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YA EN TU QUIOSCO
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MAESTRAS
DE LA COCINA

Los realities televisivos, las
publicaciones de Instagram
o el gran trabajo de comuni-
cacion de nuestros cocineros
mas mediaticos han logrado
gue la cocina vaya mas alla
de la pura supervivencia,
COmMo ocurria hace solo unos
anos, cuando se comia, basi-
camente, para vivir. También
ha hecho que incorporemos
a nuestro léxico términos
COMO roner, agar-agar o
esferificacion. Hoy en dia,
guien mas, quien menos,
todas podriamos cocinar un
bacalao a baja temperatura,
esferificar o crear aires de
liquidos, o deconstruir tortillas
de patatas. Te damos todas
las pistas sobre las nuevas
técnicas avanzadas en la
cocina en nuestro dossier.

En este numero, ademas,
encontraras los mejores tru-
cos de maquillaje para verte
Mas joven, las técnicas mas
eficaces para evitar molestias
o lesiones despues de hacer
ejercicio, y los vestidos oto-
Nales que Mmas te favoreceran,
tanto si tienes eventos como
si No. ¢éNos acompanas?

ELISABET PARRA
SUBDIRECTORA

MUJERES VICTIMAS
DE LA VIOLENCIA
DE GENERO
EN 2024.*

DESDE EL 1 DE ENERO
DE 2003, YA SON 1.278
LAS MUJERES
ASESINADAS POR
_ VIOLENCIA DE _
GENERO EN ESPANA.

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

+ Datos provisionales del Ministerio de Igualdad.
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En portada:
Malenia
Alterio.
Fotografia:
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Gimenez/
Wirelmage.

ESTA
SEMANA

DEL 18 AL 24 DE
SEPTIEMBRE DE 2024

EN PORTADA

8 MODA
Vestidos otonales que
favorecen mucho.

12 ENTREVISTA
Malena Alterio.

29 DOSSIER

Ocho tecnicas de cocina
avanzada.

34 BELLEZA

Trucos de maquillaje
muy practicos para ti.

36 EN FORMA
No mas molestias ni
lesiones tras el ejercicio.

38 DECO '
Decora con gracia
los espacios mini.

42 COCINA
Postres irresistibles
con resultado de chef.

50 VIAJE
Graz. La joya mas
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Winona Ryder.

6 MUJER GLOBAL
Teresa Perales.

10 MODA

Los vagueros que mas
estilizan y adelgazan.

14 LEGAL
¢Sabes queé es el silencio
administrativo?

16 EXPERTOS

SALUD-PSICO

19 SALUD
Es seguro el consumo
de metamizol.

20 SALUD

IAtencion fumadores! Asi es
la enfermedad de Buerger.

22 PREGUNTALE AL
DR. MARTINEZ

24 PSICO
“Mi hija no puede tener

hijos y no sé como ayudar”.

26 BIENESTAR
Claves para atraer el exito
en la vida.

GASTRO
Frutos secos, tesoro

de |la naturaleza.

52 AGENDA
56 JUEGOS
60 HOROSCOPO
62 ICONO

Mas contenidos en www.miarevista.es y nuestros perfiles. Visitanos en

Sophia Loren.
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ZAPPING

EL ESTILO de
Winona ha sido muy
caracteristico desde

Sus inicios en el
cine. Su fusion entre
lo gobtico, grunge,
vintage y moderno
ha cautivado a
mucha gente.

LA ETERNA MUSA

lcono gue ha marcado a varias generaciones

con su talento y carisma,
filmes inolvidables que E
Una figura clave del septin

nNa protagonizaco
nan consagrado como
O arte. Ahora, con

‘Bitelchus, Bitelchus’, regresa a uno de sus
papeles mas emblematlcos. POR SILVIA RUEDA

esde su debut en los
anos 80, Winona Ryder
(Winona, Minnesota,
_ 1972) siempre ha des-
. tacado por su capacidad para encar-
. nar personajes profundos y comple-
. jos, lo que sin duda le ha permitido
. construir una carrera llena de éxitos.
. Peliculas como Bitelchiis, Eduardo
. Manostijeras, La edad de la inocencia
.y Bocados de realidad 1a consolidaron
. como una actriz versatil y talentosa,
. capaz de moverse con soltura entre

4 Mia

géneros tan diversos como la come-
dia, el drama y la fantasia. Su pre-
sencia en la pantalla siempre ha sido
sinénimo de calidad, y su influencia
se ha extendido mas alld del cine,
convirtiéndola en todo un icono de
moda y cultura.

El éxito de Ryder no es fruto del
azar. Su cuidada eleccion de pape-
les, su autenticidad y la intensidad
con la que vive cada personaje han
sido fundamentales para su longe-
vidad en una industria tan compe-

“HE TENIDO ALTOS
Y BAJOS, PERO HE
APRENDIDO A VALORAR
CADA EXPERIENCIA;
NO VEO ESTE NEGOCIO
COMO UN TRABAJO,
SINO COMO MI PASION?.

titiva como la de Hollywood. A lo
largo de su carrera, Ryder ha sabido :
reinventarse y mantenerse vigente, :
incluso en momentos dificiles. Tras :
unos anos de ocaso, su regreso por :
todo lo alto al estrellato con la serie :
Stranger Things es la mejor prueba :
de su don para conectar con nuevas
generaciones, al mismo tiempo que :
sigue siendo un referente para aque-
llos que la siguen desde sus inicios.
“He tenido altos y bajos, pero he :
aprendido a valorar cada experiencia. :
Creo que lo que me ha mantenido
en este negocio es mi amor por lo
que hago. Nunca lo he visto comoun
trabajo; siempre ha sido mi pasién”, :
explicaba en una reciente entrevista :
en Harpers Bazaar. '

UN PERSONAJE DE CULTO 5
Ahora, Ryder regresa a uno de los
roles que la catapultaron alafamaen :
la esperada Bitelchuis, Bitelchuis, dirigi-
da por Tim Burton. En esta pelicula, :
la actriz vuelve a encarnar a Lydia :
Deetz,una joven gética y excéntrica :
que se ha convertido en una figurade
culto para muchos. “Interpretarla de :
nuevo ha sido como reencontrarme
con una vieja amiga’, ha asegurado :
en Entertainment Weekly.

EN ‘BITELCHUS, BITELCHUS’,
dirigida por Tim Burton, Winona
comparte cartel con Michael Keaton,
Jenna Ortega, Monica Bellucci y
Willem Dafoe, entre otros.




LAS ENFERMERAS
YA PUEDEN
HACER RECETAS

Las infecciones de orina, como la
cistitis o la pielonefritis, son uno
de los problemas de salud que
mas llevan a la gente a visitar los
centros de Atencion Primaria. Se
calcula que afecta a mas del 50%
de las mujeres en algun momento
de su vida y su incidencia aumen-
ta con la edad y la comorbilidad,
entre otras cosas. Su tratamiento
con antibioticos es clave para
aliviar los sintomas y erradicar la
infeccion de manera rapida y efi-
caz. Y cuanto antes se comience
la medicacion, mejor. Por eso, tal
y como ha publicado el Ministerio
de Sanidad en el Boletin Oficial
del Estado (BOE), a partir de
ahora, las enfermeras también
podran recetar antibioticos
indicados para estas infecciones
tan comunes a mujeres mayores
de 14 anos, salvo en los casos que
sean complejos o que afecten a
personas mayores o embaraza-
das, en los que sera necesaria la
atencion médica.

o3+

VIVIMOS LA EDAD DE ORO
DE LA

BICICLETA

Mas de la mitad de los espanoles de 14 a 70 anos la usa

Andar en bicicleta es un ejercicio
fisico estupendo con numerosos

beneficios para la salud y un fantas-
tico método de desplazamiento. Lo
saben bien todas esas personas que
han caido rendidas a los encantos de
este vehiculo de dos ruedas que no
contamina, las cuales cada dia son
mas. Desde la pandemia, el uso de la
bicicleta se ha popularizado mucho,

tanto que mas de la mitad de los
espanoles de entre 14 y 70 anos la
utiliza cada semana, ya sea para

practicar deporte, para hacer turis-

Mo 0 como medio de transporte.

“LLas bicicletas se han convertido en
objetos imprescindibles en muchos
hogares espafoles” explica José Os-
car Plaza, profesor de la Universitat

Oberta de Catalunya.

El nuevo método de moda para comer
bien y sano se llama mindful eating,
que en espanol significa ‘alimentacion
consciente’. ¢cEn qué consiste? Pues
bien, lejos de ser una dieta, se trata
de darse cuenta de lo que nos rodea

vy pasa antes, durante y después de
cada ingesta. Eso incluye, por ejemplo,
prestar atencion a los alimentos que
compramos y a como los cocinamos,

O a como se siente nuestro cuerpo. De
este modo, es mas facil diferenciar en-
tre hambre fisiologica y emocional. La
primera es cuando el organismo pide
ser alimentado de manera gradual; la
segunda, en cambio, surge de manera
repentina y normalmente con antojos.

e

¢ |
SE VENDE LA CASA DE ‘POLTERGEIST’ 'I

" e

Por primera vez en 45 anos, guna. “Este encantador hogar | 4
la legendaria casa en la que esta limpio, ide verdad lo estal, - . N aitn
se rodo la terrorifica pelicula y listo para dar la bienvenida -
Poltergeist esta a la venta. a una nueva familia, sin trave- _ e
Situada en el numero 4267 suras fantasmales, lo promete- : -l
de |la calle Roxbury, en Simi mos”, reza el anuncio. : —

Valley, California, la vi-
vienda cuenta con cuatro
habitaciones, tres banos,
piscina y jacuzzi. Su pre-
cio asciende a 1.174.999
ddolares y, segun el portal
iInmobiliario a través del
cual se puede comprar,
sus futuros compradores
pueden estar muy tran-
quilos, porque no hay
rastro de maldicion al-

MINIPERROS EN AUGE

Segun las inscripciones de |la Real
Sociedad Canina de Espana (RSCE),
cinco de las diez razas de perros mas
demandadas el ano pasado eran de
canes pequenos. Algo que encaja con
que en Espana, al contrario que ocurre
en otros paises europeos, se vive mas
en pisos que en casas. Concretamente,
un 66 % de la poblacion reside en ellos.

mia 5



MUJER GLOBAL

UNA SECCION PARA
NOSOTRAS con lo que
NOS IMmporta, Nos ayuda
VY hOS Mmotiva.

POR TRINI CALZADO

lllllllllllllll

Perales

LA DEPORTISTA ESPANOLA Iy
MPICA MAS LAUREADA

’

PARAL

los 19 anos, una neu-
ropatia hizo que Tere-
sa Perales (Zaragoza,
1975) perdiera la movi-
lidad de las piernas. Su nueva rea-
lidad la obligé a adaptarse a hacer
todo de un modo distinto. También
aprendi6 a nadar sin el impulso de
sus piernas: “En el agua, todos esta-
mos a la misma altura”, dice siempre.
Y ella se sentia tan bien en la piscina
que, a los pocos meses, ya empez6 a
destacar en las competiciones en las
que participaba.

UN PALMARES INIGUALABLE
Desde su debut en Sidney 2000,
donde consiguié cuatro bronces y
una plata en distintos estilos, Pera-
les ha sido una figura dominante en
la natacién paralimpica. En Atenas
2004, se hizo con sus dos primeros
oros, a los que sumé también una
plata y tres bronces. De hecho, entre
Juegos, Mundiales y Europeos, suma
92 metales, ademas de cinco marcas
que fueron récord del mundo. Sin
embargo, estas mieles tan merecidas
no han estado exentas de otras hieles
que, a la mayoria, les hubieran hecho
tirar la toalla. Pero no a Teresa.

OTRO REVES

Después de ganar una plata en Tokio
2020, Perales sufri6 convulsiones y

6 Mia

crisis espasticas con fuerte hiperac-
tividad muscular que le impedian
controlar su cuerpo, por las que estu-
vo ingresada en la capital nipona tres
semanas. Aunque se recuperod, tuvo
que ser operada del hombro izquier-
do por una luxacién causada por un
espasmo muscular. Ademads, durante
este ciclo olimpico (“el mas dificil de
mi carrera deportiva’, asegura), su
neuropatia ha agravado el estado de
su brazo, que apenas puede mover.
“He tenido que aprender a nadar por
tercera vez en mivida’, recuerda, esta
vez impulsada por un tnico brazo.

OBJETIVO: HACER HISTORIA

Con todo en contra, Teresa Perales
se fue a Paris no solo a participar en
sus séptimos Juegos, sino que acudié
a la cita con un objetivo: conquis-
tar su medalla 28 en una cita para-
limpica para, asi, igualar en lo mas
alto a Michael Phelps, el deportista
olimpico mis laureado de la histo-
ria. “Cuando tuve la oportunidad de
conocerle, me dijo que si estaba loca

Foto: (@teresaperales.

por intentar hacer siete Juegos”. Y
loca 0 no, a sus 48 afos, no renuncia a
participar en Los Angeles 2028: “No
me gusta cerrar puertas, me gusta
dejarlo todo abierto”.

POLIFACETICA Y REFERENTE

Diplomada en Fisioterapia y exper-
ta en coaching personal y deporti-
vo, Teresa Perales ha desempefado
diferentes cargos de responsabilidad
publica. Entre otros, fue diputada
en las Cortes de Aragén y directora
general de Atencion a la Dependen-
cia del Departamento de Servicios
Sociales y Familia del Gobierno de
Aragén. Ademais de impartir con-
ferencias y seminarios, escribi6é La

fuerza de un suefio y es embajadora

del deporte inclusivo en Espana. En
2021, recibi6 el Premio Princesa de
Asturias de los Deportes: “Es el logro
de mi carrera que mas intensamen-
te he vivido. Es algo no buscado, yo
no me presento ni puedo competir
por conseguirlo como una medalla”,
recuerda.

“Mi forma de dar gracias a la vida es aprovechar
las oportunidades vy, si tengo la oportunidad
de seguir nadando, quiero seguir intentandolo,

aunqgue tengo que Ir paso a paso”, afirma Teresa.
= > > =
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En Europa no hay la paridad que deberia
esperarse

La Comision Europea no es ajena a la realidad del continente y, aun-
que son varios los paises punteros en materia de igualdad y reduccion
de la brecha de género, tambien hay miembros, como Hungria, en el
que ninguna mujer ocupa una cartera en su Gobierno. Por ello, no son
de extranar las dificultades que Ursula von der Leyen, presidenta de la
Comision, esta teniendo para constituir un colegio de comisarios mas
igualitario. Sin embargo, pese a la negativa de varios paises a ceder en
las negociaciones, otros han presentado a sus candidatas, con lo que
ya son hueve las mujeres nominadas por los Estados miembros, frente
a 17 hombres. La lista definitiva se conocera en los proximos dias.

* Exposicién sobre - EL 5:

% de las mujeres entre 25

 las ‘Insoumuses’, v 34 aiios en Espaiia tienen estudios
~ feministas del . terciarios (estudios superiores que
audiovisual frances = se realizan después de la educacién
Hasta el 17 de noviembre de 2024, | secundaria obligatoria), frente al 44,1 %
puede visitarse gratuitamenteen =
la Filmoteca de Catalunya la ex- | de IOS hombres'
posicién Precursores: feminismes, |
camera en ma i arxiu a lI'espatlla . Fuente: Instituto Nacional de Estadistica.
(Precursoras. feminismos, camara
en mano y archivo a la espalda). |
La muestra explora la historia

cultural y visual del feminismo en
la Francia de los anos 70 y 80 a
través de la fundacion del Centro
audiovisual Simone de Beau-

voir por tres mujeres (Delphine
Seyrig, Carole Roussopoulos e
loana Wieder, que firmaron varios
videos bajo el nombre colectivo
de ‘Les Insoumuses’ -las mu-

sas insumisas-), estableciendo

un contrapunto con la creacion
contemporanea. La propuesta
recoge las luchas de |la época,
como fueron el derecho al aborto | o | "
y la libertad sexual o la guerrade = _ N\ .
Vietnam, y propone un dialogo | i | ) \ | /‘
entre generaciones de cineastas y a

e e L Sl  Denuncia masiva de ‘deepfakes’ sexuales
¢ EeEena TEneess: - enlas escuelas de Corea del Sur

En Corea del Sur, mujeres jovenes y adolescentes llevan semanas
denunciando en redes sociales que estan siendo las protagonistas de
deepfakes, es decir, imagenes sexuales falsas y explicitas creadas con
iInteligencia artificial en las que se combinan el rostro de una persona real
con un cuerpo falso. Las imagenes estan siendo difundidas en canales de
Telegram, al que los hombres, companeros de clase y familiares, acceden
después de aportar nuevo material. Segun estimaciones, al menos hay
220.000 usuarios de estos grupos, que se extienden al 70 % de los cen-
tros escolares del pais. A pesar de que los medios de comunicacion vy las
autoridades surcoreanas no han mostrado demasiado interés en el caso,
la repercusion internacional que ha tenido en las redes sociales parece
haber hecho reaccionar a Yoon Suk Yeol, el presidente surcoreano: “hay
que investigar a fondo y abordar estos delitos sexuales digitales para
erradicarlos”.

#
—
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VESTIDOS OTONALES
QUE FAVORECEN MUCHO

—aciles de combinar, los vestidos tienen la
capacidad de ser el centro de cualquier
estilismo. En funcion de la ocasion, podemaos
decantarnos por un tono liso, un llamativo ‘print’
floral o por un original estampado de alma retro.

POR ANNA PARDO

Sfera (19,99€). 4l
\ Wiy . Acus
| inicio del otofo esta al » %f";EA e
caer y esta nueva esta- N
cion del ano trae consigo .
una transicion sutil en el —

armario. Atras quedaran las pren-
das ligeras del verano, mientras que
los abrigos y las botas atn tendrin
que esperar a la llegada del frio
mds intenso. En este complicado
momento del afio para acertar con
nuestro /ook, los vestidos (estampa-
dos 0 no) se convierten en aliados
clave para destacar sin complicarnos
la vida en exceso. ~ f \
Estas piezas, repletas de vida y “a .; '*’1’1% | \
personalidad, afiaden una dosis de | *\.? i ~ )
sofisticacion y originalidad a los ouz-  Martinelli \‘\‘ kg R

fits de dia o de noche. Tanto si los
combinamos con unos sofisticados  UN ‘LOOK’ PARA UNA COMIDA CON AMIGAS
zapatos de tacon o con unas bailari-
nas planas, los vestidos son capaces

T

@GRECEGH <

| S— Parfols G e e e s SO RS e e e
(130 €). 4 (19,99 £). Ny R S R e S R e o R R S e S s e

Una comida con amigas es el mejor plan de toda la semana y eso lo sabe-
C _ mos todas. Aunque este tipo de citas permiten defender /ooks casual, a
de transformar un estilismo sencillo  osotras nos gusta sacar a relucir lo mejor de nuestro armario. Si damos

en una declaracién de moda de alto  alas a un estilismo con un toque formal, no hay problema alguno si la cosa
Voltaje. se alarga y acabamos en una cocteleria elegante.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

UN ESTILISMO UN ‘TOTAL LOOK
PARA SER UNA BLACK’ (CON

INVITADA ESTELAR UN GIRO) PARA
. CUALQUIER
Septiembre y octubre son

OCASION
dos meses clave en el calen-

dario nupcial. Poco a poco, El negro es el color comodin
son Mas las parejas que para casi todas las citas. En
huyen de la clasica prima-
vera para dar el gran paso.
Con el fin de acertar en una
boda o una cena especial en
entretiempo, es fundamental

Massimo Dutti
(89,95%€).

Bluelow :
(89,90 €). . realidad, deberiamos dejarlo a

un lado en eventos de manana,
pero a partir de la tarde no hay
problema para defender un total
look black. Para romper con el

escoger un vestido midi de T B gi'zftl . efecto monocromo, podemos
tafetan monocolor, como el | Inglés : jugar con un vestido estampado
verde o el fucsia. (230€). : que dote de textura al estilismo.

8 Mmia



EL ‘OUTFIT’ DEFINITIVO
PARA LAS MUJERES AMANTES
DEL ESTILO BOHEMIO

El estilo boho-chic es facil de lucir los 365 dias del ano.
Tan solo necesitamos un vestido largo con bordados

O un estampado bohemio para dejar claro que nuestro
fuerte es la moda. Ademas, este tipo de prendas son
geniales tanto para el dia como para la noche. Para

la manana es mas recomendable dejarse conquistar
por los tonos claros, mientras que la luna pide a gritos

colores intensos y oscuros. > P
v e A
= _ ,{I"-‘;."- “','_--! =y |I1::l1|'.'x ;.::‘
vidal & Vidal [ j" )
(38€). W +ad ‘S
,};

Woman El Corte

Inglés (69,99€). C&A (8,99%).

Vera Blonde

(72€).
tttttttttt -|l'..d'_|.l+:" '
1.‘-.-"-'.‘.'-"I"'T el d o b ,p‘:...: -:_ ;ﬁ:: ;’% by
N . Y e 4 s s ]
el | R | MR
LT VI L | 11 - \ 5
““'l"lf...k:‘-l\l' ~~ ',.l ----- Y
. ® i -~
W WS .T\J‘- -~ ]
CAALCAA” 4 v U R B D 4
HM\".Q’.‘_-; ‘i - t;. \
ey L - . _:‘r .
'Il“!'q'"\ : #;: ---il—.-r--;l 1. ) g
'-ll.h.,'.;:f.',x‘ b B A e A WY L
LY R « W o B ) F pr
| P Cala Jewels W N S
Ll 4 Akt s PR LRAA LA A LB
La Mansa \
e UN VESTIDO
— — BLANCO Y AZUL

Gaimo (95%€).

MARINO PARA
LAS VACACIONES
EN SEPTIEMBRE

'''''''
i
iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

A A .
;}{ Z X Aungue los meses de julio
AN i,/\ y agosto siguen siendo
ZiNs 2N los mas demandados
Z1 Za s -

Z 7‘ para viajar, septiembre y
f F
Z 728 octubre estan ganando
S e o .

: Vidda mucha popularidad en los

: Jewelry ultimos anos. Dejarse caer
Kalk ; 95¢). 4 » o 4
Stradivarius (29,99€). (59,99 €). t RRF Urla ola el K eplcaias

" entretiempo nos permite
disfrutar de las playas con
menos turistas. Para un
paseo tardio, nada mejor
gue un estilismo que
mezcle un vestido comodo

i Y un capazo para darle un

C&A (29,99¢€). Patri Cadenas (190€). . Pitillos (74,95 €). toque estival al conjunto.

-
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Deichmann (29,99¢€).
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MODA

LOS VAQUEROS
QUE MAS ESTILIZAN

NO pasan de moda, favorecen a todo tipo de
cuerpos, edades vy estilos; y combinan con

tOdO. POR LAUREN IZQUIERDO

ay tipos de vaqueros

que sientan bien a todo

tipo de siluetas, edades

y estilos. Son modelos
que tienen por objetivo estilizar:
recogen tus caderas, marcan la cin-
tura y aplanan el vientre; y lo mejor
es que combinan con todo y siempre
estin dispuestos a arrasar; tanto en
tu dia a dia, como en las ocasiones
mds especiales.

(39,99€).

Tommy
Hilfiger Curve
(49,95 €).

VAQUEROS DE
CINTURA ALTA

Estos vaqueros definen la cintura y
te haran parecer mas alta, creando
una silueta mas equilibrada y
estilizada. Ademas, suavizan las
curvas y hacen que tus piernas se
vean mucho mas largas.

10 mia

Nuestro consejo es que te decantes
por los mds atemporales y por tonos
oscuros (son los mds favorecedores).
Ademads, recuerda que en funcién
de cémo los combines, esta la clave
para ver tu figura equilibrada: opta
por zapatos sin pulsera, recoge tu
melena en peinados sencillos que
despejen la zona del cuello y aboga
por conjuntos del mismo color que
aporten verticalidad.

. VAQUEROS ‘SKINNY’
 CON LYCRA

Este tejido elastico se adapta a

. tus curvas sin apretar ni marcar
. demasiado. Es perfecto para
aquellas que busquen resaltar

la silueta de manera natural.
Podras presumir de una figura

. espectacular en /ooks modernos.

C&A
(20,99¢€).

Elena Miré
(70€).

Zara
(19,95 €).

COMO LOS COMBINES
ES CLAVE PARA VER TU
FIGURA EQUILIBRADA.

@ASHLEYGRAHAM

|

Fiorella Rubino
(62,30%€).
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Massimo Dutti
(19,95€).

Mango
(29,99¢€).

. VAQUEROS DE CORTE
RECTO

. Nunca pasan de moda. Son un di-
sefo versatil que ayuda a crear un

. resultado equilibrado, evitando que
. el vaquero se ajuste demasiado en

: dreas que puedan resultar proble-
maticas. Son imprescindibles en

. cualquier armario capsula.



IINUEVO COLECCIONABLE GRATIS
CON LA REVISTA Suprtelle 1

CARISMATI(O.
MAGNLTICO.
DURO...

...PERO CECEABA.

S1, Humphrey Bogart tenia un ligero ceceo
que afectaba a su forma de hablar, pero que
contribuyo a su estilo tinico de actuar.

1.2 ENTREGA

- HUMPHREY
BOGART

Esto y mucho mas te lo contaremos en la
nueva coleccion de la revista Supertele

CINEMA CLASSICS.

Cada semana, una nueva entrega gratis dedicada
a uno de los actores o actrices que marcaron el
séptimo arte.

Cada entrega incluye un fascinante recorrido
por la vida y la carrera de estos mitos del cine,
acompanado de anécdotas, curiosidades,
imagenes impactantes y un poster central que
podras coleccionar.

iNo te pierdas esta oportunidad de
conocer mejor a las estrellas que
definieron una era dorada del cine!

IllNHMA
ll

CADA SEMANA
GRATISEN

DEE
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MALENA ALTERIO

“Si supiese que se acaba el
mundo, le daria un beso a mi
oenle y no haria nada”.

POR LAUREN IZQUIERDO

QUIEN ES

Malena Alterio (Buenos
Aires, 1974) es una actriz
argentina que cuenta con
un gran bagaje sobre los
escenarios, y en la pequena
y gran pantalla. Es conoci-
da por éxitos de television
como Que nadie duerma,
En fin o Aqui no hay quien
viva. También por obras de
teatro como Los amigos de
ellos dos.

POR QUE AHORA

_a actriz argentina estrena
junto a Jose Manuel Poga

a serie En fin, disponible en
Prime Video a partir del 13
de septiembre.

alena Alterio
suena agradable
al otro lado del
teléfono. Tiene
mucho que contar. Este es su
afio. Recién galardonada con el
Goya a Mejor actriz protago-
nista 2024 por su papel en Que
nadie duerma, estrena nueva
serie en Prime Video: En fin.
Una comedia apocaliptica don-
de interpreta a Julia, una mujer
que empieza a vivir su vida des-

pués del no-apocalipsis.

¢Queé pensaste cuando leiste
el guion de ‘En fin’?

El proyecto no me fue indife-
rente. E7 fin es una historia tan
bizarra, tan extrafia y también
tan actual, que me recorda-
ba a la época de la pandemia,
a los encierros, al aislamiento

de un mundo apocaliptico...
De alguna forma, sentia que
entendia la historia y, de algu-
na forma, sentia que todos lo
habiamos vivido.

Pero, como dices, es una his-
toria muy bizarra, ¢como se
vive eso dentro de un rodaje?
Todo estaba muy bien orga-
nizado, aunque es cierto que
leia las descripciones de las
escenas y me preguntaba a mi
misma “pero esto ;como lo van
a hacer?”. La serie la grabamos
en Sevilla hace un afio. Pasa-
mos un calor horroroso, pero
el rodaje fue muy divertido y
todo el trabajo de la pospro-
duccion ha hecho posible que
hayamos podido recrear esce-
nas como las que hemos hecho.
Creo que ha quedado una cosa

muy chula.

¢Crees que si el mundo se
acabara ahora, la sociedad
actuaria asi?

Quiero pensar que no. O sea,
habria de todo, pero la serie
estd enfocada de una mane-
ra muy punky, muy drastica,
y muy canalla también. Es la
vision de David Sainz y Enri-
que Lojo (cocreadores). Al
final,en E# fin hay de todo: hay
risa, pero tiene su parte drama-
tica. Siento mucha curiosidad
por saber como sera recibida
esta historia tan especial.

Tu personaje, Julia, siempre



ha vivido con un freno de mano
puesto, pero al recibir una segun-
da oportunidad, empieza a tomar
decisiones y hacer cosas nuevas.
¢Por qué?

Julia hace lo que quiere. Es cons-
ciente de que en cualquier momen-
to puede pasar lo que anuncian que
iba a suceder y se da cuenta de con
quién estd y de quién es su marido.
Es un empoderamiento tardio. Tra-
ta de tomar las riendas de su vida
y de perseguir sus deseos, aunque
luego la pobre también se equivoca
y comete cagadas y torpezas. Pero
por lo menos lo intenta, y el resu-
men es ese: en cualquier momen-
to la vida se acaba y uno tiene que
hacer lo que le apetece y siente.

Hace poco te vi en ‘Los amigos de
ellos dos’. Teatro y television son
dos mundos completamente dis-
tintos, ctu cual prefieres?

Son mundos complementarios,
y me siento muy afortunada de
poder ir mezclando, ir descansando
de uno y habitando el otro. Hacen
que me sostenga, que me estimu-
len y que no me cansen ni de un
lado ni del otro. Aunque, si tuviera
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Hay un habito dentro de mi trabajo. Es peculiar,

pero no tiene que ver con el glamur.

que elegir, el teatro me parece mas
artesano, es un lugar donde soy mas

duefa de lo que hago.

Es curioso como la gente tiende a
pensar que los actores tenéis una
vida glamurosa. ..

Ah, pero si yo vivo en el Ritz, :no
te lo he dicho? (risas). Claro que
la gente fantasea con nuestro dia a
dia, pero yo me considero bastante
normal y cotidiana. Tengo una casa
bonita, pero voy en bus y en metro.

Entonces, ¢tu trabajo es como
cualquier otro?

Si. La cuestion es que hay un habi-
to dentro de mi trabajo. Cambio de
proyectos, pero hay una rutina,y
aunque es peculiar, esa peculiaridad
no tiene que ver con el glamur.

Después del Goya, c¢Malena Alte-
rio se encuentra en una época
dulce a nivel laboral?

Si, y trato de gozarlo sin culpa.
No quiero pensar que con todo lo
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¢ ‘EN FIN’ tiene seis capitulos de aproximadamente media hora cada uno y se
estrena el 13 de septiembre en Prime Video.

bonito que me ha pasado puede
venir algo que no lo sea.

Hombre, seguro que no.

Siempre dicen que aparece un fan-
tasma cuando te dan un premio,
pero bueno, creo que ha llegado un
momento mio de madurez. Tengo
50 afios y mucho trabajado.

Aunque todos sigamos teniendo
en mente a Beléen (Aqui no hay
quien viva)...

Belén me trajo muchas cosas boni-
tas. Yo sé que soy parte de la histo-
ria de la television de este pais y que
después de veinte afios que hice esa
serie, sigue siendo atemporal.

Es que todas somos un poco
Belén Lopez...

Claro, todas alguna vez nos hemos
sentido el “patito feo”, hemos sen-
tido que la vida es injusta con noso-
tras o que no tenemos al hombre
que creemos... Creo que el perfil
de Belén estuvo muy bien escrito
y también pertenecer a Aqui no hay
quien viva tue muy bueno para mi.

¢Qué te gusta hacer cuando no
estas trabajando?

No tengo grandes aficiones. Estar
con mi familia, estar tranquila, dar
una vuelta, viajar, regar las plantas. ..
No sé. Me encantan las peliculas, y
ahora que soy académica, también
tengo la posibilidad de verlas antes
que nadie. Eso es muy guay.

Y como pregunta final: si te ente-
ras de que el mundo se acaba
manana, ¢qué harias?

Pues mira, cogerme una cerveci-
ta y unas aceitunas, un platito de
jamon... Es broma. No sé lo que
haria porque no quedaria mucho
tiempo, pero le daria un beso a mi
gente y me dedicaria a no hacer
nada. Creo que ese es un gran plan.
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LEGAL

ESABES QUE ES EL
SILENCIO

ADMINISTRATIVO?

Seguro que alguna vez has oido hablar de este concepto juridico,
nDero guizas No Sepas gue significa exactamente. Aqui te desvelamos
en gquée consiste, los plazos v los tipos que existen.

a Administracién Publica
tiene la obligacion de resol-
ver las peticiones y reclama-
ciones realizadas por los
ciudadanos en un plazo establecido,
pero, a veces, esta respuesta no se pro-
duce y no emite ninguna sentencia, es
entonces cuando entra en efecto la
figura del silencio administrativo. En
definitiva, el silencio administrativo
es un mecanismo que protege a los
ciudadanos ante los incumplimien-
tos que se produzcan por parte de la
Administracién Publica y que asegu-
ra que estos no queden indefensos.
Por lo que se refiere a los plazos que
tiene la Administracion para resolver
las solicitudes de los ciudadanos, en
la mayoria de los casos suele ser de
tres meses, aunque existen circuns-
tancias en las que este periodo puede
ampliarse hasta los seis meses.

TIPOS DE SILENCIO
ADMINISTRATIVO

Dentro del concepto de silencio
administrativo, se distinguen dos
tipos, el negativo o el positivo, y se
establecen en funcién de lo solicita-
do o requerido y de los efectos que
produzca.

® Negativo. En este caso, la ley
entiende que la Administracion ha
rechazado la solicitud. El silencio
negativo permite que el ciudadano
pueda acudir ante la siguiente ins-
tancia administrativa o ante los juz-
gados y tribunales de lo contencioso
administrativo. No existe un plazo
determinado para hacerlo.

@ Positivo. Significa que,ante la falta

14 mia

POR ROSA MESTRES

de respuesta o resolucion y vencido
el plazo en el que la Administra-
cion deberia responder, se concede
la peticién que el ciudadano hubie-
se hecho. La estimacion por silen-
cio administrativo tiene a todos
los efectos la consideracién de acto
administrativo finalizador del proce-
dimiento. Unicamente, en el caso de
que considere que el acto es ilegal y
que perjudica los intereses publicos,
podrd iniciar una revision de oficio.

Al
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LA ADMINISTRACION
PUBLICA tiene la
obligacion de resolver
las solicitudes
realizadas por los
ciudadanos.
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CERTIFICADO ACREDITATIVO
Cabe senalar que, una vez transcu-
rrido el plazo maximo para resolver
o notificar la resolucidn, el ciuda-
dano podra pedir a la Adminis-
tracion un certificado acreditativo
del silencio administrativo, el cual
justificara si la solicitud ha sido
estimada o desestimada. [.a admi-
nistracién tendra un plazo maxi-
mo de 15 dias para expedir dicho
certificado.

ES UN MECANISMO QUE PROTEGE A LOS
CIUDADANOS ANTE LOS INCUMPLIMIENTOS
QUE SE PRODUZCAN POR PARTE DE LA
ADMINISTRACION PUBLICA.



IDISFRUTA DE
GRANDES LIBROS!

Partiendo de los mitos fundacionales de Roma, con Rémulo y
Remo hasta la formacidn de las primeras comunidades, Santiago
Castellanos examina la monarquia romana y sus reyes, detalla
la transicién a la Republica y analiza las instituciones politicas
republicanas como el legendario Senado y los poderosos consules.

Con Pinolia, si no lees es porque no quieres.

Descargate este codigo QR y podras
comprar facilmente este libro.




EXPERTOS

Soluciona tus dudas

AQUI TIENES LAS RESPUESTAS DE LOS ESPECIALISTAS

POR TRINI CALZADO

¢COMO RECUPERAR EL VOLUMEN FACIAL Y

QUE LA CARA NO ESTE DELGADA Y CHUPADA?

RESPUESTA: Las mejillas hundidas

o cara chupada se caracterizan, prin-
cipalmente, por la aparicion de tlaci-
dez de los tejidos blandos subcutineos
al no haber volumen suficiente.
Segun envejecemos, los musculos se
contraen en volumeny el contorno del
rostro va perdiendo su aspecto juve-
nil. Esa pérdida de volumen apare-
ce principalmente en los pémulos y
las mejillas, asi como en los pliegues
nasolabiales.

La apariencia de las mejillas depende
de su forma y volumen y, a su vez, de
la genética y del envejecimiento.

A medida que cumplimos afos, por
un lado, las mejillas van perdiendo
volumen, la parte central del rostro
bajo los ojos se convierte en mds pla-
na, parece vaciarse la zona de debajo
de los pomulos; por otro, el tejido de
la mejilla se hunde, el contorno se
desdibuja, de forma que, en la parte
inferior del rostro, la piel presenta
flacidez y se van formando pliegues.

Hay diferentes opciones para corre-
girlo y rellenar una cara delgada, pero,
para decantarse por el tratamiento
mds adecuado, tenemos que conocer
las causas que han provocado esas
mejillas hundidas.

® Prétesis de pémulos. Pueden ser
de diferentes materiales y formas (des-
de implantes de silicona hasta implan-
tes de titanio personalizados en 3D) y
ofrecen excelentes resultados.

Se disefian de forma individual a la
medida de cada persona y se colocan
con una sencilla cirugia. Ademais, es
un procedimiento reversible.

® ‘Lipofilling’ facial. Es una técnica
que consigue aumentar el volumen
de las mejillas con rellenos de grasa
del propio paciente. Este tratamiento
proporciona elasticidad, redondez y
un efecto rejuvenecedor general.

® Rellenos faciales con hidroxia-
patita calcica. También podemos
utilizar rellenos faciales para corregir
las mejillas hundidas, aumentando su

- 2.
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volumen, con rellenos como el 4cido
hialurénico o la hidroxiapatita célcica.
® Implantes dentales. Cuando se
pierden dientes y no se reponen con
implantes dentales, se produce tam-
bién un cambio estético en el rostro
que también se puede corregir.

DR. FRANCISCO DE
ASIS RIBA. Especia-
lista en cirugia maxi-
lofacial y cirugia facial
plastica y reconstruc-
tiva en Face Clinic
(faceclinic.es).

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

¢LOS OVULOS QUE SE VITRIFICAN ACABAN PERDIENDO SU CALIDAD?

RESPUESTA: Tras el deseo de la mujer
de postergar su maternidad se esconden
NO pocos cambios sociales que tienen
ver con la economia familiar y el acceso a
puestos directivos. Ademas, enfermeda-
des como el cancer de mama o la meno-
pausia precoz estan detras del aumento
de la demanda este método.

La vitrificacion es la congelacion de los
ovocitos femeninos en un tanque de
nitrogeno liguido, donde conservan sine
die su estado y capacidad reproduc-

ta al éxito reproductivo es retrasar la
maternidad a edades elevadas). Asi, en
el entorno controlado del laboratorio,
la mujer conserva la posibilidad de ser
madre cuando lo considere oportuno.
Entonces se procede a la desvitrifica-
cion, la descongelacion en varios pasos
hasta temperaturas fisiologicas.

DRA. ANADE LA

. . o ENCARNACION.
tiva, es decir, una vez que se vitrifican, Bidloga de las
permanecen intactos durante la vida Clinicas EVA

fértil de la paciente (lo que si que afec- (evafertilityclinics.es).

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



¢cLAS ENFERMEDADES

CARDIACAS SON
HEREDITARIAS?

RESPUESTA: Algunas enferme-
dades cardiacas tienen un com-
ponente hereditario significativo,
ya que existen numerosos genes
identificados que causan diversas
enfermedades cardiacas, incluidas
en el grupo de las miocardiopatias
y canalopatias. Estas condiciones,
qgue pueden afectar hasta a1de
cada 250 personas, comparten la
caracteristica de ser enfermedades
familiares de origen genético y
requieren herramientas especifi-
cas para su estudio y tratamiento,
incluyendo electrocardiogramas y
ecocardiogramas como pruebas
basicas. En muchos casos, para
llevar a cabo un diagnostico mas
preciso, se necesitan pruebas de
imagen cardiaca avanzada, como la
resonancia cardiaca, que, junto a la
genética, puede dar el diagnostico
definitivo del tipo de enfermedad
cardiovascular.

El riesgo de transmision geneética
puede ser de hasta el 50 % vy, a

menudo, la enfermedad puede
estar presente sin sintomas eviden-
tes. Por lo tanto, es esencial que
quienes tienen antecedentes fami-
llares de enfermedades cardiacas,
incluidos la muerte subita e infar-
tos en familiares de primer grado
(antes de los 55 anos, en hombres,
o0 antes de los 65 anos, en mujeres),
se sometan a revisiones cardiologi-
cas periodicas.

Ademas, la genética también influ-
ye en factores de riesgo, como la
hipertension vy la diabetes tipo 2,
todos ellos asociados con un mayor
riesgo de enfermedades cardio-
vasculares. Aunque el componente

genético es importante, el control
de factores de riesgo modificables,
como una dieta saludable, ejercicio
regular, evitar el tabaco y el alcohol
y controlar |la presion arterial y |a
diabetes, sigue siendo fundamental
para la prevencion y el manejo de
estas enfermedades

DR. JORGE SOLIS.
Cardiologo miembro
del Movimiento
Corazon de

Mujer y fundador

de Atria Clinic
(corazondemujer.org).

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

URBASER PARA MIA
HACIA LA EQUIDAD CORPORATIVA:

URBASER APUESTA POR LA

IGUALDAD EN LA EMPRESA

Urbaser, empresa lider mundial en ofrecer soluciones
medioambientales, esta comprometido en promover la
Igualdad de oportunidades entre todas las personas.

anto es asi que, en la

actualidad, mas de 20.000

personas cuentan con

Planes de Igualdad en
Espafa y mas de 35.000 personas
se han formado en igualdad y aco-
so sexual en todo el mundo gracias
a las campanas de sensibilizacion
que organizan anualmente. A des-
tacar, Urbaser cuenta tanto con una
Politica Corporativa de Igualdad y
Diversidad como con una Politi-
ca Corporativa contra el Acosoy,
ademas, forma parte del Acuerdo de
Empresas por una Sociedad Libre
de Violencia de Género.

-
@

Jesus Herranz

Técnico de Diversidad,
Igualdad e Inclusion
“Queremos que Urbaser siga
siendo un entorno seguro para
todas las personas, por ello,
hemos elaborado una guia de
atencion a victimas de violencia
de género. Ademas, fomenta-
mos la diversidad en todas sus
variables alineadas con nuestro
propodsito Together For Real
Change, a fin de que todas las
personas se sientan incluidas
en nuestra estrategia”

Nazaret Castro
Técnica de Rela-
ciones Laborales
“Formamos parte
de una compania
gue promueve

y desarrolla el
talento femenino,
apostando por

la igualdad de
oportunidades y
el desarrollo pro-
fesional de todos
los que trabaja-
mos en ella”.

Raul Telenti

Director de
Organizacion y Gestion
de Personas

“La fuerza de una so-
ciedad se mide por su
capacidad para proteger
a sus mas vulnerables.
La violencia de géne-

ro no solo afecta a las
victimas, sino a toda la
sociedad, impactando
negativamente en el de-
sarrollo social y sosteni-
ble de las comunidades.
La sociedad en su con-
junto debemos trabajar
promoviendo una cultu-
ra de respeto, igualdad y
dignidad de las personas
para erradicar actitu-
des y estereotipos que
perpetuan la violencia,
para lo cual es clave la
educacion. derecho, no
un privilegio”.
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¢DE QUE MODO SE EVITA LA FATIGA
VISUAL?

RESPUESTA: La fatiga visual es
una sensacion de cansancio en
los 0jos que suele aparecer cuan-
do se realiza un sobreesfuerzo
visual durante largos periodos de
tiempo, que la vision se vuelve
borrosa y aparecen otros sinto-
mas asociados (enrojecimiento,
sequedad, dolor de cabeza o
lagrimeo). Por ejemplo, al pasar
muchas horas seguidas delante
de pantallas electronicas o al
conducir extensos trayectos.

Esta sensacion de incomodidad
se incrementa si el esfuerzo visual
se realiza con la vision cercana, si
se esta en una situacion de falta
de sueno o de estres, si se fuer-
za la vista con unas condiciones
de luz deficientes o si se pade-

ce algun problema de vision.

La fatiga visual no solo involu-
cra al musculo ciliar, también a
los musculos extraoculares, los
responsables del movimiento de
los 0jos. Estos musculos pueden

fatigarse cuando se realizan tareas

gue requieren movimientos ocu-
lares repetitivos o prolongados
(seguir lineas de texto o cam-
biar el enfoque entre la pantalla
y los documentos en papel).

Para evitar la fatiga visual,
se recomienda:

® Luz natural. Intenta hacer uso
de las pantallas electronicas para
leer y trabajar en lugares con luz
natural, ya que la iluminacion
artificial da lugar en mayor medi-
da a esa fatiga. Evita tambiéen
que el dispositivo electronico
sea la unica fuente de luz.

® Hidratacion. Mantén los ojos
hidratados, aumentando asi

la frecuencia de parpadeo de
manera consciente. Tambien
puedes hacer uso de lagrimas
artificiales si fuera necesa-

rio para aportar esa pequena
cantidad de humedad al ojo.

® Uso de gafas. Haz uso de la
correccion optica correcta, en
caso de necesitarla. No hacer
uso de ella puede incrementar
esa sensacion de cansancio
debido al esfuerzo realizado
por obtener una vision nitida.

® Distancia. Coloca la pantalla
del ordenador a unos 50 cen-
timetros de los ojos y en un
angulo de 45 grados respecto
a la altura de estos. En cuanto
a los moviles, se recomienda
un minimo de 30 centimetros
y de 40 para las tabletas.

® Descanso visual. Sigue la nor-
ma del 20-20-20 para descansar

la vista cada poco tiempo v fijarla

en otro lugar. Es decir, para cada
20 minutos para descansar 20
segundos y mirar a una distan-
cia de 20 pies (unos 6 metros).

® Alimentacion. Llevar una dieta
equilibrada y rica en nutrientes te
ayudara a prevenir problemasy a
conseguir una vision saludable.

DR. FERNANDO
LLOVET OSUNA.
Oftalmodlogo,
cofundador de Clinica
Baviera Madrid
(clinicabaviera.com).
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(QUE RELACION
—“X|STE ENTRE
' OS PROBLEMAS

DIGESTIVOS Y EL
SUELO PELVICO?

RESPUESTA: Es habitual que las per-
sonas que sufren problemas diges-
tivos necesiten hacer cambios en su
alimentacion para reducir los efectos
en su organismo. La hinchazon o un
iIncorrecto funcionamiento del tran-
sito intestinal son las consecuencias
mMas conocidas.

El recto y la cavidad vaginal son zonas
adyacentes, por lo que, cuando hay
estrenimiento y se acumulan heces, el
suelo péelvico se ve obligado a sopor-
tar un peso mayor. Ademas, al vol-
verse duras, los musculos de la zona
deben ejercer mucha mas fuerza para
expulsarlos y el suelo pélvico se pue-
de ver debilitado.

Tampoco se debe olvidar que un sue-
lo pélvico debilitado también puede
causar estrenimiento. Si la musculatu-
ra esta débil, puede interferir a la hora
de evacuar, obligando a empujar en el
bano. Por el contrario, si la muscula-
tura esta muy tensa, puede interferir
en la relajacion de los esfinteres y ser
la causante de problemas, como las
fisuras anales o las hemorroides.

MARIA PEREZ.
Fisioterapeuta experta
en suelo peélvico,

salud femenina y
ejercicio terapeéeutico

y colaboradora de
INTIMINA (intimina es).

TE DAMOS
RESPUESTAS

é¢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



SALUD

cES SEGURO EL CONSUMO DE

METAMIZOL?

Esta es la conclusion a la

que ha llegado la Agencia
Europea de Medicamentos

despues de meses de

investigacion y una alta d05|5
de D0 €MICA. POR INMA COCA

n el afio 2022 (el ultimo del
que se tienen datos comple-
tos) Nolotil fue el farmaco
mds vendido en Espana:
mas de 27,8 millones de unidades,
muy por encima del segundo, el ultra
conocido paracetamol, del que se ven-
dieron 19,4 millones. Con estas cifras,
es facil hacerse una idea de cémo el
Nolotil estd presente en muchisimos
botiquines de nuestro pais.
Asi ha sido durante mas de 50 afios
y, segtin las dltimas declaraciones de
la Agencia Europea de Medicamen-
tos (EMA, por sus siglas en inglés),
podrian ser otros 50 afos mas. Y
es que, tras una minucliosa revision
durante los dltimos meses, se ha
decidido que los beneficios del uso de
metamizol (principio activo del Nolo-
til) superan a los riesgos y; por lo tanto,
su prescripcion no solo estd justificada,
sino que se considera segura.
En el comunicado emitido por la
Agencia Espanola de Medicamentos
y Productos Sanitarios (AEMPS) se
confirma que, tras la investigacion
realizada, el comité “ha concluido
que el beneficio de los medicamen-
tos que contienen metamizol supera
los riesgos en las indicaciones auto-
rizadas y refuerza las medidas para
facilitar la identificacion temprana
de los sintomas y el diagnéstico de la
agranulocitosis .

¢CUAL ERA EL PROBLEMA?

Ia duda sobre si es seguro su consumo
o no ha surgido (o resucitado, ya que
suele ser un tema recurrente en mayor

o menor medida) debido a uno de sus
efectos secundarios, una enfermedad
llamada agranulocitosis, en la que un
tipo de glébulos blancos desciende
de forma brusca, dejando a nuestro
sistema inmune indefenso ante infec-
ciones. Esta patologia puede ser grave
e incluso mortal.

UNO Si, PERO OTROS NO

La incidencia de agranulocitosis
en pacientes que toman Nolotil es
entre 1y 10 casos por cada mill6n de
pacientes, lo que se considera como
muy baja. Pero, si situamos esos casos
en un mapa, la distribucién de esos
afectados no es uniforme, siendo mas
comun en algunos paises como Reino
Unido o Noruega, que en Espaiia.
Por este motivo, fue la Agencia del
Medicamento de Finlandia la que
pidi6 formalmente a la EMA una
revision completa de este fairmaco
(prohibido en muchos de estos pai-
ses) y lograr asi entender a qué tipo
de personas afecta de forma negativa
el metamizol.

Ante esto, la investigacion no ha
podido arrojar luz y confiesan que:
“la informacion disponible hasta el
momento no permite descartar ni
confirmar un mayor riesgo en pobla-

PREVENIDA

EL NOLOTIL, que en Espana se
dispensa sin receta, se suele in-
dicar en casos de dolor agudo,
asi como para bajar la fiebre
cuando otros medicamentos no
lo logran.

Segun los especialistas de
Medialine Plus, los sintomas
principales de la agranulocito-
sis incluyen fiebre, escalofrios,
debilidad general, dolor de
garganta, llagas en la boca o

la garganta, sangrado de las
encias, dolor de huesos, presion
arterial baja, latidos cardiacos
rapidos, dificultad para respi-
rar, neumonia y shock. Ante
cualquiera de estas senales,

la recomendacion es acudir a
urgencias lo antes posible para
descartar agranulocitosis o, en
caso afirmativo, comenzar a
tratarla.

clones con caracteristicas étnicas o
genéticas especificas’.

En cualquier caso, hay que recordar
que practicamente todos los medi-
camentos tienen efectos secundarios
y estos se evalian a partir de datos
estadisticos. A su vez, estos efectos
secundarios también se catalogan
como leves o graves y por eso es
importante informarse ante de iniciar
un tratamiento.
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SALUD

EL TABAQUISMO es
el factor de riesgo
mas importante
asociado con su
desarrollo.

=

ATENCION FUMADORES! AS

LA ENFERMEDAD
DE BUERGER

| tabaco esta directamente relacionado con muchas patologias
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debido a la cantidad de sustancias toxicas que lo componen. El cancer
de pulmon es una de las mas estudiadas y también mas

comunes, pero no la unica. La enfermedad de

gue afecta a los vasos sanguineos de los brazos v las piernas y que

deberiamos cor

onocida como Trom-
boangeitis obliterante
('TAO), la enfermedad
de Buerger es una afec-
cioén que afecta principalmente a los
vasos sanguineos de los brazos y las
piernas. Se caracteriza por la infla-
macion y la formacion de coagulos

20 Mmia

sanguineos en estas arterias y venas,
lo que en un estado avanzado de esta
dolencia pueden conducir a la obs-
truccion del flujo sanguineo.

Su incidencia tiene una distribu-
cion variable. En Europa representa
entre el 0,5 y el 5,6 % de las enfer-

medades isquémicas que afectan

Suerger es una dolencia

OCEr Me|Or. POR MARIA GARCIA

a los miembros inferiores. Siendo

muy superior en otras partes del
mundo, con Asia a la cabeza.
En cuanto a la edad, el grupo de
riesgo que destaca es entre los 20 y

los 40, siendo el hecho de ser fuma-

dores importantes el factor que une
a todos los enfermos.



LOS COMPONENTES
QUIMICOS DEL TABACO
DESENCADENAN
UNA RESPUESTA
INMUNE ANORMAL
QUE CONDUCE A LA
INFLAMACION DE LOS
VASOS SANGUINEOS.

Todavia queda mucho por estu-
diar sobre esta patologia, pero, tal
y como asegura la Clinica Mayo:
“se cree que los productos quimi-
cos en el tabaco pueden irritar el
recubrimiento de los vasos sangui-
neos . No obstante, se ha estudiado
la posibilidad de que “algunas per-
sonas pueden tener genes que las
hacen mas susceptibles a la enfer-
medad de Buerger”, como afirman
desde esta prestigiosa clinica.

SENALES

La palidez, un enrojecimiento o
la coloracidon azulada en los dedos
de las manos y los pies es uno de
los sintomas mds comunes en una
primera fase. También es habitual
sentir las manos y los pies frios,
sobre todo cuando el ambiente no
se corresponde con esa sensacion.
Esto se puede deber a la falta del
oxigeno provocada por obstruccién
en las arterias.

En fases mds avanzadas, aparece el
dolor, primero en manos y pies, que
puede comenzar con una sensacion
de ardor y hormigueo. Después
suele subir a los tobillos y las pier-
nas, empeorando la situacién cuan-

EN ESPANA, |a tasa de prevalencia de la enfermedad de Buerger es de 3,96
casos por 100.000 habitantes. Todos ellos fumadores.

do se camina.

Por dltimo, otra sefial que pue-
de hacer sonar las alarmas son los
cambios en la piel y la aparicién de
llagas dolorosas.

DAR CON EL DIAGNOSTICO

Desde la clinica EGP confirman
que: “Esta afeccion presenta difi-
cultades para diferenciarlo de otras
enfermedades vasculares oclusi-

ADEMAS DE DEJAR
EL TABACO, SE
RECOMIENDA EL USO DE
MEDICAMENTOS PARA
DILUIR LA SANGRE, ASI
COMO CONTROLAR
LA FORMACION DE
ULCERAS.

vas . No existe una prueba especi-
fica como puede ocurrir con otras
patologias, por lo que al diagnéstico
se llega después de descartar otras
enfermedades. En estos casos, los
expertos se suelen apoyar en ciertas
pruebas como la arteriogratia, que
puede detallar el estado de los vasos
Sanguineos.

En cualquier caso,ambas son explo-
raciones invasivas cuya realizacion
no se lleva a cabo de forma siste-
matica. Por eso, lo habitual es, antes
de practicar estas dos exploraciones,
descartar otras enfermedades que
pueden tener manifestaciones simi-
lares como la aterosclerosis perifé-
rica, una lesion que cause embolias,
una enfermedad inflamatoria, una
enfermedad hematolégica o altera-
ciones en la anatomia arterial.

¢cEXISTE TRATAMIENTO?

Es importante comprender que la
oclusion vascular es irreversible
vy ho se dispone en la actualidad
de un tratamiento curativo. Por
tanto, el objetivo de paciente y fa-
cultativo sera que la enfermedad

no se desarrolle mas. Para ello, es
primordial que el afectado aban-
done el tabaco, ya que el consu-
mo de cigarrillos es la principal
causa de esta dolencia. Ademas,
se puede pautar el uso de me-
dicamentos para diluir la sangre

vy mejorar el flujo sanguineo, asi
como medidas para controlar el
dolor y prevenir la formacion de
ulceras.

En casos avanzados, puede ser
necesario recurrir a la cirugia

para mejorar el flujo sanguineo y
eliminar posibles coagulos o para
amputar partes del cuerpo afec-
tadas por gangrena. Seguir las in-
dicaciones del especialista evitara
esto ultimo, que en la actualidad

supone un alto porcentaje, el 40%
de los casos.

Por otro lado, se estan estudiando
diversas estrategias, como la tera-
pia con células progenitoras, pero
no se dispone de resultados conclu-
ventes. El pronostico de la enferme-
dad de Buerger depende en gran
medida del diagnostico precoz. En
pacientes que dejan de fumar y re-
ciben tratamiento, se puede lograr
una mejora significativa.
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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

¢VOLVERA A TENER SU MISMA MELENA?

A principios de verano, mi sobrina tuvo a su hija. Desde entonces, su cabello se ha debilitado muchisimo,
se le cae a mechones. No ha querido ni bainharse en la playa o la piscina, porque se le cae aun mas. Se siente
fatal y, lo peor, es que no parece mejorar. éNecesita vitaminas? ® Aurelia Fernandez, Jerez de la Frontera.

RESPUESTA: Aurelia,
esto que le sucede a

tu sobrina es un tanto
traumatico para ella, por
el impacto que le supone,
pero se trata de algo
completamente normal,
les sucede a muchas

mujeres tras el embarazo.

Se conoce como muda
posparto y es una caida
generalizada e intensa de
cabello que se da a los
dos o tres meses des-
pues de dar a luz. Suele
durar unas semanas,
aunqgue puede alargarse
meses. A pesar de ello,
que se quede tranquila tu
sobrina, porque recupe-

¢COMO HACEMOS PARA QUE SE TOME

rara su cabello. Normal-
mente, con el tiempo, el
pelo vuelve a nacer sano
y fuerte, por lo que, en
UNoOS Mmeses, recobrara su
melena. Es muy humano
y comprensible que esté
asustada o se sienta mal,
la caida capilar es un tra-
go bastante amargo para
las mujeres, pero que no
se preocupe. En el caso
de que observe que,
pasados unos meses, la
situacion continua igual,
entonces que pida cita en
su centro de salud, para
que su medico comprue-
be por qué no remite la
muda posparto.

¢DE QUE MANERA EVI

LOS MEDICAMENTOS?

Cada vez que se encuentra mal o esta enfermo y necesita un
medicamento, mi nieto monta un circo enorme. Alguna vez

incluso lo ha vomitado cuando por fin hemos conseguido que se lo
tome después de casi perder los nervios. Es verdaderamente desespe-
rante y frustrante no conseguir que ceda. éComo podemos conseguir
que esto no sea un suplicio? Acaba de empezar en la guarderia, no
hay semana en que no esté enfermo... Sevilla.

RESPUESTA: Esperanza, mi
consejo es que, cuando el nino
este enfermo, le expliquéis
tranquilamente que tiene que
tomarse el medicamento por su
propio bien. Para hacer el mal
trago mas llevadero, suminis-
tradselo junto a algun alimento
0 bebida que sea de su agrado.
Si lo detecta menos, os facilitara
la tarea.
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¢PUEDE RECUPERAR LA
FLEXIBILIDAD PERDIDA?

Mi padre ha perdido flexibilidad. Cada vez esta

mas torpe para vestirse y realizar movimientos
basicos del dia a dia. Calzarse, por ejemplo, le resulta
una odisea. El médico dice que no tiene nada grave,
mas alla de su sobrepeso. ¢Qué puede hacer para mejo-
rar su movilidad? ® Magdalena Ceballos, Torrelavega.

RESPUESTA: Si el medico

os ha indicado que tu
padre esta sano, Mag-
dalena, parece bastan-
te probable que esos
problemas de movilidad
que presenta se deban
a una pérdida de flexi-
bilidad progresiva vy al
sobrepeso que tiene.
Para solucionar lo pri-
mero, mi recomendacion
es que realice ejercicios
fisicos que le permitan
trabajar los musculos y
las articulaciones. Dos
opciones que van muy

bien en estos casos son
el yoga y el pilates, que,
ademas, son disciplinas
que se pueden adaptar
a su condicion fisica y
necesidades. Por otro
lado, para adelgazar, lo
mas aconsejable es que
siga una dieta equilibra-
da y saludable y que se
mueva mas. Salir a cami-
nar todos los dias a paso
rapido al menos media
hora puede resultarle
muy efectivo. Con estos
consejos, notara mejoria
en todos los sentidos.

TO LA SEQUEDAD OCULAR?

Trabajo muchas horas delante

del ordenador y leyendo libros
por motivos laborales. Por ello, tengo
la impresion que no es de extranar que
mis 0jos se resequen muy a menudo.
Estoy convencida de que mi medio de
vida es el causante de este problema,
pero me gustaria saber cual si hay al-
guna manera efectiva de solucionarlo.
® Sofia Moleiro, A Coruna.

RESPUESTA: Sofia, lo mejor que puedes
hacer para aliviar la sequedad ocular

~ es aplicarte en los ojos unas gotas de

\ suero indicadas para este problema. Se

adquieren libremente en las farmacias.
Aun asi, también te aconsejo que, ya
que tu trabajo te exige ciertos esfuer-
Z0s, intentes descansar mas la vista a lo
largo del dia para evitar otros proble-

_ .

mas oculares.

Me gusta salir a
caminary a co-

. rrer o nadar en el mar un
. poquito todas las maina-
. nas porque, aparte de

. los beneficios que tiene

. a nivel de salud, me acti-
. va y me hace sentir muy
. bien. El otro dia, lei en

: un articulo de una web

. que se quema mas gra-

. sa cuando se hace sin

. haber desayunado nada.
: A mi esto me cuesta

. hacerlo, no puedo salir

. sin haber tomado al

. menos algo, porque me

: faltan energias. ¢éEs mas
. saludable hacerlo con el
. estébmago vacio? ® Vera
: Monzén, Las Palmas de

: Gran Canaria.

: RESPUESTA: Tal y como
. apuntaba ese articulo

: que leiste, Vera, hay

. algunos estudios recien-
: tes que aseguran que se
: guema mas grasa si se

: hace ejercicio en ayuno.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

¢HAY QUE SALIR A HACER |
DEPORTE SIN DESAYUNAR?

Si tu necesitas desayu-
nar algo antes de salir

a ejercitarte, adelante,

no hay nada malo en

ello. Si que te aconsejo,
no obstante, que dejes
un par de horas entre el :
desayuno vy el ejercicio,

y que el primero sea
ligero.

¢DEBERIA ACUDIR AL
FISIOTERAPEUTA?

Desde que me
encargo de
cuidar a mi madre
dependiente, me duele
bastante la espalda.
Mis hijos me insisten
para que me ponga en
manos de un fisiote-
rapeuta, pero a mi me
da apuro. No es que
no confie en su profe-
sionalidad o eficacia,
pero no creo que, por
unos masajes de vez en
cuando, se me vaya a
solucionar el problema
y tampoco me sobra

el dinero como para ir
derrochandolo...

® Marieta Sancho,
Minglanilla.

RESPUESTA: Los fisiote-
rapeutas son profesiona-
les sanitarios preparados

para tratar problemas
como los tuyos, Marieta,
no te quepa la menor
duda. Su trabajo va mas

- e

alla de lo que a ti te
parece un simple masaje.
Asi que te animo, al igual
gue tus hijos, a que acu-
das a la consulta de uno
Yy a que inviertas en tu
salud. Ademas, también
te aconsejo que pidas
ayuda para cuidar a tu
madre dependiente.
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“*MI HIJA NO

PUEDE TENER HIJOS
Y NO SE COMO AYUDAR”

-spanola de Fertilidad,

Segun la Sociedad

casi un 20% de las parejas de nuestro pais
oresentan un problema de infertilidad. Tener
un caso cerca es cada dia mas frecuente,
por lo que es necesario saber qué hacery

como actuar.

POR INMA COCA

ucho se ha hablado

sobre los motivos por
los que cada dia sea
mas facil encontrar a
parejas que no logran tener hijos (de
manera natural) siendo la edad de
las mujeres una de las primeras cau-
sas. Pero, lejos de empezar a buscar
al culpable de este gran problema
para casi mas de 800.000 parejas
de nuestro pais (y que esta detrs
de muchisimos casos de depresion),
vamos a centrarnos en qué se puede
hacer para ayudar a apoyar en las
situaciones mas complicadas.

UN 40 % DE LAS
MUJERES QUE NO
LOGRAN QUEDARSE
EMBARAZADAS
SUFRE PROCESOS
DEPRESIVOS.

24 Mia

Hay que recordar que solo la mitad
de las mujeres logra quedarse emba-
raza en los tres primeros meses,
mientras que la cifra sube hasta
el 80% si hablamos de un afio. Es
decir, hay un gran nimero de pare-
jas que ven pasar un afo sin poder
anunciar ese deseado embarazo.

EL IMPACTO EMOCIONAL

Es a partir de esa fecha (como mini-
mo) cuando hay que plantearse la
posibilidad de buscar ayuda pro-
fesional y cuando determinadas
conversaciones o gestos pueden ser
motivo de conflicto o, simplemente,
hacer un dafo del que muchas veces
ni SOmos conscientes.

“Cuando una pareja intenta conseguir
el embarazo sin éxito se produce un
gran impacto emocional que afecta
sobremanera a ambos miembros de la
relacién, tanto en la esfera individual

como en la esfera de pareja’, explica
Marta Prat, psicéloga de la Unidad
de Apoyo Emocional de las clinicas
de reproduccion asistida Next Ferti-
lity. “Ante las situaciones complejas,
los seres humanos reaccionamos,
también, de forma muy compleja,
cada uno con sus particularidades e
idiosincrasias, haciendo uso de sus
propias estrategias de afrontamien-
to (busqueda de ayuda, evitacién del
conflicto, represién emocional...)”,
continua la experta para que podamos
entender que cada persona actia de
una forma totalmente diferente por
lo que ponerse en la piel de quién estd
en esta situaciéon es muy complicado.
Esa persona puede estar demandan-
do algo muy diferente a lo que cree-
mos que neceslitariamos, asi como en
momentos distintos.

“LLo mds importante es que la comu-
nicacion sea el pilar fundamental y
que, ademads, esta comunicacion esté
basada en la generosidad y en el res-
peto’, recomienda Marta.

DAR EL PASO

Cada vez son mas las parejas que
deciden dar un paso mas y acudir a



¢QUE PUEDO HACER?

ACEPTAR UNA INFERTILIDAD
conlleva el mismo proceso que un
duelo. Asi, los sentimientos vy las
emociones son equiparables a |la
péerdida de un familiar, un trabajo
O un cambio drastico en la vida. La
diferencia radica en que, mientras
que (Mmas o menos) sabemos que
hacer en estas situaciones e incluso
ponernos en la piel y saber qué
esta sintiendo esa persona, en el
caso de la infertilidad no siempre
es posible y mucho menos sencillo.

Por eso, Marta Prat nos ayuda
con estas pautas:

® “Hazles saber que te importan
v que estas ahi de forma incon-
dicional”, y hacerlo de manera
explicita, es decir, verbalizando
las palabras las veces que sean
necesarias.

® “Escucha de forma activay
valida sus sentimientos, evi-
tando frases que frivolizan la
situacion”. Mas que buscar qué

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
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una clinica de fertilidad para lograr
su suefio de ser padres. Se trata de
un proceso duro a todos los niveles,
sobre todo para las mujeres, que a
la carga emocional se suma la parte
fisica.

decir, es mejor buscar la forma

en la que la otra persona pueda
explicar sus sentimientos y hablar
libremente del problema. Asi, de
alguna forma, soltara parte de ese
peso. En estas ocasiones lo im-
portante es saber escuchar mas
que el qué decir.

® “Nunca preguntes de quién es
el problema”. Eso no va a solu-
cionar nada y si puede empeorar
la situacion. Si la otra persona le
da importancia a ese hecho (por
ejemplo: le come la culpa por ser
él/ella) debe ser el interesado el
que aporte esa informacion. Y lo
mMismo con otras muchas pregun-
tas similares.

® “Si eres tu quien ha logrado un
embarazo, no lo ocultes. Expli-
calo, pero de manera privada”,
no delante de otras personas.
Ademas, si es alguien cercano a ti,
asegurate de que no sea la ultima
en enterarse, ya que eso podria
hacer la situacion mas dolorosa.

Aqui también se dan momentos
complicados, ya que se trata de
algo tan delicado que nunca se
sabe si es bueno preguntar o no
y, por supuesto, cuando es buen
momento o cada cudnto tiempo
puede hacerse.

MANERAS DE EXPRESARLO

“Hay personas que necesitan hablar
mucho de lo que les ocurre, mien-
tras que otras son mds introvertidas
a la hora de buscar ayuda. Los pro-
cesos de reproduccioén asistida son
complicados, puesto que someten
a las personas a mucha presion, lo
que produce irritabilidad, confu-
sion e inestabilidad emocional”,

LAS PERSONAS, EN
ESTAS SITUACIONES
DIFICILES, LO
QUE REALMENTE
NECESITAMOS ES QUE
NOS ESCUCHEN.

destaca la psicéloga. “L.o mejor, es
que si conoces a alguien que esta
pasando por esto, le hagas saber
que estas ahi desde la prudencia
y el respeto, sin invadir su espacio
y sin tratar de conocer mas infor-
macién de la que €l o ella quiera
proporcionarte. Recuerda que, en
la mayoria de los casos, las reco-
mendaciones estan sobrevaloradas
y lo que realmente necesitamos las
personas en momentos dificiles es
que nos escuchen y nos presten
un hombro para desahogarnos sin
juicios o consejos innecesarios’,
resume la experta.

F ;

LA EXPERTA

MARTA PRAT.
Psicologa de la Unidad de Apoyo
Emocional en Next Fertility.
(nextfertility.es)
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BIENESTAR

CLAVES PARA ATRAER

rancesc Miralles —fil4-

logo, periodista, editor,
coach y conferencian-
—, lleva anos sien-
do un exitoso autor de libros de
desarrollo humano. Su pasiéon
por las tradiciones ancestrales le
ha llevado a escribir maravillosas
historias transcurridas en Japon
y en la India. Recientemente, nos
ha deleitado con la bonita fibu-
la, Mazal. El secreto ancestral de la
fortuna, inspirada en la tradicién
judia y el Medio Oriente, donde
aborda los secretos de las personas
capaces de tener éxito en aquello
que se propongan.

26 Mia

Mazal significa buena estrella o
buen destino.

Asi es. Es una palabra semitica que
significa estar en el lugar adecuado,
en el momento adecuado, hacien-
do la accion adecuada. De hecho, el
judio americano Woody Allen decia
que el 90% del éxito es estar ahi. Es
decir, las personas que se quedan en
casa esperando a que venga la opor-
tunidad se pierden el otro 90% de
opciones de que haya un encuentro,
surja una idea, o haya una puerta
que se abra,

<¢Qué hay de autobiografico en el
protagonista, Saul?

EL EXITO EN LA VIDA

“Abre el camino, demuestra quicn eres y

las
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¢BUENA SUERTE? Segun el
autor, todos tenemos una
estrella que nos guia, nos
da suerte y nos hace brillar.
Solo necesitamos activarla.

-

Mucho, porque yo tuve una épo-
ca en la que era un poco como él,
era negativo, una “alma solitaria”y
estaba resentido con el mundo has-
ta que me di cuenta de que, si yo
queria cambiar las cosas, tenia que
ser yo quien provocara los aconteci-
mientos y asi me converti en prota-
gonista y no en sujeto pasivo.

c¢Podriamos decir que el éxito
o la abundancia los atrae una
misma?

L.a gente se acerca a quien quiere
parecerse y, ademads, la abundancia
atrae abundancia. Pero las llama-

das Ley de la abundancia (todo lo
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FRANCESC MIRALLES

es periodistay en la
actualidad imparte charlas
y talletes dedesarrollo
personal enitodo el mundo.

que ponemos en forma de energia
y pensamientos positivos se puede
atraer) y la Ley de la atraccion (es
posible atraer eventos positivos o
negativos a través de pensamientos
conscientes o inconscientes) tie-
nen mucho que ver también con el
nivel de generosidad de la persona.
Cuanto mads relevante es la persona,
mas amable es con todo el mun-
do, porque saben que esa persona,
que quizds ahora no es nadie, de
aqui a diez anos puede llegar a ser
alguien importante en su vida. A
veces podemos estar en compaiia
de angeles sin saberlo.

gente se acerca a

varecerse. La
abundancia atrae

abundancia.

Si hacemos las cosas con amor
que hos construimos cada uno

no hay nada escrito.
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JJJJJJJJJ

A
llllll

.......

______
111111111

......

- 8
..............

--------

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

¢Lo importante es pasar de la
intencion a la accion?

Muchas personas que se quedan
en lo mental, en el intento, hacen
muchos planes que no llevan a
cabo, pero las cosas solo se cambian
mediante la accién. Si eres proactivo
tienes muchas mas ventajas.

Quizas no puedan por sus creen-
cias limitantes.

Yo creo que hay mucha procras-
tinacidon. Son personas que estin
esperando al momento y las cir-
cunstancias perfectas... y la verdad
es que nunca se van a dar las condi-
ciones ideales. El momento es ahora
y, al final, estd demostrado que, si te

atreves, las condiciones cambiaran.

Estas convencido de que cual-
quier tarea pequena puede tener
resultados maravillosos.

Si td eres una persona que hace las
cosas con amor, aunque la vida te
haya situado en un lugar que no
sea el definitivo, al final se te abri-

ran las puertas. Walt Disney, por
ejemplo, empez6 como ilustrador
de periddicos, pero estoy seguro de
que lo hacia con la misma pasién
que cuando luego hizo Blancanie-
ves. Al final se trata de que abras el
camino, demostrar quién eres y las
oportunidades surgiran. Hay que
saber esperar. Lo importante es
poner amor en aquello que hace-
mos porque la vida nos devolvera lo
invertido a través de otras personas
0 caminos que quizas no son los que
habiamos pensado.

¢El destino esta escrito?

Creo en el destino que nos cons-
truimos cada uno. No hay nada
escrito. El destino es lo que sucede
después de millones de pensamien-
tos, palabras y actos. Y cuando no
nos gusta el lugar donde estamos,
nos hemos de preguntar qué hemos
hecho mal para llegar hasta aqui y
qué podemos hacer mejor para lle-
gar a otro sitio.

¥
LA EXPERTA

SONIA MOTOS
Periodista especializada en Bienestar
@la_buenavida_tv
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La proximasemana
con larevista mia

llevate las novelas romanticas
mas cautivadoras.

revista +libro
por solo

99€

Canarias: 4,09 €

L

La semana que viene a la venta en: Alicante, Albacete, La semana que viene a la venta en: Alava, Andorra,

Almeria, Barcelona, Castellon, Cuenca, Formentera, Asturias, Avila, Badajoz, Burgos, Caceres, Cadiz, Ceuta,

Girona, Granada, Huesca, Ibiza, La Coruna, Logrono, Ciudad Real, Cordoba, Fuerteventura, Gomera, Guadalajara,

Lleida, Lugo, Menorca, Murcia, Navarra, Palma de Mallorca, Guipuzcoa, Hierro, Huelva, Jaen, La Palma, Lanzarote, Leon,

Tarragona, Teruel, Valencia y Zaragoza. L as Palmas, Madrid, 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!



DOSSIER

8 TECNICAS DE
COCINA AVANZADA

PARA PROBAR EN CASA

3 COCIna No es solo una tarea para cubrir
Una de las necesidades mas pasicas de la
subsistencia. Hoy en dia, hay platos que

NO son lo que parecen. En esas recetas
creativas modernas, se utilizan tecnicas de
cocina avanzada que nuestras abuelas no
conocian. Agui te contamos algunas, por si te
apetece experimentar entre fogones.

POR TRINI CALZADO

n las tltimas décadas, la

cocina ha evolucionado

de ser una mera y necesa-

ria actividad para satisfacer
el hambre diaria a convertirse en una
pasién para muchos y un arte para
otros. Eiste cambio no solo refleja una
mayor disponibilidad de ingredientes
exoticos y la fusion de culturas culi-
narias, sino también un profundo
interés en explorar y reinventar la
manera en que preparamos y disfru-
tamos de los alimentos. Cocinar en
casa ya no se limita a seguir recetas
tradicionales; se ha transformado
en una aventura de descubrimiento,
donde técnicas innovadoras y herra-
mientas sofisticadas abren un mundo
de posibilidades creativas y sensoria-
les que parecian inaccesibles. é
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== TODO BENEFICIOS

Entre los muchos y grandes beneficios
que aporta cocinar, uno de los prin-
cipales es su capacidad para mejorar
la salud y el bienestar. Las personas
que cocinan en casa tienden a consu-
mir menos calorias, grasas saturadas,
azucar y sal, que aquellas que comen
fuera con frecuencia. Esto sucede
porque preparar comidas desde cero
brinda una comprensién profunda
de los componentes de la dieta,como
las fuentes de diferentes nutrientes y
el impacto de ciertos alimentos en la
salud,y permite un control total sobre
los ingredientes, facilitando una die-
ta mds sana y adaptada a necesidades
nutricionales especificas.

COCINAR APORTA
NUMEROSOS
BENEFICIOS TANTO
PARA LA SALUD COMO
PARA LA ECONOMIA.

En el plano psicolégico, cocinar es
una actividad terapéutica que puede
reducir significativamente los nive-
les de estrés y ansiedad. El proceso
de medir, mezclar y sazonar puede
ser una excelente forma de aliviar el
estrés. Ademas, cocinar es una forma
de expresion creativa que aumenta la
autoestima y la satisfaccion personal
al ver y disfrutar del resultado final,
sin olvidar que el acto de alimentar
a otros es una forma de expresar de
amor y cuidado.

"Tampoco hay que obviar que cocinar
en casa es mas barato que comer fue-
ra, un punto imprescindible a la hora
de tener bajo control la economia

LAS TECNICAS
AVANZADAS

transforman por
completo como
se percibeny

se preparan Ibs.
alimentos. _

-

30 mia “%

COCINAR EN CASA va no se limita
a seguir recetas tradicionales.

Ahora, contamos con multiples
utensilios y técnicas avanzadas
que nos permiten darle una vuelta
a los platos de siempre.

-

familiar. Mds atin cuando la cocina
de aprovechamiento toma su prota-
gonismo y utiliza las sobras para crear
otros platos, maximizando asi el valor
de los ingredientes comprados. Esta
reduccién del desperdicio de alimen-
tos enlaza también con la adopcion de
practicas mas sostenibles.

EL PRIMER PASO

Para que la experiencia entre los
fogones sea satisfactoria en todos los
planos, especialmente en el gustativo,
es fundamental dominar las habilida-
des basicas de cocina. Son la piedra
angular de todos los grandes platos y
proporcionan la confianza y el conoci-
miento necesarios para experimentar
y adaptar recetas con éxito. Desde la
preparacién precisa de ingredientes

TEEY . W

ANTES DE LANZARTE
A EXPERIMENTAR CON
TECNICAS AVANZADAS,
ES IMPRESCINDIBLE
DOMINAR LAS
TECNICAS BASICAS.

hasta el dominio del calor y el tiem-
po, las técnicas basicas son esenciales
para cualquiera que desee elevar su
arte culinario.

Algunas de las técnicas basicas de
cocina que forman el pilar del buen
cocinero son saltear, asar, pochar, hor-
near, freir y cocer al vapor. Dominar-
las permite preparar una amplia gama
de platos,ademads de asentar las bases
para entender cémo los diferentes
métodos afectan el sabor y la textura
de los alimentos y asegurar que las
aventuras en la cocina sean tanto exi-
tosas como deliciosas.

UN SALTO TECNICO

Sin embargo, mas alla de las técnicas
basicas de cocina, existe un ambi-
to fascinante de técnicas culinarias
avanzadas que antes estaban reserva-
das para chefs profesionales en cocinas
de alta gama. Hoy en dia, estos méto-
dos estan al alcance de los entusiastas
culinarios en casa,gracias a la disponi-

bilidad de equipos y herramientas de



cocina de calidad profesional a precios
accesibles. Con recursos en linea y una
gran variedad de literatura culinaria
disponible, aprender y aplicar estas
técnicas es mas posible que nunca.
Adentrarse en el mundo de las téc-
nicas avanzadas de cocina en casa
transforma por completo la forma
en que se perciben y preparan los ali-
mentos. No se trata inicamente de
mejorar las habilidades culinarias, es
también una exploracion de la ciencia
y el arte que hay detras de cada plato.
Esta transicion de técnicas simples a
métodos mas sofisticados se convierte
en una oportunidad para impresionar
a amigos y familiares, pues la prepa-
racion de alimentos en una forma de
expresion artistica, donde cada plato
puede ser visto como una obra de arte
comestible.

LA ALTA COCINA LLEGA A TU CASA

Al explorar estas tecnicas avanzadas, expandiras tu
repertorio culinario y agregaras una dimension de
diversion y experimentacion a tu rutina diaria en la
cocina. Si buscas transformar ingredientes humildes
en platos espectaculares o descubrir nuevas texturas

vy sabores, e

descubrimiento personal.

Coccion al vacio

También conocida como sous-
vide, consiste en sellar hermética-
mente los alimentos sazonados (con
hierbas, especias o marinados) en bol-
sas de plastico al vacio y sumergirlos
en un bano de agua cuya temperatura
se mantiene constante y controlada
(entre 45 y 90 °C) con un circulador
de inmersion. Esta temperatura se
ajusta segun el tipo de alimento y el
resultado deseado, permitiendo una
coccién uniforme y precisa.
Al cocinar los alimentos en su pro-
pio jugo, se preservan los aromas y los
sabores se intensifican. Asi, las textu-
ras también son mas tiernas y jugosas,
ya que no hay pérdida de humedad y
los alimentos no se pasan de punto.
® Qué necesitas. Esencialmen-
te, bolsas de sellado especial, una
envasadora al vacio y un roner, un
aparato portatil que calienta el agua
a temperatura constante mientras la
mantiene en movimiento.

1. AUNQUE LOS ALIMENTOS
salen del sous-vide ya cocidos, se
les puede dar un acabado rapido
en una sarten caliente o con un
soplete de cocina para anadir
color y textura.

| mundo de las técnicas avanzadas de
CcOoClna es un campo fertil para la creatividad y e

Esferificar

Popularizada por el Ferran
Adria en su famoso restaurante
elBulli, es una técnica fascinante
de cocina molecular que permite
transformar liquidos (jugo de fru-
tas, un caldo o cualquier solucién
sabrosa) en esferas que, visualmente
y en textura, pueden asemejarse al
caviar. Las esferas resultantes, que

se utilizan en platos, postres o coc-
teles, estallan en la boca, liberando
un intenso chorro de sabor liquido,
lo que proporciona una experiencia
culinaria inica y sorprendente. Para
conseguirlas, el liquido se mezcla
con alginato de sodio, un agente
gelificante derivado de las algas
marinas, y se sumerge en forma de
esferas en un bano con una solu-
cién de cloruro de calcio en agua,
que hace que se forme la membrana
gelatinosa exterior de la esfera.
® Qué necesitas. Alginato de sodio
(para mezclar con el liquido), cloru-
ro de calcio (afiadido al agua en el
que se sumergen las esferas, ayuda
a crear la membrana gelatinosa que

las recubre) y pipetas o jeringas (para

crear las esferas). —
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— 3 Desecar

Es una técnica avanzada de
conservacion de alimentos mediante
la eliminacién de agua para prolon-
gar la vida util y cambiar la textura
de los alimentos. La desecacién (o
deshidratacién) extrae el agua de los
alimentos utilizando calor o aire en
un horno a baja temperatura o un
deshidratador de alimentos y es
ideal para frutas, verduras, carnes
y hierbas. Los productos deshidra-
tados son excelentes como snacks,
ingredientes en recetas o como
almacenamiento a largo plazo sin
necesidad de refrigeracion. Ademas,
la desecacidon concentra los sabores
del alimento, haciendo que estos
sean mas intensos.
® Qué necesitas. Un deshidratador
de alimentos es la herramienta mas
eficaz para esta técnica, aunque un
horno con capacidad para mante-
ner temperaturas bajas y con buena
circulacién de aire también puede
funcionar.

3. LA DESECACION permite
disfrutar de los alimentos en
cualguier momento vy lugar.

Ahumado en frio

Infunde un profundo sabor
ahumado en alimentos sin aplicar
calor significativo. A diferencia del
ahumado tradicional, que también
cocina los alimentos, el ahumado en
frio se realiza a temperaturas que
no superan los 30 °C (85 °F). Esta
técnica es ideal para ahumar quesos,
pescados, carnes, especias y hasta
cocteles, manteniendo la textura ori-
ginal del alimento mientras se enri-
quece con complejidad aromatica.
La eleccién de la madera (manzano,
cerezo...) es crucial y varia segin el
perfil de sabor deseado, se utiliza en

32 mia

no cocina los alimentos,
sino que les aporta yn
profundo sabor ahumado.

forma de virutas, pélets o serrin que
no ardan con llama abierta, sino que
solo generen humo, y nunca debe
haber sido tratada quimicamente.
El tiempo de exposicion al humo
puede variar desde unas pocas horas
hasta varios dias, dependiendo del
tipo de alimento y la intensidad del
sabor ahumado deseado.

® Qué necesitas. Un ahumador en
frio, un generador de humo en frio
y madera adecuada, ademis de un
lugar bien ventilado, para evitar la
acumulacién de humo.

Fermentar

Ha experimentado un renaci-
miento en la cocina moderna debi-
do a sus beneficios para la salud, su
sostenibilidad y la profundidad de
sabor que aporta a los alimentos.
Esta técnica utiliza microorganis-
mos como bacterias y levaduras
para convertir los azicares y almi-
dones de los alimentos en dcidos,
gases o alcohol, transformando asi
sus propiedades y conservandolos
naturalmente de manera profunda.
Se aplica a vegetales, frutas, lacteos,
carnes y granos. Es crucial contro-
lar factores como la temperatura, el
tiempo y, en algunos casos, la luz y
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5. LA FERMENTACION précisa un
control constahte para asegurar el
~ correcto desafrollo del proceso.
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LA DESECACION EXTRAE
EL AGUA DE LOS
ALIMENTOS, ALARGA SU
VIDA UTIL Y LES CAMBIA
SU TEXTURA.

el aire. La fermentacién puede durar
de varios dias a varios meses, depen-
diendo del tipo de fermentacion y
del resultado deseado. Durante este
tiempo, es importante monitorizar
el proceso para asegurarse de que se
desarrolla correctamente, evitando
la formacién de mohos o bacterias
daninas.

® Qué necesitas. Tarros de vidrio,
recipientes de cerdmica o barriles de
madera son comtinmente utilizados
para fermentar alimentos.

Cocinar con nitrogeno

liquido
Esta es una técnica espectacular
de cocina moderna que emplea
nitrogeno a temperaturas extrema-
damente bajas (-196 °C) para con-
gelar rapidamente alimentos y crear
texturas Unicas que no son posibles
con métodos de congelacion tra-
dicionales. El nitrégeno liquido
debe ser manipulado con cuidado,
utilizando equipo de proteccién




6. MANIPULA el nitrogeno
liquido con cuidado, esta a una
temperatura extremadamente baja.

adecuado debido a su temperatu-
ra extremadamente baja. Para usar
nitrégeno liquido en la cocina, los
alimentos se sumergen directamente
en €l o se rocia sobre los alimentos
en un recipiente adecuado. Ademais
de para hacer helados, el nitrégeno
liquido se utiliza para crear platos
congelados al instante, aperitivos
crujientes y decoraciones delicadas
que afiaden un factor sorpresa visual
y textural a los platos (efecto de nie-
bla o vapor).

® Qué necesitas. Se requiere un
contenedor especial para almace-
nar y manejar de manera segura el
nitrégeno liquido, equipo de protec-
cioén (guantes y gafas de seguridad)
y utensilios que puedan soportar el
extremo frio sin danarse o romperse.

Aires y espumas

Permiten transformar liqui-
dos y salsas en estructuras ligeras y
aireadas, afadiendo una dimension
visual y sensorial tinica a los platos.
Casi cualquier liquido puede trans-
formarse en aire o espuma (jugos de
frutas, salsas, infusiones, caldos). La
clave es que el liquido tenga inten-
sidad en sabor, ya que se diluira al
airearse. Para crear una espuma esta-
ble, se suelen afiadir estabilizantes
como lecitina de soja, gelatina o
agar-agar al liquido. Estos agentes
ayudan a mantener la estructura de
las burbujas de aire que se forman.
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L.as espumas a menudo necesitan
reposar unos minutos después de
su preparacion para estabilizar su
estructura antes de servir.

® Qué necesitas. El instrumento
mads utilizado es el sifén de espu-
mas, que emplea cartuchos de gas
para aerizar y expulsar el liquido en
forma de espuma. Para aires mas
sencillos, una batidora puede intro-
ducir aire en el liquido hasta formar
una espuma ligera.
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8. CON LA
DECONSTRUCCION, se
reinventan y transforman
platos tradicionales,
como esta tarta de
chocolate.

......
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Deconstruccion

Implica descomponer un pla-
to conocido en sus componentes
bédsicos y presentarlos de manera
completamente nueva y creativa.
Esta técnica permite explorar y
reinterpretar platos cldsicos, man-
teniendo los sabores tradicionales
intactos, pero transformando las
formas, texturas y presentacién
para crear una experiencia culina-
ria totalmente Unica. Lo esencial
es elegir el plato tradicional que
desees deconstruir, ya sea algo tan
simple como una tortilla espafola
o tan complejo como un plato de
alta cocina. Después de analizar
sus ingredientes, reinventa algunos
componentes: en lugar de servir
una salsa tradicionalmente liquida,
espésala para formar una gelatina
o utiliza esferificacién para con-
vertirla en caviar artificial y trans-
forma los componentes sélidos en
espumas, aires o incluso polvos.
® Qué necesitas. Utensilios crea-
tivos (moldes de silicona, espatulas
precisas, pipetas...) y las herramien-
tas esenciales para otras técnicas
avanzadas, como la esferificacion,
los aires y espumas o la desecacién.

LOS AIRES Y ESPUMAS ANADEN’UNA
DIMENSION VISUAL Y SENSORIAL UNICA A
LOS PLATOS.
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BELLEZA

¢TIENES MAS DE 50?

TRUCOS DEg
MAQUILLAJE

MUY PRACT\COS PARA TI
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on el paso del tiempo,
la piel pierde elastici-
dad, haciendo que se
vea mds flicida y menos
turgente. No obstante, a la hora de
maquillarnos, estas imperfeccio-
nes pueden disimularse con trucos
sencillos, al igual que las manchas
oscuras y las arrugas.

Para conseguir un aspecto mads joven
al maquillar pieles maduras, es nece-
sario aprender técnicas especificas
que resaltan su belleza natural. Los
maquilladores recomiendan pre-
parar muy bien la piel, olvidar los
fondos de maquillaje mas densos

ENLACE AL CANAL

"\‘q r.""!lt-:""lrmT l'alrﬂ

y apostar por productos que traten
la dermis, al mismo tiempo que la
magquillan y perfeccionan.

. PREPARA TU PIEL
LLa hidratacion es clave. Utili-
za una crema hidratante rica para
preparar la piel y asegurarte de que
su textura sea suave antes de aplicar
la base. Esto hara que tu maquillaje

dure mas.

1. Sérum con acido hialurénico,
Institut Esthederm (69 €).

2. Primer alisador,
Dolce&Gabbana (50 £).

3. Crema Lift-Luminosidad
Firmeza, Patyka (89,90 €).

SE RECOMIENDA PREPARAR MUY BIEN LA
PIEL, OLVIDAR LAS FORMULAS MAS DENSAS Y
APOSTAR POR BUENOS PRODUCTOS.
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4. Base iluminadora, Armani (36 €).
¢ 5. Base ligera y modulable, Guerlain
(35,90 €).

2 BASE DE MAQUILLAJE

Elige una base que sea hidra-
tante y de cobertura ligera o media.
Deja a un lado las bases muy den-
sas, ya que pueden acumularse en
las lineas finas. Las bases liquidas
y cremosas son generalmente mas
amigables con las pieles maduras.
S

3 CORRECTOR

Lo que buscas es un aspecto
luminoso que refresque la mirada.
Aplica un corrector ligero con for-
mulas cremosas para cubrir ojeras
y areas problemadticas. Recuerda
no aplicar demasiado, ya que esto
podria potenciar el aspecto de tus
arrugas.

e

6. Corrector cremoso y ligero, Nars (17
€). 7. Corrector apto para todo tipo de
piel, Clinique (34 €).

sositivwg

8. Colorete de ~Kin Lal

larga duracion,
Rare Beauty
(17,99 €).

9. lluminador
perfeccionador
liquido, Sensilis
(26 €)

MiN GLOW

COLORETESE
ILUMINADORES

L.os formatos en crema o liquidos te
dardn un aspecto mds natural y juve-
nil. La forma correcta de hacerlo es
aplicar el colorete en las manzanas
de las mejillas y difuminarlo hacia
arriba. En cuanto al iluminador,
aplicalo sobre los puntos altos del
rostro, como los pémulos y el arco

de Cupido.

DELINEADORES Y

MASCARAS DE PESTANAS
Olvida el delineador en la linea de
agua inferior, ya que puede hacer que
los ojos parezcan mas pequenos. En
cuanto a tus pestanas, usa un rizador
y apuesta por mdscaras de pestafnas
que den longitud y definicion.

10. Rizador de

pestanas, You Are 5
The Princess (3,99 £€).

11. Mascara de pestanas,
sin grumos, Clarins
(37,99 €).12. Delineador
waterproof, NYX (4,95 €).

13. Paleta mate, con
colores para el dia
a dia, Huda Beauty
(33,99 €). 14. Paleta
de sombras mate,

Charlotte Tilbury
(58,99 €).

SOMBRAS DE OJOS

Olvida las sombras brillantes,
ya que pueden resaltar arrugas y
pliegues. Tus mejores aliadas serdn
las mate. L.a forma correcta de usar-
las es afiadir una sombra mas clara
en el parpado mévil para iluminary
una sombra mds oscura en el pliegue
para definir.

15. Gloss en
barra, Fenty
Beauty
(23,99 €).
16. Perfilador
labial nude,
Sephora
Collection
(4,99 €).

17. Labial
cremoso,
Kiko Milano
(10,99 €).

PINTALABIOS
Usa colores de labios natura-
les y evita tonos oscuros (harin que
parezcan mds pequefios). Ilambién
te recomendamos utilizar un deli-
neador para labios para evitar que

tu labial se deslice en las lineas finas
alrededor de la boca.

Supra Lilt & Curl Mascars




EN FORMA

Y DESPUES DEL EJERCICIO QUE?

la movilidad vy sostener la salud cardiovascu
Importante como la actividad fisica es la estrategia de recuperacion
que se sigue despues de cada sesion de ejercicio.

medida que envejecemos,
el cuerpo experimenta
cambios naturales que
pueden afectar la forma
en que responde al ejercicio. Lia dismi-
nucién de la masa muscular, la densi-
dad ésea y la elasticidad de los tejidos
son solo algunos de los desafios que
enfrenta. Estos cambios hacen que sea
imperativo no solo adaptar las rutinas
de ejercicio, sino también enfocarse
meticulosamente en las practicas de
recuperacion tras el ejercicio.
Implementar un régimen de recupera-
cion efectivo tras la practica deportiva
ayuda a mitigar los efectos del enve-
jecimiento, pero también asegura que
cada sesion de ejercicio contribuya
positivamente a la salud y bienestar

general.

RECUPERACION INADECUADA

La falta de una recuperacién adecua-
da puede llevar a una serie de proble-
mas negativos, como el dolor mus-
cular prolongado, la fatiga crénicay
un mayor riesgo de lesiones. Estos

ENFRIAMIENTO ADECUADO

. Es un proceso crucial que sigue a cualquier sesion de ejer-
. cicio, en el que el cuerpo pasa de un estado de alta intensi-
. dad a un estado de reposo, disminuyendo el ritmo cardia-

co de manera gradual y reduciendo la rigidez muscular.

. €oémo hacerlo. Después de cualquier actividad vigorosa,
. dedica al menos 5-10 minutos a actividades de baja in-

. tensidad como caminar. Seguido de esto, realiza estira-
. mientos suaves para cada uno de los principales grupos

musculares.

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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POR SILVIA ROJO

problemas, mas alld de desmotivar
la participacion en actividades fisicas
futuras, limitan la independencia y
la calidad de vida. Por lo tanto, es
crucial que las estrategias de recupe-
racion tras hacer ejercicio sean una
parte integral del plan de ejercicios,
para garantizarte que puedas seguir
beneficidndote de la actividad fisica
sin sufrir contratiempos.

ELEMENTOS CLAVE

Una recuperacién efectiva implica
varios componentes clave que tra-

g

-
-
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RECUPERATE SIN
MOLESTIAS NI LESIONES

—| ejercicio regular es crucial para preservar la f
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 NUTRICION

Las proteinas son fundamenta-
les despuées del ejercicio, ya que
proporcionan los aminoacidos
necesarios para reparar las fi-
bras musculares dafadas y pro-
mover el crecimiento muscular,
mientras que los carbohidratos
reponen las reservas de energia.

bajan en conjunto para restaurar el
cuerpo. Estos incluyen la hidrata-
cidon adecuada, la nutricién orienta-
da a la recuperacion, métodos para
aliviar y reparar los musculos, y
suficiente descanso y suefio de cali-
dad. Ademas, estrategias como los
estiramientos después de la practica
deportiva y el uso de terapias con
frio o compresion aceleran el pro-
ceso de recuperacion y mejoran el
rendimiento general, con lo que se
obtienen los beneficios del ejercicio
sin las desventajas del dolor y las
lesiones.

IMPLEMENTAR ESTAS
PRACTICAS MAXIMIZA
LOS BENEFICIOS DEL
ENTRENAMIENTO,
MEJORA LA
RECUPERACION Y
PREVIENE LESIONES.

Cémo hacerlo. Consume una
mezcla de proteinas y carbohi-
dratos dentro de los 45 minutos
posteriores a tu rutina de ejerci-
cios. Un batido de proteinas con
frutas, por ejemplo, puede ser

HIDRATACION
CONTINUA

Mantenerte hidratada te
ayudara a regular la tempe-
ratura corporal, lubricar las
articulaciones y facilitar el
transporte de nutrientes que
ayudan en la recuperacion
muscular. Si mantienes el
cuerpo funcionando de ma-
nera optima, la recuperacion
después del ejercicio sera
eficiente.

Como hacerlo. Bebe agua
antes, durante y después
del ejercicio. La cantidad
necesaria puede variar, pero
asegurate de que nunca
sientas sed. Toma unos dos
vasos de agua antes de
empezar a ejercitarte, asi
estaras hidratada adecuada-
mente. Durante el ejercicio,
toma pequenos sorbos vy,
cuando termines, repon los
fluidos perdidos.

L)
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LOS ESTIRAMIENTOS
TRAS EJERCITARTE
AYUDAN A MEJORAR
LA FLEXIBILIDAD Y A
REDUCIR LA TENSION
EN LOS MUSCULOS
TRABAJADOS.

DESCANSO

El descanso y el sueno de
calidad son fundamen-
tales para una recupera-
cion efectiva despuées del
ejercicio, ya que muchas
funciones reparadoras del
cuerpo, incluida la regene-
racion muscular, ocurren
durante las horas de sueno
profundo.

Como hacerlo. Crea un en-
torno propicio para dormir,
gue incluya una habitacion
oscura, silenciosa y fresca.
Invertir en un colchon y
almohadas comodos tam-
bieén mejora significativa-
mente la calidad del sueno.
Evita los estimulantes antes
de acostarte (la ingesta de
cafeina y el uso de panta-
las) y acuéstate y levanta-
te a la misma hora todos
los dias para regular el reloj
bioldogico del cuerpo.

una excelente opcion. No olvi-
des que las nueces, semillas o el
aguacate son grasas saludables
gue promueven la absorcion

de nutrientes y la reduccion de
inflamacion.

. MASAJES Y TERAPIAS
- CON FRIO

. Son métodos complementarios que se

. utilizan para acelerar la recuperacion tras el
. ejercicio, aliviar el dolor muscular y redu-

. cir la inflamacién. Proporcionan alivio y

. contribuyen a la salud muscular y articular,
. mejoran la circulacidon y ayudan a disminuir
- la inflamacion.

. Cémo hacerlo. |Idealmente, recibir un masaje
. profesional una o dos veces al mes puede

. ser suficiente para el mantenimiento muscu-
. lar. En casa, puedes aplicarte hielo durante

. 15-20 minutos poco después del ejercicio.
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S1 UNA VIV’;N g
pequena d|5p%ne o [=!
techos altos, crear

dos alturas conun |
altillo multiplica los
metros cuadrados.
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QUICK STEP

EFn un mundo donde |os espacios urbanos son cada vez
mMas reducidos, saber como decorar una casa pequena se
ha convertido en una habilidad esencial. En este articulo,

exp\oraremos consejos practicos para aprovechar al maximo
cada rincon de tu hogar, logrando un equilibrio perfecto entre
funcionalidad y estilo. por M. T. PASCUAL
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no de los errores mais
comunes al decorar un
espaclo pequeno es pen-
sar Unicamente en metros
cuadrados, olvidando la importancia
de la altura. Un techo alto puede
transformar por completo la per-
cepcion de tu hogar. Al considerar el
espacio desde una perspectiva tridi-
mensional (ancho, largo y altura), pue-
des multiplicar visualmente el espacio
disponible.

Si la altura de tu casa lo permite, una
excelente opcion es crear altillos o una
doble planta. Estos no solo afiaden
un toque de originalidad, sino que
también permiten liberar el espacio a
nivel del suelo, dindote mis libertad
para disponer de muebles y accesorios.
Ademas, las paredes pueden conver-
tirse en auténticos tesoros de alma-
cenamiento si se utilizan adecuada-

LOS MUEBLES
MULTIFUNCIONALES
SON EL ALIADO
PERFECTO EN
ESPACIOS PEQUENOS:
ELIGE PIEZAS QUE
CUMPLAN VARIAS
FUNCIONES A LA VEZ.

Nno se vea abarrotado.

mente. Instalar estanterias que lleguen
hasta el techo es una estrategia inte-
ligente para aprovechar al maximo el
espacio vertical y almacenar aquellos
objetos que no necesitas usar a diario.

DOS BUENOS ALIADOS DE LA
AMPLITUD: ELCOLORY LA LUZ
La eleccién del color es fundamental
para dar la sensacién de un espacio
mds amplio. El blanco es, sin duda,
el mejor aliado en la decoracion de

LAS ESTANTERIAS v los muebles con

almacenaje son perfectos para dividir dos 1% T —
ambientes si los situas en el centro del *

espacio como en este caso.
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EN UN ESPACIO REDUCIDO, Io mejor es nNo sobrecargar con piezas
grandes. Muebles ligeros, paredes claras y toques de color para que

espacios pequenos. Al reflejar la luz
de manera mas eficiente que cualquier
otro color, el blanco consigue que un
ambiente se perciba como mas lumi-
noso y, por ende, mas espacioso.

Si prefieres que haya color, juega
una paleta de colores reducida. Una
seleccion de colores (preferiblemente
no mis de tres), que puedes ir com-
binando en textiles, tapicerias y com-
plementos sobre un fondo neutro mas

claro. Esto ayudard a crear un mep
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DECO

= ambiente armonioso y evitara el
desorden visual que puede sobrecargar
un espacio pequeno. Si te gustan los
colores oscuros, tsalos con precaucion;
pueden ser dramaticos y acogedores,
pero es crucial combinarlos con tonos
claros para mas claros.

La iluminacién también juega un
papel crucial. En espacios pequefios,
la falta de luz natural puede ser un
desatio. Para multiplicarla en un espa-
cio pequeno, los espejos son un buen
recurso porque reflejan la luz, tanto
natural como artificial, lo que ayuda
a dispersar la iluminacién por toda la
habitacion.

Colocando estratégicamente un espe-
jo frente a una ventana, puedes dupli-
car la cantidad de luz que entra en la
habitacion, haciendo que el espacio
parezca mas grande y luminoso.
Ademais de la luz, los espejos también
pueden crear una sensacién de pro-

fundidad. Al colocar un espejo grande

LEROY MERLIN

EL BLANCO Y LOS TONOS CLAROS REFLEJAN LA
LUZ, HACIENDO QUE LOS ESPACIOS PEQUENOS
SE PERCIBAN MAS AMPLIOS Y LUMINOSOS.

en una pared, especialmente en aque-
llas que se encuentran directamente
enfrente de una puerta o en un pasillo,
se puede dar la ilusién de que la habi-
tacién continda mas alla de sus limites
reales. Esta técnica es especialmente
efectiva en pasillos estrechos, entradas
pequenas o salas de estar que necesi-
tan un poco de “aire”.

Para controlar la entrada de luz por
las ventanas en lugar de cortinas volu-
minosas, considera la posibilidad de
instalar estores o persianas, son mas
compactos y permiten un control
preciso de la luz y la privacidad. Los
estores enrollables en tonos claros o
naturales son una opcién excelente
para mantener la sensacién de ampli-
tud, mientras que las persianas vene-

EL CABEZAL DE LA CAMA es un
hueco perfecto para almacenaje
oculto, como vemos abajo.

cianas permiten ajustar la cantidad
de luz que entra en la habitacién sin
sacrificar el estilo.

En cuanto a la iluminacién artificial,
no ilumines con una sola fuente de luz
en el techo, asegurate de incluir mul-
tiples tipos de luz en cada estancia,
desde la cocina hasta el dormitorio.
Las ldimparas de pie y de sobremesa
no solo iluminan, sino que también
anaden profundidad y calidez al espa-
cio, evitando que se sienta cerrado y
monotono.

SEPARADORES DE ESPACIOS:
DIVIDIR SIN REDUCIR

Un error comtn en la decoracion de
casas pequefias es intentar dividir el
espacio en dreas demasiado definidas.
Sin embargo, es posible crear la sensa-
cién de diferentes zonas sin compro-
meter la amplitud del ambiente. Hay
muchos tipos de separadores de espa-
cios, tabiques que no lleguen al techo,
celosias, paneles japoneses, estores o
cortinas son ideales para mantener la
privacidad y,al mismo tiempo, permi-
tir que la luz fluya y el espacio se sienta
abierto. LLos mismos muebles pueden
servir como separadores de ambientes,
aportando ademas almacenaje y fun-
cionalidad al espacio.

Si vives en un estudio, es comprensi-
ble que la idea de tener la cama junto
al sofd, o 1a cocina al lado del escri-
torio, no sea la mds atractiva. Si no
tienes otra opcion, es preferible esto
a crear divisiones demasiado rigidas
que reduzcan el espacio y la movilidad.
Un recurso que se puede usar en estos
casos son los textiles, que ayudan a
definir zonas y aportar un caricter
acogedor sin ocupar espacio fisico.
Las cortinas o las alfombras son una
excelente herramienta para definir
diferentes dreas dentro de un mismo
espacio, como en un estudio o un
salén-comedor. Un truco efectivo
es utilizar alfombras que contras-
ten ligeramente con el suelo para
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EN UN ESPACIO PEQUENO, menos es siempre mas. Muebles ligeros

visualmente, ajustados al tamano de la estancia y solo incluir lo

imprescindible.

PRIORIZA EL ORDEN
Y ELIGE MUEBLES
CERRADOS PARA

OCULTAR EL

CONTENIDO Y EVITAR

EL CAOS VISUAL

que actien como anclas visuales sin
sobrecargar la vista.

MUEBLES MULTIFUNCIONALES:
MAXIMA FUNCIONALIDAD EN
MINIMO ESPACIO

La eleccion de muebles es crucial en la
decoracién de una casa pequefia. En
lugar de saturar el espacio con piezas
especificas para cada funcién, opta por
muebles multifuncionales. Por ejem-
plo, un sofd cama o una cama con
espacio de almacenamiento debajo
pueden resolver varios problemas de
espacio de una sola vez.

L.os muebles plegables también son
una excelente solucion. Pueden des-
plegarse cuando los necesitas y guar-
darse cuando no, liberando espacio
para otras actividades. Ademais, los
muebles con almacenamiento oculto,
como mesas de centro con comparti-
mentos o estanterias con puertas, ayu-
dan a mantener el orden y reducen el
caos visual, creando una sensacion de

limpieza y amplitud.

ORDEN Y MINIMALISMO: MENOS,
ES MAS

En un espacio pequeiio, el orden no
es solo una cuestion estética, sino una
necesidad. Es facil que un espacio
reducido se vea desordenado, inclu-
so cuando todo esta en su lugar. Por
eso, es importante elegir muebles que
oculten el contenido,como aparadores
o estanterias cerradas. Estos permiten
mantener el orden sin que los objetos
personales estén a la vista, evitando el
“caos visual” que puede hacer que un
espacio se sienta abarrotado.
Ademas, es esencial ser critico con
lo que decides mantener en tu hogar.
Evalia cada objeto con una mirada

critica: ; Realmente necesitas esa mesa
auxiliar? ;Esa silla que solo cumple
una funcién decorativa? En un espa-
cio pequefio, cada pieza debe cumplir
una funcién clara, y si no lo hace, es
mejor prescindir de ella.

Siempre deja un poco de espacio entre
ellos para que los muebles “respiren”.
Esta pequena separacion contribuye a
la fluidez visual y evita que el espacio
se vea encajonado.

PERSONALIZA TU ESPACIO CON
MENOS PIEZAS, PERO DE MAYOR
IMPACTO

Finalmente, no se trata de llenar
un espacio pequefio con muebles
pequeiios, sino de saber como usar
las dimensiones y volimenes a tu
favor. En lugar de llenar tu casa con
muchos elementos pequenos, elige
un par de piezas clave que realmente
llamen la atencién y decora el resto
del espacio con piezas mis livianas
visualmente.

Una decoracién efectiva en espacios
pequefios se centra en la funcionali-
dad sin sacrificar el estilo. Menos, es
mas, y la clave esta en equilibrar lo
necesario con lo decorativo, siempre
pensando en como cada elemento
contribuye al espacio en su conjunto.

LOS MUEBLES de apariencia
ligera como mesas con sobre
de cristal, sillas con patas
metalicas y estanterias ancladas
a la pared, hacen que un
espacio ‘mini’ no parezca lleno.




COCINA

RECETAS DE POSTRES

IRRESISTIBLES
RESULTADO DE CHEF

| us .II.
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Fruta, yogur o una infusion. Son
as OpCclones gue suelen cerrar
0S menus diarios, pero, de vez .-.
en cuando, esta permitido
darse un capricho de lujo.
Con estas propuestas
disfrutaras de sabores
tradicionales, pero
también de novedades
explosivas que te
haran querer repetir.
Dejate llevar vy

KIWI CON
MOUSSE DE
MASCARPONE

40 MIN. DIFICULTAD:
MEDIA

INGREDIENTES: 4 kiwis

225 g de queso mascarpone
+ 80 g de azucar glas * 3

huevos medianos * 50 ml de

leche * 2 hojas de gelatina »

. menta fresca.

Blisirlita au Ngque % & ® Separa las yemas de las
S - claras. Bate las claras
S€a Uhna ves a‘ MES | ft)"\ .' en un bol con 40g de
INO te arrepentiras! a8 azlcar a punto de nieve y
- E reserva.
POR CARMEN LOPEZ =

® Bate las yemas con 40g
de azucar en otro bol
hasta blanquearlas vy
reserva. Guarda los dos
boles en |la nevera.

® Remoja en agua fria las
hojas de gelatina hasta
que tengan una textura
gomosa. Calienta la leche
y, cuando esté a 30 °C,
meézclala con las hojas
de gelatina hasta que
se deshagan. Agrega
el queso mascarpone a
temperatura ambiente y
mezcla. Luego, anade las
yemas blanqueadas con
suavidad vy, por ultimo, las
claras a punto de nieve.

® Pon la mezcla en una
manga pasteleray
reserva en la nevera.
Mientras la mousse se
enfria, pela los kiwis
vy hazles un pequeno
corte para dejar la parte
superior plana. Vacialos
con la ayuda de una
cuchara y rellenalos con la

mousse. Decora con unas

hojas de menta fresca.

B o o B No tires
s 3 i S la carne de los

f L e b : kiwis que sobre al
vaciarlos. Consérvala
en la nevera para
mezclar con yogur

o anadir a una

ensalada.
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FLAN DE TORTA
DEL CASAR

70 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

INGREDIENTES: 1 torta del Casar
* 5 huevos * 150 ml| de nata.

© Corta la tapa superior del queso
y retirala. Extrae el queso con una
cuchara y ponlo en el vaso de |la
batidora. Anade la nata y batelo.
Agrega los huevos y continua batiendo
hasta conseguir una masa cremosa.

® Viértela en un molde previamente
engrasado y cuécelo al bano Maria
durante 50 minutos, en el horno
precalentado a 180°C. Comprueba la
coccion pinchando el centro con una
aguja vy tapa el molde con papel de
aluminio cuando la superficie empiece
a dorarse.

® Sacalo del horno y déjalo enfriar.
Desmolda y acompana con unas
tostadas de pan con pasas y una
ensalada verde.

Prepara
esta receta en
moldes de silicona
pequenos y sirvela en
formato individual,
para cada uno de
los comensales.

L L]
L] [ 3
- L]
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Silo
deseas,
acompana el
platano con una
salsa de nata en
un bol aparte

PLATANO TEMPLADO
AL RON

50 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 4 platanos

*» 150 g de pasas sin pepitas

*» 100 g de mantequilla * 100 g de
azucar moreno * 2 cucharadas de
almendras laminadas * 100 ml de
ron negro * 1 cucharadita de nuez
moscada ¢ 1 cucharadita de canela
* hojas de menta.

® Deja las pasas a remojo en el
ron durante 30 minutos. Pela los
platanos y cortarlos en trozos de
4 centimetros de largo. Funde la
mantequilla en una sartén, agrega
el azucar y prosigue, removiendo,
hasta que se diluya del todo.

® Anade los platanos y carameliza
durante 4 minutos. Espolvorea la
nuez moscada y la canela. Incorpora
las pasas con el ron y mezcla.

® Dora las almendras en una sarten sin
grasa. Sirve los platanos con ellas y
adornalos con unas hojas de menta.
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Tritura
unos cacahuetes
rebozados con
miel y sal y échalos
por encima del
postre y el plato. El
toque salado te

sorprendera.

-
-
b I

MILHOJAS DE TRES CHOCOLATES

35 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

] _ 200 g de chocolate fondant * 600 ml
de Ieche 3 huevos enteros ¢ 3 claras * 100 g de azucar
glas * 10 g de maicena * 9 laminas de gelatina « 300
g de crema fresca * 200 ml de nata liquida * 150 g de
chocolate blanco * 150 g de chocolate con leche *» 150 g
de chocolate negro.

® Casca los huevos y separa las yemas de las claras. Bate
las yemas con el azucar y la maicena. Calienta la leche
sin que hierva; anade la mezcla anterior, batiendola
hasta que se espese. Agrega la gelatina —remojada
antes en agua fria— y remueve hasta que se disuelva
por completo. Deja enfriar. Divide esta crema en tres
cuencos vy en tres partes iguales.

® Funde, por separado, los tres tipos de chocolate vy
anade cada uno a uno de los 3 cuencos con crema.
Mézclalo bien. Monta la nata con |la crema fresca. Monta
las claras a punto de nieve. En cada cuenco preparado,
agrega —a partes iguales— la nata v las claras
montadas, removiendo con cuidado. Aparte, funde
200 g de chocolate fondant. Extiéendelo sobre un silpat
(tapete para el horno) y deja que se enfrie.

® Luego, corta 12 hojas (circulos o rectangulos) con un
cortapastas. Deja que se enfrien en la nevera. Forma los
milhojas intercalando las hojas de fondant con capas de
las distintas mousses. Para terminar, utiliza una hoja de
fondant. Refrigera hasta el momento de servirlo.
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HIGOS CON QUESO
DE CABRA, MIEL
Y ALBAHACA

15 MIN. DIFICULTAD: FACIL

€ - - 8 higos frescos * 1rulo
de cabra (de dlametro pequeno) * miel »
albahaca fresca.

® Lava los higos y practica tres cortes
en cada uno de ellos, dividiendolos en
cuatro rodajas.

® Corta el rulo de cabra en rodajas,
iIntentando que sean del mismo grosor.
Tienes que calcular unas tres rodajas de
queso por higo; no es necesario retirar
la corteza.

® Lava, seca y deshoja la albahaca.
Monta el plato intercalando el queso
con los higos y anade en cada capa una
hoja de albahaca y unas gotas de miel.
Termina vertiendo un poco mas de miel
por encima y decora con unas hojas
pequenas de albahaca.

Es un
plato de postre
perfecto, aunque
también puede servir
de aperitivo servido
con un vino tinto

con cuerpo.
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TARTA DE QUESO EXPRES

15 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 2 yogures griegos o
naturales « 8 galletas integrales o de las
que dispongas * 250 g de queso Quark
mermelada de fresa.

® Rompe las galletas, hasta casi triturarlas
en polvo. Reserva.

® Vierte en un cuenco los yogures vy el
queso Quark y mezcla bien. Puedes
anadir un poco de azucar, aunque debes
tener en cuenta que la mermelada ya
aportara el toque dulce.

® Coge un vaso o bol preferiblemente
transparentes, para que se vean las capas
de los ingredientes, y pon en la base
una capa de galleta triturada vy, luego,
la mezcla de Quark y yogur. Guardalo _
en la nevera hasta que se enfrie o, en el € 9y e
congelador, unos 10 minutos.

’“ 1

Puedes ;
decorar con e
algunas galletas en .

polvo por encima m

@ -4

® Agrega un poco de mermelada de fresa
por encima antes de servir. O con unos frutos

secos picados.

LA GELATINA ES UN INGREDIENTE MUY HABITUAL EN LOS POSTRES
PORQUE ES ESENCIAL PARA CIERTAS TEXTURAS.

CREMA
CATALANA

Si infusionas
la leche con la 20 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

T:::aesl;:izzzia INGREDIENTES: 11 leche »
hagsta Idi'a'fi e 4 huevos * 2 cucharadas de
= guiente, maicena * 1 rama de canela »

el aroma sera o,
yo °& corteza de limon « 400 g de
mucho mas s
azicar.

intenso.

© Calienta la leche en un cazo
con la canela. Pela el limon,
previamente lavado, y anade
la corteza a la leche.

© Mientras, bate las yemas
con el azucar y la maicena,
hasta conseguir una mezcla
uniforme. Agrégala a la
leche y deja que |la mezcla se
espese, sin dejar de remover.

© Reparte la crema en
pequenos cuencos de barro
y deja que se enfrie. Antes
de servirla, esparce una
capa de azucar por encimay
qgquemala con un soplete.
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COCINA

CREMA DE NARANJA
A LA MENTA

35 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

INGREDIENTES: 5 naranjas grandes =
5 huevos * 100 g de azucar

* 1 cucharada de harina de maiz
refinada * 1 cucharada de aceite de
oliva virgen extra * 4-6 hojas de menta.

— i | ._;“. .
| Sirve esta

crema con una
bola de helado o
sorbete de menta
0 mandarina
colocada
encima.

® Exprime las naranjas y cuela el zumo
resultante. Es necesario conseguir
medio litro de zumo, como minimo.

® Pon en un bol la harina con 3
cucharadas de azucar. Vierte
un tercio del zumo de naranja y
remueve bien. Cuando se hayan
iIntegrado los ingredientes, anade las
yemas, hasta conseguir una crema
homogénea.

® Calienta el zumo restante en una olla
y agrégale la crema. Cuece hasta que
espese sin dejar de remover. Luego,
pica las hojas de menta y anadelas.

© Reparte la crema en recipientes,
espolvorea el azucar y quemar la
superficie con un soplete.

A NO SER QUE SE INDIQUE LO CONTRARIO, EL AZUCAR DEBE

SER BLANCA Y REFINADA. SI SE UTILIZA OTRO EDULCORANTE LAS
PROPORCIONES CAMBIAN.

QUESO FETA FRITO
CON MIEL

10 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 250 g de queso feta

* 2 huevos ¢ 1 cucharadita de pimentdon

* 1 cucharadita de pimienta negra molida »
80 g de harina * 60 g de semillas de sésamo
* 4 cucharadas de miel » aceite de oliva.

® Corta el queso en bloques pequenos, de >
1,5cm de grosor aproximadamente. : ‘

g re—— L

—-'

® Bate los huevos en un bol. En otro, mezcla PREFERENC'A S
la harina, el pimenton y la pimienta. En un : R ' -
tercero, pon las semillas de sésamo.

Si no te
gusta la miel,
también puedes
acompanar estos fritos
con mermelada de
tomate o de fresa. El

® Reboza el queso siguiendo el orden de
huevo, harina vy semillas. Calienta aceite
abundante en una sartén. Frie hasta que \

estén dorados. Saca y pon en un plato con
papel absorbente, para quitar el exceso

de aceite. “.  contraste dulce-
® En un cazo o en el microondas, calienta salado es un
placer.

la miel para que esté liquida y echa por !
encima de los fritos. e

46 Mia



Le puedes
dar un toque
fresco al postre si
le anades jengibre
rallado a la leche
de almendra.

ALBARICOQUES SALTEADOS
CON LECHE DE ALMENDRA

12 HORAS. DIFICULTAD: MEDIA

INGREDIENTES: 4 albaricoques * 75 g de azucar
« 150 ml de agua * 50 g de mantequilla * 50 ml|
de nata * 150 g de almendras crudas.

® Coloca en un vaso para batidora las almendras
crudas, la nata y 100 ml de agua. Tritura estos
iIngredientes y deja reposar la mezcla durante
11 horas en el frigorifico. Luego, pasala por un
colador y reserva en frio.

® Pela y corta por la mitad los albaricoques.
Luego, pon una olla al fuego y derrite el azucar

Anade la mantequilla y los albaricogues.
Remueve la fruta hasta que esté cocida.

@ Para terminar, coloca en un plato hondo la
leche de almendra vy los albaricoques por
encima. Pica unas cuantas almendras y echalas
pPOr encima.

con 2 tazas de agua para elaborar un caramelo.

ENLACE AL CANAL

woom/bynecntelegram
anes el oddigo OR:

MOUSSE DE CHOCOLATE[%‘EI’EE]

T
4 HORAS. DIFICULTAD: MEDIA L‘: .J.':E

INGREDIENTES: 4 |laminas de gelatina neutra
« 700 g de nata para montar « 100 g de
chocolate negro » 80 g de chocolate con leche
*+ T00 g de chocolate blanco.

© Para elaborar |la capa de chocolate negro,
coloca en un cazo 100 ml de agua vy derrite el
chocolate al bano Maria. Hidrata las laminas
de gelatina y afade una y media al chocolate.

® Remueve y agrega 50 ml| de nata. Monta
200 ml de nata en un bol aparte. Agrega
por encima el chocolate derretido, mezcla
y colocalo en el molde. Déjalo reposar una
hora.

® Repite el proceso con el chocolate con
leche, aunque en este caso no sera necesario
agregar la nata al chocolate. Coloca encima
de la capa de chocolate negro y déjalo
reposar otra hora.

® Vuelve a hacer el proceso con el chocolate
blanco. Deja enfriar la mousse durante tres
horas antes de servirla.

El
contraste entre
los chocolates es
importante en esta
receta, asi que para la
ol es(a 1A . capa de chocolate
RAVAR) | * negro utiliza uno
-, con 80% cacao.
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GASTRO

TESORO DE LA
NATURALEZA

Numerosos estudios demuestran que
consumir frutos secos a menudo es muy
beneficioso para nhuestro organismo. Agui
te explicamos sus principales propiedades v
cOMO puedes agregarlos a tus menus.

POR ROSA MESTRES

uente importante de

energia, los frutos secos

son grandes aliados para

nuestro organismo. Ricos
en proteinas vegetales de buena
calidad y grasas saludables, entre
sus principales vitaminas, destaca
la presencia de la E, de efecto anti-
oxidante. También contienen mine-
rales como el magnesio, el hierro o
el calcio, ademas de fibra. Gracias
a sus especiales caracteristicas,
se recomienda consumir de 3 a 7
raciones a la semana, en cantidades
moderadas. Con un simple pufiado

(20-30 g) es suficiente.

EN LA COCINA

Ideales para la hora del aperitivo o
como tentempié, sobre todo para los
deportistas, los frutos secos intervie-
nen en muchisimos platos:

® En ensaladas. Perfectos para crear
contrastes de sabores y texturas, los
frutos secos aportan un toque cru-
jiente a las ensaladas de todo tipo,
tanto frias como templadas. En
este apartado, no podemos dejar de
hablar del romesco, con almendras

y avellanas, o del pesto italiano, con
pinones. Dos salsas exquisitas que
vale la pena incorporar a nuestro
recetario.

® En rebozados. Desde hace un
tiempo, son muchos los cocineros
que apuestan por realizar sus rebo-
zados con frutos secos, ya que les
aportan una deliciosa costra crujien-
te. El pollo rebozado con almendras
es una auténtica maravilla.

® En sopas y guisos. Aunque en
muchas recetas solo se usan para
decorar los platos, los frutos secos
también pueden ser los protago-
nistas de numerosas sopas y cre-
mas. Una de las mds conocidas, es
el sabroso ajoblanco malagueno, en
este caso almendras. Por otro lado,
muchos guisos populares catalanes
no serian lo mismo sin la tradicio-
nal picada, hecha con almendras,
avellanas... y algunos ingredientes
mas, que se afiade casi al final de
la coccion para espesarlos y darles
mas sabor.

® Con queso. A la hora de preparar
una tabla de quesos, no te olvides de
agregar anacardos, nueces, avellanas,

PERFECTOS PARA CREAR CONTRASTES DE
SABORES Y TEXTURAS, LOS FRUTOS SECOS
APORTAN UN TOQUE CRUJIENTE A LAS
ENSALADAS DE TODO TIPO.
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APROVECHA SUS
PROPIEDADES

Lo mejor es comprar estos ali-
mentos con cascara y abrirlos
en el momento de consumirlos.
Pero, si te da pereza hacerlo y
prefieres adquirirlos ya pela-
dos, lo mejor es que los guar-
des en un recipiente hermeético
para evitar que se enrancien. Y
si quieres tostarlos en casa, no
los dejes demasiado tiempo en
la sartén o en el horno, o ten-
dran un sabor amargo. Cuando
esten ligeramente tostaditos,
ya estaran listos.

pistachos... Aportarin a la comida
un contraste de sabores y texturas
muy interesante.

® En dulces y postres. Galletas,
pudines, bizcochos, tartas, cremas,
turrones... Son muchos los dulces
que incluyen frutos secos en su
composicion. Y es que su textura y
su sabor quedan bien en cualquier
receta. La tarta de Santiago, con
almendra molida, o los brownies,
con nueces, son algunos ejemplos.
Cabe destacar que los frutos secos
no solo se usan enteros o troceados,
también se pueden utilizar en for-
ma de harina, sustituyendo parcial o
totalmente la harina de trigo.
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- EL MURINSEL,
Jafsta‘flotante
sobre el bravo -
““rio Mura, es Uno
de los iIconos de
la nueva Graz..« -

LA JOYA MAS
DESCONOCIDA
DE AUSTRIA

Un centro historico declarado Patrimonio de la Humanidad no es el Unico
Motivo por el gue visitar la gue es la segunda ciudad mas grande del pais. La
armonia entre los edificios modernos vy su rico pasado junto a su ambiente
relajado son tambien parte de su encanto. por INMA coca

la sombra de grandes La calle mas bonita Sporgasse, gracias a su exguisita
nombres como Viena, Graz cuenta con el centro urba- decoracion de estuco; y la cono-
Salzburgo o Innsbruck, NO Mejor conservado de Europa cida como Gemalte Haus, la unica
Graz ha logrado man- central y, entre todas las calles fachada pintada con frescos gque,
tener su encanto vy su esencia qgue |lo forman, la Herrengasse es en este caso, representan a los
ajena a los problemas del turis- la que Mmas miradas acapara. Para dioses de la mitologia griega. Am-
Mo de masas. Aqui se vive a mMmuchos es la calle mas bonita nas, al igual gue otras muchas que
otro ritmo. Pasear con calmay del mundo y es que la suma de también destacan por su belleza,
detenerse a admirar la belleza de  fachadas barrocas, renacentistas nertenecian a familias adineradas
los edificios de su centro histori- vV rococo gue acumula la convierte gque mostraban en sus fachadas su
cO es hoy, ademas de una clase en algo unico. Las dos mas espe- grandeza y poder.
magistral de historia del arte, ciales son la llamada Luegghaus, Esta calle atraviesa la plaza del
todo un regalo. en la esquina con la animada ayuntamiento v llega hasta otro

DONDE DORMIR

A Graz es posible llegar en tren desde Viena. El Grand Hotel Wiesler. Un clasico lleno de historia. Desde
trayecto son unas dos horas y media y el paisaje 110 €/noche (grandhotelwiesler.com). Hotel NH Graz City. Muy
que atraviesa es una maravilla. bien situado. Desde 120 €/noche (www.nh-hotels.com).

%@ COMO LLEGAR
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UNA BUENA MEZCLA

En la imagen superior
aparece la calle
Herrengasse, considerada

edifico sefalado, el Landhaus. Hoy
alberga el parlamento de la region
de Estiria, pero todavia qguedan
recuerdos de su largo pasado.
Ademas de su precioso patio de
estilo Italiano, lo que en su dia fue
la armeria hoy reune la mayor co-
leccion de armas del mundo.

La fusion perfecta

Las calles de cuento de Graz no han
dejado de evolucionar, algo gue se
aprecia en su arquitectura, repleta
hoy de edificios modernos que
encajan a la perfeccion con su cara
Mas clasica. En el centro historico
solo hay uno, el edificio de viviendas
disenado por la arquitecta anglo-
iraqui Zaha Hadid. Sobre el mismo
rio Mura, uniendo las dos orillas,
flota el Murinsel, una iImpresionante
construccion gue se inauguro en
2003 con motivo del nombramiento
de Graz como Capital Europa de la
Cultura., justo al otro lado de este
caudaloso rio, llama mucho la aten-
cion el centro de arte Kunsthaus por
Su curiosa forma, el aperitivo perfec-
to para conocer este otro barrio de
la ciudad que ahora es uno de los
Mas animados.

DONDE COMER

una de las mas bonitas

del mundo. Cada fachada
es unica vy todas igual

de espectaculares. A la
izquierda, el Kunsthaus,
conocido tambiéen como
el Alien amigo o |la burbuja
azul, es un centro de arte
y uno de los ejemplos de
arguitectura moderna.

Recuerdos imperiales
Entre sus espectaculares fachadas
vV SUS romanticos patios interiores
se esconde tesoros como el mau-
soleo de Fernando Il de Habsburgo,
el emperador que quiso unir toda
Europa bajo la fe cristiana. Situado
junto a la catedral, este mausoleo
es un magnifico ejemplo de arqui-
tectura manierista. Reconocible por
SUs cupulas, la visita a su interior es
totalmente recomendable.

Desde las alturas

Subir hasta Schlossberg es facll
gracias a su centenario funicu-
lar. Para bajar, puedes optar por
repetir medio de transporte, sus
largas escaleras en zigzag o el
divertido tobogan que te deja en
el centro historico en un tiempo
record. Pero antes de lanzarte,
merece |la pena disfrutar de las
vistas que regala esta colina que
se alza en el centro de la ciudad vy
desde donde se pueden apreciar
sus tejados rojos tan caracteristi-
cos. Aqui hubo una gran fortaleza
de la que hoy tan solo queda la
Torre del Reloj, una de las fotos
mMas repetidas de Graz.

ﬂ@lﬂj Glockl Brau. Taberna con menu y decoracion tipica. Glockenspielpl. 2-3.

Aiola upstairs. Con las mejores vistas de toda la ciudad. SchloBberg 2.

CASTILLO
EGGENBERG

Gracias a su exagerado interior
barroco y sus romanticos jar-
dines, este impresionante pala-
cio es uno de los monumentos
mas visitados de Graz. La
peculiar historia de la familia
Eggenberg es otro de los pun-
tos interesantes de la visita.

Su pasion por la astronomia

y la astrologia impulso que el
diseno del castillo se base en
el calendario gregoriano. Por
eso, en este edificio encontra-
mos 365 ventanas, una para
cada dia del aho, cada planta
cuenta con 24 habitaciones
(una por hora del dia) y las
ventanas de estas habitaciones
suman 52 (las semanas que
tiene un ano).

UNA AMPLIA AGENDA
Ademas de la visita tradicio-
nal, el castillo abre sus puertas
para multitud de eventos,
muchos de ellos relacionados
con la musica. Disfrutar de un
concierto de musica clasica en
la sala de los Planetas en uno
de los mejores planes en Graz.

Castillo Eggenberg.

Sala de 195 Plah
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MAS INFO:
https://www.austria.info/
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AGENDA

| OS MEJORES PLANES

PARA TU TIEMPO LIBRE

Restaurantes, libros, series, peliculas, teatro, exposiciones,
planes para escaparte y evadirte y muchos juegos. Hemos seleccionado
vV creado para ti las mejores propuestas para gue exprimas estos dias.

‘GOURMET

del Festival de la Tapa Peruar

Pescados y limones del
norte, cebollas del sur, choclos
del centro y ajis que, unidos, nos
recuerdan la época precolombi-
na vy la leche de tigre... La cocina
peruana sigue destacando en
Madrid gracias a la pasion vy
creatividad de jovenes empren-
dedores. Estos chefs lideran
restaurantes donde combinan
las mejores materias primas con
ambientes cuidadosamente dise-
nados y ofrecen una experiencia
gastrondmica unica. Locales gas-
trondmicos que han sabido traer
lo mejor de la costa, los Andes

y el Amazonas a las calles de |la
capital espanola, y que del 24 de
septiembre al 5 de octubre seran
los protagonistas de la segunda
edicion del Festival de la Tapa
Peruana: La ruta del ceviche,
organizado por la embajada del
pais sudamericano. Un fantastico
plan ‘gastro’ que consistira en

la degustacion de una tapa de
ceviche, una tapa peruana, una
cerveza peruana y un coctel Pis-
co Sour tradicional por un precio
de 12 euros. En total, participan
en el festival quince restaurantes,
cada uno con sus correspondien-
tes tapas. Esta es la lista: Avenida
Peru, AWKI Nikkei, Ceviches &
Wok, El Triperito, Fidelio, La Ba-
jada Street Food, Limanta, Misky
Hallpa, Oceanika Madrid, Pais de
los Ceviches, Paradero Peru, Pi-
mentel, Pucara, Sambo vy Tipika.

52 Mmia

La ruta del ceviche

Del 24 de septiembre al 6 de octubre, un total de quince
restaurantes madrilenos participan en la segunda edicion

a.

POR SILVIA RUEDA

Mediamanga

En este restaurante barcelones
situado en el numero 13 de la
calle Aribau se han propuesto
desnudar la cocina. ¢Como?
Muy sencillo, elaborando a la
vista de todos los comensales
platos de autor basados en
recetas tradicionales mediterra-
neas, siempre con los mejores
iIngredientes. Y, por supuesto,
COMO SUS responsables asegu-
ran, con “buen ambiente, buena
musica y un espacio dinamico”.

Querida Margarita
Este bistro de cocina de
mercado santanderino (calle
Andrés del Rio, 7) con unas
bonitas vistas al mar Cantabri-
CcO, apuesta con éxito para fu-
sionar sabores y texturas. Entre
sus especialidades destacan al-
gunas como el arroz y papada
con setas; el canelon de pasta
fresca relleno de langostinos

y verduras; las carrilleras de
cerdo y parmentier de patata;

y las albondigas de tudanca y
crema de garbanzos.



LIBRO

[iEntra y hazte con él!

‘La cienclia de la

Incertidumbre’

Adéntrate en el fascinante mundo de la duda
como herramienta esencial, de la fisica cuantica
al cambio climatico, de la mano del catedratico
de la Universidad de Oxford, Tim Palmer.

+ ¢Por que las aplicacio-
nes meteorologicas dicen
“Hay un 10% de probabili-
dades de lluvia” en lugar de
“Manana hara sol”? En gran
parte se debe a la perspica-
cia de Tim Palmer, que hizo
de la incertidumbre algo
esencial para el estudio del
tiempo v el clima. Ahora
quiere aplicarlo al estudio
de todo lo demas. En este
libro, el catedratico del
Departamento de Fisica de

la Universidad de Oxford
sostiene que adoptar las
matematicas de la incerti-
dumbre es vital para enten-
dernos a nosotros mismos vy
al universo gque nos rodea.
Tanto si queremos predecir
el cambio climatico o las
caidas de los mercados,
como entender por que el
cerebro es capaz de superar
a los superordenadores.
Pinolia. Edicion impresa:
26,95 €.
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DE LA FISICA CUANTICA
AL CAMBIO CLIMATICO:
LA DUDA GOMOD
— HERRAMIENTA ESENGIAL

i

“Pinolia

VS [&Y [rmante

L a joven cantante de origen lituano, tambien locutora en
el programa musical ‘Mas gue pop’, conquisté con su
actuacion en la primera ediciéon del Art Maratén
Solidario, organizado por Mia y Marie Claire.

Cantante, compositora y ahora
también locutora, esta joven
artista lituana radicada en Madrid,
descubrid suamor por la musica
siendo muy pequenay alos ocho
anos inicio estudios de canto,
solfeo y piano, en la escuela de
artes de Skuodas, su ciudad natal.
A los diecisiete anos se traslado a
vivir a Espana, donde se graduo
en Administracion y Direccion

de Empresas en la Universidad
Politécnica de Cartagena. Durante
ese tiempo, se aparto de su pasion,
pero la retomo mas adelante, en

la Universidad de Musica Moderna
Bimm de Dublin.

Su trayectoria musical la ha

llevado por escenarios de Espana,
Portugal, Irlanda, EE. UU. y México,
en los que ha tenido la oportunidad
de colaborar con otros artistas
como Carlos Baute, Maria Parrado,
Maki, Paco Candela, La Flakay
Antonio Romero, entre otros.

El repertorio de Irmante mezcla
baladas y canciones mas ligeras,
con ritmos latinos y sonidos

de pop. Entre sus ultimos
lanzamientos destacan Solita,
tema con el que se ha situado entre
los finalistas de UK Songwriting
Contest, uno de los concursos de
composicion mas importantes a
nivel mundial; Shake It, No me des
la chapay Para abajo. Su musica se
puede escuchar en las plataformas
Spotify, YouTube, Deezer y Apple
Music.

Organizado por Mia y Marie Claire,
el primer Art Maraton para la
concienciacion sobre la violencia
de género tuvo lugar el pasado

13 de julio en el Real Teatro de
Retiro de Madrid y conto con

arte, musica, talleres para ninos,
charlas, conciertos y muchas mas
sorpresas. Irmante fue una de las
artistas que ilumind con su voz y su
talento esta exitosa iniciativa.
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EN PANTALLA
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‘Un escandalo

muy real’

Martin Sheen y Ruth Wilson
protagonizan esta miniserie
de tres episodios basadas

en una historia real. La del
principe Andreés de Inglaterra
y la entrevista que le hizo la
periodista televisiva Emily
Maitlis en el ad 2019 araiz de
la escandalosa implicacion
del hijo favorito de Isabel |
en el caso de Jeffrey Epstein.

Estreno en Max el viernes 20
de septiembre.

LUJO, ALTA COSTURA Y EL
MEJOR SUSPENSE

Un video viral protagonizado
por su disenador estrella, Vin-
cent Ledu, sume en el escan-
dalo a la legendaria e iconica
firma de su familia, LEDU, cuyo
futuro pende ahora de un hilo.
Perle Foster, la antigua musa de
Vincent, forma equipo con la
visionaria nueva disenadora Pa-
loma Castel para salvaguardar,
evolucionar y renovar la firma
tras su siglo de historia. Pero |la
despiadada Diane Rovel tiene
otros planes. Estreno en Apple
TV + el 20 de septiembre.
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‘Puntos suspensivos’
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Jose Coronado, Diego Peretti y Ceclilia Suarez protagonizan
este ‘thriller’ de David Margues. Estreno en la gran pantalla

el 20 de septiembre.

Leo es un exitoso escritor de novelas
de misterio que se oculta bajo el seuddonimo
de Cameron Graves. Mientras se encuentra
Inmerso en la escrituda de su siguiente libro
en un aislado chalé, recibe la extrana visita
de Jota, un inquietante phombre que afirma
ser periodista.Nadie conoce la identidad de
Leo vy solo Victoria (Cecilia Suarez), su agente
literaria, sabe que esta alli, asi que: éComo ha
conseguido Jota llegar hasta el? Y lo que es
mas importante: é¢Cuales son sus intenciones?
Las mentiras, las traiciones, las amenazas vy la
muerte marcaran el despiadado duelo entre
estos dos personajes, interpretados por Die-
go Peretti y José Coronado. Puntos suspen-
sivos llega a las salas el 20 de septiembre.

MAS CINE

‘Marcello mio’

Cuando su vida se tambalea,
Chiara, la hija de los emblemati-
cos actores Marcello Mastroiani y
Catherine Deneuve, decide vivir
la vida de su padre y comienza a
vestirse y comportarse como él.
Estreno el 20 de septiembre.

‘“Treasure’

Ano 1990, Ruth, una periodista
musical estadounidense, y su
padre, Edek, un superviviente del
Holocausto, emprenden un viaje en
coche por Polonia, tierra natal de
el, con el objetivo de reencontrar-
se entre ambos y con su pasado.
Estreno el 20 de septiembre.




FESTIVAL
Caudal Fest

El viernes 20 y el sabado 21
de septiembre, Lugo acoge
la “Ultima gran fiesta del
verano”. Un festival de mu-
sica gue cuenta con artistas
como Amaral, Mikel Izal,
Viva Suecia, Arde Bogota,
Ginebras, Nil Moliner, Carlos
Sadness, Varry Brava, Siloée
Rt S e R y Tu Otra Bonita en cartel.
=t ENLACE ALCANAL L0012 ;';f-. S La mejor manera de despe-
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‘Operacion FIash bacléw‘f“;" wis informacionyentrad
k(1) e as informacion y entradas

p 3 "**ﬁ en www.caudalfest.com.

SALVA ELCINEDELOSS80ENESTE DIVERTIDO ESCAPE ROOM Ehi MADRID :

Un despiadado pirata informatico ha manipulado todas las peliculas clasicas de los 80, Caudal

hackeando las plataformas digitales e intercambiando sus personajes de unas pelicu- g FESt

las a otras. Ya no podras volver a ver Regreso al futuro tal y como era, porque ahora *"rﬁ

aparece IAigo Montoya subido en el DelLorean. Pero tu puedes solucionar todo este

embrollo y salvar el cine de los 80 en uno de los juegos de escape room Mmas emocio-

gantes y'divertlcrios del momento, el que transcu.rre en una.autgcaravana del Autocine CARLOS SADNESS VARRY BRAVA
e Madrid y esta creado por El Secreto de Madrid & Experiencity. La aventura perfecta CARLANGAS 1. HUECCO. KARAVANA

pal EF o L

para pasar en familia o con amigos. Mas informacion en www.elsecretodemadrid.es. ANA LUA CALANO | XINA MORA  LONTREIRA | RAMON MIRABET

# MIKEL IZAL ' ARDE BOGOTA

GINEBRAS /NIL MOLINER
m ,- | LADILLA RUSA / TU OTRA BONITA ' SILOE

2 AMARAL wvA SUECIA

€ L A bl » t PARKINEOS - MONOULIDUS DO®P - DANI DICOSTAS ' GUERICO
a5 Sambpieistas
(Las que tropiezan)’

Las protagonistas de esta obra en clave

de humor llevan siglos tropezando unay
otra vez con los mismos errores, causados
por las leyes creadas por los hombres. La
diosa Nemesis, harta de contemplar esta
Injusticia, decide hechizar a las mujeres para
que se unany las cambien. Del 20 al 22 de
septiembre en el Teatro Arriaga de Bilbao.

‘El nadador de
aguas abiertas’

Markos Marin y Adolfo Fer-
nandez protagonizan esta
bonita historia sobre la
amistad, la zona de confort
y la superacion. La historia
de dos que no son pareja,
aunque en ocasiones pue-
da parecerlo; de dos que
son hombres, aunque les
sobra ternura y ganas de
pasarlo bien; de dos que se
necesitan, pese a que no

lo sepan. Del 17 al 29 de
septiembre en el Teatro
Pavon de Madrid.

‘La Ley enda del Jules Veme 200r ‘Material provocativo

:I'itanlc_ la exposiciOn BARCELONA. Con motivo  jpara pensar’
Inmersiva’ del bicentenario del MALAGA. El Museo Carmen
MADRID. Experiencia Unica Cé€lebre autor frances, el Thyssen acoge esta

en la que se puede explorar |deal Centre d’Arts Digitals  muestra temporal con

el mitico bugue vy su hun- presenta esta exposicion fotografia japonesa
dimiento en las aguas del inmersiva sobre |os infinitos  contemporanea de la
Atlantico. En MAD Madrid viajes extraordinarios que coleccion de José Luis

Artes Digitales. Venta de en- 1magino y escribic. Hasta el Soler Vila hasta el préximo
tradas hasta el 31 octubre. 31de diciembre. 12 de octubre.
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JUEGOS

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

SOPA DE LETRAS

=% Encuentra

estas 15 palabras
relacionadas

con el mundo de
los bebés. No
hace falta haber
tenido hijos para
que te suenen
los siguientes
términos.

PANAL
CAMBIADOR
CHUPETE
LLANTO
BIBERON
‘BODY’
COCHECITO
MORDEDOR
L ECHE
SONAJERO
TOALLITAS

CUNA
HAMACA
BABERO
COLICO
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CRUCE DE PALABRAS

é Es una de las formas mas economi-
cas de viajar. Y es que, gracias a este ve-
hiculo, podemos recorrer mundo. Rara es
la casa en la que no haya uno. ¢Ya sabes
de que se trata? Da respuesta a las si-
guientes cuestiones y descubre la palabra
oculta.

1. Bocina eléctrica que tienen algunos ve-
hiculos. 2. Maquina que produce movimien-
to gracias a otra fuente de energia. Puede
ser de gasolina, diesel, eléctrico... 3. Em-
botellamiento, congestion... suele suceder
en horas punta y es desesperante cuanto
te encuentras en medio de el. 4. Guardar
dinero como prevision para necesidades
futuras. 5. Persona a la que acudes cuando
hay que reparar algo de tu vehiculo.
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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.

AHORCADO

Seguro que todos ellos te sonaran y puede que
mas de uno hayas visitado. Completa las letras
que les faltan a los siguientes monumentos.

HORIZONTALES:

5. Isla mas pequena de
las Baleares, frecuen-
tada por famosos, a la
gue se puede acceder
con ferri desde Ibiza.

8. Persona que vigila
la playa o piscina para
socorrer en caso de
accidente, peligro o
necesidad.

11. Lo esta quien no se
ha casado o no tiene
pareja.

12. Sueno corto o des-
canso que se suele ha-
cer despueés de comer.

13. Quiosco o puesto
de bebidas al aire li-
bre. Es uno de los lu-
gares mas frecuenta-
dos cuando se quiere
descansar de un dia
de playa.

VERTICALES:

1. Tiempo durante el
cual se desarrolla ha-
bitual o regularmente
una accion o se reali-
Za una actividad.

2. Refresco hecho
con hielo desmenuza-
do al que se le suele

anadir esencia o jugo
de fruta.

3. Cortar la hierba o
el cereal maduro y
sSeco.

4. Producir relampa-
gos o destellos de
forma intermitentes.

6. Traje de bano de
dos piezas que se
convirtio en un sim-
bolo de la liberacion
femenina.

7. Trasladarse de un
lugar a otro, general-
mente distante, por
cualgquier medio de
locomocion. Suele ha-
cerse en vacaciones.

9. Lugar al aire libre y
acondicionado en el
que se puede acam-
par. Ademas, tiene
piscinas, restauran-
tes, lavabos...

10. Tiene 31dias, es el
octavo mes del anoy
uno de |los mas
esperados.

14. Organo repro-
ductor femenino en
el que se desarrolla
el feto hasta el parto.

15. Templado, que no
esta ni frio ni caliente.

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

las columnas ni bloques.

T_R_E / DE/ P_SA

~OL _SEO
P RT NO
B G/ EN

S_GR_D_/ _AMI_IA
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LAS SIETE DIFERENCIAS

Binibeca Vell es uno de los
pueblos mas visitados y
fotografiados de Menorca. Las
casitas blancas son el sello
indiscutible de esta localidad
pesquera convertida en un
reclamo turistico. Si no has tenido
la oportunidad de conocerlo,
aqui tienes dos fotografias que,
aunque parezcan idénticas, siete
diferencias se esconden en una
de ellas.

Los siguientes personajes
estan relacionados con el
cine, pero uno de ellos no
sigue la misma légica que
el resto. éLista para dar con
la persona infiltrada?

Blanca Suarez Paz
Vega Mario Casas
Kate Winslet
Javier Bardem
Antonio Banderas
Penélope Cruz

NN le L R Ik d  Estas son algunas de las canciones del verano mas miticas.

Seguro gue las has bailado millones de veces, porque, cuando
suenan, iempieza la fiesta! Relaciona el artista con cada
cancion. iY demuestra cuanto sabes de musica!

La Macarena 1. A. The Refrescos
La bomba 2. B. Georgie Dann
Escuela de calor 3. C. Los del Rio

La barbacoa 4. D. Radio Futura
Elvenao 5. E.King Africa
Tractor amarillo 6. F. Zapato Veloz
Aqui no hay playa 7. G. Los Cantantes




FALSO O VERDADERO

Las siguientes afirmaciones pueden no ser del
todo correctas. ¢Te atreves a adivinar cuales son
verdad y cuales no?

1. Fidel Castro fue elegido mejor atleta colegial
de Cuba en 1944.
£4 Falso / /4 Verdadero

2. Cada vez que levantamos un pie, utilizamos

200 musculos diferentes.
£4 Falso / [4 Verdadero

3. Venus es el objeto que mas brilla en el cielo.
b4 Falso / [4 Verdadero

4. E| Castillo de Bran, conocido como el castillo
de Dracula, se encuentra en Hungria.

£4 Falso / 4 Verdadero

5. La presion que genera el corazon al bombear
podria mover un coche.
£4 Falso / %4 Verdadero
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HOROSCOPO

0|

Aries

(21 DE MARZO AL 20 DE ABRIL)

AMOR. En la pareja, todo marcha sobre ruedas. En
casa, sientes gratitud por la familia que te rodea, te
nacen sentir la persona mas querida. SALUD. Te
nonra, pero te preocupas mas por los demas que
por ti y tu también mereces cuidados. TRABAJO.
Te llega una oportunidad que tiene opciones de dar
visibilidad a tu negocio. Ve a por ello, igual te supo-
ne trabajo extra, pero sera crecimiento.

lauro

(21 DE ABRIL AL 21 DE MAYO)

AMOR. Tu relacion de pareja se afianza dia tras dia
y €S un area tan bien cuidada que no se altera por
mas cambios que experimente tu vida. SALUD.
Cuidado con los excesos. Como no siempre resulta
facil evitarlos, al menos, trata de compensarlos.
TRABAJO. Podran decir lo que quieran de ti, pero

es iImposible negar tu buena disposicion y afabili-
dad.

Geminis

(22 DE MAYO AL 22 DE JUNIO)

AMOR. Aunque después no lo pases tan mal como
podrias esperar, el compromiso de algunos actos
sociales te supone un mundo. SALUD. Adoras el
Verano por sus menus saludables, asi que, cuando
acabe, sigue disfrutando de ensaladas y fruta. TRA-
BAJO. No tienes nada previsto, pero, si te tomas
unos dias libres, te liberaras de tensiones y te recar-
garas.

Cancer

(23 DE JUNIO AL 22 DE JULIO)

AMOR. Para conocer a gente interesante, deja de
proyectar tu negatividad y haz cambios. SALUD.
Olvidar sera facil. Después de cerrar una etapa que
te ataba, sientes, por fin, la liberacion. TRABAJO.
Sl una senda no te parece clara, no la tomes, porque
no es por donde quieres transitar realmente.

Libra

negativo. No te sientas culpable.

EL SIGNO AFORTUNADO

(24 DE SEPTIEMBRE AL 23 DE OCTUBRE)

Priorizarte no te convierte en egoista, al contrario, significa que te pones en valor,
te quieres y te cuidas como mereces y eso nunca puede tener un trasfondo

AMOR. Si cedes tu felicidad a los demas, cuando no la traten como merece, no
podras evitar quedarte sin ella y sentir ese vacio. Tu felicidad solo puede
depender de ti y de tu actitud frente a la vida.

SALUD. En calmay a gusto, el descanso te cunde el doble. Si te dedicas unos
dias a ti y a tu bienestar, los efectos se multiplicaran. Cuanto mas puedas
rodearte de naturaleza, mejor lograras sentirte.

TRABAJO. Trabajaras mejor, sin angustias, si no dejas cabos sueltos y planifica
soluciones ante posibles imprevistos. Una vez con todo bajo control, podras
encarar tus tareas desde una posicion mas relajada.

LLeo

(23 DE JULIO AL 23 DE AGOSTO)

AMOR. Estos dias brillaras como acostumbras, eso
por descontado, porgue cuentas con tu faceta
comunicativa en todo lo alto. SALUD. Sientes tu
energia y tienes ganas de hacer cosas y no parar ni
por un instante. Contagias tu vitalidad. TRABAJO.
Nunca digas nunca y tampoco renuncies a un
proyecto de vida por el que apostabas con toda
tu ilusion, porque tomar esa decision te haria
profundamente infeliz.

Virgo

(24 DE AGOSTO AL 23 DE SEPTIEMBRE)
AMOR. Tu vida afectiva pasa por un momento dulce.
Si no tienes pareja, surgira la chispa con quien menos
te lo esperas: abre bien los 0jos y déjate sorprender.
SALUD. Centrate. Por querer estar a tantas cosas a
la vez, te despistas con las que te exigen mas aten-
cion. TRABAJO. Tendras la respuesta mas que
clara y sabras perfectamente por que proyecto
decantarte a poco que valores los puntos fuertes
de cada propuesta.

Liscorpio

(24 DE OCTUBRE AL 22 DE NOVIEMBRE)
AMOR. Debes aceptar que hay cosas que vienen
como vienen y que, pese a ellas, toca levantarse y
seguir adelante, por mucho que duela como nunca.
SALUD. Procura librarte cuanto antes de esos pen-
samientos negativos que ocupan tu mente y no te
dejan avanzar, te lastran mas de lo que imaginas.
TRABAJO. Para tomar la decision adecuada, te
conviene la maxima serenidad posible, [o veras mas
claro.

Sagitario

(23 DE NOVIEMBRE AL 22 DE DICIEMBRE)
AMOR. Cambia tu manera de actuar y cambiara
tu proyeccion. Si siempre repites [0s mismos pa-
trones de conducta, llegara a ti el mismo tipo de

persona. SALUD. Llega un momento en esta vida
en el que lo que te hace bien es haber aprendido a
escucharte y a liberarte de todo aquello que coar-
taba tu felicidad. TRABAJO. Puedes vivir sin él, pero
tambien mereces una pequena concesion de tanto
en cuanto. Nadie mejor que tu sabe si puedes o0 no
permitirte ese capricho.

Capricornio

(23 DE DICIEMBRE AL 20 DE ENERO)
AMOR. Los astros te sonrien vy la felicidad parece
haber llamado a tu puerta para quedarse por un
largo tiempo. Tienes esta area muy favorecida. SA-
LUD. Recupera la energia perdida escapandote unos
dias y llevando a cabo un cambio en la decoracion
0 en tu imagen. Esa ilusion actuara como motor.
TRABAJO. Aungue adoras tu trabajo y, en cualquier
momento, te viene a la mente una idea, debes ser
capaz de bajar el ritmo, de tomarte esos dias para

tl.

Acuario

(21 DE ENERO AL 19 DE FEBRERO)

AMOR. Tu vida social ocupa gran parte de tu tiempo,
no concibes tu vida de otra forma. SALUD. La rutina
se te hace dura, busca el aliciente que te permita
evadirte primero y escaparte despues. Volveras con
tanta energia que nadie te parara. TRABAJO. Tu
no te lanzas a la piscina como hacen otros, es que
tu te has encargado de construir tu piscinay crear
esa oportunidad que tanto deseas.

Piscis

(20 DE FEBRERO AL 20 DE MARZO)

AMOR. Para cuidar bien las relaciones personales,
realmente tiene que importarte la otra persona.
Trata de potenciar tu empatia. SALUD. Empiezas
a experimentar el modo zen y ya casi nada te afec-
ta. Aplicalo en todo y para todos. TRABAJO. Haz
gue tu equipo se sienta importante: preguntales
su opinion y dales confianza suficiente.

)

EL SOL ESTA SEMANA
El miércoles 18 de septiembre, saldra a las 7:59 h y se pondra

a las 20:20 h. El martes 24, saldra 6 minutos después, a las
8:05 h, y se pondra 10 minutos antes, a las 20:10 h. Asi, a lo
largo de la semana, perderemos 15 minutos de luz solar.
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LA LUNA ESTA SEMANA

El miércoles 18 de septiembre, la Luna Llena estara
en Piscis. Al dia siguiente, como Luna Gibosa
Menguante entrara en Aries. Tras su paso por Tauro el
fin de semana, el martes 24 se encontrara en Géeminis.

COORDINA: TRINI CALZADO.



Dt —— NEWS

e PLATO

Lepumbrm v derivades, frites
seins, scmillas yio hivos

W omwws | ow e vy

o i COME DE UN MODO SALUDABLE
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Wit ' Sistema®, especializada en productos reu-
e a4 tilizables de almacenamiento de alimentos
PLATO - y bebidas, y Pastoret, empresa familiar de
et 0 productos lacteos artesanales de calidad,
by R han unido esfuerzos para que la vuelta a la
T rutina laboral y familiar sea mas llevadera.
Su objetivo es que, ya que muchas veces
hay que comer fuera de casa, hacerlo de
un modo saludable. Por un lado, los con-

tenedores de

VEGGIE PLATO, UN METODO QUE IMPULSA UNA alimentos de ,
ALIMENTACION MAS SOSTENIBLE Sistema® cuen- | \
Como los datos indican que la mayoria de personas recono- tan con diversos

cen que es dificil llevar una alimentacion mas sostenible con compartimentos o

el planeta, Nestlé ha disefado Veggie Plato, una herramienta gue fomentan una ré\
nutricional para adultos que buscan incluir platos mas veggies dieta equilibrada, "'i'-\«
en su dia a dia y aumentar la ingesta de alimentos de origen rica en nutrientes y f
vegetal de forma facil y nutricionalmente sencilla. Inspirado en saludable en la ofi- 'P’/
el Plato de Harvard, muestra un plato de tamano real dividido en cina o la escuela. e\
tres partes: el 50 % del plato ha de estar ocupado por verduras y Por otro, la gama

hortalizas, el 25 % de legumbres, nueces o semillas, y el restante, de productos

cereales integrales y tubérculos. Descargalo de manera gratuita Pastoret es ideal

en nestlefamilyclub.es/veggie-plato. Incluye una guia con las como tentempié o
cantidades y raciones recomendadas, asi Como consejos. merienda.

MIMMA GALLERY ESTRENA ESTRES A RAYA

‘SU PLAT’AFORMA DE VENTA En ocasiones, el ritmo frenético
ONLINE de la rutina deriva en problemas |
Después de consolidarse por todo el terri- de estrés. Si notas que el dia a dia /

torio nacional con sus 26 establecimientos, te supera, Estrés Gummies, de -
la firma de decoracion Mimma Gallery, es- Kneipp, calman y mejoran la ges- Estres !

USRI S

pecialistas en sofas y descanso, ha lanzado tion de los quehaceres diarios. o e, Banes

Fedcrion da la Sabgs. 3
su plataforma de venta online, mimmaga- Estas gominolas (se recomienda Fzm;i-“;‘
llery.com, una web en la que encontraras tomar 2 al dia) estan formuladas l;zm '
una seleccion de los imprescindibles de con albahaca morada, que ayuda v
la marca en butacas, sofas y sofas cama. a mantener la resistencia al estrés N
De esta manera, dispondras de una firma y la vitalidad, ademas de vitami-
de sofas, descanso y decoracion referen- na B6, que contribuye a reducir el cansancio
te en el sector a un solo clic con montaje y la fatiga y a garantizar el funcionamiento

incluido. Y, para celebrar el lanzamiento de la pagina web, ofrecen normal del sistema nervioso. Precio: 15,95€.

descuentos de hasta el 40 % en productos seleccionados.

REVISIONES VISUALES SOLIDARIAS
DE CLINICA BAVIERA

WASTING TIME HACE

REALIDAD LOS PLANES Durante los meses de julio y agosto, Clini-

MAS POPULARES DE LAS ca Baviera ha realizado revisiones visuales
REDES SOCIALES gratuitas a 164 ninos y ninas de acogida en

diferentes ciudades. Los nifos, de entre 8 y 12
anos, han pasado las | '
vacaciones en nues-
tro pais gracias a
programas solidarios
de diferentes oene-
ges, que les ofre-
cen a una estancia
temporal en Espana,
lejos de las dificiles
condiciones de vida
en sus lugares de
origeny la falta de
recursos basicos
(sanitarios, alimenti-
cios, higiene...) que
afectan a su salud,
iIncluyendo su vision.

Wasting Time es la primera
compania de entretenimiento
que hace realidad los suefnos
de sus clientes, especialmente
de la Generacion Z. Su filosofia
es que el tiempo es oro y solo
uno Mismo tiene derecho a
hacer con él lo que quiera, por
|0 que siempre esta lista para
ofrecer lo que uno cree que no
puede conseguir. Entre su cata-
logo de experiencias, cuentan
con viajes de todo tipo, escapa-
das, conciertos y mil aventuras
para que los suenos y anhelos
se vuelvan realidad. Visita
wastingtimecompany.com.
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l.oren

—| 20 de septiembre,
a actriz cumple 80
aNnos como diva
irremplazable de la
gran pantalla.

POR MARIA VILLAR

ophia Loren es hija de una
profesora de piano y de un
arquitecto que nunca se
caso con su madre por la
diferencia social con esta. Aunque a
ella sila reconociod, no hizo lo mismo
con su hermana Maria. Tras fina-
lizar la Segunda Guerra Mundial,
Sophia y su hermana comenzaron a
trabajar en la taberna de su abuela,
en Pozzuoli, Italia. Maria cantaba y
Sophia hacia labores de camarera.

PRINCIPIOS EN EL CINE

En esos afos, participé en varios con-
cursos de belleza, en los que siempre
quedaba en las primeras posiciones,
gracias a su fisico imponente. En uno
de ellos, conocié a Carlo Ponti, quien
le ofreci6 un contrato de siete anos y
terminaria siendo su marido. Inicio su
carrera de actriz a comienzos de 1950
como intérprete de fotonovelas sema-
nales, acreditada como Sofia Villani o
Sofia Lazzaro. Su formacion actoral
se inici6 en Ndpoles y, posteriormen-
te, obtuvo pequefios papeles en peli-
culas italianas, tras apuntarse al Cen-
tro Sperimentale di Cinematografia,
la escuela de interpretacion de Italia.
También actué como figurante de la
superproduccion de Hollywood Quo
Vadis, con tan solo 16 anos. Su primer
papel protagonista seria el de Aida
(1953), por la que recibiria un alud de
buenas criticas.

Ya en 1957, Loren hizo sus tres pri-
meras apariciones en peliculas de
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Sophia

LA ACTRIZ ITALIANA
CUENTA CON MUCHOS
RECONOCIMIENTOS,
ENTRE ELLOS, DOS
PREMIOS OSCAR.

habla inglesa. La primera de ellas
tue La sirena y el delfin. Después,
realiz6 dos peliculas con primeras
estrellas y directores de gran nivel.
La primera de ellas fue la pelicula
histérica Orgullo y pasion, con Cary
Grant y Frank Sinatra. En la segun-
da, se puso a las 6rdenes de Henry
Hathaway en Arenas de muerte, con
John Wayne. En 1960, su actuacién
en Dos mugeres le dio un vuelco a su
carrera y consiguio con ella el respe-
to de la profesion. La cinta consigui6
22 premios, entre ellos, el Oscar a
mejor actriz para la italiana, convir-
tiéndose en la primera persona que
lo ganaba con una actuacién en un
idioma distinto al inglés.

En 1991, la Academia le concedié
el Oscar honorifico, en reconoci-
miento a su extensa carrera. Hoy, la
napolitana se ha reciclado y ha sabi-
do cambiar su papel de estrella por el

POR QUE AHORA

La actriz que rompid moldes
en los anos 60 cumple 80
anos el 20 de septiembre.

SU CARRERA

El sueno de ser actriz que su
madre no pudo hacer realidad
lo canalizo ella. Sophia Loren
destaco por su belleza, pero
se hizo valer como actriz des-
de sus primeras producciones.
Su primer papel protagonista
seria el de Aida (1953), que le
valido como carta de presenta-
cion. Tras esta cinta, vinieron
muchas otras: Deseo bajo los
o/mos (1958), Esa clase de
mujer (1959)... En 1960, con
Dos mujeres, obtuvo su primer
Oscary en 1977 rodo Una
Jjornada particular, la que se
considera su mejor pelicula.

de celebrity con sitio propio. Ahora se
pasea por actos publicos, con un /ook
radiante, inaugura barcos, la siguen
teniendo en cuenta las marcas para
promocionarse, publica libros de
recetas y se la rifan los estilistas.

DETALLES VITALES

Tuvo un apasionado romance con
Cary Grant cuando este todavia esta-
ba casado con Betsy Drake, de quien
se separo por ella. Pero la italiana se
cas6 con Carlo Ponti, el que fuera
su productor, en 1957, en México.
Renovaron nupcias en Paris, en 1966.

Tuvieron dos hijos, Carlo Ponti Jr.y
Edoardo Ponti.



DESCUBRE TU SUERTE.
Y TU FORTUNA
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TODOS LOS SECRETOS r

DEL HOROSCOPO Y EL ZODIACO

PARA DISFRUTAR DEL ANO :
CON LA MEJOR DE LAS ENERGIAS

También puedes conseguir tu revista @ Hordscopoen
https://suscripciones.zinetmedia.es/mz/femeninas/mia*



PITILLOS

HECHO EN ESPANA DESDE 1981
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