diagnosticada con
psoriasis, datos que los
expertos estiman que esta muy por
debajo de la realidad, ya que se trata
de una patologia que muchas veces
se confunde o a la que no se le da
importancia en los casos leves.

LLa psoriasis afecta principalmente a

22 Mia

POR MARIA GARCIA

la piel (también a las unas y las arti-
culaciones) y se manifiesta en forma
de lesiones rojizas y escamosas que
suelen producir picor o quemazdn.

¢POR QUE SE PRODUCE?

El proceso de renovacion celular
en una persona sana es de aproxi-
madamente 30 dias. Esto quiere
decir, que mudamos nuestra piel al

completo todos los meses. Cuando
hablamos de personas que sufren
psoriasis, este proceso se aceleray
dura solo cuatro dias. Esto provoca
que se “acumule” piel y por eso se
forman esas placas o escamas tan
caracteristicas.

Esta aceleracion es una respuesta
indebida del sistema inmune, que
se activa sin motivo. En algunos



SOLO EL 50 % DE
LOS PACIENTES DE
PSORIASIS ACUDEN A
UN ESPECIALISTA.
ESTA DEMOSTRADO
QUE MAS DEL
70 % MEJORAN
CONSIDERABLEMENTE
CON UN TRATAMIENTO
TOPICO Y UN CAMBIO
DE HABITOS.

casos, ocurre tras una infeccién
(como puede ser un dolor de gar-
ganta). El sistema inmune lucha
contra el virus que la produce, pero
después no es capaz de relajarse y
desencadena un brote de psoriasis.
Estos brotes pueden durar semanas
O meses.

‘También hay personas, cuyas lesio-
nes son cronicas y ocupan una zona
determinada, ya sea la cabeza, los
codos o las rodillas.

APRENDER A CONVIVIR

Esta es la primera leccién que deben
aprender los pacientes de psoriasis,
ya que se trata de una enfermedad
crénica que no tiene cura, al menos
de momento. Por eso, aprender a
escuchar a su cuerpo, detectar los
primeros sintomas y saber como
actuar es clave para controlar los
brotes y las zonas dafiadas.

El desconocimiento de la enfer-
medad por la mayor parte de la
poblacién es el motivo por el que
puede provocar rechazo y que este
se traduzca en un aislamiento o ver-
olienza del paciente,lo que afecta de
forma directa a su calidad de vida.
El motivo no es otro que el rechazo
social que provoca el aspecto de las
zonas afectadas. En muchos casos,
ese rechazo puede llegar a causar
ansiedad y depresion, ya que la
visibilidad de las lesiones tiene un
importante impacto en el desarrollo
de las actividades cotidianas, perso-
nales, familiares y laborales.
Aunque a menudo se transmite de
padres a hijos, la psoriasis no es una
enfermedad contagiosa.

S ‘TIPS’ PARA CUIDAR TU PIEL

Cuidar la alimentacion. Ade-

mas de mantener un peso
adecuado vy, si existe obesidad,
llevar a cabo una dieta baja en
calorias, también hay ciertos
alimentos a los que debemos dar
preferencia. En el caso de las fru-
tas y verduras interesa su aporte
de antioxidantes, mientras que, a
la hora de hablar de proteina ani-
mal, es adecuado incrementar el
consumo de pescado azul, rico en
acidos grasos omega-3 (salmon,
caballa, sardina y arenques).

Mas hidratacion. Las per-

sonas que sufren psoriasis
suelen tener la piel muy secay
por ello es mas importante hidra-
tarla. Eso si, no debe utilizarse

cualquier producto porque la piel
suele ser sensible. Mejor apostar
por lociones emolientes que con-
sigan penetrar en las capas mas
profundas de la dermis. Esto es
fundamental en momentos clave,
como puede ser antes de depi-
larse o al sufrir una herida, por
pequena que parezca.

METNCHIEATHERITELHER I TELE

diaria. Ducharse todos los
dias o incluso darse un bano
caliente y con sustancias emolien-
tes para reducir el picor, hidratar
las placas de psoriasis. Se han de
evitar los perfumes y los ingre-
dientes agresivos.

Mas sol. En la mayoria de

los casos, la luz solar y los
rayos ultravioleta son beneficio-
SOS para la psoriasis. Por eso es
conveniente exponerse al sol,
pero tomando siempre las pre-
cauciones adecuadas. Con unos
5 0 10 minutos sin proteccion
seria suficiente (dependiendo del
fototipo). Y si ese sol se toma en
la playa, debes saber que vale el
doble, debido a la riqueza mine-
ral de sus aguas.

Reducir el estrés. Ademas

de disminuir la tension cuan-
do sea posible, hay que conside-
rar incluir practicas que relajen,
como el yoga vy la meditacion. Ya
que el estreés esta directamente
relacionado con la psoriasis, este
puede iniciar un brote o, incluso,
empeorar sustancialmente el
existente.

EL ASPECTO DE LA PIEL provoca que esta enfermedad tenga un alto impacto
en la calidad de vida de los pacientes, sobre todo por la carga emocional.
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PREGUNTALE AL
DR. MARTINEZ

Puedes escribirnos a redaccion@miarevista.es o enviarnos

un WhatsApp al 661 675 375.

POR TRINI CALZADO

¢LA SEQUEDAD DE OJOS Y BOCA SE PASARA?

Aunque viene de lejos, en estas ultimas semanas he notado como ha aumentado mi sequedad en los ojos y la
boca. Antes me ocurria de un modo mas leve, pero esto se ha incrementado y ahora es realmente molesto. ¢A
qué se debe? éTiene cura o tendreé que convivir con esta sensacion para siempre? ® Elena Saavedra, Zamora.

RESPUESTA: El sindro- es muy habitual que se dé

me de Sjoégren, también en conjunto con otras en- T
conocido como sindrome fermedades autoinmunes -
seco, es una enfermedad de naturaleza mas seria,

B
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autoinmune que principal- como el lupus o la artritis
mente afecta a las glandu- reumatoide. Es mas comun
las que liberan fluidos al en personas mayores de
exterior, como las salivales 40 anos y afecta predomi-

py ¢
N\
y las lacrimales. Esto hace nantemente a las mujeres. i“
gue se sienta una sensa- Aungue en la actualidad |

+A

cion de sequedad en 0jos todavia no hay cura para

y boca de forma constante el sindrome de Sjégren, si

y se manifieste en sinto- es posible mitigar sus sin-

mas cComo picor, sensacion tomas con medicamentos

de tener algoen el ojoy que estimulen la produc-

una persistente sed que cion de saliva y el uso de |
puede dificultar la masti- lagrimas artificiales, asi ’
cacion y el habla. Aunque que no lo demores mas y ‘
este sindrome no presenta pide cita en tu ambulatorio |

gravedad por si mismo, cuanto antes, Elena. P

AL DEJAR LA PILDORA, ¢EL CUERPO SE ¢QUE BEBIDA VEGETAL
RESIENTE DE ALGUN MODO?

T
Mi nieta toma anticonceptivos y, ‘ -

ahora que no tiene pareja, esta
pensando en tomarse un descanso y, si
mantiene relaciones sexuales esporadi-
cas, usar siempre el preservativo. ¢cPuede
abandonar las pastillas sin que tenga
efectos negativos en su organismo y en
su sistema reproductivo, acostumbrados

a ellas durante muchos anos?
Yunqgquera de Henares.

RESPUESTA: Cuando se deja de tomar la
pildora anticonceptiva, lo unico que le pasa
al cuerpo, si todo va bien, es que vuelve a
tener ciclos menstruales normales en unos
dos o tres meses. No obstante, si tu nieta
nota dolor o mucho sangrado en esos
primeros meses, deberia ir a la consulta de
su ginecologo a que la explore.
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¢cLA FOTOTERAPIA VA

¢QUE ALIMENTACION SIGO

.

PARA MI ARTRITIS?
= TN

"o

Desde que me han diagnosticado artritis reuma-

toide que estoy prestando especial atencion a mi
salud. Ademas de seguir todas las pautas que me mar-
ca mi médico, me gustaria vigilar mas mi alimentacion,
para, al menos, no empeorar esta condicion degenera-
tiva. ¢cEn qué me fijo? ® Andrea Escartin, Madrid.

RESPUESTA: El exceso
de peso impacta negati-
vamente en las articula-
ciones, agravando con-
diciones como la artritis
reumatoide, caracteriza-
da por dolor, inflamacion
y rigidez articular. Para
mitigar estos sintomas,
es crucial adoptar un

regimen alimenticio redu-

cido en grasas, disenado
por un nutricionista, que
te permita alcanzar un

dad cronica, asegurate
de integrar en tu alimen-
tacion diaria una varie-
dad de frutas y verduras
cargadas de antioxidan-
tes, grasas beneficiosas
(aceite de oliva extra
virgen, pescado rico en
omega-3, nueces), asi
como cereales integrales
y legumbres. Es también
recomendable limitar el
consumo de sal y azucar.
Junto a ello, manejar

Padezco pso-
riasis desde

. hace bastantes afios y

. hay épocas en las que

. sufro brotes importan-

. tes. Una vecina me ha

. comentado que ha oido
. que la fototerapia es

. muy eficaz a la hora de

. tratarla y me gustaria

. contar con una opinién

. profesional al respecto.

: No me importa probar

: meétodos distintos a

. los que ya empleo para

. mejorar mi psoriasis, asi
. que estoy abierta a nue-
. vas propuestas. ® Mayte
. Martinez, Segovia.

RESPUESTA: La fotote-

. rapia es un tratamiento

: que se suele emplear

. para la psoriasis grave
.y moderada y que se

. suele indicar sola o en

: combinacion con farma-
. cos. Consiste en aplicar

. cantidades de luz natural
. o artificial a la piel y exis-

@
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- BIEN PARA LA PSORIASIS?

ten diferentes tipos que
se recomiendan segun
cada caso. Mi consejo
es que consultes con

tu dermatdlogo, que ‘
conoce bien tu psoriasis, :
si puede ser eficaz para
ti. Si es asi, él te asesora- :
ra sobre que fototerapia :
es la mas adecuada :
para mejorar tus brotes
psoriasicos, Mayte.

¢LAS PICADURAS PUEDEN

SER COSA DE LAS CHINCHES?

peso saludable, Andrea. los niveles de estrés y

asegurar un descanso de
calidad.

Ademas, para una gestion
efectiva de esta enferme-

SE PARECE MAS A LA LECHE?

Hace poco me diagnosticaron
intolerancia a la lactosa y me
encuentro en la busqueda de una
bebida deliciosa y beneficiosa que
pueda sustituir a la leche de vaca, que
me encanta. Sin embargo, me pierdo
un poco entre tanta oferta que existe
en el mercado. éCuadl me aconseja
tomar? ® Luisa Fuentes, Badalona.

RESPUESTA: Es cierto que hay una
amplia variedad de bebidas vegetales
disponibles tanto para quienes tienen
una intolerancia o problema digestivo
como para quienes, simplemente, les
gustan mas. Asi, la eleccion depende
en gran medida de tus preferencias
personales. Pero si buscas una opcion
nutricionalmente similar a la leche de
vaca, la bebida de soja seria la mas
parecida.

Estuvimos unos
dias de vacacio-
nes y, a la vuelta, mi
marido y yo nos hemos
levantado con bastan-
tes picaduras por el
cuerpo. Pensabamos
que podria tratarse

de una aranita o algo,
pero hemos visto que
los granitos no solo no
cesan, sino que van a
mas, asi que creemos
que, a lo mejor, se
trata de chinches y que
tienen que ver con el
colchoén, que compra-
mos hace unas sema-
nas. ® Natalia Monzon,
Calamocha.

RESPUESTA: Natalia,
mirad de comprobar por
la noche, que es cuando
estan mas activas, si,
como sospechais, hay
chinches en el colchon.
Por lo que cuentas,

es muy probable que

asi sea. En ese caso,

me temo gue tenéis
que deshaceros de él.
Llamad al ayuntamiento
y preguntad qué podéis
hacer con él para que
no infecte a nadie mas.
Ademas, tendreéis que
desinfectar bien todo vy
usar una crema cutanea
para aliviar el picor.
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NUTRICION

vez cocinada, enriquecera tu sopa en nutrientes y sabor.

T LA VENTAJA de no ser un experto con el cuchillo es que al separar la carcasa te quedara carne pegada que, una

COMO SACAR EL MEJOR

PARTIDO AL POLLO

Con la cesta de la compra por las nubes, toca buscar trucos para lograr
comer sano vy sabroso a la vez gue economico vy el comprar un pollo entero
puede ser parte de la solucion. ¢ Todavia no te lo crees? Apunta estos ‘tips’

antes de ir al supermercado y te sorprenderas con el resultado.

| precio de los alimentos
subié casi un 12 % el ano
pasado y el pollo, la carne
mads consumida en nues-
tro pais, no se quedo atras. Y, dentro
del apartado de la carne, la subida
mads fuerte la han experimentado los
alimentos procesados, entre los que

26 Mia
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también se incluyen los despieces.

Asi, hemos llegado a un punto en el
que un kilo de pollo ronda los 3,50
euros, lo que supone que un pollo
entero cueste algo mis de 6 euros.
Por su parte, si solo queremos las
pechugas fileteadas para una cena,
pagaremos a unos 3,7/ euros la ban-

deja de menos de medio kilo, o lo
que es lo mismo, a unos 8 euros el
kilo de pechuga.

Resumiendo. El kilo de pechugas
fileteadas te sale a casi el tripe que
comprar un pollo entero. Y no debe-
mos quedarnos solo en ese dato, ya
que de un pollo se saca mucho mas



MARINAR LA
PECHUGA ANTES
DE COCINARLA LE
APORTA UN EXTRA
DE JUGOSIDAD Y NO
QUEDARA TAN SECA,
S| LA COCINAS A LA
PLANCHA.

que una bandeja de pechugas, es
decir, tendrds para esa cena y para
algunas preparaciones mas.

AL COMPLETO
Se dice que “del cerdo hasta los
andares”, pero podriamos decir casi
lo mismo del pollo, 0 al menos de la
bandeja del pollo limpio que ven-
den en cualquier supermercado.
No hay que ser un experto carni-
cero para separar cada una de las
partes del pollo. Y aqui va el paso
a paso para hacerlo como un pro-
fesional:
’I Separa las alitas y mételas en
una bolsa de congelados. Ve
afiadiendo cada vez que compres
un pollo entero hasta que juntes las
suficientes como para preparar la
receta que mas te gusta.
Toca el turno de los muslos. Ve
abriendo camino con el cuchi-
llo y separando la carne hasta que
des con el hueso. Giralo hasta que
se separe y corta el resto de la carne.
Repite el proceso con el otro muslo y
ya tienes la base de otra receta.
Ahora solo falta separar la
pechuga del espinazo. Con
un cuchillo afilado serda mucho mas
sencillo seguir la linea del hueso e
ir separando la carne. Después, solo
tienes que separar las dos pechugas
y terminar de limpiarlas.

CONSERVAR Y GUARDAR

No siempre necesitamos cocinar
todo el pollo a la vez, asi que el
congelador se vuelve a convertir en
tu mejor aliado. Separa y clasifica
por separado para luego recuperar
la parte que quieres facilmente y
quédate con lo que necesites para la
receta del dia.

” \ oL

ESPINAZO Y CARCASAS

Todos esos huesos que te sobran son la base del un reconfortante
caldo de pollo. Anhade unas verduras (zanahoria, puerro y cebolla, por
ejemplo) y deja hervir. El propio aroma de este caldo ya es un placer.

PECHUGA /

Es la parte mas magra. Mucha proteina
y poca grasa. Eso se traduce en que
es sanisima, pero también mas seca,
por lo que hay que buscar recetas

que le aporten un toque jugoso. Para
evitar anadir salsas o aderezos que
suban el numero de calorias, juega con
los otros ingredientes. Por ejemplo,
con un salteado de pimientos ganara
sabor, al igual que una base de cebolla
bien pochada y un chorro de vino
blanco, asi quedara mucho mas tierna.
Si quieres la version mas /ight, antes
de pasarla por la plancha, dale sabor
con algunas especias.

L]
']
J 'ﬁ. [
- L
]
"

¥

ALITAS

Aungue pueden ser mas grasas que otras
partes del pollo, las alas tambien apor-

tan una buena cantidad de proteinas. La
opcion mas ligera es cocinarla al horno o
en airfryer. Quedan igual de crujientes y
sabrosas y puedes aprovechar el calor del
horno para anadir algunas verduras y con-
seguir una cena completa y muy nutritiva.

L]
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% S MUSLOS

Esta parte del pollo es
algo mas grasa que la
pechuga, aungue sigue
siendo igual de saluda-
ble. Esa grasa nos ayuda

| a que quede jugosa en

preparaciones simples
como puede ser al hor-
no. No te preocupes por
la piel, ya que el aporte
de calorias es minimo vy,
por el contrario, aporta
nutrientes interesantes.
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ACT\\/\DADES QUE TE AYUDARAN A

REDUCIR

e PARA RELAJARTE,
hada como dar un

paseo por un parque

o la montana. El

contacto con la
naturaleza actua

como calmante.
»
el :
)

.

EL ESTRES

Hoy en dia, tenemos normalizado que el estres se haya convertido en un
acompanante casi constante. El problema es que afecta al bienestar de
mMmaneras gue, a menudo, subestimamos. Para contrarrestario y que no
tenga un impacto significativo en tu salud, aliate a estas actividades.

1 estrés, ese estado de preo-
cupacion o tensién mental
generado por una situacion
dificil (o que la creemos
asi), no tiene edad, pues se presenta
en cualquier etapa de la vida. En oca-
siones, nos sirve para estimularnos
y afrontar las situaciones de manera
creativa. Sin embargo, la mayor parte
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del tiempo es responsable de que la
calidad de vida disminuya, al provo-
car insomnio, hipertension e, incluso,
depresion, en casos mas graves.

CAMBIA LA ESTRATEGIA

Una cosa es conocer la teoria y otra
muy distinta es llevarla a cabo. Sabe-
mos que, en general, si contamos has-

ta diez (0 un poco mais), nos calma-
mos. Pero hay una serie de practicas
que no solo ayudan en el manejo del
estrés inmediato, sino que también
promuevan un estilo de vida mas
saludable y equilibrado a largo plazo:
1 Jardineria. Mis que un sim-

ple pasatiempo, la jardineria es
una forma de terapia horticola. El




LAS
ACTIVIDADES
QUE REQUIEREN TU
ATENCION, LA DESVIAN

DE LA ANSIEDAD Y EL
ESTRES. MIENTRAS ESTES
CONCENTRADA EN OTRA
COSA, NO PENSARAS
EN LO QUE TE
PREOCUPA.

contacto con la tierra y el ciclo de
la naturaleza ofrecen una perspecti-
va Unica, alentando la paciencia y la
tranquilidad.

Practica pilates. Esta forma de
ejercicio enfatiza el control del
cuerpo, la respiracioén y la alineacion.
Es efectivo para fortalecer el nicleo
y mejorar la postura, al tiempo que

reduce el estrés.

3 Masaje terapéutico. Es bene-
ficioso para aliviar la tension
y los dolores musculares, al tiempo
que mejora la circulacién sanguinea
e induce a una profunda sensacion de
relajacion y bienestar.
4 Ejercicios de respiracion pro-
funda. Es una técnica poderosa
para reducir el estrés. Practicar res-
piraciones profundas y controladas,

calma la mente y disminuir la ansie-
dad. Basta con dedicar unos minutos
al dia a respirar profundamente des-
de el diafragma: inhala lentamente
por la nariz, inflando el abdomen, y
exhala suavemente por la boca.
Ejercicios de estiramiento.
Incorpora una rutina de estira-
mientos suaves, te ayudard a liberar
la tensiéon muscular y a promover la
relajacion.
Aromaterapia. L.os aceites
esenciales crean un ambien-
te relajante, son una forma efectiva
de combatir el estrés. LLa lavanda,
la manzanilla y la bergamota son
opciones populares, pero debes des-
cubrir las tuyas.
7 Deporte acuatico. Cualquier
actividad fisica en el medio

acudtico te serda doblemente positi-
va, ya que, a los beneficios intrinse-
cos de la practica deportiva, podris
sumarles que la flotabilidad del agua
produce endorfinas, que mejoran el
estado de animo.

Musicoterapia. Escuchar musi-

ca contribuye a mejorar el esta-
do de 4nimo, ademads de resultar una
forma poderosa de relajarse y aliviar
la tensiéon. Lo mejor es que funcio-
na tanto la musica suave y relajante
como la que invita a moverse y bailar
a su ritmo. Las endorfinas que genera
hacen el resto.

LA RESPIRACION
PROFUNDA CALMA LA
MENTE Y DISMINUYE LA
ANSIEDAD.

LOS CLASICOS NUNCA FALLAN

Ademas de estas practicas
y actividades, no podemos
obviar la efectividad que
tienen en la reduccion del
estrés la practica del yoga,
el mindfulness o el taichi, asi
como la meditacion guiada.

Otra de las opciones que
siempre funcionan es salir a
caminar por la naturaleza. De
POr Si, caminar es un ejercicio
de bajo impacto vy, hacerlo
en un entorno natural, ya

sea un parque, el campo o la
montana, puede aumentar
los beneficios, ya que el con-

tacto con la naturaleza ayuda :
a reducir el estrés. :

Y, si lo que deseas es explo-
rar tu faceta mas creativa, a
la vez que reduces el estres,
nada como asociarte al arte y :
las manualidades en activida- :
des creativas como la pintu-
ra, el tejido, la ceramica o el
scrapbooking, que requieren
de tu atencion y te evaden
de aquello que te preocupa.
También la cocina, otra ac-
tividad que muchos utilizan
como medio para relajarse y
ahuyentar la ansiedad.

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!



La proximasemana
con larevista mia

llevate las novelas romanticas

mas cautivadoras.

revista +libro

La semana que viene a la venta en: Alicante, Albacete,
Almeria, Barcelona, Castellon, Cuenca, Formentera,
Girona, Granada, Huesca, Ibiza, La Coruna, Logrono,
Lleida, Lugo, Menorca, Murcia, Navarra, Palma de Mallorca,
Tarragona, Teruel, Valencia y Zaragoza.

por solo

r
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La semana que viene a la venta en: Alava, Andorra,
Asturias, Avila, Badajoz, Burgos, Caceres, Cadiz, Ceuta,
Ciudad Real, Cordoba, Fuerteventura, Gomera, Guadalajara,
Guipuzcoa, Hierro, Huelva, Jaén, La Palma, Lanzarote, Leon,
Las Palmas, Maadrid, Malaga, Melilla, Ourense, Palencia,

Pontevedra, Salamanca, Santander, Segovia, Sevilla, Soria,
Tenerife, Toledo, Valladolid, Vizcaya, y Zamora.

iEnamorate de las historias que mia tiene para ti!




LAS PROCESIONES vy

el turismo religioso son
la esencia de |la Semana
Santa en Espana. En
Sevilla, jJunto a otras f:
ciudades andaluzas, seg a7} 4 3 A ] (S TR S ST i LR
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¢AUN SIN PLANES?

ESCAPATE EN
SEMANA SANTA

Dos dias festivos gue se convierten en cuatro junto al fin de semana y en
hasta una semana si puedes unir dias de vacaciones. La Semana Santa
siempre ha sido una oportunidad para hacer las maletas y viajar, y este
ano no puede ser menos. Las opciones son infinitas vy abarcan desde |a
parte mas tradicional hasta las mas novedosas. Empaparse de historia
durante una sentida procesion, descansar en una playa paradisiaca,
organizar una ruta gastrondmica o aprovechar para conocer una nueva
cludad en el extranjero. Si todavia tienes dudas, agui va una buena racion
de 10eas. Por INMA COCA

mia 31



DOSSIER

NO SOLO

Las procesiones acaparan

gran parte de la prog
de las actividades

orogramadas para estas
fechas, algo gue no es

exclusivo de nuestro
aungue estas si sean
conoclidas. Pero esto
decir gue junto a las

PROCESIONES &
0 \

ma\

ramacion

Drocesiones N0 Conv
tradiciones. Algunas

muchisimo la atencion...

NO ES
HALLOWEE!
esunade la
fiestas mas
antiguas que
se celebran en
Verges, cada
Jueves Santo.

A VERGES
GIRONA

LOS ESQUELETOS Y LAS
TUNICAS NEGRAS inundan
las calles de Verges, una pe-
quena localidad muy cerca
de las tranquilas e idilicas
playas de |la Costa Brava. Se
trata de una fiesta de origen
medieval que se extendio
por toda Europa con motivo
de la epidemia de peste. En
concreto, aqui se celebra
desde 1666 (una fecha ya de
por si misteriosa) siendo el
unico lugar del continente
en el que sigue viva esta
tradicion. En la Dansa de la
mort (Danza de la muerte),
los cinco personajes (dos de
ellos ninos) que forman el
cuadro principal, danzan al
son de los tetricos timbales
para recordarnos que la
muerte nos llegara a todos.

32 mia

pals,

[as Mas

No quiere |

famosas Y Cl

NCIRRQUEEIN | o5 TAMBORES son la sefia de

laman identidad de la Semana Santa del | 1\ CAL AN DA

Bajo Aragon.

TERUEL

LA CITAES ALAS12 DEL
MEDIODIA EL VIERNES
SANTO y no es apta para
personas que sufren con el
ruido ni para aquellos que
huyen de las aglomeracio-
nes. En Calanda, uno de los
momentos mas esperados
(aparte de la cosecha del
melocoton) es la Rompida
de la Hora. ¢En qué consis-
te? A las 12 en punto, con
la primera campanada, mi-
les de bombos y tambores
entonan la marcha palillera,
una composicion creada en
los anos 40 con la que es
Imposible no emocionar-
se. El estruendo se puede
sentir incluso a kildmetros
de distancia.

i
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ENLAISLA
DE CORFU
tiene lugar
una de las
tradiciones
mas
Impactantes,
La caida de
las ollas de
barro.

i
e

A\ CORFU GRECIA

SI NECESITAS MAS TIEMPO para preparar una escapada, en Grecia te lo ponen facil,
ya que este ano, su Semana Santa ortodoxa es casi un mes despueées de la catdlica. Asi,
su Sabado de Pascua este 2024 caera el 5 de mayo, una fecha mas que interesante
para escaparse a una de sus famosas islas. En concreto nos vamos a la de Corfu, donde
tiene lugar una de las tradiciones mas locas, «La caida de las ollas de barro» que con-
siste, precisamente, en tirar dichas ollas desde las terrazas para anunciar la resurrec-
cion de Cristo. Despueés, la musica inunda las calles y la fiesta sigue en toda la isla.




" EL CLASICO. Si hay
un plato tipico de la
.Seémana Santa y de

, toda la Cuaresma,
AQui No cuenta tanto el B .| otaje de

destino como el plato . O R Cr. v T S gatBahzds v bacalao.
que vamos a degustar. - L ! el ‘. % gSelprepara en
Y es que la Semana LIRS AN 4 N et e
Santa tiene muchos 4 ry & R A SNEHERE - 2 vill .
sabores vy todos ellos P B & 2. e o o

son siempre igual de
apetecibles. De norte
a sur y del dulce al
salado, asi se pueden
saborear estos dias
lenos de tradicion y
platos con siglos de

historia detras.

'3

POTAJE DE VIGILIA =
ANDALUCIA

ES MUY TIPICO DEL SUR, pero no exclusivo.

Junto a las torrijas es, sin duda, el plato que mas se
relaciona con la Semana Santa. Y es que reune todos
los requisitos que imponian las fechas y, ademas,
esta delicioso. Los garbanzos vy las espinacas son

la base a la que se le anade el bacalao, un pescado
econdmico que aguantaba el transporte y la conserva
de aquella época al estar en salazon. Para hacerlo
mas contundente se anadio el huevo duro. Y asi esta
receta es tan deliciosa que no ha necesitado muchas
Mas mejoras para seguir triunfando.
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LONGANIZA DE PASCUA VALENCIA =>

AUNQUE TAMBIEN ES HABITUAL EN MURCIA y en el sur de
Teruel, esta tradicion esta muy vinculada a la corona de Ara-
gon. Se trata de un embutido mas fino y que, por lo tanto, se
seca mas.

El nombre proviene de la fecha en la que era tradicional degus-
tarla. Al terminar la Cuaresma ya estaba permitido el consumo
de carne. Ese dia, las familias se reunian en el campo vy esta Qe TS

version seca nunca faltaba, debido a que se parte facilmente - MUY §A:B_§°S;9ie_5,ta_ *_

y se consume en crudo. Hoy es facil encontrarla en cualquier version de la longani- - A

. = ; : za si siendo S5gs /L
época del afo, aungue en Pascua siempre sabe mejor. pop‘fl:f siendo muy,ﬁi}/ :
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LA DECORACION ha sufrido €= MONA DE PASCUA
. g S.importantes cambios estos H

| ultimos anos, dando lugar a CATAI—U NA
Monas llenas de fantasia. gy cATALUNA EL FINAL DE LA CUARESMA
tiene un sabor muy dulce. Se trata de un
bizcocho redondo en cuyo centro encon-
tramos un huevo. En el pasado, este era un
simple huevo duro, pero hoy en dia suelen
ser de chocolate y bien decorados. Segun la

i o tradicion, son los padrinos los que regalan
este dulce a sus ahijados el Domingo de Re-

N surreccion y toda la familia lo degusta al dia
- ) siguiente, el Lunes de Pascua, que si es fiesta
) ‘ r en esta region.

. . mia 33
<



| E |‘4.,‘"1t-: . .n..11 ¥, i
. '-" L ke N
F F |' - I

& UL T
) ] - g L . J‘Ill;
- il ¥ . bl ]
T 1 AN g 3
-y
4
A
-
..If h*;

SON TENDENCIA

I A : A B E LA CATEDRALDE LA
_ e, ] = ALMUDENA frente
' al Palacio Real, dos
imprescindibles del
Madrid mas clasico.

LA, .

SINO quieres
quedarte fuera de
la conversacion en
la proxima reunion
de amigos o familia,
estos son los destinos
gue debes visitar
estos dias. Sobre
todo, si te gusta estar
al tanto de las modas
v seguir todas las
tendencias, incluidas
las que Implican hacer  SEEESE—
la maleta y conocer o "
nuevos lugares. /"MADRID

Ademas, son todos

LA CAPITAL no deja de subir y el numero de turistas que la visitan crece cada tem-

tan atractivos que porada. Y asi lo confirman varios buscadores y centrales de reservas. Booking ya
merecen repetir si es ha adelantado datos y Madrid se situa como la ciudad de Espana con mas busque-
LL] €a50). das para estas fechas, muy por encima de las tipicas Sevilla o Malaga, que empie-

zan a sufrir el peso del exito. Y es que, la agenda cultural de la capital es inmensa y
variada. Desde la cartelera de musicales hasta exposiciones de todo tipo se suman
a su ya gran oferta.

.Iiiiiiiiliiil-iiliIiiiiiiiiilii--iiiiiiiiiii#liiiiiiiiiiiiililIiiiiiiliiii-iilil--liiiliiiiiitiiiiilil:

 BUDAPEST HUNGRIA

S| HABLAMOS DE SALIR AL EXTRANJE-
RO, |a ciudad que mas se introduce en los
buscadores de vuelos en nuestro pais es
Budapest. Formada por la union de las ciu-
dades de Buda y Pest y separadas por el rio
Danubio, la capital de Hungria es un destino
economico, de facil acceso y comodo de
visitar, ya que los puntos mas destacados se
encuentran a poca distancia. Imprescindible
visitar el Puente de las Cadenas y el majes-
tuoso Parlamento, un edificio a la altura de
los grandes palacios europeos. Y, tras un dia
de intenso turismo, Budapest siempre tiene
un balneario esperandote para poder ¢
relajarte.

LA FACHADA
NEOGOTICA del
parlamento es
uno de los iconos
de Budapest.

ELTOWER
BRIDGE es una
de las imagene
mas conocidas de
Londres.

1" LONDRES REINO UNIDO
LA REINA DE LAS ESCAPADAS es |la capital britanica. Asi lo

dicen las plataformas de busqueda a nivel internacional. Todo R | § KU R ,
el mundo quiere cruzar el Tower Bridge, hacerse una foto en sl AN [T R pr Ao | 1 R T A
Piccadilly Circus al caer la tarde o junto al Té@mesis con el Big | (] St '

Ben de fondo. Curiosear sus mercadillos como el tradicional
Portobello o Camden, mas ecléctico y sorprendente, visitar
Buckingham y perderse entre las tiendas y restaurantes de

Soho... Los planes en Londres son infinitos y llenaran tu agen-
da todos los dias que puedas y quieras estar.

34 mia




JUNTO a una de las ciudades

mas lujosas y excéntricas

| del mundo encontraras un
i_ amplio desierto en el que ver
| solo dunas y estrellas.

Para disfrutar de ese gran
viaje v volar lejos, solo
necesitas juntar algunos dias
extra vy preparar una maleta
Mas grande. Te ofrecemos
pistas sobre lugares lejJanos
v diferentes para enamorarte
de otras culturas y paisajes.
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 DUBAI EMIRATOS ARABES =

TODO EN DUBAI son grandes contrastes, en sus impre- — S oo~ e eee _
sionantes centros comerciales o en el antiguo puerto de PR SRS S S e

oy

--------

pescadores que fue el origen de la ciudad. Aqui estan las S he o
tiendas mas lujosas, el edificio mas alto del mundo (el Burj 1 S
Khalifa), el centro comercial mas espectacular, gastrono- —— _:: SE——— S e Tae
mia de todos los rincones del mundo y multitud de altos - T e s e
rascacielos que brillan mas desde el cercano desierto. SEtaLt e R R T
. . e = — ﬂﬁ:*ﬁ*:_i;@

- OAXACA MEXICO :
LAGUNA AZUL o5 - PP ESTA CONSIDERADA COMO
UNS AEIasMEJOTas "= i o W PN, SR P st | LA ESENCIA DE MEXICO y
experiencias de un i Tt i 7 L RIS . la zona donde las tradiciones
viaje a Jamaicaz_ - . e '. A IR v e X : estan mas arraigadas, algo que
« : o6 BL T P B  se aprecia en el caracter de sus

habitantes, pero también en la
gastronomia, uno de los pilares
fundamentales de cualquier
viaje a esta region del sur de
Mexico.

Su capital, Oaxaca de Juarez,
esta considerada Patrimonio
Cultural de la Humanidad por la
Unesco junto a otras 9 ciudades
mexicanas. A esta bulliciosa
ciudad se le otorgod este sello
por ser uno de los ejemplos de
ciudad colonial mas bonitos

de Mexico. ¢

EL CENTRO HISTORICC
DE OAXACA esta lleno

e e h"':*_'___:- 'l_.;il'"""".-""'.'- __'._}-
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A JAMAICA

PLAYAS DE POSTAL Y UNA NATU-

RALEZA EXUBERANTE son dos de &de color y de vida.

los reclamos de Jamaica y, aunque o . \
no necesitaria nada mas, esta isla del ! S -t
Caribe tiene otros muchos atracti- ol H R, Ve S\ LR
vos. Un paraiso natural que suena a 1) :

reggae. Y es que aqui se origino el
movimiento rastafari en los anos 30
y Bob Marley lo popularizd despues.
Para sus fans, un completo centro ya
ha abierto sus puertas en Kingston,
Su capital.

Otro de los lugares emblematicos es
la Laguna Luminosa. Debido a los mi-
croorganismos qgue habitan en ella, si
mueves el agua del lago por la noche,
esta se vuelve fosforescente.
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—| porillo es uno de

Os atributos mas
codiclados en la
Mmelena. Porgue

es simpolo de
juventud vy de salud,
INdependientemente
de la longitud o textura
de nuestro cabello. Te
contamos los secretos
para dar brillo a tu
pelo y te advertimos
de que es una
tendencia que nunca
va a pasar de moda.

POR MARIA VILLORA

] cabello es una de las carac-
teristicas mas importantes
de nuestra apariencia, y
que luzca brillante y salu-
dable ya es el complemento perfecto
para cualquier /ook. No obstante, fac-
tores como el estrés, la exposicion al
sol, el uso frecuente de herramientas
de calor y una dieta poco equilibrada
pueden dejarlo opaco y sin vida. Por
eso, existen algunas rutinas y consejos
que podemos llevar a cabo con el fin
de recuperar y mantener una buena

salud capilar.
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Ahora que esta finalizando el inver-
no, habras notado que el cabello
sufre los efectos de factores como el
frio o la calefaccion. El resultado es
una melena con un aspecto fragil y
sin vida en la que no hay espacio para
el brillo. Y es que, para que se pueda

proyectar la luz en el cabello y este

36 Mmia

verse radiante, la cuticula tiene que
estar bien sellada.

“En estas fechas, muchas personas
acuden al salon con un cabello sin
brillo y con aspecto mate por cul-
pa de los efectos perjudiciales del
invierno, pero también por el abuso

de los servicios de herramientas de
styling como planchas y secadores”

explica Arturo Rosalen, estilista de
Arturo Rosalen Peluqueros. Detras
de un cabello sin brillo también
puede haber un exceso tratamien-
tos, como coloraciones o el uso de



PARA CONSEGUIR UN
CABELLO BRILLANTE,
ES IMPRESCINDIBLE
QUE LAS CUTICULAS
DE ESTE ESTEN
PERFECTAMENTE
SELLADAS. ASI EL PELO
REFLEJARA LA LUZ.

productos inadecuados para nuestro
tipo de cabello.

Conseguir un cabello mas brillante
no es un reto inalcanzable: es tan
sencillo como mantener una ruti-
na de cuidados capilares efectiva y
adecuada a las necesidades del cabe-
llo. En esta, un lavado correcto es
imprescindible. Yolanda Izquierdo,
Hair Expert de Montibello, te da
todas las claves para liberar tu mele-
na del tono mate y apagado.

CONSEJOS PARA
UNA LIMPIEZA CORRECTA
® Antes del lavado, es recomenda-

R R EEEEE RS EEEE R EEE R EEEEE R EEE R RS E R EEEEEE R EEEE R EEEE RS

CLAVES PARA UN
‘LOOK’ BRILLANTE

Sigue estas pautas de styling

para lucir una melena llena de

brillo:

©® Evita el uso excesivo de
herramientas de calor; si
sometes el cabello a las altas
temperaturas, lo condenaras
a un aspecto opaco y pro-
penso a la rotura.

® Emplea productos como
sérum, balsamos y emulsio-
nes ligeras sin aclarado con
las que aportar tratamiento
a la cuticula, manteniéendola
cerrada.

® Finaliza el /Jook con cosméti-
cos especificos de peinado,
gque mantengan a raya el
encrespamiento y consigan
la mejor version de la mele-
na, con definicion, cuerpo
y volumen, durante mas
tiempo. El serum o aceite
con esencias naturales es un
companero ideal para lograr
un acabado pulido, impe-
cable y extrabrillante. Asi |a
melena quedara embellecida
al maximo.

-------------------------------------------------------------------------

Tanto la contaminacion, como la
calefaccion, la radiacion solar y
otros factores externos, hacen
que el pelo quede apagado y sin
brillo. Pero no entres en panico,
porgue segun expertos de Kevin
Murphy, una de las claves para
que esto no ocurra es la exfolia-
cion capilar. “Cuando pensamos
en una rutina de cuidado facial, el
tratamiento detox es imprescindi-
ble. Este permite liberarnos de las
celulas muertas y de las particulas
de suciedad y contaminacion,
tambien evitan la obstruccion de
los poros, y facilita que los trata-
mientos penetren en profundidad
en el cuero cabelludo”.

Con el cuidado del cabello, debes

PASATE AL ‘DETOX’ CAPILAR

seguir la misma técnica, purifican-
do y oxigenando semanalmente
el pelo y el cuero cabelludo, para
prevenir la obstruccion de las par-
ticulas contaminantes y combatir
el estrés oxidativo.

Estos son los beneficios de una
rutina detox capilar:
® proporciona brillo al cabello
® elimina impurezas
® oxigena el cuero cabelludo
® mejora el crecimiento del
cabello
® elimina residuos, como el
exceso de grasa o caspa
© facilita la penetracion de los
productos vy, en consecuencia,
aumentar su eficacia

ble cepillar la melena, desde las
puntas, para ir subiendo hacia
las raices. La clave es liberarte de
los nudos en seco, porque cuando
la fibra estd himeda, es mas fragil
y propensa a la rotura.

® Emplea agua tibia, que ronde los
20 grados, para lavar el cabello.
Aungque las duchas calientes sean
especialmente tentadoras en esta
época del ano, cuando el agua esta
a una temperatura excesivamente
alta tiende a resecar la cuticula y
deshidrata el cuero cabelludo, lo
que no favorece el brillo.

® Aplica correctamente el champu

1. Melanocell Shampoo Dry
Hair OVACO. Champu

para cabello seco,

bello (20,90 €).

(19,99 €).

(12,67 €).

Silvia Moreno (51,45 £).

. Smooth Hydration Mask,
mascarilla hidratante, Monti-

. Color Glow. Crema brillo ter-
moprotectora, René Furterer

. Champu Brillo. Con semillas
de canamo, Armonia

vy el acondicionador. ks impor-
tantisimo que utilices un champa
adecuado a las caracteristicas de
tu melena, aplica poca cantidad
incidiendo en las raices, masajea
el cuero cabelludo y evita la fric-
cién en medios y puntas. Aplica
en esta zona, después de cada
lavado, un acondicionador, que en
tan solo 2 o 3 minutos aportarin
hidratacién a la fibra.

® Una vez a la semana, mima tu
melena con una mascarilla, que
aporte nutricién, luminosidad y
brillo, escogiendo la mas adecua-

da segin tu tipo de cabello.

D

armonia

Champl

Brillo
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PRACTICAR EJERCICIO

A MEDIDA QUE ENVEJECES?

—| paso de los anos conlleva una serie de
campios proplios de la edad que afectan a

la movilidad, la fuerza v la resistencia, entre
otros aspectos. En este escenario, la practica
de actividad fisica mitiga su impacto y, en
muchos casos, los revierte. rorsiLviaroso

medida que envejecemos,
el cuerpo experimenta
transformaciones natu-
rales que pueden pare-
cer, a primera vista, limitantes. Sin
embargo, la ciencia y la experiencia
han demostrado que el ejercicio fisico
regular es una de las respuestas mas
efectivas para muchos de los desafios
asociados con el envejecimiento. Lejos
de resignarnos a una vejez de inacti-
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vidad y declive, el ejercicio nos ofrece
la llave para desbloquear una etapa de
vida caracterizada por la vitalidad, la
alegria y el bienestar.

EL EJERCICIO EN LA MADUREZ

La Organizacién Mundial de la
Salud recomienda al menos 150
minutos de actividad fisica moderada
semanalmente para adultos mayores,
una meta alcanzable que puede

adaptarse segtn las capacidades y
preferencias individuales.

Desde mejorar la movilidad y la
fuerza hasta prevenir enfermedades
crénicas, el ejercicio es una fuente de
rejuvenecimiento para el cuerpo y la
mente. En la madurez, la actividad
fisica tiene numerosos beneficios que
van mds alld de la mera conservacion
de la salud fisica:

® Mejora global de la salud fisica.
El ejercicio regular ayuda a prevenir
y manejar enfermedades crénicas
comunes en la edad avanzada, como
las enfermedades cardiovasculares,
la diabetes tipo 2 y la osteoporosis.
También puede ayudar a mantener y

mejorar la movilidad, la flexibilidad y

la fuerza muscular, lo cual es crucial




para conservar la independencia.

® Beneficios cognitivos. Numerosos
estudios han demostrado que la acti-
vidad fisica puede tener un impacto
positivo en la salud cognitiva, inclu-
yendo una mejora de la memoria y la
concentracion y una reduccion en el
riesgo de desarrollar demencia y un
retraso en el declive cognitivo.

® Mejora del bienestar emocional.
El ejercicio es un potente antidepre-
sivo natural. Ayuda a liberar endor-
finas, conocidas como las ‘hormonas
de la felicidad’, que pueden mejorar el
estado de animo y reducir el riesgo de
depresion y ansiedad.

® Mejora la calidad del sueio. L.a
actividad fisica regular puede ayu-
dar a regular los patrones de suefio
y favorecer un suefio mas profundo
y reparador. Esto es particularmente
beneficioso en esta etapa, ya que los
problemas de suefio tienden a ser mas
comunes con la edad, especialmente a
partir de la menopausia.

® Socializacién. Participar en activi-
dades fisicas grupales, como caminatas,
clases de yoga o baile, proporciona una
excelente oportunidad para socializar
y construir una red de apoyo social,
algo que refuerza la salud mental y
emocional.

® Mantenimiento del peso. El ejerci-
cio ayuda a regular el metabolismo y a
controlar el peso. Con ello, se previenen

enfermedades relacionadas con la obe-
sidad y se mejora la movilidad general.

POR QUE PRACTICARLO EN CASA
Incorporar el pilates en la rutina diaria
puede suponer un cambio transforma-
dor hacia un estilo de vida mas salu-
dable y equilibrado. Ofrece una forma
de mantener el cuerpo activo y flexible,
asi como una oportunidad para nutrir
la mente y el espiritu.

Con la necesidad minima de equipo y
la flexibilidad para adaptar las rutinas
a horarios personales, es una opcion
accesible y efectiva. Ademas, hay mul-
titud de recursos disponibles en linea,
desde videos hasta aplicaciones, para
encontrar rutinas y ejercicios adapta-

dos a diferentes niveles de habilidad y

necesidades fisicas.

-------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------

GUIA PARA INICIARTE EN LA

ACTIVIDAD FISICA

Si buscas incorporar el ejercicio en su vida, apunta esta serie de
actividades sencillas para comenzar en casa, sin necesidad de

experiencia previa en deportes:

CAMINATAS CORTAS

Iniciar con caminatas de
10 a 15 minutos alrededor de tu
casa O en un pargue cercano
puede ser un excelente punto de
partida. A la vez que benefician
tu sistema cardiovascular,
disfrutaras del aire libre y la luz
natural. Gradualmente, aumenta la
duracion y la intensidad.

EJERCICIOS DE
ESTIRAMIENTOS

Dedica unos minutos al dia a
estirar los principales grupos
musculares. Esto mejorara tu
flexibilidad y te ayudara a prevenir
lesiones y molestias. Incluye
estiramientos para todos los
principales grupos musculares,
enfocandote en areas que
comunmente presentan rigidez:
espalda, hombros y piernas.

YOGA O TAICHI

Practicas como el yoga o el
taichi son ideales para mejorar el
equilibrio, la flexibilidad y la paz
mental. Busca sesiones guiadas
en Internet para principiantes. Te
sentirds mejor en el plano fisico,
pero también en el mental.

FORTALECIMIENTO
MUSCULAR BASICO

Para prevenir la pérdida de

masa muscular, utiliza bandas de
resistencia o botellas de agua como
pesas para hacer ejercicios simples
de fortalecimiento para brazos,
piernas y core. Mejorara tu postura,
equilibrio y capacidad para llevar a
cabo actividades diarias con mayor
facilidad, contribuyendo a una
mejor calidad de vida.

BAILE

Bailar en casa al ritmo de
tu musica favorita es una forma
divertida de hacer ejercicio que
tambiéen favorece la coordinacion
y eleva el animo. Mejora tu
resistencia cardiovascular y
tonifica los musculos, ademas de
estimular el cerebro y la memoria.
Se trata de una actividad perfecta
para que, quienes se aburren con
otro tipo de ejercicios, no dejen
de moverse.

------------------------------------------------



o e

. INDEPENDIENTEMENTE
del tamano disponible, tu
espacio exterior es un oasis,
es un espacio de confort para
disfrutar del aire libre.
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PARA TODOS LOS ESTILOS Y BOLSILLOS

Imaginate descansando en un comodo sillén de mimbre, envuelta en
una manta suave mientras disfrutas de una tarde soleada con tu lectura
favorita. ¢ O quizas preferirias sumergirte en el lujo de una cena al aire libre

con amigas, rodeadas de cojines decorativos y una mesa gue rivaliza con

las mejores ambientaciones de resta
nuestras propuestas para crear

o se trata solo de muebles,
sino de crear experien-
cias, de expresar tu estilo
y disfrutar de la natura-
leza y del aire libre, creando rincones
de confort. Te trasladamos las ulti-
mas tendencias en mobiliario exte-
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rior, porque tu espacio al aire libre es
un lienzo en blanco, esperando a ser
transformado en una obra maestra de
estilo. Tu patio, terraza o jardin es una
extension mas de su estilo personal.
Y es que, ;quién dijo que el glamur
se queda dentro de casa? Incorpora

JUrantes de alta categoria?
‘U 0asIs al aire libre! porM. T.PascuaL

Descubre

una sofisticada tumbona a tu espa-
cio exterior o una mesa de comedor
que convierta las cenas al aire libre en
eventos dignos de portadas de revista.
Es hora de ponerse manos a la obra,
que la primavera estd a la vuelta de
la esquina.




LA ELECCION DEL
MATERIAL DEL
MOBILIARIO

En mobiliario de exterior hay una
gran variedad de disenos y estilos.
Lo interesante es dar al ambiente

un estilo definido que encaje con el
entorno. Si tienes una vivienda de
estilo contemporaneo, ya sea un piso
O una casa, lo que mejor te ira para
decorar el espacio exterior son los
muebles de estilo moderno. Suelen
tener lineas rectas con cierto aire mi-
nimalista. Los materiales mas usados
son la madera natural o tecnologica,
el hierro y el plastico.

Si tienes una casa antigua o0 una casa
de pueblo, el estilo bohemio, los
muebles de ratan y mimbre son muy
apropiados. Crearan un cierto am-
biente boho, sobre todo si los combi-
nas con mantas, cojines y alfombras.
Tambien pueden quedar muy bien
los muebles de hierro en distintos
colores, decapados y con una cierta .

patina de antigledad. El estilo vinta- . . o

A - Y I LOS MUEBLES DE RESINA Y PLASTICO son una alternativa practicay
ge, d y J : econdmica gue no requiere mantenimiento, aunque conviene no tenerlos
de madera y hierro, es una buena g expuestos todo el ano a la intemperie.

eleccidn para estos jardines o patios

de viviendas rusticas o de pueblo. MATERIALES DE MOBILIARIO
- EXTERIOR: LA RESINAY ELPLASTICO

EN UNA CASA O

L | lastico son un fectar a la calidad del ¢
PISO DE ESTILO | 0S muebles d_e plastico son una afectar a la ca |da_ el producto
: ~ buena alternativa por su bajo cos- y, €N consecuencia, tener una
CONTEMPORANEO, . te y su resistencia a la intemperie. durabilidad mas reducida.
ELIGE MOBILIARIO - Son faciles de limpiar y aguantan Los muebles de resina son otra
1 - bi Te tant lar. P
DE LINEAS RECTAS Y | bien el agua, por lo que ressl.L:lItan | opcion bastante popular or
- muy populares. Son la opcidon mas lo general suelen ser algo mas
ESTILO MODERNO: EN ~ econdmica para amueblar tu es- caros que el plastico, pero tienen
ALUMINIO, MADERA O . pacio exterior. El inconveniente de  disefios bastante elaborados.
PLASTlCO. e_sta opcion es la falta de exc!usi- Re_sultan faciles d’e recogery
- vidad. En caso de que te decidas apilar. Por su caracter economico
. por una alternativa econdmica, y la variedad de disefos son muy
LOS MUEBLES DE ~ ten en cuenta que esto puede usados.
ALUMINIO con disefo :
CGHtEI"ﬂDOI’éHEE} BEEE e R A B e Y e i

e mesmppreirredd J MUEBLES DE ALUMINIO:
DISENO Y DURABILIDAD

Son tendencia por ofrecer un cristal. El aluminio se calienta
diseno contemporaneo, durabi- menos que otros materiales
lidad vy ligereza. El mobiliario de y €so es un punto a favor en
aluminio soporta bien las incle- verano. Las sillas no queman,
mencias del tiempo. El agua y la aunqgque no estén cubiertas por
8 humedad practicamente no le cojines. Este tipo de mobiliario
1 _;' afectan. También soporta bien Nno requiere mantenimiento,
j-—-—-;}-——z la corrosion y no se ve afectado basta con limpiarlo con un
i mt por el cloro. Otra ventaja de trapo mojado con jabon. El
htj % este material es que es muy li- iInconveniente del aluminio es
—y—— = gero, por lo que resulta comodo el precio, mas elevado que las
| 5 para mover las sillas. alternativas anteriores, aunque
i« A menudo, lo encontramos sensiblemente inferior al mobi-
=1 combinado en las mesas con liario de acero inoxidable.
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MUEBLES DE MADERA,
INCONVENIENTES Y VENTAJAS

La madera nunca pasa de moda, aporta un /ook natural y
encaja bien en cualquier estilo. Es natural, resistente y dura-
dera cuando esta bien cuidada. Combina bien con todo
tipo de materiales, como acero, vidrio e incluso plastico.
Tiene algunos inconvenientes. El principal es que, si no se
realiza un buen mantenimiento, se decolora adquiriendo
tonos grises. La madera natural necesita algunos trata-
mientos porque es susceptible al ataque de insectos vy al =

oxido que desprenden los herrajes. Ademas, el sol tiende a LA MADERA es uno de los materiales mas versétiles, en mobiliario
decolorarla y acaba por agrietarla si no se protege. exterior a menudo se combina con hierro, acero o vidrio.

LA MADERA NUNCA PASA DE MODA, APORTA UN ‘LOOK’ NATURAL
Y ENCAJA BIEN EN CUALQUIER ESTILO.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
L]

A LAS MADERAS TROPICALES SON
s it - MAS RESISTENTES Y CREAN UN
SN\ - AMBIENTE ELEGANTE
PERO ES MEJOR

CO LOCAR LA BAJO Si tu mobiliario estara en un espacio no techado, expuesto a las in-

clemencias del tiempo y al sol directo, es mejor que te decantes por

ELPINOES LA

TECHO - madera de teka o iroco. Son especies mas resistentes, aunque su precio

_ | N - es superior. lgualmente, necesitaran de un mantenimiento para lucir bien.
Hay dlfer.enmas*de durabllldad y - Las maderas tropicales son las mas duraderas, aunque actualmente son
resistencia segun los tipos de madera.  © agpecies protegidas, por o que cada vez més a menudo tienden a ser
El cedro y.el ollple (Euperlzado >0N Una - sustituidas por otras maderas mas controladas en su explotacion forestal
de las opciones mas populares en - como la acacia o el eucalipto.
cuanto a !;imadera quese utiizaenla | 5 tendencia actual es que los muebles de madera se combinen con
construccion de muebles de terraza - otros materiales como el hierro forjado o galvanizado, el acero y el alu-
o jardin. Estos tipos de madera tienen  © inig E resultado son muebles resistentes, ligeros y de gran calidad.

buena relacion calidad precio, pero no
son muy recomendables para mante-
nerlos a la intemperie. Son un material

adfcyado Eeriamueblaruntespacio | OS MUEBLES DE EXTERIOR DE CUERDA SON UNA
oir-wr-irasraprieumy ulesruir-ser-urin DE LAS TENDENCIAS MAS FRESCAS DE PRIMAVERA,

patio techado o bien instalarlos bajo

un porche. POR SU ESTILO ARTESANAL Y SUAVIDAD DE TACTO.

L}
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MUEBLES DE CUERDA DE
 POLIESTER, RESISTENTES
ALSOLY AL AGUA

Los muebles de exterior de cuerda son una de
las tendencias mas frescas de primavera. Ofre-
cen un estilo artesanal y son suaves al tacto.
Realizados en fibra de poliéster, aguantan al
100 % las inclemencias del tiempo. Resisten los
rayos UV A, son impermeables y no se defor-
man. La cuerda es un material sintético, pero su
acabado es muy agradable al tacto para no per-
der confort. La base de los muebles realizados
en este material puede ser de madera o hierro
en los asientos. Combinadas con la cuerda,

resulta muy “chic”. i

LOS MUEBLES DE CUERDA son
tendencia y resultan muy elegantes y
resistentes, ideales para elexterior.




--------------------------------------------------------------------------------------------------------------

MUEBLES DE FIBRAS

NATURALES

El mobiliario de bambu
o mimbre estan hechos
habitualmente con fibras
de poliestireno de alta
densidad simulando las
fibras naturales. De esta
forma, las fibras se ha-
cen ultrarresistentes, no
destinen con el sol y son
resistentes a la intempe-
rie, las manchas y a los

estilos, aunque sin duda
el estilo rustico y las
casas de campo son su
entorno ideal. Algunas
de estas piezas de mo-
biliario pueden usarse
Indistintamente tanto
en el interior como en el
exterior de la vivienda,
por lo que resultan muy
versatiles desde el punto
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ataques de los insectos.
Es un clasico elegante
y de apariencia muy
natural, especialmente
las piezas trenzadas de
manera manual.

Se ajusta a multitud de

de vista decorativo. El
Inconveniente de este
tipo de material es que
con el paso del tiem-
po el trenzado puede

acumular suciedad y ¢ HAY DISENOS QUE NO SE PASAN DE MODA, como estas sillas

debilitarse. de mimbre, cuyo estilo lleva anos adornando terrazas y jardines.

LEROY MERLIN

¢ UN CONJUNTO DE MUEBLES DE RATAN es un cldsico que transmite mucha calidez

al tacto y siempre resulta elegante.

HIERRO Y RATAN, DOS CLASICOS

SIEMPRE DE MODA

El ratan es siempre una alternativa
de moda. Es muy usado en todo
tipo de mobiliario de jardin por

su apariencia calida y decorativa.
Los muebles de ratan sintético se
montan sobre una base de aluminio
qgue los hace ligeros vy resistentes. Es
un material que no requiere ape-
nas mantenimiento, y aportan un
estilo natural y sofisticado a tu zona
exterior. Encontraras este tipo de
mobiliario en una gran variedad de
precios y colores.

El hierro es un material clasico para
mueble de jardin. Es robusto v du-
radero. Resulta el tipo de mobiliario
ideal si quieres lograr un ambiente
vintage. Tiene tambien algunos pun-
tos debiles. Los muebles fabricados
con este material resultan pesados y
requieren tambieén un minimo man-
tenimiento. Sera necesario darle una
mano de barniz peridodicamente para
evitar la aparicion de oxido. El coste
también es mas elevado en compa-
racion con otras alternativas.
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PLANIFICA LAS

ZONAS DETU
ESPACIO EXTERIOR

Lo primero que debes pregun-
tarte es como vas a usar tu
espacio. ¢Vas a comer fuera? ¢cO
prefieres que sea solo un
espacio verde con plantas?
Segun el tamano del que
dispongas, puedes habilitar
diferentes zonas. Lo mas
habitual es dedicar una a
comedor, con mesas v sillas de
exterior, y un area a zona de
estar, donde puedes instalar un
sofa o asientos de exterior con
unas mesitas bajas. Ambas
zonas deben colocarse preferi-
blemente bajo un toldo o
pérgola. Si te gusta comer al aire
libre, la zona de comedor
puedes completarla con un
espacio de barbacoa y modulos
auxiliares para cocinar. Si te
gusta disfrutar del sol, vy lo que
quieres es una zona de solarium,
necesitaras tumbonas y un
espacio lo mas diafano posible.
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COCINA

1T PLATOS

PARA PICAR Y
COMPARTIR

Degustar un plato delicioso siempre es
agradable, por supuesto. Pero hacerlo con
las personas adecuadas siempre aporta un
extra de felicidad. En ciertas ocasiones,

O Mas cOMOJO es servir preparaciones
gue se puedan compartir, en lugar de
raciones individualizadas. Es divertido,
funcional y con estas recetas, un aclerto
seguro. IA pasarlo bien!

POR CARMEN LOPEZ

ORIENTAL

También
puedes cambiar
lo picante por agri-
dulce echando salsa
de soja en lugar de
Tabasco, u otra
similar.

* TOMATES PICANTES RELLENOS DE HUEVO

© Pon tres cucharadas de aceite de
oliva en una sartén con la harina
y cocina durante 3 minutos. 2

| 45MIN. DIFICULTAD: FACIL escurrelo. Resérvalo.

INGREDIENTES: 8 tomates © Hierve durante 10 minutos los

maduros ¢ 200 g de atun en aceite
en conserva * 2 cucharadas de
arroz * 2 ajos * 2 cebolletas

* 1 cucharada de harina * 200 ml
de leche * aceite de oliva » sal

* pimienta negra molida * 3 huevos
» Tabasco * 4 lonchas de panceta
ahumada.

© Cuece el arroz en abundante
agua con sal durante 18 minutos.
Refréscalo con agua fria y

huevos y enfrialos en agua. Pélalos
y picalos. Haz un hueco en la

parte superior de los tomates,
vaciandolos con una cucharita.
Reserva la pulpa de tomate picada
en taquitos. Pica la cebolleta y los
dientes de ajo y saltéalo todo en
un poco de aceite de oliva. Agrega
la panceta en tacos pequenos vy,
cuando tomen color, incorpora

los taquitos de tomate, el atun
desmigado y el arroz cocido.

Vierte poco a poco la lechey
salpimienta. No dejes de remover
hasta obtener una bechamel.
Mezcla con el resto de los
ingredientes en la sartén.

© Rellena los tomates con |la
mezcla anterior y el huevo
picado. Hornea a 200 °C durante
10 minutos. Cuando vayas a
servirlos, pon unas gotas de salsa
picante al gusto.




l CONSEJO
TARTAR DE ATUN CON S JEivelg

como entrante,

MANGO Y AGUACATE ya que es fresco y

sabroso y, aunque
sacia, no es

2 HORAS. DIFICULTAD: MEDIA

INGREDIENTES: 500 g de atun rojo fresco * 1 huevo
* 1 cebolla * 4 cucharadas de soja * aceite de sésamo
» aceite de oliva * 1Ilimon » 1 mango * 1 aguacate

* jengibre fresco * azucar * vinagre balsamico * sal.

©® Corta el pescado crudo en cuadrados pequenos.
Echa la yema del huevo, 3 cucharadas de soja, 2 de
aceite de sésamo, 1 de oliva, 2 de zumo de limon vy
media de jengibre rallado.

©® Mezcla todo en un bol. Anade el pescado y vuelve
a mezclar. Déjalo en la nevera 2 horas tapado con
papel film.

© Pica media cebolla. Pela y corta en cuadrados el
aguacate. Haz lo mismo con el mango (reserva la

mitad). Junta en un bol con 2 cucharadas de zumo
de limon, 2 de aceite y sal.

® Une el pescado marinado con el mango, la cebollay
el aguacate. Forma un bloque.

©® Haz una salsa con la mitad del mango reservada,
agua, 1 cucharada de azucar, una pizca de sal y un

chorro de vinagre. Tritura con la batidora y echa por
encima del tartar al gusto.

-

PREFERENCIA | BOLAS DE ARROZ RELLENAS
" Aunque el 2 . DE ALBARICOQUE

aceite de oliva
siempre es el mas re-
comendable, hay gente
que prefiere el de girasol
para freir, porque es mas
suave Yy no interfiere
en el sabor del
cocinado.

 1HORA. DIFICULTAD: MEDIA

y  INGREDIENTES: 150 g de arroz » 750 ml de leche

» 100 g de azucar * 2 huevos * 1 rama de canela

» 1 corteza de Iimoén » 150 g mermelada de albaricoque
» 10 g de pan rallado * 100 g de azucar glas * aceite de oliva.

: —— _ © Agrega la leche, la corteza de limdn, la canela y el
T heks B oW azucar en un cazo a medio fuego. Remueve. Cuando
Bl : empiece a hervir, anade el arroz y baja el fuego.

© Retira la canela y la cascara de limon y deja que
se cueza unos 30 minutos. Remueve de vez en
cuando, para evitar que se agarre el arroz. Luego,
lo retiras del fuego y dejas que se enfrie.

® Forma unas bolas con el arroz frio y haz un
agujero en el medio. Anadele un poco de

mermelada de albaricoque y cierra las bolas de
nuevo.

© Reboza las bolas de arroz con huevo y pan rallado
y reservalas. Cuando las tengas todas listas,
frielas a fuego medio y ponlas encima de papel
absorbente, para quitarles el exceso de grasa.
Espolvorea las bolas con azucar glas y sirvelas en
pequenos boles.
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*Todas las recetas son para 4 personas.
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Disfruta de
este postre o
merienda en todo
-, . su esplendor con
una taza de té
verde.
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DORAYAKIS RELLENOS DE
CREMA DE WHISKY

50 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

NGREDIENTES: 200 g de harina * 4 huevos * 100 g
de azucar * 2 cucharadas de miel » 12 sobre de

levadura ¢ 160 ml de agua * aceite de oliva virgen extra.

Para la crema de whisky: 1 yema de huevo

» 40 g de maicena * 125 g de azucar » 100 g de
nata * 250 g de leche entera » 100 g de nata para
montar ¢ la piel de 1 limdn ¢ anis estrellado

* 1/2 rama de canela * 10 g de café soluble

» 50 g de crema de whisky.

© Bate los huevos con el azucar y la miel. Luego,
mezcla la levadura con el agua y anadela a la mez-
cla anterior. Agrega la harina y, cuando esté bien
mezclada, deja reposar 30 minutos.

© Echa unas gotas de aceite en una sartén vy vier-
te un poco de la mezcla con un cucharon hasta
formar un disco de unos 10 cm. Dejalo cocer hasta
que burbujee y dale la vuelta con una espatula.
Retiralo en unos pocos minutos vy sigue con el
proceso hasta terminar con toda la masa. Saldran
unos 24 discos.

© Para el relleno, mezcla la leche y |la nata con la piel
del Imon, el anis y la canela. Hierve tres veces para
aromatizar y cuela el resultado. Mezcla la maicena
con las yemas. Batelo con unas varillas e incorpora
la leche con la nata infusionada y el cafe.

©® Cocina a fuego muy lento sin parar de remover
con unas varillas, hasta que nape la cuchara. Fuera
del fuego, agrega la crema de whisky y mezcla
bien. Ponlo en una manga pastelera y resérvalo en
la nevera.

» Coge un disco y pon la crema en medio. Tapa con
otro disco, aprieta un poco (puedes cerrar los bor-
des) y ya estaran listos.
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ROLL CALIFORNIA ASIATICO

30 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

INGREDIENTES: 1T lechuga muy fresca * 3 patas de
cangrejo real * 3 | de agua de mar * 3 | de agua de
mar helada * 4 obleas de arroz » 150 g de mezcla de
lechugas, brotes de cilantro, remolacha y hojas de
rdcula » aceite de oliva » sal marina extra.

Para el alino del cangrejo real: 150 g de mahonesa
» 12 g de salsa de soja * 10 g de salsa sriracha.

Para la salsa roll 100 g de mezcla de ajo vy jengibre
confitados * 100 g de salsa de ostras » 20 g de aceite
de sésamo * 20 g de dashi en polvo * 200 g de agua
mineral tibia * 100 g de mahonesa * 12 g de salsa jang.

© Escoge las hojas interiores y grandes de la
lechuga, [impialas bien y mantenlas en agua
helada durante 5 minutos. Reserva hasta el
momento de montar el roll.

© Cuece las patas de cangrejo en agua de mar
durante 12 minutos a 62 °C. Sacalas y enfrialas en
el agua de mar helada. Dejalas reposar y, una vez
frias, abrelas y deshilachalas.

© Para preparar el alino de cangrejo real, mezcla los
iIngredientes con una varilla y mezcla con la carne
deshilachada de cangrejo. Diluye el dashi en polvo
para la salsa roll en agua tibia. Mientras tanto,
calienta el ajo y el jengibre con la salsa de ostras vy
trituralo junto con el dashi ya diluido. Dejalo enfriar
y mézclalo con la mahonesa y |la salsa jang hasta
gue quede bien emulsionado y mezclado. Reserva.

© Introduce las obleas de arroz en agua caliente
para hidratarlas. Sacalas y sécalas bien. Pon una
base de lechuga aderezada de aceite y sal encima
de la oblea de arroz. A continuacion, coloca sobre
las hojas de lechuga 130 g de patas de cangrejo
real deshilachado y alihado por oblea. Enrolla y
presiona bien, para que se contenga el relleno.
Corta y acomoda por encima los brotes de
diferentes lechugas y vegetales, tales como hojas
de cilantro, remolacha y hojas de rucula. Sirvelo
con un bol de salsa roll.

Los mejores
tipos de lechuga
para esta receta
son la trocadero,
la romanao la
iceberg.




ENSALADA DE TRIGO
SARRACENOY
REMOLACHA

1THORA. DIFICULTAD: MEDIA

Hay que te-
ner mucho cuida-
do de no levantar la
tapa de la olla del trigo
durante el proceso, por
eso, lo recomendable
es que uses una
transparente.

- -
.......

LANGOSTINOS CRUJIENTES
CONLIMAY JENGIBRE

40 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: zumo de 2 limas * 2 dientes de
ajo * 1 chile pequeno * 1 cucharada de jengibre
rallado * 50 g de harina de maiz * 6 cucharadas de
aceite * 20 g de cilantro picado * 1/2 cucharadita
de curcuma en polvo * 400 g de langostinos
crudos pelados.

» Mezcla el zumo de lima, el ajo, el chile, el jen-
gibre y la curcuma en un bol. Remueve y deja
iInfusionar durante 2 minutos.

» Seca las gambas en papel de cocina y coloca-
las en un recipiente. Vierte la salsa de lima por
encima y deja reposar en la nevera durante 30
minutos tapadas con papel film.

© Coloca la harina en un plato grande y reboza
las gambas. Frielas en aceite abundante y muy

caliente.

© Pasa por papel de cocina, para que absorba el
exceso de aceite, y sirve calientes.

NGREDIENTES: 400 g de trigo sarraceno

» 3 remolachas grandes * 50 g de espinacas
frescas ¢ 2 champifones grandes * 2 dientes de
ajo * 1 cucharadita de romero seco * 1/3
cucharadita de sal marina gruesa * 2 cucharadas
de avellanas picadas * 2 cucharadas de aceite
de oliva * 2 cucharadas de vinagre balsamico.

© Precalienta el horno a 200 °C. Pela las remo-
lachas y cortalas en cubos grandes. Tritura la

sal junto al romero en el mortero.

© Pon la remolacha en un recipiente para hor-
no. Rocia 1 cucharada de aceite, 1 cucharada
de vinagre y sazona con la sal y el romero.
Hornea durante 40 minutos.

® Hierve el trigo en 700 ml de agua, con tapa.
Cocina a fuego lento hasta que haya absorbido
todo el liquido. Después, deja en la olla, con la
tapa, durante 10 minutos, para que repose.

© Saltea los ajos picados vy los champinones la-
minados con 1 cucharada de aceite, salpimen-
tados. Echa la otra cucharada de vinagre.

® En un bol, pon las espinacas, los champino-
nes y, por ultimo, el trigo. Remueve y anade |a
remolacha y las avellanas.

En lugar de
harina de maiz,
puedes utilizar
panko: también

quedaran crujien-
tes y sabrosas.




REDONDO DE PAVO
PICANTE CON VERDURITAS

THORA. DIFICULTAD: MEDIA

\ “r

Si quieres dar
mas opciones de
salsas a tus comensa-
les -especialmente por
si a alguno de ellos no le
gusta el picante-, puedes
servir el redondo de
pavo con mayonesa
o con salsa de
yogur.

Gl : 1 pechuga grande de pavo
fileteada 100 g de jamon de York ¢ 1 huevo

* miga de pan * pimienta * salsa brava * aceite
> sal.

Preparar el relleno para el pavo: picar
. > 3 | s i el jamon y mezclarlo con miga de pan
N - | remojada, huevo, un poco de sal y pimienta.

» Extender la pechuga de pavo y poner el
relleno en el centro. Enrollar y atar con hilo
de cocina. Luego, envolverla con papel de
aluminio, presionandola bien.

» Calentar el horno a 220 °C. En una bandeja
de horno con dos dedos de agua, cocinar la
pechuga durante 30 minutos.

» Dejar que se enfrie un poco y cortar la
pechuga en rodajas. Acompanarla con salsa
brava picante y verduras de guarnicion.

TORTILLA
CAMPERA

20 MIN. DIFICULTAD: FACIL

NGRED =5 3 patatas
» 4 huevos * 100 g de
Jamon 2 dientes de ajo

» 1/2 pimiento rojo

1/2 pimiento verde

1 cebolla » aceite de oliva.

» Pica la cebolla y los
ajos. Corta a tiras
los pimientos. Pocha
todo, con el jamon
en taquitos, en una
sarten a fuego medio.
Reserva.

© Pela y corta las patatas
en tacos pequenos
o laminas. Frie en
aceite abundante y
muy caliente. Escurre y
reserva.

© Batir los huevos en un r Si es una
bol grande. Incorporar - fiesta sin asien-
todos los ingredientesy ;| = tos, sirvela cortada
mezclar bien. : en cuadrados y
: - con palillos para
' Cuajar por los dos - coger de forma

lados en una sartén con
aceite caliente.

individual.
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PATE DE CHAMPINONES

90 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

IGR NTES! 2 latas de champinones » 200 g de
carne picada de cerdo * 100 g de carne picada de
pollo * 50 g de higaditos de pollo * 1 huevo » 150 g de
tocino blanco en trozos * 8 lonchas de tocineta
* 1 redano de cerdo * 8 aceitunas negras picadas

* 8 bolitas de pimienta » sal * pimienta » tostaditas de pan.

® Tritura las aceitunas en un robot junto con el
tocino. Agrega el higado vy sigue triturando.
Anade el huevo y los granos de pimienta y
repite. Incorpora las carnes picadas de cerdo y
de pollo, salpimienta y vuelve a triturar. Ahade
los champifiones y termina.

© Cubre el fondo de una terrina con el redano
y deja que este cuelgue por los costados. Pon
encima las lonchas de tocineta, hasta cubrir
toda la terrina, y deja las lonchas colgando por
los extremos para envolver el relleno después.

Casa estu-
pendamente con
un vino tinto joven

® Introduce el relleno y envuélvelo con las
lonchas de tocineta y finalmente con el redano.
: Cubrelo todo con papel de aluminio, haz un
i elaborad? con uva pequeno agujero para que respire y ponlo en
tempranillo y que una fuente mas amplia con agua. Hornea a

. tengaunleve toque 170 °C durante 75 minutos.
: de amargor. 3

© Presenta en laminas de un centimetro de
grosor, con las tostaditas de pan.

TRUFAS DE CHOCOLATE
Y NUECES PECANAS

200 MIN. DIFICULTAD: FACIL

REL > 1 taza de nata » 250 g de
chocolate negro 2 cucharadas de brandi
o de whisky ¢ 1 taza de pecanas o de
nueces finamente picadas.

@ Calienta la nata en una cacerola mediana,
retira del fuego cuando esté a punto de
ebullicion y agrega el chocolate troceado y
el licor escogido. Déjalo reposar durante 3
minutos. Luego, remueve hasta que quede
una crema suave. Pasalo a un bol mediano
y consérvalo en la nevera -sin tapar- hasta
que esté lo suficientemente consistente
para formar las trufas (unas 2 horas).

© Cubre una bandeja con papel vegetal.
Con la ayuda de una cuchara, deja caer
montoncitos de crema de chocolate,

separados entre si. Vuelve a guardarlo

en el frigorifico durante 30 minutos. ':492‘3'3 unos
Después, forma las trufas con las manos pistachos tro-
y pasalas por las pecanas picadas. ceados junto a las
pecanas y la mezcla
® Vuelve a poner las trufas en una de colores dara un
bandeja con papel vegetal y refrigéralas = % resultado muy
hasta que estén firmes. Para servir, " atractivo.

disponlas en capsulas de papel.
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EN CASA AL MAS PURO ESTILO INGLES

_a hora del té, esta
merienda tan inglesa,
comenzo en la era
victoriana y actualmente
sSigue muy arraigada.

Te contamos todos

sus secretos y como
organizarla en tu casa
como en los mejores
salones de té.

POR TAMARA VITON LIQUETE

ady Anna Maria Stanho-

pe, 7.2 duquesa de Bedford,

puso en practica el affernoon

fea con sus amistades de la
alta sociedad en plena era victoriana.
Surgid para saciar su apetito durante
la tarde, por lo que la duquesa decidié
comenzar a hacer una minicomida
con saindwiches a las cinco de la tarde.
Con el tiempo se complement6 con
bollos de crema y mermelada, pas-
teles dulces y, por supuesto, una taza
de té. Otras damas de la aristocracia
abrazaron esta costumbre, convir-
tiéndola en una parte importante de
la vida social britanica. Te contamos
como organizarlo en casa.

[ .ahoradel té en el Reino Unido esuna
tradiciéon que implica la degustacion
de bocados delicados, como pequefios

T A -:1.»,53-‘
Bandeja de loza,
Pinheiro (56 €).

The Earl Grey. Con ¢«

(25,90 €).

..................

. Strong English
! Breakfast.

J Compuesto por

" una mezcla de

~_® tés Negros de Sri

. lanka, Tea Shop

Mantel

aceite esencial de individual. De con motivos
. bergamota fresca lino bordado, florales y
y ligeramente Los Encajeros vegetales, Vista
citrica, Thé Atelier (105 €). Alegre M4€y = .

ad b v B

DISFRUTA DE UN AFTERNOON TEA, al mas puro estilo British, en el hotel Mandarin
Oriental Ritz de Madrid, inspirado en la clasica ceremonia del té britanica, con alguna
variacion introducida por su director gastronomico, Quique Dacosta (56 €).

sandwiches salados y scones, todo pre-
sentado de forma impecable. Ademas,
el anfitrién se encarga de servir las tazas
de té,y cuando se termina la primera
tetera, las hojas de té se conservan para
una segunda infusién mds suave. Te
damos las claves para que prepares un
afternoon fea en casa como una experta:
© Prepara la manteleria, tu juego
de té favorito (en el que no puede
faltar una tetera), varias bandejas y
velas para decorar.

® El té. Segtn Elena E. Costin, fun-
dadora de 7hé Atelier, “el Earl Grey es
la mejor opcion para el té de las cinco.
Es casi igual que el popular English
Breakfast. Recomiendo que sea una
mezcla Darjeeling, Assam y Java, de
sabor equilibrado y no muy intenso,
con notas citricas de bergamota. El

|||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

Temple Moss. Vela
con notas terrosas,
verdes y amaderadas
gue invitan a la calma,
Voluspa (43 €).

Teteray taza. -~
De porcelana

35 €).

tiempo de infusiéon recomendado es
de 3-5 minutos con agua a 100 "C.
La cantidad recomendada casi siem-
pre coincide para todos los tés negros
y se calcula entre 1,5 y 2 g por cada
100 ml de agua®. Como asegura Ana
M2 Avilés, directora de marketing de
Tea Shop: “También puedes incluir
opciones como el té negro clasico
inglés Strong English Breakfast, al que
unas gotas de leche o bebida vegetal
ayudardn a matizar su caracteristica
astringencia. Otra opcién es decantar-
se por el té negro Royal British Blend'.
» Los sconesy dulces: son el buque
insignia del affernoon tea. Son unos pas-
telitos redondos, dulces o salados, que
se rompen con las manos y se les anade
la clotted cream (un tipo de mantequilla
cremosa suave) y la mermelada. Tam-
bién puedes optar por pasteles, pastas
y/o bizcochos, siempre servidos en por-
ciones pequefias que se puedan coger
con la mano comodamente.

» Los finger sandwiches. General-
mente,son rectangulares,de pan blanco
o integral. El de pepino se considera el
tea sandwich por excelencia. Hazlo con
laminas finisimas de pepino y unta el
pan con mantequilla. Puedes afadir
otros de salmén ahumado con queso
crema o de ensaladilla con huevo.



MASCOTAS

¢QUE ALIMENTOS NO

Una alimentacion
adecuada es esencial
oara mantener a tu
gato sano v feliz.

POR M. T. PASCUAL

os gatos se han ganado un
lugar especial en nuestro
COrazon como COMmMpaneros
leales y miembros queridos
de la familia. Su bienestar es una
prioridad para los que amamos a
estos felinos majestuosos, carinosos
y muchas veces incomprendidos.
Una de las claves fundamentales para
garantizar la salud y la vitalidad de tu
gato es proporcionarle una dieta equi-
librada y adecuada, que fortalezca la
salud de tu minino y huir de aquellos
alimentos que le pueden perjudicar.
Empezaremos por alertarte de las
comidas que tu gato no puede consumir,
ya que, a corto o medio plazo, pueden
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DEBE COMER TU GATO?

N

lugares ocultos pero no inaccesibles.

generar reacciones adversas. Aqui tienes
una pequena guia de los alimentos mas
toxicos para nuestros felinos:
Comida para perros: aunque
comparten espacio en nuestros
hogares, los perros y los gatos tienen
necesidades nutricionales diferentes.

----------------------------------------------------------------------------

PARA UNA ALIMENTACION SANA DEBEN
ESTAR PRESENTES ESTOS NUTRIENTES

- 1. Labase deben ser proteinas de

- calidad: Los gatos son carnivoros
obligados, lo que significa que ne-
cesitan una dieta rica en proteinas
animales para prosperar. Opta por
alimentos premium que contengan
fuentes de proteinas de alta cali-

- dad, como pollo, pavo o pescado.

- 2.Un buen aporte de grasas salu-

- dables: Las grasas son esenciales
para la piel y el pelaje de tu gato, asi

)

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

como para el buen funcionamiento
de sus sistemas. Busca alimentos
que contengan acidos grasos ome-
ga-3y omega-6 para mantenerla
piel hidratada y el pelaje brillante.

Z.No puede faltar la hidratacion:
Asegurate de que tu gato tenga
acceso constante a agua fresca. El
pienso seco les da sed y si no be-
ben, se resienten sus rinones. Algu-
nas marcas de alimentos humedos
para gatos pueden proporcionar :
una fuente adicional de hidratacion,
lo cual es especialmente benefi- '
Cioso para los gatos que no beben
suficiente agua por si mismos.

“..El aporte necesario de vitaminas
y minerales: Una dieta equilibra-
da debe contener vitaminas y
minerales esenciales. Normalmen-
te, los alimentos preparados ya lo
tienen. Consulta con tu veterinario
para determinar si tu gato necesita
suplementos y cuales son los mas
adecuados para su edad y salud.

FOMENTA SU SENTIDO DE LA CAZA escondiendo su comida favorita en

LLa comida para perros no satistace las
necesidades especificas de los gatos y
puede resultar perjudicial para su salud
a largo plazo.
2 Téxicos: muchos alimentos
humanos son téxicos para los
gatos. Evita darles:
® Chocolates: son daninos y pueden
causar problemas graves,como ace-
leracién de la frecuencia cardiacay
malestares gastrointestinales.
® Embutidos: son ricos en sal y grasas,
lo cual puede causar hipertension y
pancreatitis en gatos.
® Pescado crudo: puede ser peligro-
so, tanto por las espinas como por
el parisito Anisakis, el cual puede
provocar vomitos y dolor abdominal.
@ Fruta: algunas frutas como las uvas
y pasas pueden provocar molestias
digestivas o hasta dafiar los rifiones
de los felinos.
® Cebollas y ajo: pueden danar los
glébulos rojos de tu gato.
® Leche: suele ser dificil de digerir y
puede provocar vomitos y diarreas.
Comida basura: Al igual que los
humanos, los gatos pueden tener
problemas de salud si consumen regu-
larmente alimentos altos en grasas, azi-
cares y aditivos. Limita los premios y
trata de mantener una dieta equilibrada.
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Restaurantes, libros, series, peliculas, teatro, exposiciones,
planes para escaparte y evadirte y muchos juegos. Hemos seleccionado
v creado para ti las mejores propuestas para gue exprimas estos dias.

‘GOURMET

POR SILVIA RUEDA

Un rico abanico de sabores

El Restaurante Dagma, el espacio ‘gastro’ de la tercera
planta del hotel Barcelona Princess, acaba de estrenar una
nueva carta con propuestas para todos los gustos.

4 El equipo del Restaurante
Dagma de Barcelona, liderado

por los chefs Pedro Montolio y
David Bourg, nos propone para

los proximos meses una carta

que cuenta con un abanico de
sabores tradicionales, con toques
iInesperados, que hara las delicias de
todos los paladares. Una propuesta
gastronomica que reinterpreta la
cocina tradicional mediterranea,
dando un especial protagonismo

al producto de proximidad y de
temporada. Entre las sugerencias
mas destacadas, hay diversas
combinaciones mar y montana, que
se reinventan, con combinaciones
de texturas sorprendentes y
contrastes en boca que, sin duda,
logran convencer y conmover a

los comensales mas exigentes.
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Elaboraciones de veras apetecibles
como el calamar en tres cocciones;
los Noquis de patata con chili crab de
bogavante y crema citrica; la crema
de alcachofas con cigalas y falso
caviar de jamon iberico; la tortilla
abierta de bacalao con coliflor, trufa
y ajo tierno; la ensalada de burrata
con granada, pomelo rosa, membirillo
y pistacho; las vieiras con migas de
castanas y aire de pimiento verde o
el suflé de chocolate con crema de
naranja y helado de vainilla.

L'Entrecote
Cafe de Paris

Lomo de vaca, de la mejor
calidad, fileteado sobre la mitica
salsa secreta de Monsieur

Boubier. Ese es un plato, nacido

en Suiza en los anos 30, que
triunfa en este restaurante
madrilefo que ya cuenta con
tres locales diferentes. Uno en la
calle Conde de Aranda, 11; otro
en el numero 8 de la calle Félix
Boix, y el ultimo, recien abierto,
en Eduardo Dato, 13.

O Eirado da Lena

Situado en la plaza de la Lena
de Pontevedra, este restaurante
con estrella Michelin tiene un
pegueno y acogedor comedor
con seis mesas en las que
disfrutar del mejor producto
gallego tratado con “respeto y
sencillez”, como ellos declaran.
El chef Ihaki Bretal es el artifice
de una carta sorprendente y
deliciosa, que cuenta con dos
menus degustacion, el Currican
y el Palangre, que varian en
funcion del numero de platos.



LIBROS

liEntra y hazte con él!

‘La carrera
por la bomba’

Esta obra de Nahum Mendez-Chazarra aporta

una vision completa y fundamentada del
significativo descubrimiento del uranio.

é Tanto por su importancia
geopolitica, como por su huella
geoldgica, el uranio ha moldea-
do el curso de |la historia y
continua siendo objeto de una
vigilancia global. Este libro del
geologo y divulgador Nahum
Mendez-Chazarra explora la
historia de este elemento, desde
su descubrimiento hasta su
papel crucial en la creacion del
armamento atomico. A través

‘La maldicion de

Jerico’
LUIS MIGUEL SANCHEZ
TOSTADO

Jerico, 1959. El fildlogo Peter
Fortabat descubre un pergami-
no del siglo | en una cueva
junto al mar Muerto, que podria
hacer tambalear los cimientos
de la cristiandad. Varios
asesinatos en el circulo de
Fortabat intentaran impedir
que el manuscrito salga a la luz.
Almuzara. Edicion impresa:
21,95 €.

 LUIS MIGUE
SANCHEZ IQS
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‘Beach Day’
ANOTHER SKY

La relacion que existe entre
lairay lalibertad marca el
segundo disco de la banda
Inglesa capitaneada por Catrin Vincent. “Si no te
mueves a traves de la ira, se convertira en amargu-
ra, y no vale la pena. Se trata de tener la libertad de
encontrar y sentir esa ira. cCoOmo puedes atravesar
algo que ni siquiera sabes que esta ahi?”, pregunta
la artista. Todos los temas del album se grabaron
en un estudio improvisado en la cripta de una
Iglesia, porque el suyo se inundo durante la
pandemia. Edicién vinilo: 31,99 €.

de un prisma historico, se
analizan las promesas iniciales
del uranio, sus peligros v las
catastroficas consecuencias de
su empleo en los conflictos
belicos o en la energia nuclear. Y
desde una perspectiva geologi-
ca, se descubre como este
elemento sirve como marcador
temporal esencial en la historia
de nuestro planeta. Pinolia.
Edicion impresa: 24,95 €.

LA ISLA
DEL

SILED

LA CARRERA POR LA

BOMBA

EL DESPERTAR NUCLEARY EL INICIO
DE LA ERA ATOMICA

Nahum Méndez-Chazarra

aungeoclogoenapuros

‘La isla del silencio’
LAIA VILASECA

Un macabro triple asesinato
en 1982 marca para siempre
la vida de |los habitantes de
una pequena poblacion del
Pirineo catalan. AAos mas
tarde, el hijo del policia que
llevo el caso, realiza un
documental sobre el mismo
y descubre nuevos indicios
qgue ponen en duda quién
fue el culpable. SUMA.
Edicion impresa: 21,90 €.
E-book: 8,54 €.

‘Manifiesto’
SOYLA

Este tema enérgico y positivo,
adelanto del tercer album de la
banda, es una invitacion para
liberarse de prejuicios y vivir el
ahora. Disponible en Spotify y
YouTube.

‘Speak To Me’
JULIAN LAGE

En su nuevo trabajo, este
virtuoso de la guitarra, navega
entre sonidos del gospel, el
blues rural, el sol de cantautor
californiano y el jazz skronky:.
Formato doble vinilo: 41,99 €.
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‘Las chicas del
autobus’

Esta serie invita a los espec-
tadores a sumergirse en la
campana politica que hacen
los candidatos presidenciales
a la Casa Blanca junto a
cuatro mujeres periodistas,
cada una de ellas con un
estilo diferente para informar
y de ser. Sadie, Grace, Lolay
Kimberlyn son competencia,
pero pronto se convierten en
inseparables. Estreno el 14 de
marzo en HBO Max.

.Fl'éf@

‘Manhunt: La_
caza del asesino’

BASADA EN EL LIBRO DE
JAMES L. SWANSON

Los actores Tobias Menzies,
Anthony Boyle, Lovie Simone
y Will Harrison encabezan el
reparto de este thriller basado
en el exitoso libro de no
ficcion del escritor James L.
Swanson, que relata la
persecucion de John Wilkes
Booth tras el asesinato de
Abraham Lincoln. Uno de los
crimenes mas conocidos y
menos comprendidos de |a
historia. Estreno en Apple
TV+ el 15 de marzo.
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‘Tratamos demasiado bien
a las mujeres’

Carmen Machi, Antonio de la Torre, Luis Tosar y Diego Anido
orotagonizan este filme dirigido por Clara Bilbao. Estreno en
la gran pantalla el 15 de marzo.

i St B MACH] ETORRE A wion i,

o7 N Rl bty S o
é Remedios Buendia, la protagonista de - '
esta pelicula, defiende su patria y luchara por
ella siempre, sea quien sea quien ose ponerla
en peligro. Un funesto dia de otono del ano
1945, un grupo de maquis a la fuga tiene la
pesima idea de tomar la estafeta de correos
donde Remedios, feliz e ilusionada, se prueba
su vestido de novia. Ese sera el momento en
el qgue demostrara hasta donde puede llegar
defendiendo sus valores. Y nadie podra pa- DEMASIADO

e ; BIEN A LAS

rarla. Ni siquiera este batallon de rebeldes con
fusiles humeantes y punos en alto. Tratamos MUJ S
demasiado bien a las mujeres, llega a los SRR i s e
cines el 15 de marzo. g e g g
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‘Radical’

. Un maestro de una ciudad fron-

. teriza de México, marcada por la

. pobreza, la corrupcion y la vio-
lencia, prueba un revolucionario
método educativo para despertar

. la curiosidad y la brillantez de sus

: alumnos. Basada en una historia

. real. Estreno el 15 de marzo.

MAS CINE

AR,

‘El clan de hierro’

Zac Efrony Jeremy White Allen
dan vida en este drama a los
iInseparables hermanos Von Erich,
quienes hicieron historia en el
competitivo mundo de la lucha
libre profesional en los anos 80.
Estreno el 15 de marzo.
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DESCUBRE LA NUEVA TERRAZA DE LA GRAN ViA MADRILENA

No hay duda de que la eleccion esta renida, porque hay mucha y buena competencia,
pero esta es, con toda probabilidad, la terraza con las vistas mas bonitas de Madrid.
Desde ella, tocar con la punta de los dedos el fénix que corona el edificio Metropolis

parece casi una realidad. Ubicada en |la azotea de The Principal Madrid, el primer hotel

con cinco estrellas de la Gran Via, La Pérgola ofrece una panoramica inolvidable, a la
gue se suman una fantastica carta de picoteo y una oferta de cocteleria que resulta
ideal para pasar un rato inolvidable. éDénde? En la calle Marqués de Valdeiglesias 1,

esquina con Gran Via, 2.

Teatralia

Hasta el 24 de marzo, la 28.2 edicion de este
festival de artes escéenicas, para todos los
publicos, llenara la Comunidad de Madrid de
teatro, titeres, circo, teatro de sombras, magia,
danza, musica y videocreacion. El mejor modo de
dejar a un lado los dispositivos electronicos para
reconectar con lo artesanal y lo sensorial. Mas
informacion en www.madrid.org/teatralia.

‘Feminitas.
Tres miradas
ecuatorianas’

MADRID. El Museo de
Ameérica, en colaboracion
con la Embajada de Ecua-
dor, presenta esta muestra
sobre la profundidad y
complejidad de la femini-
dad. Hasta el 1 de julio.

‘Nuria Feliu:
historia de
una voz en el
Palau Robert’

BARCELONA. Esta
exposicion recorre la
trayectoria de Nuria Feliu,
desde sus origenes hasta su
consagracion. En el Palau

Robert hasta el 19 de mayo.

‘Nassio Bayarry’

VALENCIA. La Fundacion
Bancaja acoge esta amplia
retrospectiva sobre el
escultor de origen
valenciano Nassio Bayarri,
desde sus inicios en la
década de los 50 hasta su
muerte el ano pasado.
Hasta el 16 de junio.

Depeche Mode

La mitica banda britanica de
musica electronica, formada
en 1980, aterriza este mes
de marzo en nuestro pais
para ofrecer varios concier-
tos de su tour 2024. El dia
14 hara bailar al publico en
el Wizink Center de Madrid;
el 16 en el Palau Sant Jordi
de Barcelonay el 21 en el
BEC de Bilbao. Mas infor-
macion y venta de entradas
en su pagina web: www.
depechemode.com.

‘Voltaire/
Rousseau La
Disputa’

Josep Maria Flotats adapta
y dirige esta obra, que
también coprotagoniza
junto a Pep Planas. En ella
Se pone en escena un
combate de altos vuelos de
|0 mas apasionante, el que
se produce entre Voltaire y
Rousseau, dos de |los
filosofos mas importantes
del siglo XVIIl. En el Teatre
Romea de Barcelona hasta

el 1de abril. Entradas
desde 9 €.




AGENDA

JUEGOS

Nada como unos pasatiempos variados para pasar un buen rato
entretenida a la vez que ejercitas tu cerebro.

SOPA DE LETRAS

—) Estos son
los 15 idiomas
mas hablados del
mundo. Algunos
los conoceras,
pero otros te
sorprenderan.

INGLES
CHINO
HINDI
ESPANOL
FRANCES
ARABE
RUSO
PORTUGUE
BENGALI
ALEMAN
JAPONES
COREANO
PANYABI
SWAHILI
MARATHI
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CRUCE DE PALABRAS

Este citrico tiene su origen en China y simboliza la B & B
felicidad. Es un aliado a la hora de mantenerse enforma.Es 0 '~ f:.-f",u\‘-‘__, c N

una fruta curativa y con propiedades antioxidantes que Ao \
aporta vitaminas, ayuda a eliminar toxinas y es un A7 "‘f‘ﬂ" 3
poderoso bactericida. Resuelve estas pistas para dar con la s
palabra oculta.

1. Color asociado a la mala suerte. - e } 5
2. Conjunto de frutas con un sabor acido o agridulce, 2 __“::__‘# 1
pero muy jugosas y aromaticas. e
3. Jugo que se obtiene al exprimir una fruta. .: R ‘“:“:a-.“;
4. Organos principales del sistema urinario humano. ARt N :"
5. Molecula capaz de P SY _,
. . - i"l%':' -1'_1.‘ F. W
retardar o prevenir la oxidacion AR AR -

de otras moléculas. »
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CRUCIGRAMA

Presta atencion a cada una de las definiciones que te
facilitamos sobre palabras comunes que solemos
utilizar para poder completar los espacios en blanco.
Buena suerte.

Rellena la cuadricula utilizando las cifras
del 1al 9, pero recuerda no repetir los
numeros en las filas ni en las columnas,

asi como en los bloques.

12

13

14

15

HORIZONTALES:
1. Persona del sexo femenino.

3. Astro rey del sistema solar.

4. De corta edad.

8. Periodo de 24 horas.

10.Moderar los impulsos.

11. Dicho de una persona que tiene buen
gusto y distincion para vestir.

12. Cavidad donde se encuentran
la lengua y los dientes.

15. Persona que tiene los mismos
padres que otra.

AHORCADO

Encuentra las
letras que faltan
para completar el
nombre de estos
cinco planetas.

VERTICALES:

1. Lugar donde se conservan y se ex-
ponen colecciones de objetos artis-
ticos, cientificos...

5. Sentimiento que se produce cuando
no se tiene lo que el otro.

6. Por donde se entra y se sale. Sirve

para cerrar un espacio.

Representacion mental de una cosa.

. Acto de dormir. Necesidad biologica.

. Porcion de masa, generalmente re-

dondeada, rebozada y hecha con un
picadillo de jamon, carne, pescado,
huevo u otros ingredientes. Las abue-
las son expertas.

14.Estancia o cuarto. Vivienda.

—l
woN
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LAS SIETE DIFERENCIAS

¢COmo vas de vision? A ver
Sl eres capaz de encontrar
las siete diferencias que se
esconden en esta imagen.
Parecen iguales,

pero ino lo son!

¢Como podrias
conseguir el numero
1.000 mediante la
suma de 8 numeros 8?

$)2
| >f gl n=3 Fis Pon a prueba tus conocimientos cinematograficos y relacio-
Y : " ' na las siguientes peliculas con sus protagonistas.

Y RELACION DE ELEMENTOS

Titanic1. A. Leonardo DiCaprio
Casablanca2. B.Uma Thurman
Notting Hill 5. C. Kate Winslet

Pulp Fiction 4. D. Ryan Gosling
Forrest Gump 5. E. Humphrey Bogart
Thelma & Louise 6. F. Julia Roberts
El diario de Noa7. G. Susan Sarandon
Origen 8. H. Tom Hanks




FALSO O VERDADERO

Estas afirmaciones pueden no ser del todo correc-
tas. Dinos cual es la incorrecta y cual verdad hasta
que se demuestre lo contrario.

1. Un gato, cuando salta, siempre cae de pie.
b4 Falso / |4 Verdadero

2. Teresa de Calcuta obtuvo el Premio Nobel de
la Paz en 1979.
t4 Falso / |4 Verdadero

3. Hay 10 ciudades con el nombre de Hollywood
en Estados Unidos.

b4 Falso / [4 Verdadero

4. A Adolf Hitler lo abandonaron de bebé en un orfanato.
£4 Falso / [4 Verdadero

5. Las personas, mientras dormimos, tenemos
entre 4 y 6 suenos en una noche.
E4 Falso / [4 Verdadero
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HOROSCOPO

Aries

(21 DE MARZO AL 20 DE ABRIL)

AMOR. Disfruta en familia, pasais por un mo-
mento dulce, de esos que no quieres que nunca
terminen. SALUD. No descartes el cambio de
aires, te resultara motivador. Aungue mas que
un cambio de trabajo o ciudad, quiza sea una
escapada. TRABAJO. Valora opciones y toma
una decision, la tuya. Abandonar cuando se ve
gue no se esta donde se quiere estar nunca es
un fracaso, sino todo lo contrario.

Tauro

(21 DE ABRIL AL 21 DE MAYOQO)

AMOR. Por mas que quieras aceptar todo aque-
lo que te proponen los tuyos, a veces, la realidad
se impone y no puedes llegar a todo. SALUD.
Busca que te recarga rapidamente de energia y
no dudes en hacerlo, es lo que mas necesitas
ahora. TRABAJO. No adoptes las de otras ma-
neras otras personas porque te lo digan, ni te
funcionaran, ni van contigo, tu tienes una ma-
nera de hacer las cosas que te define.

Geminis

(22 DE MAYO AL 22 DE JUNIO)

AMOR. Nada fuera de orbita, pero simomentos o
situaciones que quieres Vivir con quienes quieres.
No necesitas mas que planes, planes y mas planes.
SALUD. Pruebalo, veras qué bien sienta mirarse
al espejo y decir “me gusta lo que veo y me quie-
ro asi como soy”. TRABAJO., Busca el equilibrio y
disfruta de tus dos facetas, que tienes ideas y
proyectos como para ni parar un segundo.

Cancer

(23 DE JUNIO AL 22 DE JULIO)

AMOR. No necesitas cerca a nadie que venga a
restarte. Para eso, mejor como estas. SALUD. Juz-
gate menos, también a los demas, y sentiras lige-

Virgo

reza, fuera de toda presion. TRABAJO. Es proba-
ble que la busqueda de qué es lo que te hace
realmente feliz no haya concluido, es mas, puede
gue no tenga fin, pero que te nutra de experiencias.

LLeo

(23 DE JULIO AL 23 DE AGOSTO)

AMOR. Los astros estos ultimos dias favoreces la
atraccion. ¢Buscas pasion? La tendras. SALUD. La
contemplacion también suma. Concedete tiempo
de descanso, que eres muy de no querer parar.
TRABAJO. Reducir los compromisos estos dias
no hara que tus contactos se pierdan. Es mas, es
facil que conectes con alguien a traves de un co-
nocido.

Libra

(24 DE SEPTIEMBRE AL 23 DE OCTUBRE)
AMOR. Sino te aclaras, lo unico que puede pasar
es que te hagas dano vy lo hagas también. SALUD.
Parate a pensar en si te estas proporcionando todos
los cuidados que tu cuerpo y tu mente te demandan.
Estas a tiempo de revertirlo. TRABAJO. Recuerda
gue, cuando te pones, no hay reto que se te resista,
asi que creetelo un poquito mas. Alguien con tu
valia no deberia dudar de sus capacidades.

EEscorpio

(24 DE OCTUBRE AL 22 DE NOVIEMBRE)
AMOR. Aprovecha estos dias para hacer lo que te
gusta con las personas que mas quieres. SALUD.
Vives las disputas ajenas como propias y estos dias
te conviene alejarte de desencuentros. TRABAJO.
Puedes ayudar, pero teniendo claro cual es tu pa-
pel. No asumas responsabilidades u obligaciones
gue no te corresponden, pues recaen en otros.

Sagitario

(23 DE NOVIEMBRE AL 22 DE DICIEMBRE)
AMOR. Te sientes mejor que nunca, gracias al mo-
mento tan especial que atraviesas. La felicidad era

EL SIGNO AFORTUNADO

(24 DE AGOSTO AL 23 DE SEPTIEMBRE)

Aunque no parece que tu economia tenga visos de mejorar en un futuro
inmediato, que esto no te frene, simplemente, asegurate de no derrochar.
Remontara seguro un poquito mas adelante.

AMOR. Olvidate de los tiempos y confia en aquello que sientes, que es tu
mejor brujula. Si hace poco que has iniciado una relacion, la pareja empieza
a establecerse, con toda la naturalidad, sin forzar nada.

SALUD. Si el cuerpo te pide sofa y libro, dale sofa y libro, no pienses en que
podrias estar pintando la casa o yendo a realizar algunas gestiones. Hay
tiempo para todo y el del sofa también suma en positivo.

TRABAJO. Analiza todas las posibilidades con las que cuentas, si lo haces
bien, tienes muy de cara que prospere. Este es un buen momento para
emprender aquel proyecto que un dia guardaste en un cajon.

esto y ni sabias que la experimentarias. SALUD.
Ante la mas minima molestia extrana, no dejes de
consultarlo. Apuesta por la tranquilidad y la pre-
vencion. TRABAJO. Ya improvisaras mas adelan-
te algo con lo que compensar estos dias. Te adap-
tas sobre la marcha a lo que venga, el calendario
no es motivo de lastre.

Capricornio

(23 DE DICIEMBRE AL 20 DE ENERO)
AMOR. Es un buen momento para dar un paso
adelante en la relacion, estais en un punto en que
todo es favorable. SALUD. Mantente dentro de
una rutina, para no descentrarte de aquello que
quieres desarrollar. TRABAJO. Te falta conflanza
y darte cuenta de que no tienes techo, porque
tienes todas las herramientas en tu mano para
trazar el camino por el que deseas transitar.

Acuario

(21 DE ENERO AL 19 DE FEBRERO)

AMOR. Aunque ya se vera, apunta a buenas ma-
neras: tu relacion va por el camino que querias
que fuera, es fuente de alegrias y serenidad a par-
tes iguales. SALUD. Tu libertad por encima de todo.
Pero saciar tus ansias de libertad no excluye a
quienes quieres. TRABAJO. Sigue por aht: las du-
das hicieron su trabajo y te provocaron nervios al
principio, pero estas feliz por la decision de pre-
sente y futuro que has tomado.

Piscis

(20 DE FEBRERO AL 20 DE MARZO)

AMOR. No juegues tanto con fuego, si de verdad no
quieres quemarte, estas tensando demasiado la
cuerda y ni te paras a pensar en las consecuencias.
SALUD. Aparentas una felicidad que no tienes. De
cara a la galeria, das a entender que todo marcha
fenomenal y no es mas que pura fachada. TRABAJO.
Dale una vuelta. Tener todo bajo control es bastante
mas que dar ordenes y mostrarte impasible.

EL SOL ESTA SEMANA
El miércoles 13 de marzo, saldra a las 7:07 h y se pondra a las

18:56 h. El martes 19, saldra 10 minutos antes, a las 6:57 h, y
se pondra 7 minutos despues, a las 19:03 h. Asi, a lo largo de
la semana, ganaremos 17 minutos de luz solar.
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LA LUNA ESTA SEMANA

El miércoles 13 de marzo, la Luna Nueva Visible estara en
Tauro. El sabado 16 entrara en Geminis v, tras el Cuarto
Creciente del domingo, ya como Luna Gibosa Creciente
pasara a Cancer el lunes 18.

COORDINA: TRINI CALZADO.



NEWS

CONSIGUE UNA MIRADA ICONICA

El nuevo contorno de ojos de Two Poles es
el The Eyeconic Cream. Una crema multi-
funcion, altamente hidratante, iluminadora y
que, ademas, atenua visiblemente las ojeras
y bolsas, con lo que conseguiras una mira-
da radiante y fresca al instante. Contiene
vitamina C (ilumina), niacinamida (mejora la
ojera oscura), cafeina (desinflama las bolsas)
vy péptidos, que tratan los signos de enveje-
cimiento prematuro. Precio: 39 €.

TWO
ELEGANCIA, EQUILIBRIO Y POTENCIA

Elegante, equilibrado e intenso, Vendimia Seleccionada es
uno de los vinos mas singulares de Bodegas Monte la Reina.
Elaborado con uvas tinta de toro obtenidas de cepas centenarias

prefiloxéricas, es un vino perfecto para maridar con carnes rojas

tablas de ibérico, platos de cuchara o quesos curados. Su carac-

ter extraordinario o ha hecho valedor de numerosos reconoci-

mientos; el ultimo, el de Decanter, una de las publicaciones mas

prestigiosas sobre vino del mundo, que le ha otorgado 93 puntos ?

VITAMIN C
PEPTIDES

THE EYECOMIC
CREAM

Sd10d

a la anada de 2016. Con un color rojo picota, limpio vy brillante,
tiene notas especiadas (clavo y pimienta negra) y torrefactas
(cacaos y regaliz) y es intenso en aroma y sabor. Precio: 25 €.

MEJORA TU SALUD MIENTRAS TRABAJAS

Eleva es una compania de escritorios elevables en altura que
contribuyen a mejorar la salud vy el bienestar de las personas. Sus

® PromoFarma

modelos reducen drasticamente los problemas fisicos derivados BY DocMorris
de las largas horas de trabajo sedentario (hasta 35 patologias
cronicas asociadas al sedentarismo). Con diferentes medidas y UN EURO SOLIDARIO HACE MUCHO

acabados, se adaptan a cada situacion y espacio en concreto.
Lo mejor es que, ademas, cuentan con disenos sofisticados y
elegantes que encajan a la perfeccion en cualquier espacio.

! .

A lo largo de 2023, los clientes de Promo-
Farma tuvieron la posibilidad de anadir un
euro a sus compras online (en laweb v la
app). La recaudacion se dedico a cuatro
campanas: la lucha contra el hambre vy la
desnutricion infantil, la atencion integral a
mujeres con cancer de mama, investigacion
del cancer de piel y la campana para cum-
plir los suenos de los ninos enfermos graves.
En total, fueron recaudados 6.360 €.

Un granito de arena que suma, y mucho.

ll"'

EL GUARDIAN DEL HIGADO

El Cardo Maria, de Sol- ) bRERLEF Fddvinn LRI
gar®, contiene la planta —
natural cardo mariano,

Silybum marianum. A esta

PEPSI RENUEVA SU IMAGEN

Por primera vez en 14 anos, Pepsi re- planta originaria del Medi-

nueva su logo, el diseno de sus envases terraneo, de la familia de

y su identidad en mas de 120 paises. La los girasoles y las margari- SN
presentacion fue mediante una serie tas, se la conoce como ‘el PN 7

de eventos en los que predominaba la guardian del higado’, pues MILK THISTLE
experiencia inmersiva. La nueva imagen ayuda a eliminar toxinas sivbun i run B
supone un guino a la iconicidad de la de nuestro cuerpo y man- —_—
marca, con una reinterpretacion moder- tiene la funcion hepatica.

na, donde el logo incorpora una paleta Indicado para quienes

de colores actualizada con azul eléctrico buscan apoyar la salud

y negro y una tipografia mas fresca y de su higado, una mejor

moderna, sin perder su clasico globo digestion o depurarse.

rojo, azul y blanco tan caracteristicos. Precio: 23,85 €.
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Maruja
lorres

La escritora, referencia
del periodismo en

Espana, cumple 81 anos

felizmente retirada.

POR MARIA RODRIGUEZ

delantada a su tiempo,
Maruja Torres fue una
de las primeras mujeres
corresponsales de gue-
rra. Desde nifia quiso romper “el
techo de cristal”, cuando ni siquiera
existia este término, ya que siempre
tuvo claro que no queria ser como las
mujeres de su familia. Y sin poder ir
al colegio por falta de recursos eco-
nomicos, los libros fueron su tabla de
salvacién, su inspiracién y su herra-
mienta de aprendizaje.
En el mundo del periodismo ha
hecho de todo: crénica social, poli-
tica, cultura, reportajes, entrevistas,
columnas, cubrié los conflictos del
Libano, Panama e Israel y muchos
de los grandes acontecimientos de la
historia contemporanea.
Después lo compaginé con la escri-
tura, donde volco el fino e irénico
sentido del humor que la caracteriza.
Y aunque no se considera una bue-
na novelista, sino una «narradora de
periddicos» fue galardonada con dos
de los premios mas importantes de la
literatura, el Planeta y el Nadal, por
dos de sus obras literarias.

TOTALMENTE AUTODIDACTA

Maruja nacié el 16 de marzo de 1963
en el barrio barcelonés del Raval en
el seno de una familia humilde. Lec-

£ o
F ;

tora compulsiva desde nina, apren-
di6 mecanografia y contabilidad en
una academia nocturna y empezo
a trabajar en una empresa. A los 21
anos, y sin tener siquiera los estudios
primarios, le ofrecieron ser secretaria
de redaccion en La Prensa por una
recomendacion de la escritora Car-
men Kurtz y su talento hizo el resto.
Tras colaborar con numerosas publi-
caciones, como Garboy Fotogramas,
se mudoé a Madrid, donde empez6 a
trabajar en £/ Pais y después en Dia-
rio 16, cuya columna diaria era una
de las mas leidas de la prensa. Apa-
sionada por el género del reportaje,

“UNA DIRECTORA ME DIO EL MEJOR CONSEJO
QUE ME HAN DADO NUNCA: ESCRIBE COMO
HABLAS. AHI EMPECE A TENER VOZ PROPIA”.
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POR QUE AHORA
La escritora cumple 81 anos el

16 de marzo, siendo un referen-
te para todos los periodistas.

SU CARRERA
Maruja es el ejemplo perfecto
de una profesional todoterre-
NnO, que en sus seis decadas de
carrera ha trabajado en todo
tipo de revistas y periodicos,
escribiendo sobre diversos ge-
neros. Pero si de algo se siente
orgullosa es de sus reportajes
de investigacion. Entre sus mul-
tiples reconocimientos estan la
Medalla de Oro a las Bellas Ar-
tes y gracias a su talento como
escritora obtuvo en el 2000 el
Premio Planeta, por Mientras vi-
vImos, y nueve anos mas tarde,
el Nadal, por la novela Esperad-
me en el cielo.

escribié muchos de investigacién
hasta que su vena escritora irrumpié
en escena,y ya son 17 libros los que

ha publicado.

RENUNCIAS POR SU VOCACION
El abandono de su padre a los 7
anos y la mala vida que le daba a su
madre forjé su caricter y asegura que,
si hubiese tenido pareja o hijos, no
podria haber desarrollado su carrera
profesional como lo ha hecho.



SOBRE TAROT
L0S SECRETOS DEL

Como interpretar los arcanos a traves de su
simbologia y de Ias mejores tiradas

POR SOLO

MmMiaBOOKS

TODO LO QUE NECESITAS SABER PARA
CONOCER EL DESTINO

También puedes conseguir tu NMIA@BOOKS ‘L os secretos del Tarot’
en nuestra tienda ‘online’ a través del cédigo QR.

| aEscanea y Iee!




FSTOS TENDRIAN
UE SER LOS UNICOS

DEBERES
DERABINA.

Muchas ninas, como Rabina, tienen una pesada carga familiar y domeéstica
gue las obliga a abandonar sus estudios y el futuro que merecen.

Evitarlo esta en tus manos.

Hazte soqalo

n s
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www.elcuidadoquenecesitan.org*




