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El proximo 5 de septiembre, con tu revista mia!

Empieza la coleccion que Andalucia esperaba:

Virgenes de Andalucia
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(Cada semana, una Virgen y su

estampa para coleccionar

iY con el primer numero, el album para coleccionarlas es gratis!




ENTENDER LA
MENOPAUSIA

Cada mujer es unicay, de la
misma forma que no sabia-
mos cuando la regla nos iba
a llegar por primera vez, tam-
poco podemos saber la edad
exacta a la que se retirara. La
menopausia es mucho mas
que el fin de la menstruacion
o la fertilidad. Los ovarios
cumplen funciones que van
mas alla de la reproduccion,
y su actividad hormonal dis-
minuye bruscamente en este
periodo, lo que provoca cam-
bios fisicos y emocionales.

En el dossier de esta semana
prestamos nuestra atencion a
esta etapa tan importante de
nuestras vidas. Entender lo
gue sucedera es la mejor for-
ma de convivir con la meno-
pausia. Pero ademas de este
interesante dossier, también
prestamos nuestra atencion
a la posibilidad de reinventar-
nos profesionalmente, para
dar un nuevo aire a nuestras
vidas. También te damos las
pistas de las tendencias de
moda para la rentree y te
proponemos cOMo puedes
decorar tu casa con coleccio-
nes. ¢Nos acompanas??

SUBDIRECTORA-

MUJERES VICTIMAS
DE LA VIOLENCIA
DE GENERO
EN 2024.*

DESDE EL 1 DE ENERO
DE 2003, YA SON 1.273
LAS MUJERES
ASESINADAS POR
_ VIOLENCIA DE_
GENERO EN ESPANA.

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

+ Datos provisionales del Ministerio de Igualdad.
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En portada:
Aida Folch.
Fotografia:
Juanjo Molina.
Maquillaje y
peluqueria:
Maria Garcia
para Dior.
Estilismo:
Jose Carlos
de la Osa.
Ayudante de
estilismo:
Candi Cabral.
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LA NATURALIDAD
es la sena de
identidad

de Carmina

en cualquier
momento, vya sea
trabajando como
actriz, cocinando
en television o
posando en la
alfombra roja.

L a vida de esta sevillana cambid por completo
hace doce anos cuando protagonizo ‘Carmina

O revienta’, la primera pelicula de su hij

0O, Paco

Ledn, v Espana entera descubrio la estrella que
hay en ella. Ahora podemos verla en ‘Tu madre
o la mia. Guerra de suegras’. por siLvIA RUEDA

uenta Paco Ledén “que
todo el mundo que
conoce a Carmina, alu-
cina con sus historias”, y
esa fue la raz6n por la que decidié
que ella fuera la absoluta protago-
nista de su primera aventura como
director de cine, Carmina o revien-
. ta. “Dije: ‘esto lo tiene que ver la
. gente”, explica. No se equivocaba el
. famoso actor, ya que la gente no solo
la vio, sino que se enamoré de ellay

Carmina Barrios (Sevilla, 1953) se

4 Mia

convirtio, de la noche a la manana,
en toda una estrella nacional. Se
podria decir que incluso eclipsé a
sus hijos, el citado Paco y la también
actriz Maria Le6n. Tanto el publi-
co como la critica se rindieron a su
talento y personalidad; al fin y al
cabo, el filme es un retrato de ella
misma y de sus andanzas. Gracias a
este trabajo, Carmina gané el pre-
mio Biznaga de Plata a la Mejor
actriz en la decimoquinta edicién

del Festival de Malaga de Cine

GANO EL PREMIO
BIZNAGA DE PLATA A
LA MEJOR ACTRIZ EN EL
FESTIVAL DE MALAGA
POR SU PRIMER
TRABAJO EN LA GRAN
PANTALLA.

Espanol y comenzé una nueva eta-
pa vital como intérprete, sin aban- :
donar nunca, claro esta, su faceta :
de matriarca familiar y su querido :
barrio sevillano.

“CAPAZY CAPATAZ” DETODO :
Taly como aseguraba recientemen- :
te en una entrevista en Onda Cero,
en la que se define como “capazy :
capataz” de todo, lo que mas dis-
fruta de su nueva profesién de :
actriz son los rodajes y jugar con :
sus personajes. Aunque también se :
lo pasa “divinamente” en estrenos, :
fiestas, festivales o programas de :
televisiéon. Auténtica como pocas,
espontinea, muy divertida y sin
pelos en la lengua, Carmina sabe
exprimir al maximo cada momento, :
como bien demostrd, por ejemplo,
en su paso por MasterChef Celebrity.
Las peliculas ; Quién maté a Bam-
bi2, Carmina y Amén, El silencio del
pantano, Rainbow y Alimanias son :
algunos de los titulos mds destaca- :
dos de su corta pero intensa carrera
interpretativa. También la serie A//7 :
abajo. Ahora podemos verla en la
gran pantalla con su ultimo proyec- :
to: la comedia 7Tu madre o la mia.
Guerra de suegras.

EN ‘TU MADRE O LA MIA. GUERRA DE

¢ SUEGRAS’, Barrios da vida a Carmen, la
progenitora de Paco y toda una experta
en el chantaje emocional.




MOMENTO DE
REVISAR EL
BOTIQUIN

En la época estival recurrimos
al botiqguin mucho mas que el
resto del ano, sobre todo para
curar heridas o golpes y tratar
infecciones de los ninos, mas
propensos a padecerlas en su
intenso periodo vacacional. Por
eso, resulta fundamental revi-
sar que se encuentra en con-
diciones optimas, entre otras
cosas, para evitar que los mas
pequenos se intoxiquen con
farmacos caducados, situacion
que ocurre con mas frecuencia
de lo que se piensa. Lo que
hay que hacer es retirar del
botiquin todos los medicamen-
tos que hayan sobrepasado la
fecha de caducidad, asi como
aquellos que ya no se utilicen.
Después, hay que depositar-
los, junto con sus recipientes o
cajas, en el Punto SIGRE de la
farmacia. Ademas, se aconseja
comprobar también el estado
de tijeras, pinzas, gasas y
tiritas.

OJO CON BEBER MODERADAMENTE

La mayoria de la gente
tiene claro que beber
mucho es perjudicial
para la salud. No en
vano, el consumo exce-
sivo de alcohol provoca
2,6 millones de muertes
al ano en el planetay
causa 200 enfermeda-
des, que van desde el
cancer hasta la cirrosis.

LAS ADOPCIONES
INTERNACIONALES SE DESPLOMAN

En 2023 unicamente se formalizaron 153

En la ultima déecada, las adopciones
internacionales han ido disminuyendo
hasta el punto de que el ano pasado
tan solo se produjeron 153 en nuestro
pais, segun el Ministerio de Juventud
e Infancia. Una cifra muy alejada de
las casi 1200 que se llevaron a cabo
hace diez anos y de las mas de 3000
que se formalizaron en el ano 2000.
Las razones que explican esta signifi-
cativa bajada son los cambios legisla-
tivos vy de requisitos para adoptar de
algunos paises de origen, como, por
ejemplo, Rusia; qué fendmenos como
el ‘boom’ que se produjo de adopcio-
nes de ninas chinas tras la emision de
varios reportajes sobre las condi-
ciones de los orfanatos han pasado,
y gque las técnicas de reproduccion
asistida han evolucionado mucho.

LA ANSIEDAD SE CEBA CON LOS JOVENES
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ADIOS A ESTE POPULAR
APERITIVO

El 37,8% de los espanoles de entre
15 v 29 anos padece ansiedad y
sufre ataques con frecuencia. Se
trata de una afeccion que desde
que disparod su prevalencia en la
pandemia, no deja de aumentar,
siendo tambiéen cada vez mas habi-
tual en ninos a partir de los 5 anos.
El estrés sostenido en el tiempo, el
perfeccionismo, las altas exigencias
poco realistas, la exposicion en las
redes sociales, la falta de resilien-
cia, comunicacion, y/o autoridad,

la incapacidad para esforzarse, la
intolerancia a la incertidumbre y la
sobreproteccion son factores que la
disparan.
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Las patatas fritas con sabor a jamon
tienen los dias contados. El motivo es que
contienen aromas artificiales que han sido
prohibidos por la Autoridad Europea de
Seguridad Alimentaria porgque entranan
serios riesgos de genotoxicidad. Las
empresas que las tienen un plazo de cinco
anos para dejar de usar estos aromas.

No obstante, también
la mayoria, incluidos
cientificos, opina que beber de
manera moderada no es tan
malo. Es mas, algunos estudios
Incluso aseguran que tomar,
por ejemplo, una copa de vino

al dia puede alargar la vida.
Pues bien, nada mas lejos de la
realidad. Tal y como advierte la
OMS, “ninguna forma de con-
sumo de alcohol esta exenta
de riesgos”.
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MUJER GLOBAL

UNA SECCION PARA NOSOTRAS con lo que
NOS IMmporta, Nos ayuda y nos motiva.

POR TRINI CALZADO

Shirin Ebadi

ABOGADA, JUEZ Y ACTIVISTA

POR LOS DERECHOS HUMANOS

a figura emblematica de la

irani Shirin Ebadi (Hama-

dan, 1947) en la lucha por

los derechos humanos, no
solo es significativa en su pais natal,
sino en todo el mundo. Su trayectoria
es un testimonio de coraje, dedica-
cién y una inquebrantable lucha por
la justicia.

ORIGENES Y EDUCACION

Desde joven, Ebadi mostré un pro-
fundo interés por la justicia social. Se
oradud en Derecho de 1a Universidad
de Teherdn en 1969 y continué sus
estudios hasta obtener un doctorado
en Derecho Privado. En 1975, hizo
historia al convertirse en la primera
mujer en presidir un tribunal en Iran,
pero la Revolucién islamica de 1979
la despojo de sus responsabilidades
judiciales debido a las nuevas leyes
que prohibian a las mujeres ejercer
como jueces. Fue relegada al puesto
de secretaria del mismo tribunal que
antes presidia.

GIRO PROFESIONAL

Al no poder ejercer como juez, soli-
cit6 la jubilacién, que le fue concedi-
da, para solicitar a su vez una licencia
para ejercer la abogacia. Aunque tar-
daron siete afios en concedérsela, ya
que ciertas publicaciones criticas no
habian gustado a quienes ahora esta-
ban en el poder,empez6 a defender a
mujeres y nifios en casos controver-
tidos contra abusos de los derechos
humanos.

Al mismo tiempo, fundé en 2001 el
Centro de Defensores de los Dere-
chos Humanos en Iridn, desde donde

6 Mia

defendié valientemente a disidentes
politicos y lucho por el respeto de los
derechos humanos en un ambiente
de creciente represion. También es
cofundadora de la Sociedad para la
Proteccidon de los Derechos del Nifio
y de la Asociacién de Colaboracién
para la Eliminaciéon de Minas.

RECONOCIMIENTO MUNDIAL

En octubre de 2003, su incansable
labor fue reconocida mundialmente
cuando recibid el Premio Nobel de
la Paz, convirtiéndose en la primera
mujer musulmana y la primera ciu-
dadana irani en ser galardonada con
este prestigioso premio. El comité
del Nobel destaco sus esfuerzos en
promover la democracia y los dere-
chos humanos, enfatizando su enfo-
que en los derechos de las mujeres y
los nifios en Iran. Esto le valié inclu-
so mas amenazas de las que ya reci-
bia, pues sus conferencias y distintos
galardones en el extranjero no senta-
ban nada bien en su pais.

REPRESALIAS

El Gobierno irani congel6 sus cuen-
tas, le confiscé sus bienes y allané su
oficina en 2008, 1o que la hizo exiliar-
se. “Si no regreso a Irin no es porque
me dé miedo la circel. Ya he experi-
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mentado lo que es estar encarcelada.
Es porque quiero vivir en un lugar en
el que pueda ser de maxima utilidad
para mis compatriotas. Y, si estoy
en prision, nadie podra escuchar mi
voz’,declara.

“Lo primero que me viene a la cabeza cuando
mencionas la palabra ‘justicia’ es ‘igualdad’.

Y, despueés de eso, ‘libertad’. Cualquier

cosa que restrinja la libertad, a mis ojos, es

contradictorio a la justicia”, asegura Shirin.
|



‘Refugiate en la Cultura’, iniciativa del
Prado y el Ayuntamiento de Madrid

Impulsada por el Area de Cultura, Turismo y Deporte del Ayun-
tamiento de Madrid como una alternativa para que residentes
y turistas se protejan de las altas temperaturas, acudiendo a
espacios culturales en las horas de mas calor, el Museo del Pra-
do participa en la campana ‘Refugiate en la Cultura’. Asi, como
complemento a la visita al museo, se han agendado nueve
actuaciones de flamenco, de unos 15 minutos de duracion, con
artistas de renombre junto a jovenes emergentes. Los mierco-
les 21y 28 de agosto, a las 15:00 horas, en la Sala de las Musas,
seran los ultimos dias en que se podran disfrutar.

del Prado/é

¢ 1

.............................................................................................. P —
DEPORTE

Una jugadora de
‘rugby’ defiende la
diversidad corporal

Es deportista, es medallista olimpi-
ca (acaba de conseguir la medalla
de bronce en rugby en los Juegos
Olimpicos de Paris con Estados
Unidos) y, aun asi, llona Maher lleva

anos recibiendo criticas por su cuer-

po ‘masculino’ y musculoso, alejado
de ciertos canones y estereotipos
que, todavia hoy, parte de la socie-
dad espera para una mujer. Sin em-
bargo, esto no la ha amedrentado
lo mas minimo. De hecho, aunque
durante anos se sintid avergonza-
da por su indice de masa corporal
(que, en su caso, no es una medida
precisa para valorar su salud), todo
este tiempo no ha hecho mas que
defender y apoyar en sus redes
sociales (donde tiene millones de
seguidores) la diversidad corporal.
“Yo voy a los Juegos Olimpicos y
tu no”, le espetd a una mujer que se
burlaba de su complexion fisica. Y
Nno solo eso, porque ademas de bri-
llar en su deporte, también lo hace
con campanas para L'Oreal Paris o
Victoria’s Secret.

%
Q
c
T
-
T
c
O
@)
E
!
O
L

EL

93 % de los logopedas de

nuestro pais son mujeres. Es el colectivo
de profesionales sanitarios colegiados mas
numeroso y esta seguido de los terapeutas
ocupacionales (90 % de mujeres) y las
enfermeras (84,2 % de mujeres).

Fuente: Instituto Nacional de Estadistica.
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Un convenio de colaboracion para fortalecer
la lucha contra la trata y la explotacion

La Asociacion para la Prevencion, Reinsercion y Atencion a la Mujer
Prostituida (APRAMP) y la Confederacion Nacional de Mujeres en
lgualdad firmaron un convenio de colaboracion en la lucha contra la
trata y la explotacion de personas, cuyas victimas son, principalmente,
mujeres y ninas. Ademas de reiterar su compromiso de seguir traba-
jando incansablemente para construir una sociedad mas justa e iguali-
taria y libre de violencias y explotacion, con este convenio, se estable-
ce un marco de colaboracion entre ambas entidades para el desarrollo
de programas, proyectos y actividades que tengan por objeto la sen-
sibilizacion y prevencion de la violencia de género, la transformacion
social del papel de las mujeres en todos los niveles de |la sociedad, la
educacion inclusiva y el fomento del emprendimiento por mujeres. En
el primer semestre de 2024, en APRAMP detectaron a 5.643 personas
en situaciones de riesgo de explotacion y trata de personas.
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MODA

6 TENDENCIAS DE MODA
QUE TRIUNFARAN EN LA ‘RENTREE

Los disenadores se ponen de acuerdo.
Todas seguiremos estas tendencias de
otoNo porgue son elegantes, ponibles y muy

favorecedoras.

POR LAUREN I[ZQUIERDO

ueda menos para la
vuelta a la rutina vy,
aunque el calor nos
recuerda que la moda
de verano seguird vigente durante
algunas semanas mas, no podemos
evitar pensar en las tendencias de
otofio que dardn pie a la famosa
rentrée, es decir, al nuevo curso.

A PARTIR DE
SEPTIEMBRE, LA
MODA SE VUELVE

MAS PRACTICA

Y SENCILLA.

A partir de septiembre, la moda se
vuelve mds practica. Tus conjuntos
buscarin verse fdciles, simples y
sin complicaciones ni quebraderos
de cabeza. Eso no quiere decir que
seran aburridos o poco elegantes.
Ms bien, ocurrira todo lo contrario.
El minimalismo ganara terreno y
dejard a un lado los excesos y los
adornos extravagantes.

Tendremos a nuestra disposicién
piezas muy sencillas y accesorios con
mucha personalidad, que se adapta-
ran a cualquier escenario, estilo y
tipo de cuerpo.

En cuanto a los colores, los neutros
reclamardn su foco protagonista, con
el objetivo de satistacer las necesi-
dades de aquellas mujeres a las que
no les gusta complicarse la vida. No
obstante, también habra espacio para
el color y para modas pasadas que
cada vez se vuelven mds atemporales.

8 Mmia

Tommy
Hilfiger
(102 €).

Roberto Garrudo .- U
(59,95¢€). | ST Vew

Jo & Mr. Joe
(45,95 €).

Stradivarius
(29,99 €).

Bershka
(55,99¢€).

‘BOHO CHIC’

Los espiritus mas desen-
fadados estan de suerte,
porgue la esencia del
verano continua en los
meses de otono e invier-
no a traves de ponchos,

botas de cafa mediay 3 3 P P
y Mgh'S < - — = - - g 1. -.:‘:..‘ ':ln..-' :.:
faldas estampadas de ‘5 R T e SR
aire bohemio. B S e T R e R e e A S N L S
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S et 3 2 2 T S A NG S R



ESTAMPADO
LEOPARDO

El print mas salvaje y a la moda estara
muy presente durante estos proximos
meses, para anadir un toque diferente
a nuestros estilismos, tanto diarios
como los mas especiales. Puedes
apostar por prendas con personalidad
O usarlo en pequenas dosis a traves de
complementos.

C&A (21,99¢€).
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Tintoretto
(69,99%€).
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SBN Mango (39,99 €). Flabelus (162 €).

EL ESTAMPADO DE LEOPARDO COMBINA FANTASTICAMENTE CON PRENDAS
O COMPLEMENOS EN COLOR NEGRO.

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

e Dime que =

me quieres f?@)
(79€). F ,__3
- ."'Q

CAPAS

Formas de llevarlas adL

hay muchas, pero lo (79,95€).
unico que debes tener
claro es que las capas
livianas que triunfaron
en verano cogen peso
Y grosor para decorar
nuestros estilismos de
otono mas formales y

Benetton N
(59,95€).

Parfois
(32,99%€).

ESCOGE PIEZAS MUY
clogantes. Apuestes por MINIMALISTAS Y ACCESORIOS
una que & R e Vero Moda CON MUCHA PERSONALIDAD
todo. Guess (125,96 €). (8,79 €). QUE COMBINEN CON TODO.
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MODA

—» DOBLE ‘DENIM’

Disenadores como Diesel, Ds-
quared2 o Dior, entre otros, se
han puesto de acuerdo. El doble
denim de Britney Spears en los

90 regresa de una forma mas Ipekyol (88 €).
elegante y atemporal que po-

dras combinar con accesorios #
de todos los colores. Cortefiel (9 99€).

Singularu
(19,99 €).

E
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Hoff (89€). B0 ..______ L
% et
E-* » _ : -
COMPLEMENTA *-é e o=
TU DOBLE ‘DENIM’ LZE)"”‘ H
CON ACCESORIOS .
LE TONOS El Corte Inglés Ev e
CONTRASTADOS. (45,99€).

ELEGANCIA \ / )

CLASICA

Es la tendencia favorita

de las mas elegantes, que —_— —
apostaran por esa imagen e —
femenina y muy sofisticada.

Tan solo necesitaras basicos

de armario capsula y optar

por los tonos neutros mas

versatiles y ponibles. Son

looks muy sencillos
e iIntercambiables.

H&M (29,99¢€).

Aristocrazy
Guess (190 €). (139€).

e (g
i
Becksdndergaard Jimmy Lion
(69,95€). H&M (35,99€). (10,95 €). Camper (175€).
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VUELTA A LA OFICINA PARA LA OFICINA,
La vuelta a la oficina significa vuelta a las america- . ESCOGE PRENDAS LIGERAS

nas, las faldas lapiz y los mocasines y zapatos de QUE PUEDAS COMBINAR CON
tacon comodo. I_'a raya diplomatica sera el estam- AMERICANAS O CARD|GAN!
pado estrella, al igual que los tonos neutros, desta- 1 AS CAPAS SIEMPRE SON

cando el negro, azul marino y marron.
BUENAS ALIADAS.

GEstuz
(139€).

i — —

Tous (119 €).

; | ' ‘!;- 9 i
}
?
1.
/ 1

JW Pei
(49,50€).

@ARIVIERE

Sfera = )
(19,99¢€).
Carmela \
i R : (63,225, -ﬁ\ Happy
;ggﬂgkﬁ ; Socks
La Redoute N, (11,95€).
. CARDIGAN
\ "‘"@? f,{ e AR Son practicos, combinan
- : 1;,> ";&" ‘cf : , i;:;,’ i ‘ con todo y nunca pasan
Pandora (13€). :-;f?}’ X ’:’,: % ,’* g é de moda. LIévalos con tus
¥ : B s : : ;
ﬁ?}_ﬁ-’ :’J | ;; ; vagueros en tu dia a dia o
‘f;;, ’;’, n,::?::;’ ”‘} N 4 con tus vestidos femeninos
“”“”‘i’:’:’?”””’ — mas elegantes. Nuestro
Lonbali (156 €). Klein : consejo es que optes por
A (28,75€). los de colores neutros
" : como el negro, el blanco o
ad :
beige.
Deichmann (20,99€). ?;3“9“;‘; 2

mia 1



ENTREVISTA

12 mia

AIDA FOLCH

Fotografia: Juanjo Molina. Maquillaje y peluqueria: Maria Garcia para Dior. Estilismo: Jose
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Saint Laurent, camiseta blanca de Adolfo Dominguez v vaqueros de Zara.

“Me siento mas
acompanada

y entendida
desde que hay
mas voces de
mujeres en la
industria”

POR ROCIO PONCE

¢QUIEN ES?

Aida Folch (Reus, 1986) es una
actriz espanola de cine y televi-
sion que salto a la fama, siendo
aun adolescente, de la mano de
Fernando Trueba en E/ embrujo
de Shanghai, nominada al Goya
por E/ artista y la modelo y con
personajes destacados en series
como Cuéentame, Madres. Amor y
Vida, y Amar es para siempre.

¢POR QUE AHORA?

Vuelve a la gran pantalla con
Trueba en la pelicula /Isla perdida
gue protagoniza junto a la estre-
lla de cine Matt Dillon y que se
estrenara el 23 de agosto.

a conversaciéon con Aida

Folch fluye de forma sen-

cilla y agradable, cero prisa

para masticar cada respues-
ta, cada pausa, cada comentario desde
la maxima naturalidad. La chica que
descubri6 Fernando Trueba en 2002
es ahora una actriz consagrada y con
una carrera internacional, viene de
estar dos anos trabajando fuera de
nuestro pais y ya valoran su talento
en Italia, en Gran Bretana... Vuelve
a abrazar la mirada del director mas
importante de su vida en un nuevo
reto interpretativo: rodar en inglés
un personaje en Isla perdida, mano a
mano, con Matt Dillon. Una historia
de suspense clasico en la que lo que
parece un romance ideal se convierte



en toda una pesadilla. Justo el tipo de
historias que adora.

De El embrujo de Shanghai a Isla
perdida de la mano de Trueba,
¢sigues descubriendo cosas nue-
vas con él?

Hemos trabajado en tres décadas
diferentes. La primera vez yo tenia 14
afnos, la segunda vez 25 y ahora con 37.
Hemos ido creciendo los dos como
personas y como cineastas, y es muy
interesante ver esa evolucion porque
la hay. En la primera pelicula yo era
una nifa que no tenia ni idea de cémo
funcionaba el mundo del cine y me
dirigia con mucho amor, pero como a
una nifia. En nuestro reencuentro yo
ya tenia una carrera y nos retidbamos
y esta vez, con absoluta confianza y
libertad para decirnos las cosas, porque
nos conocemos muy bien, le entiendo
cuando quiere una cosa u otra, y hay
una relacién profesional y personal que
nos enriquece a los dos.

¢Con queé actriz se ha encontradoen
esta tercera ocasion?

A una actriz mds madura, pero con
la misma ilusién del primer dia. Para
mi Fernando es muy importante
porque me dio mi primera oportuni-
dad en el cine y con él lo doy absolu-
tamente todo, es de una generosidad
reciproca.

¢cA qué reto te ha enfrentado con
este nuevo personaje?

Primero ha sido un reto para €l por-
que es la primera pelicula de género
que hace. Es suspense romantico, se
ha querido acercar como fan que es
a las novelas de Patricia Highsmith
y al cine de Hitchcock. Ya hemos
trabajado en espanol y en francés,
y ahora en inglés. ;Siempre me pro-
pone algin desafio que es lo que
mds me gusta como actriz! El per-
sonaje esta constantemente en pan-

‘ISLA PERDIDA'’. “Es de mi genero favorito, el suspense, el thriller psicologico...
Me encanta que me enganchen, son escorpianas, sensuales, oscuras y con algo
de luz”. En la foto le vemos en una escena de |la pelicula con Matt Dillon.

talla y tiene un arco dramatico muy
interesante. L.a pelicula se divide en
tres estaciones que van de la luz del
verano, hacia el otofio y el invier-
no mas oscuro. Comienza en una
isla griega a la que una chica llega
a trabajar y se enamora de su jefe,
le persigue, se enrollan... En otofno
comienza a descubrir cosas...,y en
invierno llega el suspense de la peli-
cula. Es un viaje en el que mi perso-
naje tiene colores y matices, que van

de la alegria al desgarro.

<Qué tal ha sido el trabajo con Matt
Dillon?

Siempre que trabajo con Trueba me
brinda la posibilidad de trabajar con
grandes actores de carreras increibles
y es un reto porque en lugar achan-
tarme, trabajo mucho mds para estar
a la altura. Me pasé en E/ embrujo
de Shanghai, con Fernando Fernan
Go6mez, Rosa Maria Sarda... En E/

artista y la modelo con dioses como
Claudia Cardinale y Jean Rochefort,
y ahora con Matt. Es un lujo estar
con esta talla de actor. Nos conoci-
mos antes de la pelicula y quedamos

No estoy lista para dirigir, pero, desde que

era joven, esa idea ha estado en mi cabeza.

Es una necesidad de expresion.

para cenar un par de veces. Estuvi-
mos hablando mucho sobre la peli-
cula, los personajes... Una vez en la
isla me iba a su casa a pasar texto, a
hablar sobre las escenas y de cémo
queriamos contarlo. Le dije que,
para mi, era muy importante lo mas
simple, que hubiera mucha verdad y
estar conectados al mirarnos. Alli me
olvidé de todo, porque lo importante
era que funcionara nuestra quimica.
Quienes la han visto nos han dicho
que es brutal y estoy deseando saber
qué opina la gente.

c¢Queé dirias si te llamara parairte a
Hollywood?

Estoy abierta a la vida y al trabajo,
cualquier aventura que suponga un
reto profesional siempre me apetece.

¢Como te cambio la vida El embrujo
de Shanghai, a los 14 anos?

Por completo porque dos meses des-
pués ya trabajando con Fernando
Leén y Javier Bardem en Los lunes
al sol y después me siguieron llaman-
do para peliculas. Hacia una media
de dos peliculas al ano. Fui viendo
que la cosa iba en serio y eso me dio
la oportunidad de entrar en el mun-
do del cine, que creo que es lo mas
complicado, y mas en aquella época.
Primero poner un pie y luego, seguir
demostrando que eres una pro- =
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éfesional para que te
sigan llamando. También
me descubrié mi vocacion
y mi modo de vida, traba-
jar en esto, viajar, no tener
horarios, conocer a gente. ..
"Todo por contar historias.

&5

¢Eras consciente siendo L
tan joven??

’ P MADRID
Yo lo tenia clarisimo, no
fue casualidad, fue bus- >
cado. Vi el casting y tui e
corriendo porque desea- i

ba con todas mis fuerzas
ser actriz. Era mi manera
de expresarme y sentirme
viva, tenia la intuicion de
que es lo que queria hacer
y con la primera pelicula
corroboré que en un set
me sentia como si hubie-
ra estado ahi siempre.

¢Te quito algo de tu ado-

rt

YSLA PERDIDA

(HAUNTED HEA

rt

AIDA JUNTO A MATT DILLON vy Fernando Trueba en el

photocall de |la presentacion de /sla perdida.

lescencia y juventud?

No lo creo, vivi mi juven-
tud muy feliz compa-
ginando el cine con mi
vida normal. Segui siendo
nifia, a veces si que en un
mundo de adultos, pero
es algo que me hizo cre-
cer y espabilar y, sobre todo, abrir
la mente. No tengo la sensacién de
haberme perdido nada, estaba don-
de queria estar.

Tras mas de dos décadas, cquéesla
fama para ti?

No me siento famosa. Es verdad que
a veces me reconocen por la calle,
pero hago una vida completamente
normal: voy en metro, salgo a la calle
y N0 pienso en que soy actriz... Soy
una ciudadana normal y corriente,
por lo que no noto la diferencia. Es
verdad que a veces tengo privilegios o
acceso a ciertas cosas mas facilmente,
pero tengo una vida mas en la tierra.
No he tenido un bombazo mundial
que me cambiase la vida de un dia
para otro, lo mio ha sido muy pau-
latino, siempre he trabajado de esto,
pero muy en calma.

14 Mmia

Lo que mas me divierte es no

encasillarme, probar cosas

nuevas como actriz.

Nunca has parado de trabajar...

No y ademas he disfrutado y crecido
trabajando en distintos proyectos,
en los que siempre encuentro cosas
interesantes. Obviamente, he dicho
que no a cosas que no me han gus-
tado nada y eso es el éxito, me lo he
podido permitir. No quiero olvidar
que esto es un trabajo que nos da
de comer y nos mantiene en activo
porque los ratos de espera son muy
duros de llevar porque esto es lo que
sabemos hacer. Sea una serie diaria,
semanal, una pelicula o el teatro,
nos gusta transmitir y mejor eso que
estar en casa.

¢Ha cambiado en algo la industria
con respecto a lo que se pide a las
actrices?

Creo que es lo mismo ahora que
antes, esa obsesion por encajar, por

F
Foto; . €a { Alvarez/Getty In%
Tir v

la belleza, pero hace tiem-
po es algo que he puesto en
pause. No quiero que nada
externo perturbe mi valia
y soy consciente de que
hay mucha presién sobre
la imagen, pero no voy a
entrar —ni lo he hecho— en
ese juego. No me interesa
tener seguidores ni que me
conozcan, no lo he necesi-
tado hasta ahora y me ha
ido bien. No hay una sola
forma de hacer las cosas,
hay muchas y todas son
viables. Quiero trabajar en
un set y transmitir emocio-
nes, lo que hay alrededor es
una consecuencia. Intento,
desde mi humilde parte,
Ser consecuente con quien
soy v lo que pienso y con
todo lo demas, al ser exter-
no a mi, no puedo hacer
nada.

¢Notas el avance de la
presencia femenina en el
sector?

L.o he visto y lo consu-
mo a menudo. Sin darme
cuenta, en estos anos he
leido mas literatura feme-
nina que nunca, he visto peliculas y
series de directoras, he trabajado en
una pelicula con Silvia Munt, cada
vez hay mas mujeres dirigiendo, que
es algo que nos alienta a todas. Creo
que estamos conquistando terreno,
no hay que bajar la guardia, pero creo
que estd siendo un mundo mads plu-
ral y equitativo y eso es de agradecer.

cY en los personajes que te llegan?
Veo una mirada y una sensibilidad
distinta, también ciertos temas y
aspectos que no se abordaban antes.
Este cambio de punto de vista hace
que nos entendamos mejor y que
nos desprendamos de lo que tene-
mos que ser como mujeres, dando
espacio a nuestra mirada y lo que
nos importa. Eso nos hacia falta. Me
siento mas acompafada y entendida
desde que hay mas voces de mujeres.



MIA PARA MAPFRE

TODO LO QUE PUEDAS NECESITAR EN

TU ETAPA SENIOR,

EN UN MISMO ESPACIO

EXiste un espacio para socIos y fam
pensado para ayudar a los séniors tar

liares mayores de socios
tO a cubrir sus necesidades

COMO a ofrecerles asesoramiento en distintos ambitos para asegurar
su calidad de vida. Es el Espacio Sénior del Club MAPFRE.

a esperanza de vida crece y
Lesta significa que vamos a

tener mas afios para disfru-
tar después de nuestra jubilacion.
Por eso es tan importante preparar-
nos adecuadamente para ella, desde
todos los puntos de vista (la salud,
las finanzas...).
De ahi que compaifias como
MAPFRE ofrezcan productos
para complementar la pension
publica de jubilacién, seguros de
dependencia o de accidentes para
ayudarnos a enfrentar ese tipo de
situaciones si se producen, asi como
productos como la hipoteca inversa,
con la que se obtiene una renta fija
mensual mientras se mantiene la
propiedad de la vivienda. Todo un
abanico de opciones para asegurar
una jubilacién tranquila y con las
necesidades que se presenten ade-
cuadamente cubiertas.
A este tipo de soluciones se une un
espacio especifico para los clientes
de la aseguradora, donde pueden
encontrar las respuestas a sus nece-
sidades, asi como asesoramiento en
distintos ambitos.

UN ESPACIO DE CONFIANZA

Se trata del Espacio Sénior del
Club MAPFRE (el club de fideli-
zacion de clientes de la aseguradora),
especialmente enfocado a los clien-
tes de este colectivo de edad y a sus
familias, un lugar de confianza para
que los socios, sus padres o abuelos,
encuentren servicios gratuitos que
les pueden ayudar en sus diversas
necesidades, incluido el asesora-
miento en la Ley de Dependencia.

Servicios como farmacia a domicilio,
para recibir en casa periédicamente
la medicacién organizada por un far-
macéutico, un beneficio que muchos
sénior necesitan,y con el que evitaran
errores u olvidos; descuentos exclu-
sivos para residencias, centros de dia,
atencion sociosanitaria, teleasisten-
cia... o el programa Yo elijo vivir en
casa, que incluye formacion para cui-
dadores, atencién a la mascota en caso
de hospitalizacién de su propietario. ..
entre otros muchos servicios.

Y si, durante el dia, el sénior necesita
hablar o ser escuchado, tiene a su dis-
posicién un teléfono que le ayudari a
combuatir la soledad.

MAYOR TRANQUILIDAD

Todos estos servicios se prestan en
colaboracién con MensajeroSAD,
divisién de Mensajeros de la Paz
especializada en este colectivo. Con-
tar con este equipo profesional, cuyo

COMO SER
SOCIO

Para quienes deseen ser
socios del Club MAPFRE,
es muy facil darse de alta.

Basta con acceder a la
pagina web mapfretecui-
damos.com/particulares/

ventajas-beneficios/hazte-
socio. De este modo, po-
dran acceder a las mejores

soluciones adaptadas a

cada caso vy al apoyo nece-
sario para que tanto ellos

COMO Sus seres queridos

tengan garantizada una

vida comoda y segura.

principal aval es la humanidad en el
cuidado de las personas, proporciona
una tranquilidad extra.

Ademis, los servicios del Club
también se complementan con
asesoramiento personalizado de
expertos, como el asesor fiscal o el
asesor en bienestar, y ofertas de la
plataforma de grandes marcas y ocio
del plan que mis se adectan a sus
intereses y modo de vida.

De esta forma, los clientes de
MAPEFRE pueden disfrutar de la
mejor calidad de vida en esta etapa
sénior, tan vital como cualquier otra,
con servicios personalizados que les
faciliten su dia a dia. Y todos reuni-
dos en el mismo espacio.




EXPERTOS

Soluciona tus dudas

AQUI TIENES LAS RESPUESTAS DE LOS ESPECIALISTAS

POR TRINI CALZADO

¢QUE ES LA ALIMENTACION ‘PLANT BASED’
Y COMO PUEDE SER EQUILIBRADA?

Respuesta: La alimentacién plant
based se basa en el consumo prin-
cipalmente de alimentos de origen
vegetal, como verduras y hortalizas,
frutas, legumbres, cereales integra-
les, frutos secos y semillas. Aunque
no implica necesariamente eliminar
por completo los productos de origen
animal, se enfoca en reducir su con-
sumo y dar prioridad a los alimentos
de origen vegetal que tienen un papel
fundamental en nuestra dieta por sus
numerosos beneficios.

Sabemos que consumir de manera
regular alimentos vegetales nos ayuda
a llevar una alimentacién mads equili-
brada, a reducir el riesgo de padecer
enfermedades crénicas, contribuye a
proteger el medio ambiente y a pro-
mover el bienestar animal.

Ademais, incluir mis alimentos vege-
tales en la dieta brinda la oportunidad
de explorar una amplia variedad de
sabores, texturas y recetas. L.a cocina
basada en plantas puede ser creativa
y deliciosa y permite descubrir nuevas

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

¢COMO AFECTA PERDER UNA PIEZA DENTAL?

RESPUESTA: La pérdida de uno o varios
dientes abarca diferentes consecuencias,
desde problemas funcionales de la boca
como es el habla o la masticacion, hasta
problemas relacionados con la estéticay
la autoestima.

Por un lado, la falta de una o varias piezas
dentales conlleva una mala trituracion

de los alimentos y, en consecuencia, una
mala deglucion y digestiones. En cuanto
a la fonacion, dependiendo del diente
que se haya perdido, puede afectar a la
pronunciacion y sonidos linguodentales y
labiodentales.

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

formas de disfrutar de los alimentos.
Para que una alimentacién basada en
vegetales sea nutritiva y equilibrada,
es importante:

1 Variedad. Incluir una amplia
variedad de alimentos y combinarlos
correctamente entre si, para asegurar
una ingesta adecuada de nutrientes
esenciales. Esto implica consumir
diferentes tipos de frutas, verduras,
hortalizas, legumbres, cereales inte-
grales, frutos secos, semillas...

2 Proporciones. lener en cuenta

las proporciones 6ptimas en las que
deben estar presentes los diferen-

tes grupos de alimentos y cémo
combinarlos en una comida o cena
para que sea equilibrada. ;Esto
cémo se hace? La mitad de tu pla-
to deberias llenarlo de verduras y
hortalizas variadas de temporada y
proximidad, un cuarto del plato con
alimentos ricos en carbohidratos
(como cereales integrales o tubércu-
los) y el cuarto restante llenarlo con
alimentos ricos en proteinas (como

legumbres, frutos secos, semillas,
huevos...). Ademas, es importante
incidir en el consumo de agua como
bebida principal, en el uso de aceite
de oliva y en el consumo prioritario
de fruta como postre.

LAURA GONZALEZ.
Nutricionista

y tecnologa

de alimentos.
Responsable de
Nutricion de Nestle
Espana.

Por otro lado, la pérdida dsea provocada
por la falta dental acaba afectando a los
rasgos faciales del paciente, formandole
un labio mas hundido, creandole |la pér-
dida del contorno y de la densidad labial,
y generando un envejecimiento facial
prematuro.

DRA. PAULA
VASQUEZ.
Odontdloga vy directora
de la Clinica W Paula
Vasquez, Barcelona
(clinicasw.com).
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¢QUE SE RECOMIENDA A QUIEN QUIERE

INICIARSE EN EL YOGA?

RESPUESTA: Sobre todo, pacien-
cia. Primero, es bueno reflexionar
sobre como se llega al mundo
del yoga. La gran mayoria de las
personas acceden a él porque

se |o ha prescrito el médico o el
psicologo, porgque ya no pueden
hacer ejercicio de alto impacto,
pero si quieren seguir haciendo
algun tipo de actividad fisica mas
moderada, o porque necesitan
sentirse en calma, en paz, libe-
rar tension, pero no a traves de
un chute de dopamina. A partir
de ahi, de cada motivacion, sea
fisica o mental, hay que saber
que es lo gue mas se ajusta a las
necesidades. Es decir, un yoga
mas fisico, un yoga mas mental o
meditativo o un yoga mas enfo-
cado a trabajar mas ampliamen-
te los aspectos respiratorios.

Ademas de estas observaciones,
es imprescindible cultivar otros
aspectos. Lo primero es trabajar
lo que denominan los yamas o
actitudes sociales. Ya que forma-
mos parte de un entorno social,
el yoga entiende que no pode-
mos prescindir de que nuestras
relaciones sociales tengan una
base éetica para que el desarro-
llo personal pueda realizarse.

Entre estas actitudes, estan:
ahimsa (no violencia), satya (ver-
dad), asteya (no robar), bramha-
carya (relacion con los demas
desde lo mas puro) y aparigra-
hah (no acumular). Tras este fiel
compromiso con estas actitudes,
vendria el siguiente escalon, los
niyamas o las actitudes perso-
nales, con el fin de afrontar la
responsabilidad que tenemos
sobre el cuerpo, los sentidos v |a
mente. Se trata de sauca (pureza),
samtosa (contentamiento), tapah
(voluntad), Svadhyaya (autoinda-
gacion) e /svara (actuar con res-

peto). Si dia tras dia, el discipulo
(yogui o yoguini), ha hecho de
estas actitudes su forma de vida,
podria pasar al siguiente escalon.

Y este es el asana, o postura,

que prepara al cuerpo para una
respiracion correcta y una mente
en calma. A la hora de practicar
yoga, hay que tener muy en cuen-
ta dos aspectos importantes en
cuanto a adoptar una asana: que
este sea firme y confortable. En

el momento en el que cualquiera
de estos elementos no esta refle-
jado en el asana, se esta haciendo
cualguier cosa menos yoga.

El siguiente es el pranayama,

la respiracion, la extension de la
energia. Se llega a ella tras tra-
bajar todo lo anterior. Cultivando
una respiracion correcta se con-
sigue ir acallando el murmullo

de la mente. Una respiracion
correcta es aquella en la que las
exhalaciones se hacen cada vez
mas amplias, con lo cual se activa
el sistema nervioso parasimpati-
CO para que el cuerpo esté mas
relajado y se puedan hacer inha-
laciones cada vez mas profundas.
La respiracion correcta se basara,
pues, en su amplitud y sutileza.

Tras estos escalones, 0 angas,
en sanscrito, se pasa al pratya-
hara, o la absorcion de los sen-
tidos, es decir, que el estimulo
sensorial no sea el que viene del
exterior, sino que sea el obje-

to elegido por la mente para
meditar durante la practica.

CRISTINA Z. DO-
MENECH. Profeso-
ra de Yoga y crea-
dora de Gurucards
Yoga for Kids
(gurucards.es).
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cCOMO MANTENER
UNA VIDA SEXUAL
SATISFACTORIA
DURANTE LA
MENOPAUSIA?

RESPUESTA: Entre las distintas estra-
tegias que se pueden seguir, la primera
es que las mujeres reciban informa-
cion sobre esta etapa, la sexualidad,
sus funciones y sus beneficios para la
salud fisica, mental y relacional.

Es importante incorporar la actividad
sexual periodica y satisfactoria como
un elemento que mejora la calidad de
vida y, como reflejan los estudios cien-
tificos, disminuye la mortalidad.
Ademas, también mejora la autoesti-
ma vy la funcionalidad de los 6rganos y
del cuerpo.

lgualmente importante es también
reconocer lo que la actividad sexual
NOSs aporta y pensar en sexo de mane-
ra positiva. Rememorar recuerdos
eroticos agradables, leer relatos o
literatura erotica, pensar en sexo como
algo deseable y agradable, mantiene

y favorece el deseo sexual a solas o
compartido.

En definitiva, somos seres sexuales
desde el nacimiento y hasta la muerte
y su funcion fundamental es activar
nuestros circuitos de recompensa para
hacernos sentir mejor.

DRA. FRANCISCA
MOLERO. Sexologa
clinica del

centro Maxima,
especializado

en Menopausia
(maximahealth.com).

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



No hay nada

. \‘ 7 »
como la cocina
de la abuela

Vielve a sentsr e/ /b/z?ce/ ae Jos platos
' de toda /a vida. /85 recetas
hechas con el corazon.

Los platos de siempre
aderezados con historias que
sentiras como tuyas

En este libro encontrarés las recetas de
cocina de las abuelas de mi familia. Los
platos auténticos, los de toda la vida,
esos que se hacian con ingredientes
frescos de temporada, con paciencia,
con un poquito de chupchup

y con mucho amor.

Os comparto sus recetas junto con
las vivencias y los recuerdos que
las acompafian y que me han hecho
entender (y querer) la cocina

como lo hago hoy.
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POR TRINI CALZADO

¢POR QUE ME ATRAGANTO CON LA SALIVA?

Aunque suena un poco absurdo, a veces, la saliva se me va por otro lado y me provoca una tos que parece que
me voy a ahogar. Me han comentado que puede que tenga que ver con gue como muy rapido, pero lo cierto es
que me atraganto con cierta frecuencia y me gustaria evitario, porque lo paso realmente mal. ® Janire Etxaniz, Zumaia.

RESPUESTA: Janire, a Notaras la diferencia si

guien sea gue te haya evitas comer con prisas

comentado |lo de que y prestas atencion a

estos atragantamientos cada bocado. Por otro

con la saliva puede que lado, asegurate de que

tengan que ver con gue mantienes una postura

comes demasiado rapido adecuada siempre gque

no le falta razon, pues bebas y comas. Para ello,

es del todo cierto eso procura sentarte siem-

de que masticar tranqui- pre con la espalda y la

lamente es clave para cabeza erguidas y rectas.

Nno atragantarse. Si, en Ademas, es importante

algunas ocasiones, no gue no hables con la

eres capaz de controlar boca llena, ya no solo

la saliva, mi consejo es como un gesto de edu-

gue mastiques bien los cacion hacia los demas,

alimentos, incluso con- SINO para evitar atra-

tando las veces en que gantarte. VY, si ingieres :
lo haces, y los tragues pegquenas cantidades de

de manera consciente. comida, mejor todavia. ‘ PN

¢HAY SOLUCION A LOS PUNTOS ¢POR QUE SE ME DUE!
NEGROS O SOLO CABE RESIGNARSE? B

No es que tenga demasiados puntos negros, pero los ¢ue tengo

no hay manera de eliminarlos, por mas tratamientos de belleza
que haya probado. A veces, parece que lo consigo, pero acaban regre-
sando como si nunca se hubieran ido de mi nariz. Aunque sea cons-
ciente de que no existen los remedios milagrosos, me gustaria saber
si hay alguna recomendacion médica para algo asi o si la unica opcion
es ir a un dermatologo. Olivenza.

i

RESPUESTA: Ademas de llevar

una buena higiene facial, exfoliar la
piel todas las semanas, hidratarte
bien y evitar el consumo de ali-
mentos excesivamente grasos, te
aconsejo que acudas a la consulta
de un dermatologo, Sandra. Un
profesional medico experto en la
piel es quien mejor puede analizar
los problemas de tu dermis y reco- B
mendarte soluciones eficaces. '
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¢QUE SON ESAS ROJECES
EN LA ZONA DEL PANAL?

Hace poco mas

: de tres semanas
. que mi hijo y mi nuera
: me hicieron abuela. Y

. aunque todos aten-

: demos a mi nieta con

. todo el cuidado y amor, \
. he notado algo que ~
. me preocupa. La zona

. de su piel que esta en

. contacto con el paiial

. se le enrojece e incluso
. aveces se le infla-

: ma. Me da miedo que

. estemos haciendo algo
: mal. éCudl puede ser la
. causa? ® Maria Dolors

: Colldeforn, La Roca del
: Vallés.

¢COMO PUEDO SOLUCIONAR
EL MAL ALIENTO?

)

Llevo un tiempo que, por mas que mantengo
una estricta higiene bucal, el mal aliento que
me sobrevino no acaba de solucionarse. ¢ Alguna

idea de a qué puede deberse o como deberia de
actuar para ponerle remedio? Me esta creando inse-

guridad y con razon. ® Fe Cabello, Utiel. que las temperaturas

RESPUESTA: Fe, el mal
aliento al despertar (por
la reduccion de la saliva
durante ese periodo) o
tras comer ciertos ali-

mentos (ajo, cebolla...) es

comun. Pero, si mantie-
nes una estricta higiene
bucal (cepillarte los

dientes tras cada comida,
ademas de usar hilo den-

tal a diario y enjuagues
bucales regulares) y no
tienes ninguna enferme-
dad de las encias, evita

los alimentos que puedan

provocar el mal aliento,

como azucares, cafe, al-
cohol, tabaco, asi como
las dietas hiperproteicas
o hipocaldricas. Mantén
una buena hidratacion,
que la boca no quede
seca, y no olvides cepi-
llarte bien la lengua, la
gran olvidada en las ru-
tinas de higiene dental.
Tampoco pases por alto
renovar el cepillo de
dientes cada tres meses
y acude a tu dentista
con regularidad, no es-
peres a que exista algun
tipo de dolor.

RESPUESTA: Maria Do-
: lors, como seguro que

: ya todos sabéis, la piel
i de los recién nacidos

: es muy delicada y las

: continuas horas con el
: panal puesto pueden

. provocar reacciones

: en la misma. Ahora que
. estamos en veranoy

son las mas altas del
ano, aprovechad para
dejar descansar la

zona quitandoselo du-
rante unas horas. Eso
si, en el caso de que no :
observeis mejora, lle- :
vad a la nina al pedia-
tra, para que explore
esas rojeces.

¢ES NORMAL EL DOLOR DE
ESTOMAGO SI ESTOY NERVIOSA?

Desde que soy
una niha, cuando

estoy nerviosa, me due-
le la tripa, en ocasiones,
incluso con intensidad.
Aunque desagradable,
es algo que tenia norma-

RMEN LAS PIERNAS?

Desde hace un tiempo, que me
despierto muchas veces con, al
menos, una pierna dormida y algunas
noches también tengo calambres.
Nunca me habia ocurrido algo asi de
manera frecuente, solo ocasionalmen-
te, y la verdad es que estoy un poco
preocupada. No sé si puede deberse al
uso de zapatos de tacon alto, los he lle-
vado toda la vida y no me pasaba algo
similar. ® Patricia Gimeno, lllescas.

RESPUESTA: Lo que te pasa suele estar
provocado por problemas o bien circu-
latorios, o bien del sistema nervioso. Mi
consejo es que acudas al médico para
gue evalue cual es tu problema concre-
to, Patricia. Mientras lo descubris, evita
los tacones y |la ropa ajustada y realiza
estiramientos frecuentes para ver si se
alivia esa sensacion.

lizado, pero una amiga
me ha comentado que
no lo es, que se pueden
tener mariposillas en el
estomago por nervios,
pero que no es habitual
experimentar dolor,
como me pasa a mi. Asi
que, desde entonces,
llevo dandole vueltas
al tema. Por un lado, no
me parece grave como
para ir al médico, pero,
por otro, me preocupa

que si lo sea... ® Catalina

Collado, Almansa.

RESPUESTA: Catalina,
hay diferentes partes
del cuerpo, como el
estomago, que pueden
doler cuando se vive

-
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una situacion de nervios.
Por lo que cuentas, tus
molestias no tienen por
qué ser signo de algo
grave, pero si de que de-
berias aprender a llevar
mejor los momentos de
estrés mediante dife-
rentes técnicas, como la
relajacion o la respiracion
consciente.
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NUTRICION

DESAYUNOS

CON LOS QUE ES MAS FAC)_ CUIDARSE

Planear la primera comida del dia para que

sea equilibrada v saludable no solo nos ayuda
a estar mas activos y con extra de energia,

tambien a evitar muchas dolencias. Sin duda,
razones Mas gue suficientes para prestar mas

atencion y dejar de lado

raplido vy a correr.

POR MARIA GARCIA

1 eres de esas personas
que desayuna lo primero
que pilla (mas el obligato-
rio café), de pie y lo mis
rapido posible, deberias plantearte
muy en serio cambiar de habitos
alimentarios por la mafiana.
[La primera comida del dia es fun-
damental por muchos motivos. No
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a Idea de un cafée

solo porque nos aporta energia para
comenzar la jornada, sino porque,
ademas, si se elige bien, contribuye
a mantenernos sanos y a que clertas
patologias se mantengan bien lejos.

CONSECUENCIAS NEGATIVAS
Saltarse el desayuno es mucho mis
perjudicial de lo que se puede creer.

o

Ademas de no disponer de la ener-
gia necesaria, ese supuesto ahorro de
calorias puede salir demasiado caro.
Segun un estudio realizado por la
Universidad de la Republica de
Montevideo (Uruguay), el riesgo de
sufrir diabetes es muy superior en
personas que no desayunan frente a
las que tienen en hédbito de si hacer-

lo. Esto es debido a la dificultad del

cuerpo para mantener los niveles

EL RIESGO DE
SUFRIR DIABETES ES
MUY SUPERIOR EN
PERSONAS QUE NO
DESAYUNAN, FRENTE A
LAS QUE SI LO HACEN.

H__



PLANIFICAR BIEN EL
DESAYUNO es fundamental
para tener una buena salud.
Por mucho que nos gusten
los dulces, el exceso de
azucar puede ser perjudicial.

de insulina correctos. Tras un largo
periodo de ayuno, la concentracion
de insulina disminuye y el cuerpo
acumula mads azucar.

Por otro lado, la Escuela de Salud
Publica de la Universidad de Har-
vard, realizé otro estudio para valorar
el impacto de la falta de alimentos a
primera hora con los problemas rela-
cionados con el sistema cardiaco. L.a
conclusion fue muy clara: quienes no
consumen un desayuno tienen hasta
un 27 % mas probabilidades de sufrir
un ataque cardiaco o enfermedades
coronarias graves.

Y HAY MAS

Ademas de estos dos estudios tan
relevantes y destacados, existen

otros muchos que afirman que no
desayunar puede provocar proble-
mas digestivos, asi como otros que
se centran en el bienestar y sitian la
baja productividad y motivacién, asi
como los cambios de humor entre
las causas de una falta de desayuno.

PONER REMEDIO

Esta claro que desayunar estd entre
las claves para presumir una salud de
hierro y comenzar el dia con buen

R R AR R R R R R R R R R R R R R AR RE R R R R R R R RS

ES RECOMENDABLE
QUE LAS CALORIAS
DEL DESAYUNO
SEAN UN 25% DE LAS
DEL DIA.

pie. Eso si, no todo vale. El desayu-
no ideal es el resultado de muchos
factores. Uno de ellos es el aporte
calérico y los expertos aconsejan que
seaun 25 % de las calorias consumi-
das en el dia.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

BUENAS IDEAS PARA EL DESAYUNO

Algunos de los desayunos que nos cuidan mejor y logran que este-
mos en forma y, al mismo tiempo, nos mantengamos en nuestro peso
saludable, son los siguientes:

AVENA CON

FRUTOS SECOS

Prepara este cereal
cocido con leche o agua
y agrégale rodajas de pla-
tano, fresas o arandanos y
una cucharada de nueces,
almendras o semillas de
chia. De esta manera, ten-
dras un desayuno repleto
de proteinas, vitaminas

y grasas saludables, que
ademas es de lo mas
apetecible. Para ponerle
un toque dulce, apuesta
por la miel.

YOGUR GRIEGO

CON GRANOLA

Esta combinacion es ideal
si el primero no lleva
azucares anadidos y si la
segunda casera. Aporta
muy buenos niveles de
fibra dietética y de calcio.

TOSTADA DE
AGUACATE Y HUEVO
Una rebanada de pan
integral untada con agua-
cate machacado con un
huevo escalfado o revuel-
to encima es el desayuno
perfecto para empezar el
dia con alegria y mucha
energia, ya que proporcio-
na al organismo grasas sa-
ludables, proteinas de alto
valor bioldgico y carbohi-
dratos de liberacion lenta.
Los huevos se pueden
sustituir por queso fresco.
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COACH

LIBERATE CON LA
DESCONEXION DIGITAL

ESTABLECE
HORARIOS
sin tecnologia:
Dedica momentos
especificos del dia
para estar libre

de dispositivos
electronicos.

POR TU BIENESTAR PERSONAL

¢Te sientes saturada por tanta informacion
cCoOMo recipbes diariamente? Desconectar
digitalmente se ha convertido en una
hecesidad imperante para mantener nuestro
bienestar mental y emocional.

POR MAR CANTERO

omarse un respiro y ale-
jarse temporalmente de
la constante estimulaciéon
que ofrecen los dispositivos
electréonicos no solo es saludable, sino
esencial para recuperar el equilibrio en
nuestras vidas. En este articulo, explo-
raremos por qué la desconexion digi-
tal es crucial y como puedes integrar
practicas efectivas para lograrlo.

SATURACION DIGITAL

Vivimos en la era de la hiperconectivi-
dad, inmersos en un mar de notifica-
ciones, correos electronicos, mensajes
instantaneos y redes sociales. Si bien
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la tecnologia ha revolucionado nues-
tra forma de comunicarnos y trabajar,
también ha traido consigo una sobre-
carga de informacion y una constante
necesidad de estar conectados, mas la
presion de responder raipidamente a
mensajes y correos, y todo ello puede
conducir a niveles elevados de estrés,
ansiedad y una disminucién en nues-
tra capacidad de concentrarnos en lo
verdaderamente importante.

La saturacién digital puede confun-

dirnos al ver a otras personas que
aparentemente son un modelo de
virtudes y disfrutan de una felicidad
constante, esto puede hacer que nos
comparemos con ellos y deseemos
esa felicidad irreal que vemos en la
pantalla, convirtiéndose en un pro-
blema psicolégico, pues, la constante
comparacién con esa irrealidad, hace
que nos infravaloremos y nos sinta-
mos inferiores.

Esta confusion emocional es muy
dafina, pero también podemos ver-
nos afectados fisicamente. La luz
azul emitida por teléfonos, tabletas
y computadoras puede alterar nues-
tros patrones de suefo, mientras que
la postura prolongada frente a una
pantalla puede provocar problemas
musculares y de vista.

LA LUZ AZUL EMITIDA POR TELEFONOS,
TABLETAS Y COMPUTADORAS PUEDE ALTERAR
NUESTROS PATRONES DE SUENO.



ESTABLECE LIMITES DIGITALES SALUDABLES
PARA CREAR EQUILIBRIO INTERNO Y VIVIR CON
ESTABILIDAD EMOCIONAL Y PSICOLOGICA.

LA NECESIDAD DE
DESCONECTAR

Numerosos estudios demuestran que
tomarse un tiempo para desconectar
digitalmente puede llevar a una mejo-
ra significativa en muchos aspectos y
trae numerosos beneficios: mejorar
la calidad del suefio, reducir el estrés,
aumentar la capacidad de concentra-
cién, la creatividad y la toma de deci-
siones, empezar a Ser mas consciente
del entorno, y disfrutar mds y mejor
del tiempo, gestioniandolo de forma
mas efectiva.
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‘También permite reconectar con una
misma y con el entorno, fomentando
relaciones mas profundas y significa-
tivas. Es esencial descansar de tanta
informacién recibida, estableciendo
limites con el uso de dispositivos
electronicos y dedicando momentos
sin distracciones digitales. Eso no
implica renunciar por completo a la
tecnologia, algo que seria absurdo en
la época que vivimos, se trata solo de
establecer limites saludables y crear un
equilibrio interno para vivir con esta-

bilidad emocional y psicolégica. Es

estrategias
PARA DISFRUTAR DE LOS BENEFICIOS

DE UNA DESCONEXION DIGITAL

Establece horarios sin tec-

nologia: Dedica momentos
espemﬁcos del dia para estar libre
de dispositivos electronicos. Por
ejemplo, puedes decidir no usar
tu teléefono durante las comidas o
una hora antes de dormir.

Practica la atencion plena
(mindfulness). Es una
excelente forma de desconectar
mentalmente. Dedica unos minu-

tos al dia para practicar la respi-
racion consciente o la meditacion
guiada.

Fomenta actividades sin

pantallas. Encuentra hob-
bies y actividades que no impli-
quen el uso de tecnologia, como
leer un libro, salir a caminar, hacer
ejercicio, pintar o cocinar. Te ayu-
daran a desconectar y a disfrutar
del momento presente.

Crea zonas libres de tecno-

logia. Designa ciertos espa-
cios en tu hogar donde el uso de
dispositivos este prohibido, como
el dormitorio o la mesa del come-
dor. Esto permite vivir el momento
presente y reduce la tentacion de
revisar constantemente el teléfono.

Comunica tus limites. Infor-
ma a tus amigos, familiares
y companeros de trabajo sobre
tus tiempos de desconexion. Asi,
entenderan que no estas disponible
24/7 y respetaran tus momentos de
descanso.

Desactiva notificaciones

no esenciales. Ajusta las
notificaciones en tu telefono para
recibir solo las mas importantes.
Esto reducira las interrupciones y la
tentacion de revisar el dispositivo
constantemente.

un acto de autocuidado y una practi-
ca esencial para mantener el bienestar.
Implementa estos consejos y observa
cémo mejoras tu calidad de vida, tu
salud mental y tus relaciones perso-
nales. Recuerda,la verdadera conexién
comienza cuando nos permitimos
desconectar.

PLANIFICAR ACTIVIDADES
sociales y sin pantallas. Te
ayudara a desconectar y a
disfrutar del presente.

7 Inicia tu manana sin tecno- :
logia. Dedica la primera hora :
del dia a una rutina sin pantallas. :
Meditar, leer, hacer ejercicio o dis-
frutar de un desayuno tranquilo.

Planifica un “Dia de desco-

nexion’” semanal. Reserva
un dia a la semana para desconec-
tar por completo de la tecnologia.
Utiliza este tiempo para recargar
energias y disfrutar de activida-
des al aire libre o en compania de
seres queridos.

Haz una limpieza digital.

Revisa tus aplicaciones y re-
des sociales, elimina aquellas que
no utilizas y reduce el tiempo en
las que no aportan valor significa-
tivo a tu vida.

“ O Programa pausas digi-
tales. Durante tu jornada,

programa pausas regulares en las
que te alejes de las pantallas. Utili-
za estos momentos para estirarte
O descansar la vista. Estas pausas
ayudan a mantener un equilibrio
saludable entre el tiempo en linea
y fuera de linea, mejorando tu
bienestar general.
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SI EN ALGUHA
OCASION te ves
sin trabajo o lo que
haces no te llena,
es buen momento
para reinventarte y
dedicarte a lo que
siempre sonaste.

PASO A PASO PARA

REINVENTARSE

PROFESIONALMENTE

Tanto si te ves abocada a ello porque te has quedado sin trabajo ©
porgue necesitas dar un giro a tu vida, la reinvencion profesional
supone un nuevo horizonte lleno de posibilidades.

n una era de cambios
constantes y rapidos avan-
ces tecnologicos, la rein-
vencion profesional puede
ser una experiencia tremendamente
enriquecedora y revitalizante, al pre-
sentarse como una estrategia crucial
no solo para mantenerse relevante
en el mercado laboral, sino también
para aumentar la satisfaccion per-
sonal y la realizacion. A diferencia
de un simple cambio de trabajo, la
reinvencién profesional implica una
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POR SILVIA ROJO

transformacién mas profunda, don-
de se reconsideran y se redefinen los
objetivos y aspiraciones personales, a
menudo llevando a explorar nuevos
campos, aprender nuevas habilidades
y adaptarse a nuevas realidades.

POR QUE REINVENTARTE

La decisién de reinventarse profe-
sionalmente a menudo surge de una
combinacién de factores personales
y profesionales. Cada persona pue-
de tener motivaciones tinicas, pero

existen varios impulsores comunes
que llevan a considerar seriamen-
te la reinvencion de la carrera. Los
mds influyentes tienen que ver con
los cambios en el mercado laboral, la
discriminacion por edad que hay en
ciertos sectores, la busqueda de una
mejora en la calidad de vida,un cam-
bio personal significativo (mudanza
a otra ciudad, accidente o enferme-
dad propio o de un familiar que se
tiene al cuidado...) o el desarrollo
personal, tanto con el objetivo de



MUCHAS PERSONAS
LLEGAN A UN PUNTO
EN EL QUE SE SIENTEN
DESCONECTADAS DE SU
TRABAJO. PARA ELLAS,
LA REINVENCION
PROFESIONAL LES
OFRECE UNA NUEVA
MOTIVACION.

aprender explorando nuevas indus-
trias o disciplinas como con la idea
de alinear la carrera con las pasiones
personales o encontrar un propdsito
mads significativo en el trabajo.

PASO A PASO

La reinvencion profesional es un via-
je transformador que requiere con-
sideracion cuidadosa, planificacién y
ejecucion.

Autoevaluacién profunda. Lva-

lia honestamente tus habilidades
actuales, intereses y pasiones. Des-
pués, define tus objetivos, reflexio-
nando sobre lo que realmente valoras
en tu vida y carrera. Pregtintate qué
te motivaria todos los dias y qué tipo
de impacto deseas tener a través de
tu trabajo.

2Educaci6n y capacitacion.
Dependiendo de la nueva
direccion que desees tomar, puede
ser necesario adquirir nuevas habi-

lidades o certificaciones. Investiga y
considera cursos, talleres, seminarios
en linea o incluso grados avanzados,
si son relevantes para tu nueva carre-
ra. El aprendizaje ha de ser continuo.

Ampliacion de la red de con-

tactos. Crea nuevas conexiones:
participa en eventos de nefworking,
Unete a grupos profesionales relacio-
nados con tu nuevo campo e inte-
ractia con profesionales en redes
sociales como LinkedIn.

Gana experiencia practica. El

voluntariado o realizar proyec-
tos freelance pueden proporcionarte
experiencia valiosa y, a menudo, son
mas flexibles y accesibles que los
trabajos a tiempo completo, espe-
cialmente en las etapas iniciales de
tu transicion.

EN EL PROCESO de reinvencion,
desarrollar una marca personal

comunicar tu nueva identidad y
capacidades en el mercado.

® Actualiza tu curriculum, carta
de presentacion y perfil en linea
para reflejar tus nuevas habilida-
des y objetivos de carrera. Ase-
gurate de que tu marca personal
transmite claramente tu nueva
direccion y pasion.

® Comunicacion efectiva.

solida y coherente es crucial para

5 Evaluacién financiera. Asegurate
de tener una situacion financiera
estable para pasar cualquier periodo
de transicién sin ingresos fijos. Nece-
sitas contar con ahorros o una estra-
tegia de ingresos alternativos mientras
te estableces en tu nueva carrera.

6 Implementacion y ajuste. Ini-
cia las actividades de tu nue-
va carrera gradualmente y evalda
constantemente tu progreso hacia
tus objetivos. Mantente abierta a
realizar ajustes en tu plan segtn lo
que aprendas en el camino, ya que
la reinvencién profesional es un pro-
ceso dindmico y a menudo iterativo.

EN LA DECISION DE
REINVENTARSE INFLUYEN
FACTORES PERSONALES
Y PROFESIONALES.

DESARROLLA TU MARCA PERSONAL

Aprende a comunicar tu historia
de transicion de manera convin-
cente: explica por qué te estas
reinventando y como tus expe-
riencias pasadas se alinean con
tus objetivos futuros.

® Evaluacion continua. Busca
retroalimentacion sobre tu marca
personal en colegas de confianza,
mentores o evaluaciones profesio-
nales. Usa esta informacion para
ajustar y mejorar tu presentacion
y estrategias de comunicacion.
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DOSSIER

GUIA PRACTICA PARA EI\ITEI\IDER

LA MENOPAUSI

—-sta nueva etapa de la mujer es mucho mas qgue el final de su edad

fértil. La carga hormonal desciende de manera brusca en esta época,
v los cambios van mas alla de los clasicos sofocos. De hecho, no
solo afecta al plano fisico, también al emocional. Motivos mas gque
suficientes para aceptar gue, durante este recorrido, son varios |os
orofesionales los que deben acompanar y aconsejar a la mujer.

a menopausia no €s un

momento o un hecho con-

creto. Es un periodo que

abarca unos cuantos afnos
y que pasa por diferentes estados. El
hecho de haberse tratado como un
tabd durante tanto tiempo, ha pro-
vocado que muchas mujeres no sepan
identificar qué le estd ocurriendo a su
cuerpo y, que muchas menos, se ani-
men a consultarlo con un médico. La
informacién es la mejor arma para
afrontar los cambios de una forma
natural.

POR INMA COCA

LLa primera pregunta que debemos
hacernos es: ;qué es la menopausia?
Es importante entender que se trata
de un proceso prolongado que dura
varios anos. Aunque cominmente
nos referimos a ella como el momento
en que se retira el periodo, en realidad
es un proceso mads largo.

Durante este largo periodo de tiem-
po, el descenso en la produccion hor-
monal ocurre de forma progresiva.
Es decir, nuestro cuerpo empieza a
producir menos estrogenos y proges-
terona, por lo que se pierde la capa-

GANAR ALGO DE PESO,
dificultad para dormir,
olvidos constantes,
colesterol alto... todo
esto es fruto de una

antaleeil 1caida en la produccion

de hormonas. Pero cada
sintoma debe tratarse
de forma individual

por el especialista
correspondiente.

LAS MUJERES DE HOY
EN DIA SIGUEN TAN
ACTIVAS COMO EN LA
DECADA ANTERIOR iO
INCLUSO MAS!

cidad reproductiva. En este tiempo,
la menstruacién empieza a ser irregu-
lar, hasta que se retira por completo.
Esto suele iracompanado de sintomas
tales como sofocos o enfermedades
asociadas, como el colesterol alto o la

OSteEOpOrosis. é
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sd MAS ALLA DE LO OBVIO

Dejar de ser fértil es el hecho mas
obvio y la retirada del periodo es lo
mads evidente, pero no el Gnico cam-
bio que se produce en el cuerpo de la
mujer. LLas hormonas, que los ovarios
han estado produciendo, tenian un
papel mucho mds amplio y estaban
involucradas en muchos procesos
biolégicos importantes.

Uno de los grandes problemas que
afecta a la salud femenina es lo poco
que se ha estudiado. Durante siglos,
ha sido el cuerpo del hombre el que se
utilizaba para investigaciones, obvian-
do los problemas propios de las muje-
res. Esto ha cambiado en los tltimos
afios, pero todavia queda mucho cami-
no por recorrer. Los dltimos estudios
han demostrado como los estrégenos
colaboran en el sistema cardiovascu-
lar, ya que ayudan a dilatar los vasos

¢COLESTEROL?

ESTA ES UNA DE LAS SOR-
PRESAS mas frecuentes que las
mujeres menopausicas o premeno-
pausicas se llevan al realizarse unos
analisis rutinarios. Y es que, los va-
lores de colesterol pueden aumen-
tar hasta en un 15%, multiplicando-
se |las probabilidades de sufrir un
accidente cardiovascular. Y es que,
esos estrogenos que los ovarios
estan dejando de producir, tambien
intervenian en el metabolismo del
colesterol. Cuando estos dejan de
trabajar, los niveles de colesterol

se descompensan. Por un lado, los
niveles de LDL (colesterol malo)

y triglicéridos, aumentan conside-
rablemente, mientras que bajan
levemente los niveles de colesterol
HDL (colesterol bueno).

EL BUENO Y EL MALO

Seguro que siempre te has pregun-
tado cual es la diferencia entre los
dos tipos de colesterol que se utili-
zan para medir el riesgo cardiovas-
cular, y mas aun, por que a uno lo
llamamos “bueno” y el otro “malo”.
El colesterol “malo” circula por
todo el cuerpo a traves del torrente
sanguineo y se acumula en las pa-
redes de las arterias, |0 que puede

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
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NIVELES DE ESTROGENOS POR EDAD

20
Nivel medio

sanguineos y que sus paredes sean mas
resbaladizas. Esto se traduce en una
menor presion arterial y la dificultad
para la formacion de codgulos.

Esa misma hormona participa en el
proceso de construir y reparar los mus-
culos, asi como a mantener los huesos
fuertes. También tiene su papel en el

bloguearlas si su concentracion

es demasiado alta. Por otro lado,

el colesterol “bueno” actua como
un camion que recoge el coleste-
rol “malo” y lo transporta hasta el
higado, donde se procesa y elimina
el exceso. Por lo tanto, si llegamos a
un punto en el que no solo tenemos
un alto nivel de colesterol acumula-
do, sino que también falta este me-
canismo de “limpieza”, la situacion
se vuelve preocupante. Y esto es lo
que ocurre durante la menopausia
en mayor o menor medida.

"ﬁ”w““"uu

50
Nivel medio

80 70
Nivel bajo

cerebro, reduciendo la inflamacion.

Es decir, cuando la carga hormo-
nal decae, la mujer se queda sin una
importante proteccion cardiaca, sus
arterias pierden elasticidad, siendo
mds probable sufrir un infarto o pre-
sentar problemas como el colesterol.
También es mas sensible a enferme-
dades como la osteoporosis, asi como
a otras patologias como la demencia.

UNA ALIMENTACION
EQUILIBRADA Y HUIR DE
LA VIDA SEDENTARIA
SON LAS CLAVES PARA
EVITAR PROBLEMAS
COMO EL COLESTEROL.

SIN FECHA DE SALIDA

Cada mujer es diferente, por lo que no
se puede definir una edad exacta. Al
igual que ocurre con el primer periodo,
la menopausia tiene un amplio abani-
co que puede ir desde los 48 hasta los
54 afos. Esto no quiere decir que se
den casos en los que sucede mas tar-
de, sin tener porque existir problema
alouno, de hecho, es muy beneficioso
para esas mujeres.

E1 caso contrario es cuando la meno-
pausia llega antes de tiempo. LLa deno-
minada menopausia precoz o prema-
tura (dependiendo de la edad) puede
ocasionar algunos problemas de salud,
ya que estas mujeres viviran mas tiem-
po sin la “proteccion” que les brindan
las hormonas femeninas. Lo que estd
claro es que, cuanto mas tarde en llegar,
mucho mejor para la salud en general.




{ESA SOY YO?

Aumentar de pesoy no lograr quitarse
esos kilos de mas es algo demasiado
comun en esta etapa de la vida.
Segin un estudio del Instituto
Médico europeo de la Obe-
sidad (IMEQ), las muje-
res engordan de media
siete kilos entre los 45 y

los 55 afios. Algo pre-
ocupante s1 se tiene en
cuenta que el indice de
sobrepeso en ese rango

de edad en mujeres estd

casi en un 50%.

Elvira Berengtii, respon-
sable de Nutricién de Pro-
noKal asegura que: “Con el
descenso de los estrégenos se
produce un mayor almacenamien-
to y distribucién de la grasa, sobre todo
en la zona de la cintura. Ademas, hay
una pérdida de masa muscular debido
a la edad y a estos los cambios hormo-
nales. Si le sumamos la disminucién
de la actividad fisica, esto ralentiza el
metabolismo. Con este cambio apa-
recen diferentes sintomas como los
sofocos, problemas de suefio,aumen-
to del apetito y disminucion de la
saciedad, que también contribuyen al
aumento de peso, asi como el estrés y
el envejecimiento’.

<VIENEN PARA QUEDARSE?

Deshacerse de esos kilos alo que nadie
esperaba ni nadie desea puede resul-

y
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tar mas complicado sin la ayuda de los
estrogenos, pero no imposible. “Hay
algunas pautas generales que si pue-
den contribuir a una pérdida de peso
eficaz” destaca la experta:

® Mantener una dietarica en protei-
nas de calidad: durante esta etapa, la
proteina es vital para proteger la masa
muscular. Esto se puede lograr a través
de alimentos ricos en proteinas de alto
valor biolégico.

® Incorporar ejercicio de fuerza: el
ejercicio de fuerza ayuda a preservar la
masa muscular, lo cual es fundamental
para mantener un metabolismo acti-
vo y eficiente. Ademads, tiene benefi-
cios adicionales para la salud mental
y emocional, reduciendo el estrés y

mejorando la calidad de vida.

® Buscar apoyo de un equipo
de profesionales: contar con el
apoyo de un equipo multidis-
ciplinar que incluya médicos,
nutricionistas y técnicos en
actividad fisica, es crucial
para personalizar y ajustar
el tratamiento, segtn las
| necesidades individua-
. les. El coaching nutricional
también es fundamental
para brindar apoyo emocio-
nal durante todo el proceso de

pérdida de peso. —p

SIEMPRE GUAPA

ALGUNOS DE LOS CAMBIOS que
se producen en nuestro interior
tambiéen se reflejan en el exterior

vy pueden generar mas de un dolor
de cabeza. La piel y el cabello se
resienten con este proceso hormo-
nal y el resultado no suele gustar.

Los estrogenos, de nuevo, son

los culpables, al menos en parte.
En esta ocasion, su ausencia pasa
factura al colageno, que sin él no
puede sintetizarse. Esta proteina
estructural es la encargada de
mantener la piel firme y elastica.

Es como un andamio sobre el que
descansa la piel y, al decaer o mos-
trarse mas debil, la piel se arruga y

pierde firmeza en el contorno.

A partir de los 25 anos, nuestro or-
ganismo deja de producir colage-
no vy, cumplidos los 45, es compli-
cado incluso procesar el que llega
de fuera, ya sea en forma de crema
o de suplementos alimenticios. Por
eso, cuidarse y aplicarse productos
indicados para cada edad y cada
problema es fundamental en esta
etapa de la vida.

Ya no vale con una simple hidra-
tante. Ese tratamiento debera
incluir mas activos como colageno
o antioxidantes para luchar contra
el envejecimiento de la piel.
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Durante la menopausia se producen
muchos cambios en el organismo de
la mujer. Desde problemas de salud
como el aumento del colesterol “malo”
o el debilitamiento de los huesos, has-
ta esa grasa que se acumula en lazona
abdominal. Pero hay otros cambios
que no son tan evidentes y, lo que es
mas importante, no son tan facilmen-
te medibles.

Los cambios psicoldgicos son los que
mds cuestan aceptar y, sobre todo,
hablar y tratar. Aqui siguen existien-
do un buen pufiado de tabus que
dificultan todavia mas este proceso.
Tal y como explican desde Quirén
Salud: “A nivel psicolégico, la mujer
presenta sintomas de ansiedad, depre-
sion, irritabilidad, inseguridad, miedo,
desconfianza, cambios en la memoria,
sentimientos de inferioridad y el m4s
frecuente es el insomnio de iniciacién
(precoz), que es quiz4 el sintoma que
mds impacto negativo tiene en la vida
de la mujer”.

Como explica Elena de Iracheta Ruiz,
psicologa clinica y sexéloga de la Uni-
dad de la Mujer del Hospital Ruber
Internacional, “a nivel fisico muchos
de los sintomas son molestos, como
los sofocos, cambios hormonales,
aumento de peso, etc., y esto hace
que la mujer a nivel psicolégico este
mucho mads afectada’.

mia

OTRA HORMONA

Ya hemos visto como los estrogenos
influyen en multitud de procesos vita-
les, entre los que destacan algunos tan
diferentes como proteger las arterias,
fortalecer los huesos o sintetizar el
colageno. Pero también tiene un papel
importante a la hora de decidir cuanta
serotonina produce el cerebro.

La serotonina es conocida como “la
hormona del bienestar”. Este neu-
rotransmisor interviene en procesos
cognitivos como el aprendizaje o la
memoria, también en el estado de dni-
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¢QUE TE QUITA
EL SUENO?

MAS DE UN 40% de las mujeres
qgue han cumplido los 50 anos
sufren problemas para dormir en
mayor o menor medida. Los sofo-
cos vy otros sintomas propios de la
menopausia pueden estar detras,
pero no son los unicos.

Durante la menopausia, no solo se
ve afectado el nivel de estrogenos
en el organismo, sino también el
de progesterona (ambas hormo-

.—__-—

mo y un déficit estd muy relacionado
con procesos depresivos.

Cuando los niveles de estrégenos
caen, lo hace también la produc-
cién de serotonina vy, por lo tanto, el
bienestar de las mujeres se tambalea.
Realmente, esto ocurre durante toda
la edad fértil siguiendo un patrén, ya
que los niveles de estrégenos no son
iguales durante todo el ciclo mens-
trual. Eso si, es con la llegada de la
menopausia cuando no solo hay un
bajon de la produccion, sino que este
se mantiene en el tiempo.
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nas sexuales femeninas producidas
por el ovario). Una de las princi-
pales funciones de esta ultima es
controlar el sueno, por lo que, si
sus niveles descienden, el sueno,
|6dgicamente, se vera afectado.

Los problemas de sueno reper-
cuten directamente en la calidad
de vida de las personas. Una mala
noche seguida de otra y otra mas
termina repercutiendo en la pro-
ductividad, el humor y las relacio-
nes personales. Motivos mas que
suficientes para intentar poner una
solucion y acabar con el problema.
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TOCA SER FELIZ

LO DICE LA CIENCIA y lo refleja
en un grafico, por lo que habra
que tener presente esta
informacion.

Andrew Oswald, profesor de
Economia y Ciencias del Com-
portamiento en la Universidad
de Warwick; y David Blan-
chflower, economista, fueron
quienes dibujaron el que grafico
que muestra a qué edades se es
mas feliz. El dibujo que traza la
felicidad a lo largo de nuestra
vida tiene forma de U. Esto quie-
re decir que durante la infancia
se vive inmensamente feliz, una
buena racha que empieza a des-
cender en la adolescencia y em-
pieza a tocar fondo sobre los 25.
La entrada al mundo laboral, la
independencia de los padres y el
intentar crear una familia propia
podrian ser hitos en la vida que
sonasen bien, pero no es asi. Los
problemas laborales y familiares
nos mantienen en esa U hasta,
precisamente, los 50 (mas o
menos). La estabilidad ya si ha
llegado para quedarse y eso nos
libra de mucha carga mental que
no estaba robando felicidad.

Es, en este punto, cuando esa U
vuelve a remontar.

Es decir, |la menopausia es el
punto de inflexion, el inicio de
una de las épocas mas felices de
la vida.

Asi se podrian explicar todos esos sin-
tomas relacionados con la menopausia
que abarcan desde tristeza a cambios
de humor repentinos o incluso lagu-
nas en la memoria. Eso si,al igual que
hay tratamientos para los sofocos, para
el colesterol alto y habitos que pue-
den ayudar a regular el peso, también
todos estos trastornos psicolégicos
pueden tratarse y obtener muy buenos
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