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UN PLACER QUE
ENTRENA TU MENTE

Oir musica es un placer.
Muchas personas lo definen
COMoO su principal aficion y
no pude caminar por la calle,
trabajar o relajarse, sin oir su
playlist favorita. Pero mas alla
de una fuente de placer, la
musica es una forma inme-
jorable de entrenar nuestra
mente para mejorar nuestra
memoria. Por lo que es una
aficion que debemos fomen-
tar. Ademas, seguro que,
como a mi, te han saltado las
lagrimas al ver como tu ma-
dre o abuela ha reconocido y
cantado su cancion favorita,
aunqgue ya no recuerde casi
nada mas... De eso y mucho
mas hablamos en el dossier
de este numero de Mia,

gue tienes entre tus manos.
También te explicamos por
que es tan bueno comer
queso, como decorar tu ho-
gar siguiendo una tendencia
llamada ‘Craftcore’, gue com-
bina tradicion, naturaleza y
sostenibilidad. Ademas, tam-
bien te ofrecemos recetas
deliciosas vy te explicamos en
que consiste el yoga restau-
rativo. cEmpezamos?

ELISABET PARRA
SUBDIRECTORA

MUJERES VICTIMAS
DE LA VIOLENCIA
DE GENERO
EN 2024 .*

DESDE EL 1 DE ENERO
DE 2003, YA SON 1.279
LAS MUJERES
ASESINADAS POR
 VIOLENCIA DE_
GENERO EN ESPANA.

+* Datos provisionales del Ministerio de Igualdad.

2 REVISTAS

(P ML MO

2.99¢

TI E_El;Erl::
origina
divertidas y
delici

CHAMPU
EN SECO
~Chmo

misica
6 MOTIVOS gt
por los que
COMER MAS

QUESO

En portada:
Tamara Falco.
Fotografia:

Mediaset.

‘Craftcore’
Como decorar
con objetos

@M ucho estilo!
IDEAS PARA VESTIR
DE ENTRETIEMPO

ESTA
SEMANA

DEL 2 AL 8 DE OCTUBRE
DE 2024

EN PORTADA

8 MODA
ldeas para vestir de
entretiempo.

12 ENTREVISTA
Tamara Falco.

24 NUTRICION

Motivos por los que comer

mas queso.

29 DOSSIER
Entrena tu mente para
mejorar la memoria con
la musica.

34 BELLEZA ,
Champu en seco. CoOmo
usarlo y cual es para ti.

38 DECO

Craftcore. COmo decorar
con objetos artesanales.

42 COCINA
Recetas originales,
divertidas y deliciosas.

50 VIAIJE _
Liebana, escapate al corn

ENLA

[~
-

6 MUJER GLOBAL
Belén Rosado Moscoso.
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Pension compensatoria ante

un divorcio.
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¢Qué es un TAC?
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Infarto femenino. cQué
diferencias existen?

22 PREGUNTALE AL
DR. MARTINEZ

26 PSICO

La intuicion. CoOmo entender

el lenguaje del alma.

BELLEZA

36 EN FORMA
Yoga restaurativo para

la relajacion.

48 GASTRO
Ocho cocciones basicas.
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ideal?
52 AGENDA
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Clive Owen.
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A SUS 30

ANOS, Georgina
es una de las /
mujeres con

mas seguidores

del mundo

en redes. En
Instagram

cuenta con mas

de 60 millones

de followers.

PARA LOS NEGOCIOS

Empresarla, modelo e ‘influencer’, esta argentina
criada en Espana ha demostrado ser mucho
mas que la pareja de Cristiano Ronaldo v |a
madre de sus hijos. Ha sabido construir su
propia marca como nadie y triunfa con todo lo

que hace. ror siLvia RUEDA

acida en Argentina y
criada en Espana, Geor-
gina Rodriguez (Buenos
_ Aires, 1994) no siempre
. vivié rodeada de los lujos de los que
. ahora disfruta en su dia a dia. Antes
. de alcanzar la fama global, traba-
. j6 como dependienta en tiendas de
. moda, un pasado humilde que nun-
. ca ha ocultado y del que siempre se
. ha sentido orgullosa. No obstante,
. su vida dio un giro radical cuando
. conoci6 a Cristiano Ronaldo en el

4 Mia

afio 2016 y su nombre pasé a ser
mundialmente conocido. Pero lejos
de conformarse con ser “la pareja
de”, Georgina se ha forjado su pro-
pio camino a lo largo de estos anos y
ahora puede presumir de ser toda una
estrella con mas de 60 millones de
seguidores en redes y todo un imperio
que mueve mucho dinero. Desde que
el portugués se cruzé en su camino,
Rodriguez ha consolidado su carrera
como modelo y se ha convertido en
una destacada empresaria e influencer.

“SIEMPRE HE SIDO
MUY TRABAJADORA'Y
HE APRENDIDO A VER

CADA RETO COMO UNA
OPORTUNIDAD PARA

SEGUIR CRECIENDO?,
ASEGURA.

Entre otras cosas, ha colaborado con
marcas de lujo como Gucci, Yama-
may y Alo Yoga, y ha lanzado su :
propia linea de ropa deportiva, enfo- :
cada en el disefio exclusivo ylamoda

funcional.

AUTENTICIDAD Y GLAMUR :
La clave del éxito de Georgina resi- :
de en su capacidad para combinar :
autenticidad y glamur de una manera
tan genuina que conquista incluso a :
los mas escépticos. En redes mues- :
tra tanto su vida familiar como sus :
colaboraciones con grandes firmas
con mucha naturalidad. Pero lo que
podria parecer solo consecuencia de
la suerte, es en realidad fruto de su :
esfuerzo, su constancia y su visién
para los negocios, siendo ella misma
su principal marca. “Siempre he sido
muy trabajadora,y he aprendidoaver
cada reto como una oportunidad para
seguir creciendo”’, aseguraba hace un
afio en una entrevista en fo/a. Uno
de sus grandes éxitos ha sido y es :
Soy Georgina, la serie documental de
Netflix sobre su vida, con la que se :
ha acercado ain mds a su publico,y
cuya tercera temporada con nuevos
episodios sobre su dia a dia ya estd
disponible en la plataforma.
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esta disponible en Netflix.

EN ‘SOY GEORGINA’, Rﬂdrfguez muestra en
gue consiste su vida de empresaria, modelo,
influencer y madre. La tercera temporada ya



EL PRECIO DE
LA VIVIENDA SE

DISPARA

Segun los ultimos datos del
Instituto Nacional de Estadistica
(INE), los precios del mercado
inmobiliario en Espana aumen-
taron un 7,8% en el segundo tri-
mestre de este ano, con respecto
al mismo periodo de 2023, lo
que supone el mayor incremento
en los ultimos dos anos. Lo

que mas se ha encarecido es la
vivienda nueva, que entre abril

y junio se disparo un 11,2 %, la
mayor subida desde que estallé
la burbuja inmobiliaria en el ano
2007. La adquisicion de una
casa de segunda mano, por su
parte, también cuesta mas que
el ano pasado -concretamente,
un 7,4 %- todo apunta a que los
precios seguiran al alza en los
proximos meses. Las regiones
que han registrado unas mayores
subidas son Navarra, Aragon,
Andalucia y Ceuta, seguidas de
Cantabria, la Comunidad Valen-
ciana y La Rioja.

YA SE PUEDE SOLICITAR
LA AYUDA PARA GAFAS

La medida va dirigida a los menores de 14 anos

El desembolso que supone comprar
unas gafas o unas lentillas nuevas

NO €s poco en muchos casos, lo que
supone un gasto muy importante
para muchas familias. Por eso, las
autoridades han puesto en marcha
varios paqguetes de ayudas dirigidas
a ayudar con la adquisicion de estos
indispensables para ver bien. El
Ministerio de Sanidad anuncio hace
unas semanas que, a partir de 2025,
la Seguridad Social subvencionara
las gafas y lentillas en determinados
casos, mientras que la Comunidad de
Madrid se ha adelantado vy las familias
con menores de 14 anos que precisen
pasar por la optica, ya pueden optar
a unas lentes antirreflectantes con
montura basica o solicitar una rebaja
de 55 euros si se desea otro modelo.

Estacionar el coche en algunos luga-

res, especialmente en las ciudades,
puede resultar un gran desafioy, en
algunos casos, también un gasto. En
ese sentido, los sitios con las tarifas de
estacionamiento mas altas de Espana
para aparcar en la calle son, por este
orden, Barcelona, Vitoria y Madrid. En
la Ciudad Condal el precio medio es de
3,08 euros por hora; en la capital vasca,
de 1,85 euros por hora; y en la villa

madrilena, de 1,52 euros por hora. En
el otro lado de la balanza, las ciudades
con aparcamientos mas economicos
son Ciudad Real, con un precio de 0,47
euros la hora, y Lugo y Zamora, con un

promedio similar al anterior.

POSPONER EL DESPERTADOR ES BUENO

Dice la sabiduria
popular que existen
dos tipos de personas:
las que se levantan de
iInmediato en cuanto
suena la alarma, o las
que prefieren pos-
ponerla para seguir
durmiendo un poco
mMas o remolonear en
la cama. Los primeros
nunca entenderan a
los segundos y vice-
versa. Pero, segun un reciente
estudio de la Universidad de
Estocolmo, retrasar el desper-
tador no solo no es perjudicial,
sino que puede resultar

beneficioso para la salud,

ya que reduce la inercia del
sueno, que es esa sensacion de
somnolencia que a veces nos
acompana por las mananas
tras levantarnos.

NUNCA ENCHUFES
ESTO EN UNA REGLETA

Usar una regleta es algo muy habitual.
No obstante, segun los expertos, no
se aconseja enchufar determinadas
cosas por los riesgos que entrana. Es
el caso, por ejemplo, de los electrodo-
mesticos de alto consumo energetico,
los calefactores, estufas, planchas o
microondas.
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UNA SECCION PARA NOSOTRAS con lo que nos

Importa, nos ayuda y nos motiva.

POR TRINI CALZADO
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DOCTORA EN MATEMATICAS E INVESTIGADORA

ue las matematicas son
mucho mis que nime-
ros, calculos o formu-
las lo ejemplifica a la
perfecciéon Belén Rosado Moscoso
(Jerez de la Frontera, 1992),y a ella
la llevaron nada mds y nada menos

que a la Antértida.

EL GIRO EN SU FORMACION

Tras finalizar sus estudios del Grado
de Matematicas, Belén empezé sus
practicas de empresa en el Laborato-
rio de Astronomia, Geodesia y Car-
tografia de la Universidad de Cadiz.
Estas practicas, que realizaba a la vez
que cursaba su master en Matema-
ticas, le despertaron el interés por el
area de la Geodesia (la ciencia que
estudia de forma matematica la for-
ma y las dimensiones de la Tierra)
y los satélites artificiales. Tanto, que
acabo especializandose en el estudio
de la deformacién en dreas geodina-
micamente activas.

UNA PROPUESTA IRRECHAZABLE
Si hay una persona que ha influido
decisivamente en la carrera profe-
sional de Belén Rosado esa es, sin
duda, Manuel Berrocoso, catedra-
tico en Matematicas y uno de los
pioneros de la investigacion espa-

6 Mia

fiola en la Antirtida. De la mano de
Berrocoso, Belén se introdujo en la
geodesia. Con el tiempo, le dirigio
su tesis doctoral sobre modelizacion
matematica de la actividad volcani-
ca y también fue quien le propuso
que participara en una mision en la
Antartida.

SU TRABAJO EN LA ANTARTIDA

“Emprender un viaje de varios
meses al continente mas remoto e
inaccesible del planeta, investigar
alli, en un volcan activo que es una
isla desierta en la que solo hay pin-
gliinos, focas y lobos marinos, vivir
alli durante tres meses... y hacer
todo esto con tan solo 22 afios, era
algo que me parecia Ginico y practi-
camente inalcanzable. Pero se hizo
realidad”, contaba la investigadora
al respecto. Ocurrié en 2014 vy, al
aceptar la propuesta de su tutor, se
convirtié en la espafiola mas joven

en participar en una expedicién en
la Antartida.

En el continente helado, Belén vive
en Isla Decepcién, un volcan, don-
de su grupo de investigacion de la
Universidad de Cadiz, entre otras
tareas, instala GPS de alta precision
para analizar cémo la isla se mueve
y se deforma o mide la temperatura
del suelo a diferentes profundida-
des. Los resultados de sus estudios
muestran que “la isla respira, es decir,
se producen procesos de expansion y
elevacion en los que es como si la isla
inhalase y, a continuacion, procesos
de compresion y subsidencia (hundi-
miento) que seria como si exhalase.
Esto se produce de manera conti-
nuada, cada 3 o 4 campaiias, y es algo
muy curioso’, cuenta sobre su trabajo.
Desde su primera expedicion, han
pasado 10 afios y ha vuelto siete
veces mas a la Antartida. Si estd en su
mano, seran muchas mas.

“Estar en contacto con la naturaleza de esa
forma tan intensa y pura hace que se tenga
mucha mas conciencia de lo pequenos que
somos, pero de las cosas tan grandes que

podemos hacer”, asegura Belen Rosado.
A EEEEETTTEEEEEEEE———

Foto: fedme.es.



Cataluna impulsara un pacto nacional

contra la violencia machista

La consejera de Igualdad y Feminismo de |la Generalitat, Eva Menor,
anuncio en la primera comparecencia en la comision de Igualdad y Fe-
minismo en el Parlament de Cataluna que la erradicacion de la violencia
machista sera la principal prioridad de su departamento, por lo que
Impulsaran un pacto nacional contra la violencia machista. Ademas,
también informo de la creacion de un servicio de atencion a las victimas
de ciberviolencia machista, con el objetivo de proteger y acompanar a las
mujeres frente a este tipo de violencia, especialmente en el caso de las
adolescentes. El servicio ofrecera a las victimas apoyo legal y psicologico.

Voces femeninas reclaman
el derecho a una vivienda
digna en un documental

El documental ¢Donde vamos a vivir?
Mujeres contra el desahucio es una pelicula
documental que retrata el problema de la
vivienda en Espana. Se trata de un home-
naje a la resistencia y persistencia de los
movimientos sociales a travées de los testi-
monios de sus protagonistas, mujeres que
han sido afectadas por desahucios. La cinta,
de Georgina Cisquella, se rodo a lo largo de
tres anos, durante los que la directora acu-
did a asambleas y plataformas de vivienda.
En primera persona, sus protagonistas ha-
cen una radiografia del grave problema que
sufren tantas personas, especialmente ellas,
mujeres en situacion de vulnerabilidad,
migrantes o victimas de malos tratos.
“Durante el rodaje constate que las mujeres
siempre estan en primera linea, en la puerta
de un desahucio y en la defensa del dere-
cho a la vivienda”, declaro Cisquella.

e
Mujeres contra
8l desanucio

Un dogumental de
Georgina Cisquella
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Foto: govern.cat.
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fisioterapeutas por cada 1.000
habitantes. De los 68.838
fisioterapeutas colegiados, el 61,3%
son mujeres, frente al 38,7 % de
fisioterapeutas hombres.

Fuente: Instituto Nacional de Estadistica.
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El Ayuntamiento de Madrid hizo entrega
del Premio Emprendedoras 2024

El pasado 17 de septiembre,
tuvo lugar la gala de entrega
del Premio Emprendedoras
2024, del Ayuntamiento de
Madrid, en el Centro de Cul-
tura Contemporanea Conde
Duque. Estos premios, cuyo
objetivo principal es recono-
cer proyectos originales, crea-
tivos e innovadores liderados
por mujeres, con el fin de pro-
mover e impulsar el emprendi-
miento femenino, nacieron en
2011. Desde entonces, también
contribuyen a la reduccion de
la brecha de género existente
en el ambito empresarial, brin-

dando visibilidad y apoyo a las
mujeres emprendedoras.

En esta ocasion, en su deci-
mocuarta edicion, el primer
premio fue para Ailin, que
ofrece apoyo al diagndstico

y monitoreo del estado de
salud de las personas, utili-
zando una plataforma basada
en algoritmos de inteligencia
artificial. En segundo y tercer
lugar, MENOStrash, enfocada
en la sostenibilidad vy reci-
claje en la industria textil, y
Orygen, que busca optimizar
y acelerar la creacion de pro-
yectos forestales.
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ICon mucho ethilo!

IDEAS PARA VESTIR

El entretiempo se
convierte en todo

un desafio a nivel
estilistico. Por suerte,
con las prendas
adecuadas, nada es
un reto imposible,
sOlo es necesario
saber escoger bien
las prendas.

Acus
(48 €).

o

Massimo Dutti

POR ANNA PARDO (39,95 €).

medida que el otofo
comienza a hacer su
entrada (algo que suele
conllevar un par o tres de
semanas de confusion), los Jooks para
ir a trabajar o para el diaa dia piden a
gritos una actualizacion para adaptar-
se a las nuevas condiciones climaticas.
Con el fin de dibujar estilismos que

DE ENTRETIEMPO

.- ’ $
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JERSEY DE PUNTO
FINO + VAQUERO
ANCHO + ZAPATOS
CON PUNTERA
AFILADA

El entretiempo es el momen-

to estrella para dar salida a
prendas algo dificiles como los
jerseis de punto de manga cor-
ta o francesa. Para crear un /ook
casual, pero altamente sofisti-

se ajusten perfectamente a las com- C&A

plejas necesidades de entretiempo, es (12,99 <).

esencial centrarse en la versatilidad de P et
las prendas y en la capacidad de adap- 1 | GG
tarlas a lo largo del dia. Asi que toca G N R 4 ==
jugar con la superposicion,de capasy

las prendas que transitan bien durante | PItilios | o G
la jornada. AN (2200 5 R
.................................................................................. ik -r.h .................................

. AMERICANA + TN YN - 9”;9“2;

- BLUSA ROMANTICA | |
-+ VAQUEROS __

. RECTOS (39,99 €). |

Las blusas de manga larga -

. son estupendas para esta

. época del ano. Sobre todo,

si tienen un toque especial,

: como un gran lazo en el cue- Woman

llo o unas delicadas mangas E']ﬁn:';:

. poeta. Con un vaquero recto (45,999,@)_

.y una americana de tonos
. neutros cerramos un /ook
. gue encuentra en unas

. bailarinas sus mejores

. amigas.

Leandra Bags

(269 €). Bloom&You

(69,90 €£).

L ]
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cado, podemos optar por una
cazadora biker (0 motera), unos
vaqueros de pernera anchay
unos zapatos de tacon alto.

Las perlas elevan el estilismo vy
logran un resultado mas formal.



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

Imiloa
(160 £).

i @0

® Cala
Jewels
(97 €).

Laura
Bernard
. - (221 €).

- Deichmann
Zara (25,95 €).

(22,99 €).

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

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

‘BLAZER’ DE MANGA
CORTA + PANTALON
DE PINZAS + ZAPATOS
PLANOS

Al igual que los jerséis de manga
francesa, las americanas de manga
corta no son prendas que podamos
exprimir al maximo durante el ano.
Por este motivo, es fundamental
lucirlas ahora. Este estilismo se
convierte en tendencia al introducir
unas bailarinas estilo Mary Jane
(como las de la imagen) a los pies.

0 'V
)

Lefties (25,99 €).

—_—

‘.

gl S Singularu
\ // (25,99 €).
¢ ‘ / "3

‘._EI,.' '

Luxenter (29,90 €).

Exeé Shoes

Sfera (17,99 €). (/9,95 €).

CAMISA CLASICA +
VAQUERO CULOTTE
+ BAILARINAS DE
TACON BAJO

Las camisas de manga larga
en tonos claros, como el
blanco o el beige, pueden
llevarse solas, durante las
horas mas calidas, y combi-
nadas con un cardigan de
punto fino o una americana,
cuando refresca. Este tipo
de camisas nunca fallan.

En especial, si las acompa-
Aamos con un favorecedor
pantaldn culotte (anchos

y hasta el tobillo) y unas
versatiles sandalias de tacon
bajo.

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

MATHILDE RAVN

IE—
- R

CAMISA BLANCA +

TRAJE DE CHAQUETA
+ DEPORTIVAS

De nuevo, NOS Cruzamos CcOn una
practica camisa blanca. En este
caso, un traje de chaqueta de
color marron chocolate construye
un estilismo mas clasico, pero

no menos sofisticado. Unas
deportivas y unas gafas de sol de
alma retro se posicionan como
los accesorios mas indicados para
dejar claro que sabes de moda.

—
i -
1*'. ‘

.
t,

A

Massimo Dutti (79,95 €).

s Gigi Studios (185 €).

Massimo
Dutti
(149 £).

Parfois
(25,99 £).

D.Franklin
(69,99 £).

T, e ot
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GABARDINAS

LAS GRANDES ALIADAS

DEL OTONO

Tenidas de beige (o0 cualquier tono tierra),
con un largo que supere las rodillas y unas
solapas generosas, estas prendas exteriores
nos ayudan a lidiar con la primera bajada
de temperaturas tras el paso del verano.

POR ANNA PARDO

i hablamos de los basicos
del fondo de armario oto-
fial, la gabardina se posi-
ciona como una de las
prendas que forman parte de este
selecto equipo. Las gabardinas han
logrado algo complejo en el mun-
do de la moda: sobrevivir a todas
las tendencias. Reinas de cualquier
coleccion otonal que se precie, estas
prendas nos ayudan a construir /ooks
que viajan de lo informal a lo elegan-
te, pero siempre con un toque brita-
nico. Aunque, en un inicio, nacieron
para salvaguardarnos de la lluvia, en
la actualidad son aptas tanto para
jornadas pasadas por agua como para
dias otonales en los que brilla el sol.

SI NO TIENES
NINGUNA GABARDINA
EN EL ARMARIO,
ACONSEJAMOS DAR
EL PRIMER PASO CON
UN MODELO BEIGE O
CAMEL.

En funcién del estilismo que que-
ramos dibujar, podemos combinar
nuestra gabardina favorita con
unas prendas u otras (sin olvidar la
importancia de los accesorios). Para
un estilo casual chic, podemos acom-
pafar la gabardina con unos panta-
lones de traje y un jersey de punto,
ambas prendas de tonos neutros.
Unas zapatillas deportivas mini-
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Woman El Corte
Inglés (190 €).

Zara (69,95 €).

Mango (79,99 €).

malistas y un bolso a juego son el
broche de oro para afadir un toque
desenfadado, pero sofisticado.

Las que prefieran un enfoque mas
elegante pueden optar por combinar
esta prenda exterior con un vestido
midi negro y unas botas altas. Sin
lugar a dudas, un estilismo perfecto
para una cena especial. Finalmente,
para dias en los que la creatividad
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Yerse (160 €).

Selected Femme
(179,99 £).

nos abandona, podemos apostar por
un /ook monocromatico que situa a
la gabardina como prenda estelar.
Por supuesto, nunca dejamos a un
lado los accesorios, con los que cali-
bramos la formalidad de un ouzfi# de
forma efectiva (si, no es lo mismo
lucir unos discretos pendientes de
perlas en version XL que un disefio
a todo color y silueta maxi).

Tommy Hilfiger
(399,90 €).



IINUEVO COLECCIONABLE
GRATIS CON TU REVISTA

Supertelen

SARCASTICO.
CRITICO.

VISIONARIOQ)...
.Y HUMILDE.

Tanto que una vez participo de incognito en un concurso de
imitadores de “Charlot’,... iy perdi6! Esta anécdota refleja su
sentido del humor, pero también muestra como la imagen
iconica de su personaje habia cobrado vida propia.
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PROXIMA
SEMANA,
2.4 ENTREGA

CHARLES

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, con sus CHAPL'N
anécdotas, curiosidades, fotos impactantes y un poster
central que podras coleccionar. 4

iConoceras mejor a las estrellas
que definieron una era dorada del cine!
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TAMARA FALCO
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“Todos nos podemos
equivocar y que te hagan
una critica constructiva
muchas veces te ayuda a
MEJOrar . roreorusr cateLa

QUIEN ES

Tamara Isabel Falco Preysler
(Madrid, 1981) es conoci-

da por ser la hija de Isabel
Preysler y Carlos Falco. La
madrilena ha trabajado en
television en formatos como
MasterChef Celebrity (La

1D, o La Marquesa (Netflix),
Ademas de ser jurado en la

primera edicion de El desa-
flo en ATRESmedia.

POR QUE AHORA

La marquesa de Grindn ejer-
ce como jueza en Got Talen,
en Telecinco, ademas de
formar parte del equipo de
El hormiguero en Antena 3.

ras la marcha de

Edurne como jura-

do de Got Talent (la

cantante fiché por
La Voz Kids de ATRESmedia),
Telecinco quiso devolver el gol-
pe de efecto fichando a una de
las caras mds reconocibles de
Antena 3 por su participacion
en £/ hormiguero: Tamara Fal-
c6. La marquesa de Grifién se
incorporé al jurado del espacio
de Mediaset para evaluar junto
a Paula Echevarria, Florenti-
no Fernindez y Risto Mejide
a los concursantes que estin
participando en la 10.2 edicién
de Got Talent, que se puede ver
en lelecinco los sibados a las

22:00 horas. L.a madrilefa nos

cuenta como esta siendo su
experiencia en el programa.

¢Costé mucho que te con-
vencieran para entrar en
este programa?

No, de hecho habia tortas
para entrar en Goz Talent des-
de que se fue Edurne y sé que
habia otros posibles jueces,
asi que me siento muy afor-
tunada por estar aqui.

¢Qué crees que has aporta-
do al formato?

Mi ilusién. Ya sabes que soy
un poco particular (risas).

¢Como te recibieron tus com-
paneros de ‘Got Talent’?

La verdad es que me han acep-
tado todos superbién. Me daba
miedo Risto Mejide, porque
no habia tenido ocasién de
coincidir con él; con Paula
Echevarria si, en alguna fiesta;
y con Florentino Fernandez
en MasterChef Celebrity, pero
con Risto no, yla verdad es que
me ha caido fenomenal, es un
sefor inteligentisimo y me lle-
vo genial con él. Es verdad que
tiene una tendencia especial a
dar noes, pero, aparte de eso,
nos llevamos muy bien.

cQué talento le has visto a
Paula, Flo y Risto?



Paula desde hace cuatro afios estu-
dia danza y ademds es una gran
actriz y todo eso se refleja en sus
valoraciones. Risto sabe muchisi-
mo de musica y cuando hace valo-
raciones, los musicos lo respetan. Y
con Flo te partes, nunca sabes por
dénde va a salir. Y a mi me encan-
tan las historias que hay detras de
las actuaciones, he crecido en el
show business.

¢A quién le cuentas todo lo que
te impresiona en este programa?
Cuando llego a casa le cuento a
Inigo todo tipo de cosas, de hecho
a veces son las once y media de la
noche y me pone cara de: «;Callate
yal»... Y yo le digo: «Es que no te
lo vas a creer, pero jha venido un
tio desde Japon para mover el hula

hop'» (Risas).

¢Te has emocionado con alguna
de las actuaciones?

Si, claro, ya he llorado.

¢Eres mas de sies o de noes para
los concursantes?

Es que ya subirte a un escenario
tiene su aquel, ;sabes? Entonces
a mi lo que mds me enternece es
cuando se suben personitas...

c¢Tienes alguna forma especial de
suavizar los noes?

.o que me explicaron los directo-
res del programa fue que necesito
argumentar mi no, que sirva un
poco de critica constructiva, ;y les
digo que se pueden presentar el
ano que viene!

¢Hay que pedir perdon cuando se

Cuando llego a
casa, le cuento a
Ihigo todo tipo de
cosas del programa.

FOtO: M E i
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TAMARA FALCO junto a sus compaferos de Got Talent, Florentino Fernandez,

Paula Echevarria, Santi Millan (izquierda de la imagen) y Risto Meji (derecha).

elimina a alguien?

No, porque doy mi opinién y mis
compaifieros, la suya, al final, que se
les elimine o no, no depende todo de
mi. Pero es verdad que hay un grupo
de artistas o unas disciplinas con las
que no empatizo mucho porque no
les veo la gracia, aunque mis compa-
fieros disfruten un monton.

¢Hay algun no que te hayan dicho
VvV que te marcara?

A mi me gustan mucho las bio-
orafias de personas y sé que a Uma
Thurman le dijeron que nunca iba
a ser actriz; a Cindy Crawford le
dijeron que nunca seria modelo
con el lunar que tiene en la cara; le
han dicho que no hasta a Rosalia...
Definitivamente, todos nos pode-
mos equivocar y que te hagan una
critica constructiva muchas veces
te ayuda a mejorar.

¢Como has llevado las compara-
ciones de tu actuacion con lo qi:e
hacia Edurne?

Mis compaifieros me hicieron esa
pregunta el primer dia. Edurne es
fantdstica y una gran profesional,
y yo no he venido a competir con

ella, yo soy yo y somos distintas.
Edurne tenia su criterio y yo tengo
el mio.

¢Has tenido algun problema por
estar en dos cadenas distintas?

No ha habido ningtin problema.

c¢Tienes algun talento oculto que
no conozcamos?

Es que si estd oculto... (risas).

¢Y algun talento que no tengas?
Canto mal. Yo canto porque me
alegra, pero lo de cantar bien
se quedod en el gen Iglesias. Me
encanta el talento musical y escu-
charlo, porque ademas te lo puedes
llevar a cualquier parte.

Aun asi, tampoco cocinabas y
ganaste MasterChef Celebrity...
Puedo practicar, pero es que desde
donde parto ya es complicado...
Aunque para mi es gozada ver
talentos de otras personas, todos
somos muy distintos y aqui viene
gente de todo tipo a expresar sus
talentos. Y me gusta la gente que
viene por una causa social o por dar
a conocer a una fundacién.
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LEGAL

PENSION COM PENSATORIA

ANTE UN DI\/ORCIO

¢Has oido hablar

de la pensién
compensatoria, pero
NO sapes exactamente
que es, cuando se
puede solicitar o

en gue momento

se extingue? No

fe preocupes, en
este articulo te o
contamaos.

POR ROSA MESTRES

nte un divorcio o una
separacion, puede suce-
der que uno de los dos
miembros de la pareja
vea afectada su posicion econémica
respecto a la que disfrutaba durante
el matrimonio. En este caso, puede
solicitar una pensién compensa-
toria. Esta medida intenta resarcir
ese desequilibrio tras la ruptura y
consiste en que la persona con una
posiciéon econdémica superior abo-
ne a su ex una cantidad de dinero
determinada.

En cuanto a la cuantia, variara de
una situacién a otra, ya que cada
divorcio es diferente. Por tanto, se
deberan tener en cuenta algunas cir-
cunstancias como, por ejemplo, la
duracién de la convivencia, la edad
y estado de salud de los conyuges
o la cualificacién profesional de la
persona afectada. Estas son algunas
de sus particularidades.

® Solo compensa el desequilibrio.
No se trata de una indemnizacién
por el divorcio ni pretende igualar
los patrimonios de ambos excényu-
ges ni tiene caracter alimentario. Lo
que trata es de compensar o resarcir
a quien resulte mds perjudicado.

® No tiene caracter retroacti-
vo. Se aplicara una vez exista una
resolucién de la sentencia judicial

14 mia

LA SEPARACION o divorcio puede causar, para uno de los
conyuges, un desequilibrio econdmico que se puede equilibrar.

EN CASO DE NO
SOLICITAR LA PENSION
COMPENSATORIA AL
INICIO DEL JUICIO
DE DIVORCIO, SE
PIERDE EL DERECHO
A HACERLO EN EL
FUTURDO.

firme y no desde que se presenta la
demanda.

@ Hay que solicitarla. Este tipo de
remuneracién no se concede ‘por
defecto’ en todos los casos de divor-
cio, sino que la parte que se sienta
perjudicada tendrd que solicitarla.
Puede establecerse de comuin acuer-

do, a través del convenio regulador,

o ser determinada por el juez en el
proceso judicial de divorcio. Cabe
sefialar, ademads, que, en caso de
no solicitarla al inicio del juicio
de divorcio, se pierde el derecho a
hacerlo en el futuro.

® Presentar pruebas. L.a persona
que solicita la pensién compensato-

ria deberd demostrar que su nivel de
vida ha empeorado tras la separacion.

¢ES PARA TODA LA VIDA?

La pension compensatoria no es vitali-
cia y no existe un plazo establecido por
ley. Puede ser temporal o indefinida o,
incluso, se puede realizar en un tinico
pago. Ademas, puede modificarse si
disminuye la capacidad econémica
de quien debe pagarla o si mejora la
situacion de quien la recibe. También
puede extinguirse si finaliza el tiempo
estipulado por los conyuges o el juez.
Por otro lado, el conyuge obligado
a abonar la pensién compensatoria
puede solicitar su cancelacién cuando
se den algunas de estas situaciones.
® Que su expareja se case de nue-
vo. En este caso, quedaria extingui-
da de forma inmediata.

® Que su expareja conviva mari-
talmente con otra persona. Esta
situacion es algo mdas complicada
porque el conyuge deberd demos-
trar la existencia de una relacion
sentimental estable.

CANAL
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LA MEJOR CIRUG
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A PARA

MIA PARA IML CLINIC

Dependiendo del tipo de intervencion, la cirugia de mama corrige
asimetrias, alivia dolores, rejuvenece los senos despues del
embarazo o devuelve la figura, tras una mastectomia. A estos

beneficios se

e suma el comun a todas las operaciones: la mejora de

la autoestima v la confianza. Y, en IML CLINIC, se adaptan a ti.

a decision de someterse
a una cirugia de pecho
es personal y puede estar
motivada por diversos
factores, desde el deseo de mejorar
la apariencia hasta la necesidad de
resolver problemas fisicos y psico-
l6gicos. Asi, estas operaciones no
solo buscan responder a inquietudes
estéticas, sino que también ofrecen
soluciones reconstructivas y correc-
tivas que mejoran sustancialmente

la calidad de vida de las pacientes.

Los avances en el campo de la ciru-
ofa plstica ponen a disposicion de
las mujeres diversas opciones qui-
rargicas, disefladas para atender
todas las necesidades. Por ejem-

plo, en IML CLINIC, realizan

los aumentos mamarios utilizando
protesis, grasa propia de la pacien-
te 0 una combinacion de protesis y

- IML CLINIC cuenta con varios

. centros en Madrid. Los puedes

' encontrar en: '

® Paseo General
Martinez
Campos, 33.

» Hermosilla, 8.

DRA. ALBA

MARTINEZ. Cirujana
plastica de la Unidad

de Cirugia Plastica,
Reparadoray Estetica
de IML CLINIC. }
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orasa autéloga. También llevan a
cabo procedimientos de elevacion
(mastopexia), reduccién o recons-
truccion. Y cada tipo de cirugia esta
motivada por sus propios objetivos
y resultados esperados.

Antes de la cirugia, es crucial seguir
las indicaciones del médico: pue-
den incluir pruebas, ajustes en la
medicacién y recomendaciones
sobre evitar el consumo de tabacoy
alcohol. Después de la intervencion,
las pacientes deben seguir cuidado-
samente las instrucciones para el
manejo del dolor, la higiene de las
incisiones y la actividad fisica.

_ g

Tal y como recuerda la Dra. Alba
Martinez, cirujana plastica de IML
CLINIC, es especialmente impor-
tante que quienes se someten a Ciru-
gia posparto esperen “hasta al menos
6 meses desde la finalizacién de la
lactancia materna’y el pecho haya
recuperado su forma mas estable
para evitar complicaciones y obtener
resultados duraderos.

Ademais, aunque la cirugia de
mama puede realizarse en cualquier
momento, si se valora tener mas hijos,
es interesante plantearse esperar un
tiempo a hacerla,ya que, “con los cam-
bios propios del embarazo, el pecho
puede modificarse”, anade la doctora
Martinez.




EXPERTOS

Soluciona s dudas

AQUI TIENES LAS RESPUESTAS DE LOS ESPECIALISTAS

POR TRINI CALZADO

¢EN QUE CONSISTE LA MONONUCLEOSIS
Y DE QUE MODO SE TRATA?

Respuesta: La mononucleosis
infecciosa es una enfermedad virica
relativamente frecuente en los nifos,
adolescentes y adultos jévenes. La
produce el virus de Epstein Barry
se transmite principalmente a través
de la saliva (por eso se conoce tam-
bién como ‘enfermedad del beso’)
aunque también puede propagarse
si compartimos bebidas, comidas,
vasos, cubiertos, etc. con una perso-
na enferma.

Suele ser motivo de preocupacion
por la forma de manifestarse y por lo
duraderos que son los sintomas, espe-
cialmente en el adolescente y el adulto
joven. En los primeros dias los sinto-
mas son muy similares a una amigda-
litis aguda, con tiebre, dolor de gar-
ganta, ganglios del cuello inflamados
y un exudado en las amigdalas que
puede confundirse con las placas de
pus de las amigdalitis bacterianas. Si
pensando en este diagndstico se inicia
tratamiento con antibidticos (que no
son efectivos frente al virus), la per-

sona enferma no mejora y sigue con
fiebre alta. Ademas, si el antibidtico
que toman es amoxicilina a muchos
de los pacientes les aparece un exan-
tema (manchas rojizas en la piel) que
puede confundirse con una alergia.
Esto se acompafia dolor muscular e
inflamacion de ganglios de cuello,
axilas, ingles, del higado y del bazo.
Es muy frecuente la astenia (cansan-
cio), que puede durar varias semanas,
asi como la falta de apetito.

La mononucleosis no suele ser grave
y, en la mayoria de los casos, estos sin-
tomas tan molestos desaparecen en
unas semanas, sin complicaciones.
Ademas, una vez se pasa la infeccion,
casi todos desarrollamos inmunidad
para toda la vida. El tratamiento es
descansar, mantenerse hidratado y
aliviar los sintomas (fiebre, dolor)
con medicamentos para ello (para-
cetamol, ibuprofeno). Es importante
el descanso y el reposo y, hasta que
el higado y especialmente el bazo
recuperen su tamano, hay que evitar

actividades en las que se pueda sufrir
un golpe en esa zona por el riesgo de
rotura de bazo, que si seria una com-
plicacion grave.

DRA. ROSA MERLOS.
Pediatra en el Hospital
Vithas Valencia 9 de
Octubre (vithas.es).
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¢COMO PREVENIR LOS DIENTES AMARILLOS?

RESPUESTA: Manteniendo un cuida-
do bucal adecuado y evitando malos
habitos reducimos los riesgos de
que los dientes pierdan su blancura
natural. Los consejos esenciales para
prevenir el amarilleo de los dientes
pueden resumirse en cuatro: visitar

Y con frecuencia a tu higienista dental,
cepillarte los dientes al menos dos
veces al dia, mantener una dieta
equilibrada vy utilizar productos que
protejan y fortalezcan el esmalte.

También te ayudara a mantener los
dientes blancos no fumar y evitar ali-
mentos o bebidas que puedan tenir
los dientes, como el té o el café.

ELENA ESPADA.
Responsable
cientifica de
Fluocaril.

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



¢QUE ES EL MICROBIOMA DE LA PIEL?

RESPUESTA: Al igual que en

el intestino contamos con la
microbiota intestinal, en la piel
tenemos la microbiota cutanea,
que desempena un papel crucial
en la proteccion contra patoge-
nos, la regulacion del sistema
inmunoldgico y el mantenimien-
to de la salud general de la piel.
El microbioma incluye no solo
estos microorganismos (Cconoci-
dos como microbiota, principal-
mente bacterias), sino tambiéen
SUS genes y como interactuan
con su entorno.

Un microbioma saludable tam-
bien es esencial para la inte-
gridad y funcion de |la barrera
cutanea. La barrera cutanea,
compuesta por lipidos y pro-
teinas, evita la pérdida de agua
y protege contra la entrada de
sustancias nocivas. Un microbio-
ma equilibrado ayuda a mante-
ner la cohesion de esta barrera,
asegurando que la piel se man-
tenga hidratada y flexible. Esto
es especialmente importante en
entornos secos o frios, donde la
piel tiende a perder humedad y
a volverse mas susceptible a irri-
El microbioma actua como un taciones y lesiones.
escudo protector contra los
agentes externos, como son la
radiacion UV, contaminacion,
patdogenos, entre otros factores.
Ademas, interactua con el siste-
ma inmunitario de la piel, ayu-
dando a mantener un equilibrio
entre la tolerancia a microorga-
nismos beneficiosos y la defensa
contra patogenos.

ELENA JIMENEZ
HARRANE. Bidloga

y fundadora de
Helenis Biocosmetics
(helenisbiocosmetics.
i cCom).
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RESPUESTA: El bienestar, cuando
no la felicidad, dependen en gran
manera de la autoestima. Y la capa-
cidad de superarnos en lo que res-
pecta a habilidades, logros, gestion
emocional, en todos los ambitos,
revierte de manera directa en la
manera en la que nos percibimos a
nosotros mismos. Sobre todo, cuan-
do esa capacidad de superacion

se achaca a cualidades y fortalezas
personales.

¢Pueden todas las personas traba-
jar esa capacidad de superacion?
Claramente. Por ejemplo, los nihos,
desde la primera infancia, ya se
proponen avanzar en la areas de
desarrollo habituales en esa edad,
superando la adversidad.

Es muy importante, tanto en la
infancia como la adolescenciay
juventud, el ejemplo de la familia,
pero también de figuras que ejercen

liderazgo social. Asi, observar mode-

los de superacion personal inculca
patrones de reaccion, de gestion

emocional ante la adversidad y hacia
la consecucion de logros y objetivos.

Si bien hay ciertas personalidades
con caracteristicas que facilitan las

actitudes y aptitudes para poten-
ciarla, la capacidad de superacion
Nno se materializa sin esfuerzo,
reto, compromiso y fuerza de
voluntad.

El aprendizaje de los errores
resulta vital en este proceso basa-
do en la ambicion, la constancia, la
perseverancia y la resiliencia. Los
errores se conceptualizan como
resultados no deseados, pero
forman parte del aprendizaje y de
la superacion. Por eso, cuando no
se consigue alcanzar ese paso, es
iImportante ver qué nos limita y
poner en funcionamiento herra-
mientas alternativas.

La terapia es una de ellas. En las
sesiones con profesionales de |a
psicologia, se trabaja la toma de
conciencia sobre los objetivos y
retos personales, qué adversida-
des superar. También la gestion
emocional que se requiere para
procesar y reaccionar en el esfuer-
Zo de superacion vy, finalmente,
establecer planes de accion que

NOS acerguen a nuestros objetivos.

En este camino, se pueden traba-
jar diversas estrategias relaciona-

das con la parte cognitiva, emocional
y con las fortalezas y habilidades de
cada persona.

Este trabajo debe continuar fuera
de la consulta y se puede apoyar en
tecnicas de mindfulness, que ayudan
a tomar conciencia de lo que sucede
y a relacionarnos con ello de manera
saludable.

PILAR CONDE.

Psicologa sanitaria
y directora téecnica
de Clinicas Origen
(clinicasorigen.es).
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¢CUAL ES LA MEJOR MANERA DE
CUIDAR LOS MUSCULOS?

RESPUESTA: El desarrollo de |a
fuerza muscular depende de una
combinacion de cambios estruc-
turales en el sistema musculoes-
queletico, asi como de adapta-
ciones neuronales en respuesta
al estrés fisiologico proporcio-
nado por series secuenciales de
entrenamiento de resistencia.

Segun el tipo de ejercicio, la
duraciony la frecuencia del
mismo, se producen diferentes
cambios estructurales. Es impor-
tante dejarse guiar por un pro-
fesional de cara a evitar lesiones
musculotendinosas, realizando
un programa de entrenamiento
personalizado que ira cambian-
do conforme avancemos en el
mismo. Esta individualizacion
sera aun mas importante en las
personas de mayor edad siendo
una poblacion mas heterogenea
que los adultos mas jovenes.
Por otro lado, el entrenamiento
sera mas productivo, seguroy
bien tolerado cuando el pro-
grama se centre en lo que el
paciente puede hacer, en lugar
de en lo que no puede hacer.

En relacion a la dieta, existen
multiples mitos y suposiciones
con escasa base cientifica. Ulti-
mamente, encontramos cada
vez mas productos enriquecidos
con proteinas en los supermerca-
dos. Excluyendo los deportistas
de élite, una persona sana que
realiza ejercicio de forma habi-
tual, por ejemplo 1 hora al dia,
tendra suficiente aporte proteico
(incluyendo los aminoacidos
ramificados) de |la dieta que rea-
lice a base de carne, pescado,
huevos, legumbres y lacteos,

sin precisar de suplementos. Un
exceso de proteina es totalmente
Innecesario y sirve unicamente
para sobrecargar el trabajo de
eliminacion de los rinones.

Por lo que se refiere al desarro-
llo de fatiga durante el ejercicio
y el retraso en la recuperacion,
esta mas que comprobado que
depende de la disminucion de
los hidratos de carbono almace-
nados en forma de glucogeno
en el organismo vy la aparicion de
cierta deshidratacion, fruto de
la pérdida de agua y electrolitos
a través el sudor. Por lo tanto, es
importante mantener una ade-
cuada hidratacion y aporte de
electrolitos (sobre todo, el sodio)
y, en caso de entrenamientos
especialmente prolongados,
también un adecuado aporte

de hidratos de carbono que
mantengan una concentracion
adecuada de glucosa en san-
gre y retrasen el agotamiento
de las reservas de glucogeno.

En resumen, para cuidar tus
musculos, realiza un ejercicio
progresivo y personalizado
siguiendo una dieta medite-
rranea equilibrada, sin precisar
de suplementos proteicos y
garantizando una adecuada
hidratacion durante los ejerci-
CiOS para garantizar una mejor
recuperacion de los mismos.

DRA. ISABELLA
MATTEL.
Especialista en
endocrinologia y
nutricion.
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{COMO IMPACTA LA
MENOPAUSIA EN LA
SALUD MENTAL DE
LAS MUJERES?

RESPUESTA: La menopausiay el cli-
materio son una etapa vital clave en la
vida de las mujeres. No solo implican
un cambio hormonal y sus posibles
efectos fisicos, sino también unos
cambios psicoldgicos vy sociales que
determinan que hablemos de crisis
evolutiva. Como todas las crisis, el

momento de pasarla confunde vy suele
producir sensacion de no ser enten-
dida por el entorno, es una etapa que
suele acompanarse de cierta intros-
peccion, rebeldia y reflexion. La mujer
se encuentra con ella misma, reconoce
guién es como mujer, independiente-
mente de ser madre, hija o esposa. Es
una etapa de asertividad y, a veces,
momentos de enfado y tristeza por la
Incomprension. Ese es uno de los moti-
vOS que puede generar conflictos en

el entorno, muchas mujeres empiezan
a decir ‘no’. Al final, es un periodo de
adaptacion para todos, pero, sin duda,
de aprendizaje y de madurez hasta
poder convertirse en la mejor etapa de
la vida de la mujer.

DRA. FRANCISCA
MOLERO. Sexologa
clinica del

centro Maxima,
especializado

en menopausia
(maximahealth.com).

TE DAMOS
RESPUESTAS

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

miaexpertos@zinetmedia.es
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Responde a las siglas
de Tomografia Axial
Computarizada y se
trata de una prueba
diagnostica que
ofrece imagenes
detalladas de los
organos internos,
huesos, tejidos
blandos y vasos
sanguineos. NoO es
INvasiva y Sl muy
orecisa, por lo gue
SU USO esta muy
extendidO. por INMA coca

olo en nuestro pais se rea-
lizan unos 4,5 millones de
TAC al ano. Y es que son
muchos los especialistas que
utilizan esta prueba diagnostica para
detectar una enfermedad o controlar
un tratamiento. Desde cardiélogos
hasta traumatdlogos, pasando por
neur6logos y oncoélogos.
Esto es debido a que se trata de una
prueba muy versatil debido a que ofre-
ce una imagen exacta de una parte del
cuerpo con un método nada invasivo.
A pesar de ser tan habitual y un pro-
cedimiento rutinario en los centros de
radiologia, cuando el doctor entrega
ese volante al paciente, siempre apare-
ce cierta sensacion de miedo y angus-
tia,y uno de los principales motivos es
que no siempre entendemos en qué
consiste esta prueba.

UN GRAN RAYO X

Cuando nos dicen que nos tenemos
que realizar una placa de rayos X
(ya sea para ver si tenemos roto un
hueso, diagnosticar una neumonia o

..--"'*
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comprobar si hay sinusitis) no suele
invadirnos esa sensaciéon de apren-
sion, ya que se trata de una prueba
mads conocida.

En cierto modo, podemos conside-
rar un ITAC como un gran aparato de
rayos X, ya que funcionan de la mis-
ma forma. La diferencia es que,en vez
de ser un solo “disparo” que da como
resultado una tnica foto,un TAC son
muchisimos “disparos” de esa cimara
de rayos X que un programa informa-
tico procesa para ofrecer una imagen
muy precisa del 6rgano estudiado.
Debido a la cantidad de tomas, la
prueba dura mds tiempo (en torno a

UN TAC PUEDE
DETECTAR UNA
OSTEOPOROSIS, UN
TUMOR O UN EXCESO
DE CALCIO EN UNA
ARTERIA.

los 20 minutos) y,a su vez, es necesario
estar quieto, de ahi que para el TAC
sea necesario tumbarse en una cami-
lla y permanecer en la misma postura
durante toda la prueba. Mientras que
los rayos X se suelen hacer de pie y se
tarda mas en la colocacién que en la

propia prueba.

CON CONTRASTE

En algunas ocasiones, esta prueba
incluye contraste. Esto es un liquido
que puede tragarse o ser inyectado
para lograr una imagen mads precisa.

iiiiiiiiii

Y éQUE ES UNA
RESONANCIA
MAGNETICA?

TANTO LA RESONANCIA
magnetica como el TAC son
pruebas muy especificas para
las que se suelen pedir cita con
antelacion y que, en parte, dan
iInformacion similar: una ima-
gen de una parte de nuestro
organismo.

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

En este caso, la resonancia
funciona de forma totalmen-
te diferente. En este caso se
basa en un campo magnetico,
Imanes y ondas de radio para
obtener esa imagen. Al igual
que en el TAC, el paciente se
tumba en una camilla junto

a una gran maquina, en este
Caso es un gran iman.

El cerebro, la médula espinal y
los nervios, asi como los mus-
culos, ligamentos y tendones
se ven mucho mas claros con
esta prueba que con un TAC,
ya que ofrece una imagen mu-
cho mas precisa.

Mientras que la parte positiva
se centra en que no hay radia-
cion, en este caso, el ruido vy

la sensacion de claustrofobia
suele generar problemas en los
pacientes. Ademas de no estar
exenta de efectos secundarios
(al igual que el resto de prue-
bas), el coste de la resonancia
es muy superior al del TAC.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll (2]

Gracias a ese contraste se puede deli-
mitar y diferenciar estructuras que de
otra manera no podrian visualizar. Es
decir, es un nivel mayor de precision,
PEro no siempre €s necesario.
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SALUD

INFARTO
FEMENINO

cQUE DIFERENCIAS

EXISTEN VS, EL MASCULINO? &

as enfermedades cardiovasculares son la
orimera causa de muerte en mujeres, por
encima de cualqguier tipo de cancer v, alrededor
del 80% de ellas, se pueden prevenir. Mas
iINformacion y prevencion son la base para
repajar Unos NUMeros gque no dejan de subir.

POR INMA COCA

n infarto se debe
a la falta de riego
sanguineo de una
zona del musculo
cardiaco (miocardio) producida por
la obstrucciéon de una de las arterias
coronarias. La falta de riego sangui-
neo causa angina de pecho y; si no se
abre precozmente la arteria, provoca la
muerte (necrosis) del tejido cardiaco’.
Asilo explica la Fundacion Espanola
del Corazoén.

Hasta aqui podriamos decir que todo
estd controlado, ya que se trata de una
informacién que todo el mundo cono-

ce. El problema llega cuando habla-

(€

mos de los sintomas de ese infarto y
de las sefiales que nos pueden ayudar
a saber si estamos sufriendo uno. Ya
que,como en otras muchas patologfas,
la rapidez con la que se acttie puede ser
clave tanto en la supervivencia como
en las secuelas.

Histéricamente, se ha situado la
enfermedad cardiovascular como algo
mas propio de los hombres. Esto ha
derivado, no solo en una menos con-
cienciacion por parte de las mujeres,
sino también en menos estudios,
programas de prevencién e incluso
€nsayos para un posterior tratamiento.

DATOS A TENER EN CUENTA
Desde hace varios anos, las estadis-
ticas nos dicen que las mujeres pre-
sentan un indice de mortalidad mayor
cuando se habla de infarto. Ante esto,
muchos expertos coincidian en que las
mujeres solian pedir ayuda demasiado
tarde. Tras muchos estudios, han com-
probado que esto no ocurre porque
las mujeres soporten mas el dolor o el
hecho de que se resistan a ir al médico,
mads bien es por puro desconocimien-
to. Y es que los sintomas clasicos, esos
que todos reconocemos, se correspon-
den a los que sufren la mayoria de los
hombres, pero no la mayoria de las
mujeres.

De ahi que sea tan importante revi-

" sar la informacién y actualizarla para

que se adecue a las necesidades de las
personas.

EL 80% DE LAS ENFERMEDADES
CARDIOVASCULARES EN LA MUJER
SE PUEDEN EVITAR CON MEDIDAS DE
PREVENCION.
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REVISION Y PREVENCION

“A pesar de ser la primera causa de
muerte en la mujer, todavia hace falta
mucha mads concienciacion sobre la
importancia de realizar una revision
cardiolégica para conocer nuestro
riesgo cardiovascular, sobre todo si
presentamos factores de riesgo como
la hipertension, la diabetes, el coleste-
rol o antecedentes en la familia, con
el fin de adelantarnos a la aparicién
de sintomas o evitar el infarto. Es asi
como podemos detectar dafo cardiaco
o vascular de forma precoz y orientar
un manejo clinico personalizado 4
que nos evite problemas poten- £
cialmente graves en el futuro’,
comenta el doctor Jorge Solis,
cardiélogo de ATRIA Clinicy
miembro del Movimiento Cora-
z6n de Mujer.

A PARTIR DE LOS 45 ANOS...

Asi pues, la prevencion deberia for-
mar parte de la agenda de las mujeres
a partir de los 45 anos, teniendo una
mayor importancia una vez que se
cumplen los 55, es decir, en la meno-
pausia. Es en este momento cuando
los estrégenos (la hormona femeni-
na) descienden y la proteccién que
brindan al sistema cardiaco empieza
a desaparecer.

Desde el Movimiento Corazon de
Mujer inciden en la importancia de
que existan unidades de prevencién
especializadas en salud cardiovascu-
lar.“De esta forma se pueden abordar
de una manera integral y efectiva los
factores de riesgo intrinsecos de las
mujeres y la prevencion de enferme-
dades cardiovasculares,de manera que

112
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PRINCIPALES SINTOMAS PARA
RECONOCER UN INFARTO A TIEMPO

DESDE EL MOVIMIENTO CO-
RAZON DE MUJER, movimiento
liderado por la cardidloga Leticia
Fernandez-Friera, fundadora de
ATRIA Clinic, e inspirado en la
iniciativa internacional ‘Go Red
for Women’ de la American Heart
Association, gue nace para con-
cienciar sobre el impacto de las
enfermedades cardiovasculares
en las mujeres, senalan que es
clave conocer los sintomas clasi-
cos de un infarto de manera que
se puedan identificar y poder
actuar de forma rapida. Entre los
signos de alerta se encuentran:

. @ Cansancio extremo inusual:

. Este sintoma puede aparecer con
mas frecuencia entre la pobla-
cion femenina. En el caso de las
mujeres, ellas pueden ser mas
propensas a sufrir ademas otros
sintomas como: molestias en am-
bos brazos, la espalda, el cuello,
la mandibula, los hombros o en la

zona del estomago, falta
i de aire, nauseas o

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

LLAMA AL 112
DE INMEDIATO.
Antes de explicar
nada, facilita tu
ubicacion e indica
gue puede ser un infarto.

e BUSCA AYUDA
RAPIDAMENTE. No tengas
verguenza ni esperes “a ver si se
pasa’.

e DEJA LA PUERTA ABIERTA por
si pierdes el conocimiento.

e NO INTENTES CONDUCIR, ni
cojas el coche.

podamos reducir la mortalidad de las
mismas’ , afirma el doctor Solis.

Aplicando la tecnologia no invasiva
con pruebas de imagen especificas, se
permite evaluar el estado del corazon
y de las arterias. Algo fundamental
para que el cardiélogo pueda ade-
lantarse a la enfermedad y pautar las
medidas de prevencion necesarias

vomitos, sudoracion, aturdimien-
to 0 mareos y cansancio extremo
iInusual.

® Dolor, presion y malestar en
el pecho: sensacion de opre-
sion, presion, pesadez o dolor
en el centro del pecho hasta la
zona del estomago que dura
mas de unos minutos o que va
y viene.

® Dificultad para respirar: falta
de aire, dificultad para respirar o
respiracion entrecortada, con o
sin dolor en el pecho.

® Sudoracion fria y excesiva,
incluso en ambientes calidos. Es
Importante tener este sintoma en
cuenta debido a los cambios de
temperaturas extremas en verano
por los aires acondicionados.

® Malestar general: Sensacion de
mareo, aturdimiento, debilidad o
desmayos debido al aumento de
la demanda metabodlica y de la
velocidad de coagulacion de la
sangre.

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

QUE HACER ANTE UN INFARTO

e CONSERVA LA CALMA Y
respira tranquila, sin dejarte llevar
por los nervios. Permanece en
reposo, asi evitaras darle mas
trabajo al musculo cardiaco.

e ACUDE A UN VECINO 0 3
alguien que se quede contigo.

 ESPERA LO MAS
COMODAMENTE POSIBLE
sentada o semisentada para que
puedas respirar con facilidad.

Fuente: Corazon de Mujer

para cada caso. “Hoy en dia es impor-
tante que las mujeres tengan informa-
ci6n actualizada, con un control sobre
los factores de riesgo cardiovascular
propios de la mujer (perfil hormonal,
embarazo, etc.) y que sepan reconocer
la sintomatologia de un infarto, a veces
diferente a la del hombre”, comenta el
especialista.
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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

¢COMO ALIVIO EL DOLOR DE LAS PIERNAS?

En mi trabajo, apenas puedo sentarme unos minutos seguidos, debo pasar la mayor parte del dia de pie. Al
principio, lo llevaba bien, pero ahora acabo con un dolor de piernas importante. Aunque me doy duchas frias
para calmarlo, no es suficiente para el alivio total. ¢Algun remedio podria irme bien? ® Lourdes Alarcon, Santa Pola.

RESPUESTA: En pri- los musculos de de-
mer lugar, Lourdes, te tras de las piernas y te
aconsejo que llames a ensene algunas pautas
tu centro de salud para para que tu misma pue-
concertar una cita con das paliarlas en casa.

tu médico, puesto que Ademas, como pasas

es importante empezar demasiado tiempo de
descartando que tengas pie y, por lo que cuen-
alguna lesion en la zona tas, imagino gque quieta,
gemelar o en los talo- te animo a que, por mas
nes, que esos musculos cansada gue te en-
tambiéen pueden estar cuentres, hagas algo de
afectados. En segun- ejercicio fisico a diario,
do lugar, también te tanto para descargar
recomiendo encareci- los gemelos como para
damente que acudas al reforzar la zona que
fisioterapeuta para que tienes resentida. Gracias
te ayude a disminuir las a la actividad, notaras la
molestias que sufres por  diferencia y te sentiras
el exceso de tension en mucho mejor.

¢cNECESITO EMPEZAR A UTILIZAR ¢ES SEGURA LA PILDO
PLANTILLAS?

Ultimamente, noto que me duelen demasiado las plantas de los

pies, sobre todo cuando he caminado mucho durante el dia. Al
principio, lo achacaba al calzado que estaba usando, pero, tras cam-
biar a unas conocidas zapatillas de confort para comprobar si ese era
el problema, he visto que da igual qué lleve puesto, porque las moles-
tias siempre estan ahi. En casa, me han dicho que, a lo mejor, necesito
plantillas... Apunta a eso, é¢verdad? Toledo.

RESPUESTA: Paula, si ya te has h:
cercliorado de gue las molestias ' e
persisten a pesar de estar usando

diferentes tipos de calzado, mi 3
recomendacion es que acudas a ‘

la consulta de un poddlogo. Este
profesional estudiara tu pisada

para descubrir cual es el proble-

ma. Y si, es posible que necesites

unas plantillas, tal y como te han

apuntado.
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¢LO QUE TENGO ES ACNE
U OTRA COSA?

#

f

Llevo un tiempo observando que mi rostro esta

cambiando. La zona de los mofietes esta mas
rosada. Se marcan las venitas y, a veces, se me inflama
la Zzona central. No parece acné, porque lo sufri en mi
adolescencia y lo conozco bien. Entonces, é¢qué otra
cosa puede ser? ® Marcela Pelaz, Benalmadena.

Mi nieto, que tie-
ne 3 anos, come

. todo tipo de alimentos

. que da gusto verlo,

. salvo uno. El problema

. llega cuando tiene fruta
. de postre. Hemos inten-
. tado explicarle que es

. muy sana para el cuer-

. po, igualmente lo hacen
. en el colegio, pero a él

. esto no le importa. Dice
. que no le gusta iy santas
: pascuas! ¢Es posible

. que sus rabietas sean

. porque tenga alguna

. intolerancia y por eso

. dice que no la quiere?

. @ Alejandra Calderén,

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

(TIENE INTOLERANCIA A LA |
FRUTA O SOLO RECHAZO?

. Algete.

: RESPUESTA: Intentar

. razonar con un nino de

: 3 anos sobre lo sano

. que es comer fruta es

. complicado y tiene dificil
: probabilidad de éxito,

. asi que lo mejor es que consultarlo con el pedia-
. intentéis introducirlaen  tra para ver tiene alguna
: su alimentacion de modo intolerancia, Alejandra.

camuflado o todo lo
contrario, causandole
atraccion. Por ejemplo,
en compota, zumo,
helado... No obstante, si
veis que parece sentarle
mal, entonces deberiais

RESPUESTA: Ademas del
acneé, hay muchas otras
patologias que afectan

a la piel del rostro que
hacen que se torne de
ese intenso color rosado,
Marcela. Por lo que
cuentas, todo apunta

a que los sintomas se
corresponden con los de

pus que suelen darse a
veces en estos casos.
Por desgracia, a dia de
hoy no existe todavia
una cura para esta
patologia, pero si algu-
nos tratamientos que
suavizan sus sintomas
y la controlan bastante.
Por todo ello, te reco-

la rosacea, una afeccion
que causa rubor y vasos
sanguineos visibles en

la cara. Ademas, esa in-
flamacion que comentas
podria corresponderse
también con bultos de

'y

miendo que acudas a la
consulta del dermatolo-
go para que analice tu
caso y valore cuales son
las opciones de trata-
miento mas adecuadas
para ti.

RA ANTICONCEPTIVA?

A mi sobrina le han recetado
las pastillas anticonceptivas. Al
principio, estaba muy decidida a to-
marlas, pero, después de leer el exten-
so prospecto en el que se indican sus

posibles efectos secundarios, le han
entrado bastantes dudas. Su ginecoélo-

ga le ha dicho que la pruebe y que, si se
siente mal, interrumpa el tratamiento

y vuelva a la consuita, pero ahora no
sabe muy bien qué hacer. ® Manuela
Escolar, Valencia.

RESPUESTA: Aungue es cierto que la
pildora anticonceptiva puede provocar
muchos efectos secundarios, tened en
cuenta que, en el prospecto, se detallan
todos, lo que no significa que tu sobrina
los vaya a padecer, ni mucho menos,
Manuela. Mi consejo es el mismo que el
de su ginecologa, que no se preocupe.

¢COMO LA CONVENCEMOS
DE QUE SE DEJE AYUDAR?

Hasta que cum-
plié 89 anos, hace
UNnos meses, mi suegra
estaba estupenday se
las apanaba genial. Sin
embargo, tras el verano,
ha dado un bajoén enor-
me y tiene serias dificul-
tades para caminar ella
sola. El problema es que
es bastante cabezota y
no quiere usar ni siquie-
ra un baston. Ademas,
vive en una casa con dos
plantas y escaleras y no
tiene intencion de dejar-
la. Y nosotros, sus hijos
Yy nueras, ya no sabemos
cémo convencerla para
que se deje ayudar. ®
Rosalia Vicente, Alcoy.

RESPUESTA: Rosalia, es
evidente que tu suegra
necesita ayuda para
moverse con seguridad y
evitar una caida que, a su
edad, puede resultar fa-
tal. Convencedla de que

«
| ("""1
(i

. |

os tiene que hacer caso

y presentadle diversas
opciones: un baston, un
andador o una silla de
ruedas son indispensa-
bles para ella en esta eta-
pa. Aparte, adaptad su
casa para que haga vida
en la planta baja sin tener
que usar las escaleras.
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Ademas de por su delicioso
sabor v por la cantidad de

variedades.existentes, el
queso esta lleno de beneficios
nutricionales. Un alimento
que nos hace disfrutar de la
comida y ganar en salud. Y. .
estas son salo algunas de: \as
razones por las gue nunca:. -
debe faltar.un gueso de Cahdad
en tu nevera POR INMA COCA'

[ queso es uno de los ali-
mentos procesados mas
antiguos. Ya hay constan-
cia de su existencia en el
afio 8000 a.c., por lo que no es de
extrafiar que, tras tantos siglos de
historia, hoy se puedan contar mais

de 2000 variedades de queso dife-

rentes. Todas ellas con unas parti-
cularidades concretas en cuanto a
su sabor y su textura, pero todas con
un factor en comun, ser una fuente
de calcio y otros minerales, asi como
vitaminas.

A TODAS LAS EDADES

Tal y como nos recuerdan desde

InLac (Organizacién Interpro-
fesional Lictea): “Al llegar a la edad
adulta, se produce con frecuencia
una disminucién en el consumo de
productos lacteos al considerar que la

época de crecimiento ha finalizado.
Sin embargo, el consumo de produc-
tos lacteos se asocia a un patrén de
dieta equilibrada. Ademis, el potasio,
presente en cantidades significativas
en la leche, contribuye al manteni-
miento de la presion arterial normal”.
Y este es solo uno de los muchos
beneficios que nos aporta una racién
de queso. Aqui van otras cinco igual
de interesantes.

APORTE DE PROTEINAS

L.as proteinas son macro-

nutrientes esenciales que
deben estar presentes en nuestra
dieta cada dia. Son las encargadas
de crear y reparar los tejidos,ademas
de estar involucradas en otros pro-
cesos vitales del organismo.
Asi pues, la OMS recomienda un

consumo de entre 40 y 60 gramos

EN LOS QUESOS, AL IGUAL QUE EN EL YOGUR, CON
LA FERMENTACION SE DESTRUYE LA LACTOSA,
POR LO QUE ES COMPATIBLE CON PERSONAS QUE
PRESENTAN PROBLEMAS DE INTOLERANCIA.
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al dia para una persona adulta. L.a
carney el pescado son las principa-
les fuentes de proteinas de las que
disponemos, pero hay alimentos
como los huevos o los licteos que
siempre hay que tener presentes. El
queso cottage es el que mas protei-
nas aporta, 28 gramos por cada 100
de producto, motivo por el que es el
preferido por los deportistas.

FUENTE DE CALCIO

El queso es una excelen-

te fuente de calcio. Por
ejemplo, 100 gramos de parmesa-
no contienen cerca de 1100 mg de
calcio, cubriendo mads del 100 % de
laingesta recomendada. Esta es una
razon por la que los licteos, y en
especial el queso, son fundamenta-
les en una dieta equilibrada.
El calcio es un mineral indispensa-
ble para proteger huesos y dientes
sanos, ya que ayuda a mantener la
densidad de los huesos a lo largo
del tiempo, reduciendo el riesgo de
fracturas y enfermedades como la
OSteoporosis.
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QUESOS PARA REPETIR

Fresco

No hay dieta enfocada a perder peso
gue no incluya un queso tipo de Bur-
gos Yy es que es una excelente fuente

PROBIOTICOS

L.os probiéticos son bac-

terias beneficiosas que
contribuyen al equilibrio de nuestra
microbiota intestinal, mejorando la
digestion y fortaleciendo el sistema
inmunitario. Estas bacterias buenas
no solo ayudan a combatir infeccio-
nes, sino que también estan relacio-
nadas con la mejora del estado de
animo y la salud mental. Asi pues,
asegurarnos de una buena dosis al
dia es muy recomendable.
Los quesos fermentados contienen
probidticos de forma natural. Entre
estos destaca una gran variedad que
va desde el gouda hasta el queso azul.

CUIDAN TU CORAZON

El queso, consumido con

moderacion y dentro de
una dieta equilibrada, puede aportar

de proteinas con muy pocas calorias y
pajo en sal. Este tipo de queso fresco
destaca por su contenido en calcio,
llegando a superar el 40% de la ingesta
diaria recomendada.

Mozzarella

Algo mas graso que otros quesos
frescos, el icono italiano por excelencia
aporta mucho sabor y una textura fa-
cilmente reconocible. En una ensalada
sencilla se convierte en la estrella indis-
cutible sin necesidad de aportar mucho
mas. Es rico en calcio y fosforo.

Feta

. Aesde Grecia llega un queso mas

&= denso, pero igualmente interesante por
sus valores nutricionales. En este caso
destaca por su aporte de vitaminas, lo
gue le convierte en una buena opcion
para epocas en las que las defensas se
pueden resentir como es el otono v la
llegada del frio.

De cabra

Con un sabor muy potente, los quesos
elaborados con leche de cabra aportan
una gran cantidad de probidticos, lo
gue ayuda al correcto equilibrio de la
microbiota.
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beneficios a la salud cardiovascu-
lar. Aunque tradicionalmente se ha
asociado con grasas saturadas, estu-
dios recientes han demostrado que
algunos tipos de queso contienen
nutrientes, como los dcidos grasos
saludables y el potasio, que pueden
tener un impacto positivo en el cora-
z6n. Por ejemplo, ciertos quesos como
el queso feta o el parmesano, gracias
a su contenido en minerales como el
calcio y el magnesio, pueden ayudar

a regular la presion arterial.

BIENESTAR EMOCIONAL

El queso nos hace felices no

solo por su delicioso sabor,
sino también por su contenido en
triptéfano, un aminoacido esencial
que promueve la produccién de sero-
tonina, el neurotransmisor conocido
como la ‘hormona de la felicidad’.

OJO CON
ALGUNAS
ETIQUETAS!

Aunque el queso es un alimento
nutritivo, no todos los produc-
tos etiquetados como queso

son iguales. Las versiones que
indican ser ‘light’, ‘bajas en sal’ o
‘bajas en grasa’ pueden parecer
una opcion mas saludable, pero
es importante leer las etiquetas
con atencion. A menudo, estos
productos han sido sometidos

a procesos de ultrafiltracion o
cuentan con anadidos artificiales
para mejorar su textura y sabor,
reduciendo su valor nutricional y
calidad en comparacion con los
quesos tradicionales.

Ademas, hay que tener cuidado
con los productos que se presen-
tan como ‘preparados lacteos’

o ‘quesos fundidos’. Estos, en
realidad, no son queso auténtico,
ya que suelen contener aceites
vegetales, aditivos y emulsionan-
tes que reemplazan parte de los
ingredientes naturales. Aunque
pueden ser mas economicos, no
ofrecen los mismos beneficios
nutricionales y, en algunos casos,
SU consumo excesivo podria es-
tar relacionado con riesgos para
la salud cardiovascular debido a
las grasas trans o hidrogenadas.

Para asegurarte de que estas
comprando un queso de calidad,
busca productos con ingredien-
tes simples: leche, fermentos

y sal. Evita aquellos con largas
listas de ingredientes o que
indiquen “preparado lacteo”, ya
que probablemente no seran tan
nutritivos como el queso natural.
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LA INTUICIO

COMO ENTENDER Eb- "

e repente sientes la sen-
sacion de qué no vas por
el buen camino. Otras,
algo, que no sabrias
explicar, te anima a confiar en una
persona. En un momento deter-
minado, una fuerte de sensacion de
seguridad te dice que si es buena
idea y la energia vuelve a fluir.
Esos sentimientos, sensaciones,
percepciones y emociones €s par-

te de lo que podemos denominar
intuicion. Eso que nos dice “bien”
o “mal” en forma de fogonazo rapi-
do y preciso. Pero muchas veces no
les hacemos caso o, al menos, no lo
suficiente, e intentamos cambiar

la decision por otra mas légica o
intentamos pasarlo por el tamiz de

la razén, y es ahi donde puede fallar.

LA FUERZA DE LA LOGICA

Casandra de Juan, experta holistica,
explica por qué no siempre la intui-
cion nos lleva por el buen camino:
“No es que nos falle la intuicidn,
sino la aplicacion légica, la interpre-
tacion que hacemos sobre ella. La
informacién que nuestros sentidos
nos facilitan es veraz y real, pero al
hablar de esas corazonadas que nos
trae la intuicién e intentar traer esa
informacién al dominio légico o
pretender darle una forma légica,

CADA UNO PERCIBE LA INTUICION DE FORMA
DISTINTA, UNICA, YA QUE EXISTEN MUCHOS
SIMBOLOS QUE TIENEN UN SIGNIFICADO
PERSONAL E INTRANSFERIBLE.

es cuando tergiversamos o dejamos
de actuar sobre la informacién reci-
bida, cambidndola y modificando su
resultado”.

Y que cuando entra en juego la
razon, la intuicién parece esconder-
se. dobre todo, porque es la razén
la que actia de una forma mds
organizada. “Primero intentando
hacer creer que lo que percibes es
erréneo o que es una tonteria. Des-
pués, intentando dar una forma
l6gica (segtn las formas, criterios y
creencias ya establecidas en la men-
te), para que encajen con lo que ya
sabemos o con lo que “deberia ser”.
A larazén no le gustan las sorpresas,
no se siente comoda si no sabe qué
esperar o por donde manejarse, por
ello, la informacién que la intuicién
nos trae, la cual es muchas veces
totalmente incomprendida incluso




por el propio receptor, le asusta, le
inquieta, crea incertidumbre en la
mente racional,y esta intentara dar-
1 f {4 . ” « .

e una forma “conocida’, “mastica-
da”y “predecible™, afirma Casandra.

UN DATO

'I:I:M' .
ientras que la mente conscien-

te es capaz de prestar atencién a 9

trozos de informacién y 40 esti-

mulos por segundo, la inconscien-

NUESTRO INCONSCIENTE ABSORBE MUCHA MAS
INFORMACION Y DE TODOS ESOS DATOS ES DE LO
QUE SE NUTRE LA INTUICION.

te capta un millén de veces mis
de informacién y recibe hasta 40
millones de estimulos por segundo
de forma simultinea’, destaca la
experta holistica. Asi, en cualquier
situacion de nuestro dia a dia, solo

somos conscientes de una pequefa
parte de lo que nos rodea, mientras
que nuestro inconsciente absor-
be mucha mds informacién y de
todos esos datos de lo que se nutre
la intuicidn.

¢COMO PUEDO DESARROLLAR MI INTUICION?

CASANDRA DE JUAN nos reco-
mienda los pasos a seguir tanto
para identificar como para desa-
rrollar nuestra intencion. iApunta!

que recibes. Esta es |la parte

mas dificil, ya que, si no
estoy acostumbrado, va a resultar
muy dificil hacerle caso. La razon
Intentara boicoteartelo de mil y
una Mmaneras, pero es importante
seguir con la informacion recibida

y N0 cambiarla.
2 la he recibido. Si yo veo
una oveja digo: “veo una
oveja”, pero la mente intentara
analizar la situacion planteando
cuestiones como el porqué apa-
rece ahi esa oveja. Sacara conclu-
siones intentando hacerte creer
algo gue no es. El mensaje no es
el simbolo, sino lo que el simbolo
representa para ti. En un primer
momento, va a resultar muy dificil
saber cual es fruto de tu intuicion
y cual es lo que la mente quiere.

‘| Creer en la informacion

Dar la informacion tal cual

No hacer pausas demasia-

do largas. Cuando las haces

es cuando puede entrar la
duda, y entonces, me salgo de la
Intuicion dando lugar a la razon.

No hacer frases muy lar-
4 gas. Recuerda que es muy

facil que la mente intente
coger el poder y que la intuicion
suele presentarse a pedacitos.
Después tu tienes que, poco a
POCO, ir elaborando la frase, por
eso, si hacemos frases muy largas
o decimos mucha informacion de
golpe, podemos entrar en lo que
se llama “proyecciones persona-
les” y no estar conectados con la
Intuicion, sino con el deseo vy los
miedos.

Seguir el lema “cQueé sig-
5 nifica para mi?”. Siempre

tener esto presente: un
simbolo puede tener un signifi-
cado literal, pero ademas tiene
un significado simbolico que es

personal e intransferible de la per-
sona gque lo recibe. Solo |la perso-

na que lo recibe puede identificar
y traducirlo.

Cuantos mas significados

puedas darle a un simbolo,

mucho mejor. En el mundo
de las percepciones extrasenso-
riales, nunca es menos, nunca es
“0”, siempre es “y”. Es un error
qguedarte solo con el significado
simbolico, o solo con el signifi-
cado iconico general, son ambos
significados (el literal y el perso-
nal) lo que ese simbolo te quiere

hacer saber.

LA EXPERTA

CASANDRA DE JUAN

Experta Holistica
@blessing _indigo
www.blessing-indigo.es
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La proximasemana
con larevista mia

llevate la novela romantica
mas cautivadora

revista + libro
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s OR ASTER A

En Forastera, la primera parte de la saga Outlander, Diana Gabaldon
narra una historia de amor diferente, en la que los encuentros fortuitos
y el juego equivoco del tiempo se conjugan en un intrigante final.

iEnamorate de las historias que mia tiene para ti!



IENTRENA
TU MENTE!

PAUTAS PARA
MEJORAR LA MEMORIA
CON LA MUSICA

—N unN MuNdo donde los ritmos y melodias
forman parte integral de nuestras vidas
diarias, la musica va mucho mas alla de ser
una simple fuente de entretenimiento. Su
impacto influye profundamente en nuestras
emociones y capacidades cognitivas.

POR TRINI CALZADO
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DOSSIER

a musica es una fuerza uni-
versal que tiene el poder
de trascender fronteras,

conectar culturas y tocar el
corazén. La relaciéon entre la musica
y el cerebro humano ha sido objeto
de estudio durante décadas, reve-
lando que la musica no solo pro-
porciona placer auditivo, sino que
también juega un papel crucial en
el desarrollo y la funcién cognitiva.
Los investigadores han descubier-
to que la musica puede activar casi
todas las regiones del cerebro, mos-
trando su capacidad para mejorar
la conectividad neuronal y facili-
tar multiples funciones cerebrales,
incluyendo la atencién, la memo-
ria y la resolucién de problemas.
Un estudio clave publicado en el

Journal of Neuroscience sugiere que

modifica nuestro estado de animo
a corto plazo y también puede lle-
var a cambios estructurales durade-
ros en el cerebro, especialmente en
areas relacionadas con la emocion
y la cognicidn. Esta capacidad de
la musica para afectar la estructura
cerebral subraya su potencial tera-

péutico y educativo. e

.\'\t

\

LA MUSICA modifica
nuestro estado de
animo a corto plazo.




DOSSIER

== RECUERDOS EVOCADORES

LLa musica se asocia con el fortaleci-
miento de la memoria a largo plazo.
LLa capacidad de evocar recuerdos
detallados a través de una simple
melodia es un fenémeno que muchos
han experimentado personalmen-
te. Este fenémeno, conocido como
‘efecto proustiano’ en referencia al
famoso episodio de la magdalena enla
literatura de Marcel Proust, demues-
tra como los estimulos sensoriales,
especialmente —los auditivos— pue-
den desencadenar recuerdos vividos
de eventos pasados, incluso aquellos
que creiamos olvidados.

[La musica no solo fortalece la memo-
ria individual, sino que también actia
como un archivo vivo de la memoria
cultural. A través de generaciones, las
melodias transmiten historias, tradi-
ciones y valores, sirviendo como un
puente entre el pasado y el presente.
Cada cultura tiene su propio reperto-
rio musical que refleja su historia tini-
cay fomenta un sentido de identidad
y pertenencia entre sus miembros.

EL EFECTO
PROUSTIANO
DEMUESTRA COMO
LOS ESTIMULOS
SENSORIALES (Y
MUSICALES) PUEDEN
DESENCADENAR
ALGUNOS RECUERDOS.

HERRAMIENTA TERAPEUTICA

En el Ambito de la salud mental, la
terapia musical ha emergido como
una herramienta poderosa para tra-
tar diversas afecciones neuroldgicasy
psicolégicas. En pacientes con alzhéi-
mer y otras formas de demencia, la
musica ha demostrado ser particular-
mente efectiva para evocar memorias
y emociones, ofreciendo momentos
de lucidez y conexién emocional en
medio de la confusidn.

Esta capacidad multifacética de la
musica para influir en el cerebro y el
comportamiento humano es lo que
la convierte en un tema fascinante de
estudio y aplicacion. A medida que
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exploramos en profundidad, es evi-
dente que la musica es mucho mads
que sonido y ritmo; es una herramien-
ta cognitiva esencial que enriquece
nuestras vidas de maneras inimagi-
nables, preservando nuestro pasadoy
mejorando nuestro futuro cognitivo.

LA RELACION ENTRE
LA MUSICA Y EL
CEREBRO HUMANO
HA SIDO OBJETO DE
ESTUDIO DURANTE
DECADAS.

MAS ALLA

DEL RITMO vy

el sonido, la
musica enriquece
nuestras vidas

de maneras
Inimaginables.

-
EN QUE AMBITOS INFLUYE

MEMORIA PERSONAL

L.a musica posee un poder

Gnico para evocar recuerdos
especificos, actuando como una lla-
ve maestra que puede desbloquear
puertas a momentos pasados. Este
fenémeno no es solo anecdético, tie-
ne bases cientificas que nos ayudan
a entender mejor como funcionan
nuestra mente y nuestras €emociones
en relacion con la musica.

® Evocacion de recuerdos. Una
melodia o una cancién puede actuar
como un portal temporal para
aquellos que la escuchan, per-
mitiendo a una persona regre-

sar a momentos significativos

de su vida con una claridad
asombrosa. Esto sucede por-

que la musica estimula partes

del cerebro asociadas con la
memoria, como el hipocam-

po y el lobulo temporal. Las cancio-
nes que has escuchado en momentos
criticos de tu vida se almacenan de
manera que, al oirlas de nuevo, emer-
gen recuerdos asociados a esas expe-
riencias con gran detalle. Este proceso
muestra coémo la musica sirve como
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LA MUSICA
FORTALECE LA
MEMORIA A LARGO
PLAZO, PRESERVA
NUESTRO PASADO Y
MEJORA NUESTRO
FUTURO COGNITIVO.

un estimulo poderoso para la recupe-
racién de recuerdos autobiograficos.

® Vinculos emocionales. .as emo-
ciones juegan un papel crucial en la
forma en que almacenamos y recu-
peramos recuerdos. L.a musica, al ser
altamente emotiva, puede influir de
manera significativa en este proceso.
Las melodias emocionales tienden a
formar recuerdos mas fuertes y per-
sistentes. Cuando la musica nos con-
mueve, se fortalecen los vinculos entre
la experiencia vivida y la memoria
almacenada, haciendo que el recuer-
do sea mas accesible en el futuro. Este
vinculo emocional ayuda a recordar
el momento asociado con la musica,
pero también puede revivir el estado
emocional experimentado en aquel
entonces, ofreciendo una expe-
riencia sentimental y profun-
damente personal cada vez
que se escucha la cancion.

EN PACIENTES con
alzhéimer o demencia,
la musica es efectiva
para evocar memorias
O emociones.

MEMORIA COLECTIVA

[La musica no solo afecta la
memoria de manera indivi-
dual, también es un pilar fundamental
en la estructura de cualquier sociedad.
Este fenémeno cultural permite a las
comunidades preservar su patrimonio
y fortalecer su identidad a través de
generaciones.

APRENDER A TOCAR
un instrumento estimula
diversas areas del cerebro.

LA MUSICA reune a personas
distintas y hace que se sientan

\%

parte de algo mas grande que ellas.

® Preservacion cultural. .a musica
actia como un vehiculo esencial para
transmitir y preservar la cultura, la his-
toria y las tradiciones de un pueblo.
Las canciones folcloricas, los himnos
nacionales y los ritmos tradiciona-
les son ejemplos palpables de como
la musica encarna y mantiene vivas
las practicas culturales. Estosé

NO HAY FIESTA POPULAR sin su musica particular. Las canciones

tambien forman parte de las tradiciones de un pueblo.
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éelementos musicales capturan
la historia oral y los valores de una
comunidad, ademis de transmitir
normas sociales y enseflanzas que
definen la identidad colectiva de una
nacion o grupo. De esta manera, la
musica puede contar la historia de un
pueblo, expresar sus luchas, celebrar
sus victorias y fomentar un sentido de
continuidad historica.

® Cohesidn social. Mis alld de su
papel en la preservacion cultural, las
canciones tienen la capacidad tnica
de unir a las personas. En celebracio-
nes, rituales y actos conmemorativos,
la musica es un elemento central que
reine a las personas, creando un sen-
tido de comunidad y pertenencia. La
participacion en eventos musicales
permite a los individuos sentirse parte
de algo mas grande que ellos mismos,
consolidando la cohesién social y for-
taleciendo la memoria colectiva.

RECUPERACION DE LA

MEMORIA

L.a musica tiene un impac-
to significativo en la neurologia y la
salud mental, particularmente en el
tratamiento y manejo de condiciones
degenerativas como la demencia y el

alzhéimer.

® Terapia musical. En el contexto
de la salud mental y neurolégica, la
terapia de musica ha demostrado ser
una herramienta poderosa. Su efec-

tividad radica en su capacidad para
estimular y activar areas del cerebro
asociadas con la memoria y la cogni-
cion. Los estudios han mostrado que
la musica puede facilitar la recupera-
cién de recuerdos en pacientes con
demencia, a menudo despertando
respuestas emocionales y cogniti-
vas que otras formas de terapia no
logran. Esta activacién no solo ayuda

EN OCASIONES,
ALGUNOS PACIENTES
CON ALZHEIMER HAN

TENIDO MOMENTOS DE

LUCIDEZ GRACIAS A LA

MUSICA.

LA TERAPIA
MUSICAL es

una herramienta
poderosa que facilita
la recuperacion

de recuerdos en
pacientes con
demencia.

LAS ACTIVIDADES musicales son habituales en las residencias. Ademas de
aliviar el estres a los mayores, tambiéen les motiva y les proporciona alegria.

a los pacientes a acceder a recuerdos
perdidos, sino que también mejora
su calidad de vida, proporcionando
momentos de claridad y reconoci-
miento que son valiosos tanto para
los pacientes como para sus cuidado-
res. Por no mencionar que la terapia
musical también ha demostrado ser
efectiva en la reduccion, la agitacion
y la irritabilidad en estos pacientes,
ofreciendo una alternativa valiosa o
un complemento a las terapias tra-
dicionales.

El uso de la musica en estos entor-
nos terapéuticos puede variar desde
escuchar melodias familiares has-
ta participar activamente en hacer
musica. Ambas actividades pueden
proporcionar estimulos significativos
para el cerebro, ayudando a mantener
y mejorar las capacidades cognitivas.
Ademais, la musica puede servir como
una forma de comunicacién no ver-
bal para aquellos que han perdido la
capacidad de expresarse con palabras,
ofreciendo un canal para la expresién
y la interaccién social.

DOCUMENTACION

HISTORICA

[La musica, con su rica diver-
sidad de estilos y letras, ofrece una
perspectiva unica sobre la historia,
comportandose como una crénica
viva de las épocas pasadas.



AL IGUAL QUE LOS LIBROS O LOS
PERIODICOS DE LA EPOCA, LAS
CANCIONES TAMBIEN DOCUMENTAN
MOMENTOS HISTORICOS.

® Crdénica de épocas. Las letras de
las canciones y los estilos musicales
son fuentes valiosas de informacion
historica y cultural y proporcionan un
contexto detallado sobre los valores,
acontecimientos y normas sociales de
diferentes épocas. Cada nota musical
y palabra cantada puede actuar como
un registro historico, ofreciendo pis-
tas sobre la vida, las expectativas y los
desafios de las generaciones anterio-
res. Por ejemplo, las baladas folclé-
ricas de una region revelan aspectos
de la vida cotidiana y las creencias de
su gente, mientras que los himnos'y
canciones de protesta reflejan las res-
puestas a conflictos politicos o sociales
de su tiempo.

Ademais, la evolucién de los estilos
musicales indica como han cam-
biado las preferencias y tecnologias
musicales a lo largo del tiempo, cada
uno adaptandose a los gustos y las
capacidades tecnolégicas de su épo-
ca. La musica, por lo tanto, no solo

perdido la capacidad de
expresarse con palabras,
pero recuerdan como
tocar un instrumento.

entretiene, también
educa y documenta,
haciendo de cada obra
musical un pedazo de
la historia humana gra-

bada para la posteridad.

ROL PREVENTIVO

Mis alla de su capacidad

para recuperar y preservar
recuerdos, la musica desempena un
papel crucial en la prevencién del
declive cognitivo, beneficiando la
salud mental de manera integral.

® Estimulo cerebral y mejora de
la memoria. Tanto escuchar musica
como aprender a tocar un instru-
mento musical tienen un impacto
significativo en la salud cognitiva al
estimular diversas areas del cerebro,
mejorando asi la plasticidad cerebral.
Esta plasticidad es esencial para la
formacién de nuevas memorias y la
adaptacién a nuevas situaciones. La
exposicion regular a la musica, ya sea
activa o pasiva, aumenta la memoria
de trabajo (memoria a corto plazo,
encargada de controlar las funciones
ejecutivas) y mejora la atencién y la
concentracion, elementos fundamen-
tales para un aprendizaje efectivo y
eficaz. Por ejemplo, escuchar musica
clasica, como las composiciones de
Bach o Mozart, se ha asociado con
un mejor rendimiento en tareas que
requieren atencion y concentracion.
Este fendmeno, a menudo referido
como el ‘efecto Mozart’, sugiere que
la complejidad y estructura armoniosa
de la musica clasica pueden ayudar a
optimizar el procesamiento cognitivo
y facilitar un entorno de estudio mas
productivo.

Escuchar musica puede fomentar la
neurogénesis, el proceso por el cual se
generan nuevas neuronas en el cere-
bro, lo que contribuye a un funcio-
namiento cognitivo Optimo y a una
mayor resiliencia neural. Por otro

ESTA DEMOSTRADO QUE
la musica puede activar casi
todas las regiones del cerebro.

lado, aprender a tocar un instrumen-
to musical implica un entrenamien-
to mas riguroso y estructurado del
cerebro, ejercitando areas adicionales
relacionadas con la coordinacion, la
destreza y la disciplina musical.

ADEMAS DE
PARA RECORDAR
Y CONSERVAR
RECUERDOS, LA MUSICA
AYUDA A PREVENIR EL
DECLIVE COGNITIVO.

La inclusién de la musica en pro-
gramas educativos y de desarrollo
personal es cada vez mas comun,
recomendada para personas de todas
las edades por sus efectos beneficio-
sos. Estos hallazgos sugieren que la
musica, tanto en la escucha como en la
practica activa, podria ser una estrate-
gia valiosa en la prevencion de enfer-
medades cognitivas y en la mejora de
las capacidades mentales alo largo de
la vida.

Subrayando la importancia de integrar
practicas musicales en la vida coti-
diana, se observa que tanto escuchar
musica regularmente como participar
activamente en la creacién musical
sirve como una medida preventiva
y enriquecedora que promueve una
mejor salud cognitiva y un bienestar

integral.
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BELLEZA

CHAMPU EN SECO

COMO USARLO Y CUAL ES PARA T

Te ayudara a ahorrar tiempo y a espaciar los lavados. Ademas,
aporta volumen al pelo fino v puedes llevarlo en la maleta.

ay dias en los que no

tenemos tiempo para

conseguir una melena

como recién salida de
la peluqueria. Podemos optar por
recogernos el cabello (el truco de
la coleta siempre funciona), aunque
los champus secos se han converti-
do en un aliado imprescindible.

POR LAUREN IZQUIERDO

En formato spray o aerosol, este
cosmético refresca el cabello entre
lavados, eliminando el exceso de
grasa en las raices. Por lo tanto, si te
encuentras en un apuro y no tienes
tiempo para lavar y secar el cabe-

llo, es tu nuevo salvavidas favorito.

Ademads, es muy facil de usar, ya que

APLICA EL PRODUCTO EN LAS RAICES,
MASAJEA SUAVEMENTE Y NOTARAS COMO EL
CABELLO ADQUIERE UNA APARIENCIA MAS
LIMPIA Y FRESCA.

34 mia

simplemente tendras que aplicar el
producto en las raices, masajear sua-
vemente y notards cémo el cabello
adquiere una apariencia més limpia
y fresca al instante.

APORTA VOLUMEN Y TEXTURA
L.os champuis secos no solo eliminan
la grasa y el exceso de aceite, sino
que también logran anadir volumen
y textura al cabello. ;Son perfectos
para el pelo fino! En este caso, tsalo
en medios y puntas del cabello para
conseguir textura y definicion.



S| TIENES EL PELO
FINO, USALO EN
MEDIOS Y PUNTAS
DEL CABELLO PARA
CONSEGUIR TEXTURA
Y VOLUMEN.

IDEAL PARA VIAJES O PARA
DESPUES DE ENTRENAR

En los viajes, siempre hay poco
tiempo para arreglarnos, por lo
que son perfectos para estar listas
en un visto y no visto. Por otra par-
te, durante los entrenamientos, los
champts en seco son utiles para
absorber el sudor y refrescar el
cabello, sin necesidad de que laves
el cabello durante la ducha.

DEBES TENER EN CUENTA QUE...
Si bien el champu seco puede ser
un gran aliado en ciertos momentos,
también lo es que su uso excesivo
puede provocar la acumulacién de
producto en el cuero cabelludo, lo
que puede obstruir los poros y cau-
sar irritacién o caspa. Ademas no
limpia como el champu y el agua.

NO TODOS LOS CHAMPUS EN SECO
SON IGUALES

SABEMOS QUE SON UNA GRAN ALIADO, pero no todos son iguales.
Los mejores son aguellos que absorben la grasa del cabello en segun-
dos, dejando el pelo suave, fresco y como si te hubieras lavado el pelo.
Importante: busca aqguellos que no dejen residuos blancos.

FARIE

Perfect

dry shampoo

stually cleans hair
s softrmss amad ahii
meitoie biem les chew
sdomvuretdcla

1. Original. No reseca el cabello, Batiste (2,98€).

¢ 2. Dry Shampoo. De accion refrescante, I.C.O.N. (28,80€).
3. Advanced Clean Dry Shampoo. Seja el cabello suave, Living Proof
(30,99€).
4. Inviseble Dry Shampoo. No deja residuos blancos, Davines (37,50€).
5. Shampooing Sec. De efecto revitalizador, Balmain Hair (43,50€).

L]
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OBJETIVOS CONCRETOS

PARA AQUELLAS MELENAS qgue requieren un cuidado mas especifico,
los champus en seco tambien pueden ayudarte: conseguir mas volumen Si
tienes el pelo fino, cuidar las raices grasas o mantener el cuero cabelludo
sensible sin irritaciones.

6. 7. 8. 10. 11.
L ]
- b
200ML=300ML
(ONPRIME DY
OLAPLEX -
N*4D | At
(CIEAN VOLUME DETOL |
Dar San® QO
oo N F o ...CUNe
[
M:ii“'?fﬁ shampowder.
TOUS T RLE BT Syl ‘:Wiﬂw
DRY SHAMPCO ampooing sec
R umetes RTRACENTE
Sl Tergy ) COLOR e
il vl .
e itz @2
2% WSO rpiaT
55 BYC/Ng nae MERID L.

¢ 6. Clean Volume Detox Dry. Efecto voluminizador, Olaplex (16€).

7. Shampooing Sec. Para cuero cabelludo sensible, con avena, Klorane (12,28€).
8. Dry Shampoo. Para tonos oscuros, con aminoacidos, Moroccanoil (21,80€).
9. Shampowder™. Formulacion vegana, Aveda (39€).
10. Dream Long. Para dar volumen y frescura, Elvive (4,98€).
11. Champu seco antigrasa. Para pelo graso, Gliss (3,50€).
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EN FORMA

YOGA
RESTAURATIVO

UNA INVITACION A LA RELAJACION
DEL SISTEMA NERVIOSO

Esta disciplina, con sus diversas
mucho tiempo una fuente de

oractican.

EN EL YOGA RESTAURATIVO, se utilizan
cojines, mantas o bloques como soporte
del cuerpo. Esto facilita que las posturas
se prolonguen varios minutos.

formas y adaptaciones, ha sido durante
fortaleza y serenidad para quienes |o
—N general, se practica yoga para tonificar el cuerpo vy

ganar flexibilidad, pero el yoga ofrece mucho mas. El restaurativo,
por ejemplo, es ideal para la recuperacion y descanso del S|stema

entro del universo de
estilos del yoga, el res-
taurativo se destaca como
un santuario de calmay
recuperacion. Esta prictica suave
invita a los practicantes a desacelerar,
focalizandose menos en la intensi-
dad fisica y mds en la restauracion del
equilibrio y la armonia entre cuerpo
y mente.

EN QUE CONSISTE

El yoga restaurativo es una practica
que emerge de las ensefianzas del yoga

36 Mmia

NerviosoO. POR SILVIA ROJO

mas tradicional. Fue desarrollado para
que el cuerpo se beneficie de la cura-
cién en un plano fisico, emocional y
psicologico. Utiliza diversos acceso-
rios, como mantas, bloques, almoha-
dones y cinturones, para crear posturas
que se mantienen por periodos pro-
longados, generalmente, entre cinco
y veinte minutos. A diferencia de las
formas mas activas de yoga, el objetivo
no es estirar o fortalecer activamente,
sino permitir una relajacioén profun-
da mientras se estd completamente
soportado en cada posicién. De esta

manera, adaptando posturas cldsicas
del yoga y utilizando esos apoyos,
facilita una inmersién profunda en el
descanso y la meditacion.

POR QUE ES BENEFICIOSO

Esta forma de yoga es especialmente
beneficiosa para quienes estan limi-
tados por la fatiga, el dolor o las con-
diciones médicas, asi como los que se
recuperan de lesiones, intervenciones
quirdrgicas, enfermedades crénicas
o, simplemente, buscan un alivio del
desgaste diario. Las posturas se dise-



fian para alinear y apoyar el cuerpo, de
manera que se promueva el flujo de
sangre a los drganos vitales y se esti-
mule el sistema nervioso parasimpa-
tico, responsable de las respuestas de
relajacion del cuerpo:

® Reduccién de lainflamacién. L.as
posturas mantenidas y el ambiente
calmado ayudan a disminuir la infla-
macion en el cuerpo, crucial para la
recuperacion de lesiones y enferme-
dades inflamatorias como la artritis.

® Mejora de la circulacion sangui-
nea. Las posturas mantenidas mejo-
ran la circulacién en dreas especificas
del cuerpo, facilitando la curacién y el
mantenimiento de funciones vitales.

® Alivio del dolor muscular y articu-
lar. El uso de accesorios permite que
los musculos y articulaciones descan-
sen y se recuperen de tensiones o lesio-
nes, reduciendo significativamente el

dolor y mejorando la movilidad.

® Mejora de la flexibilidad. Aunque
el enfoque no estd en el estiramiento
activo, el sostén prolongado en postu-
ras relajadas permite que los tejidos se
ablanden y elonguen naturalmente, lo
que contribuye a una mejora gradual

en la flexibilidad.

® Alivio de la depresion y la ansie-
dad. Las técnicas de respiracion y la
meditacion incorporadas en la practi-
ca ayudan a mejorar los sintomas, faci-
litando una recuperacién emocional

mas saludable.

® Adaptabilidad. Puede acomodar-
se a limitaciones fisicas especificas,
haciendo de esta practica una opcién
accesible para aquellos con condicio-
nes cronicas que dificultan otras for-
mas de ejercicio.

® Refuerzo del sistema inmune. Al
reducir el estrés y mejorar el suefio
y la circulacidn, fortalece el sistema
inmunitario, haciendo al cuerpo mas
resiliente contra futuras enfermedades
o recaidas.

RESTAURATIVO

Esta rutina de yoga restaurativo es ideal para principiantes o para
quienes buscan una relajacion profunda. Mantén cada postura al menos

de 5 a 10 minutos, dependiendo de tu nivel de comodidad.

POSTURA DEL NINO
('BALASANA')

Qué necesitas. Una manta o un cojin.
Instrucciones. Arrodillate en la esterilla
y separa tus rodillas al ancho de la
esterilla. Coloca una manta enrollada

O Un cojin entre tus piernas. Inclinate
hacia adelante, extendiendo tus brazos
hacia adelante o dejandolos a los lados
de tu cuerpo, descansando tu frente en
la esterilla o sobre una manta adicional
para mayor comodidad.

Beneficios. Calma el sistema nervioso y
reduce el estres y la fatiga.

MARIPOSA RECLINADA
('SUPTA BADDHA
KONASANA')

Qué necesitas. Cojines, mantas, bloques.

Instrucciones. Sientate en |la esterilla y
junta las plantas de tus pies mientras
dejas caer las rodillas hacia los lados.
Puedes colocar un blogue o cojin bajo
cada rodilla para soporte. Lentamente,
recuestate hacia atras, apoyando tu
espalda en una manta elevada para
mayor comodidad. Coloca las manos
sobre el vientre o déjalas caer a los
lados, palmas hacia arriba.

Beneficios. Facilita la respiracion

profunda y alivia los sintomas del estreés.

PIERNA EN LA PARED
("VIPARITA KARANI')

Qué necesitas. Soporte para la espalda.
Instrucciones. Sientate de lado contra
la pared vy, luego, gira y levanta las
piernas contra la pared mientras te
recuestas sobre la esterilla. Asegurate
de que la parte baja de tu espalda este
comodamente apoyada en la manta.
Relaja tus brazos a los lados con las
palmas hacia arriba. También puedes
hacerlo sin apoyarte en la pared.
Beneficios. Mejora la circulacion,

alivia las piernas cansadas y reduce la
hinchazon en tobillos y pies.

CADAVER ('SAVASANA")

Qué necesitas. Soportes bajo las
rodillas y cabeza (opcional).
Instrucciones. Tumbate en la esterillay
coloca una manta enrollada o un cojin
bajo las rodillas. Opcionalmente, bajo
la cabeza. Deja que los pies y brazos
caigan hacia los lados.

Beneficios. Facilitar una profunda
relajacion mental y fisica.

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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COMO DECORAR CON ¢ OBJETOS ;‘“"RTES

—| ‘craftcore’ ha irrumpido en el mundo de |a
decoracion para guedarse. Esta tendencia
conecta lo artesanal con lo contemporaneo,
apostando por la sostenibilidad y el respeto
por la naturaleza. Los espacios que adoptan
este estilo no solo buscan la belleza en |o
Nnecho a mano, sino gque tambien promueven
UN enfoque mMas consciente y responsaple
Nacla el coNsSUumMO. POR M. T. PASCUAL

| estilo craftcore se distin-

gue por su enfoque en

la artesania y los obje-

tos hechos a mano, una
caracteristica que le da un valor
Gnico a cada pieza decorativa. Es
un tributo a lo manual, desde los
textiles tejidos hasta la ceramica
creada en pequefios talleres locales.
En un mundo cada vez mis indus-
trializado, esta tendencia pone en
valor el tiempo, la dedicacién y el
trabajo humano que hay detrds de
cada pieza.

38 Mmia

Los espacios craftcore celebran la
imperfeccion. Los muebles y acce-
sorios hechos a mano reflejan las
caracteristicas unicas de los mate-
riales naturales, como las vetas de la
madera o las pequefias imperfecciones
en la ceramica. Esta tendencia huye de
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la uniformidad de la produccion en
masa y destaca lo auténtico, lo perso-
nal, lo que tiene historia y alma.

El craffcore no solo anade belleza a los
espacios, sino que también promueve
un enfoque mas consciente hacia el
consumo. L.a decoracién de interio-
res se convierte en un acto delibera-
do, donde cada pieza se elige cuida-
dosamente y se valora no solo por su
estética, sino también por su impacto
en el planeta. Si te gusta la idea de
aplicar esta tendencia a tu hogar, que
mds que una corriente decorativa es
toda una filosofia de vida, en este arti-
culo encontrards algunas ideas que te
ayudaran a seguirla.
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EI myfz‘mre tiene sus raices en el mun-
do de la moda. Surgi6é como una res-
puesta al fast fashion, promoviendo
una vuelta a lo artesanal y a la pro-
duccién lenta, con técnicas como el
patchwork o el croché, que dieron un
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nuevo impulso a la artesania tradi-
cional. Con el tiempo, esta tendencia
se extendio al interiorismo, donde
encontré un terreno fértil para crecer.
En el mundo de la decoracién, algu-
nas marcas han sido pioneras en la
adopcién de este estilo, incorporando
colecciones basadas en lo artesanal y
en la produccién local. Este enfoque
también ha sido acogido por dise-
fiadores contemporaneos, que han
sabido combinar piezas de disefio
moderno con elementos tradiciona-

LEROY MERLIN

EL ‘CRAFTCORE’ apuesta por los objetos artesanales hechos a
mano y por un enfoque minimalista de |la decoracion.

les para crear espacios acogedores y
llenos de caracter.

SOSTENIBILIDAD: EL PILAR DEL
‘CRAFTCORFE’

La sostenibilidad es uno de los pilares
fundamentales del craffcore. Este estilo
promueve el uso de materiales natura-
les y de origen responsable, asi como
la preferencia por productos locales y
artesanales, lo que reduce el impacto
medioambiental asociado al transporte
y a la produccién masiva.

LOS MATERIALES naturales como el mimbre, el ratan, los tejidos
¢ naturales y la ceramica nos conectan con la naturaleza y hacen mas

agradable cualquier espacio.
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EL CORTE INGLES

La sostenibilidad en el craffcore no solo
se centra en los materiales. También se
trata de una filosofia de consumo: en
lugar de comprar en exceso, se apuesta
por tener menos, pero de mayor calidad.
La idea es invertir en piezas tnicas y
duraderas, que trasciendan las modas
pasajeras y que puedan pasar de gene-
racion en generacion. Este enfoque no
solo beneficia al planeta, sino que tam-
bién otorga a los hogares una sensacion

de atemporalidad y elegancia.

LA SOSTENIBILIDAD ES
UNO DE LOS PILARES
FUNDAMENTALES
DEL ‘CRAFTCORE,,
QUE PROMUEVE EL
USO DE MATERIALES
NATURALES Y DE ORIGEN
RESPONSABLE.

Al elegir muebles y accesorios craffcore,
las consumidoras se aseguran de que
los productos que adquieren no solo
sean bonitos, sino que también ten-
gan un bajo impacto medioambiental.
Muchas piezas estin hechas a mano,
utilizando técnicas tradicionales que
requieren menos energia que los pro-
cesos industriales.

MATERIALES QUE EVOCAN LA
NATURALEZA

Uno de los grandes atractivos del
craffcore es su conexion con la natura-
leza. Los materiales naturales como
la madera, el lino, el algodén y el
barro son fundamentales para crear
la atméstera cdlida y acogedora que
caracteriza este estilo. LLa madera,
especialmente en su estado mas puro
y sin tratar, es un elemento recurrente
en los hogares craficore. Las vetas y las
imperfecciones de la madera realzan
su belleza y aportan una sensacion de
cercania con el entorno natural.
Ademas de la madera, otros materia-
les como el mimbre, la ceramica y los
tejidos naturales afiaden texturas inte-
resantes a los espacios. Estos materia-
les no solo son agradables a la vista,
sino que también contribuyen a crear

un entorno més saludable, ya que ==p
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DECO

== no contienen los productos quimicos

y sint€ticos que se encuentran en
muchos productos industriales.

Los textiles son otro componente
clave del craftcore. Cojines, alfombras
y mantas tejidos a mano, hechos de
fibras naturales como el lino o la lana,
aportan una calidez extra y ayudan a
suavizar el ambiente.

COLORES QUE CONECTAN CON
EL ENTORNO

La paleta de colores del craffcore se ins-
pira en la naturaleza. L.os tonos neu-
tros y suaves, como el beige, el marrén
y el verde suave, son los favoritos para
crear una base relajante y armoniosa.
Estos colores tierra, junto con dife-
rentes matices de blanco, cremay gris,
ayudan a que los espacios se sientan
tranquilos y acogedores. Sin embargo,
también es posible incorporar toques
de color mds vivos, como acentos en
negro o azul marino, para afiadir dina-
mismo sin perder la esencia natural
del estilo.

La idea es crear un equilibrio entre
lo sobrio y lo llamativo. Los colores
suaves y neutros sirven como telén de
fondo para que los materiales natura-
les y las texturas ocupen el protago-
nismo en la decoracién. Estos colores
también permiten una gran versatili-
dad, ya que se pueden adaptar tanto
a decoraciones mas rusticas como a
estilos mds contemporaneos.
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LA PALETA DE COLORES tierra con matices de blanco, beige,

. i

marron y verde suave es una combinacion perfecta para este estilo.

RESCATAR LO ANTIGUO: EL
VALOR DE LO ‘VINTAGFE’

El craftcore no solo celebra lo nuevo,
sino también lo antiguo. Dar nueva
vida a muebles heredados o a piezas
vintage es una parte esencial de esta
tendencia. El reciclaje y la reutiliza-
cién de objetos con historia no solo
aportan un toque personal y tinico al
hogar, sino que también refuerzan el
enfoque sostenible del craficore.

Las tiendas de segunda mano, los
mercados de antigiiedades y las

LOS MUEBLES ARTESANALES,
la madera vy los complementos
hechos con fibra y ratan son
muy tipicos de este estilo que
recupera lo tradicional.

TONOS NEUTROS COMO
EL BEIGE, EL MARRON
Y EL VERDE SUAVE
PREDOMINAN EN ESTOS
ESPACIOS.

plataformas vintage en linea se han
convertido en recursos valiosos para
quienes buscan incorporar piezas con
carcter a sus hogares. Restaurar una
silla antigua, reutilizar una vajilla de
porcelana o integrar un espejo vintage
en la decoracion son formas de afiadir
autenticidad y una historia personal a
cada espacio.

DIY Y PERSONALIZACION: EL
TOQUE HUMANO

El craftcore fomenta la creatividad
y la personalizacion de los espacios
a través del bricolaje (DIY). Crear
tus propios objetos decorativos,
restaurar muebles o incluso hacer
pequefios proyectos de carpinteria
son actividades que permiten a las
personas conectar mas profunda-
mente con su hogar.

El bricolaje no solo es una forma
de ahorrar dinero, sino que también
anade valor sentimental a las piezas
decorativas. Un mueble restaurado
con tus propias manos o una pieza de
ceramica creada en un taller local se
convierten en mucho mds que objetos
funcionales; son reflejos de tu creati-

vidad y dedicacion. Ademas, el crafz-




core promueve la participacion en el
disefio de los espacios, haciendo que
cada hogar sea verdaderamente tinico

y personalizado.

LA NATURALEZA COMO PARTE
DEL INTERIORISMO

El uso de plantas en la decora-
cion craftcore es otro aspecto clave.
Incorporar elementos naturales en
los interiores, como plantas y flores,
ayuda a difuminar la linea entre el
interior y el exterior. Pequenos arbo-
les en maceteros de cerdmica, plantas
colgantes o trepadoras son excelen-
tes opciones para complementar la
estética craffcore. Estas plantas no
solo aportan frescura, sino que tam-
bién refuerzan el enfoque sostenible
y natural de la tendencia.

Las plantas no solo embellecen los
espacios, sino que también mejo-
ran la calidad del aire y crean un
ambiente mas relajante y armonioso.
Para mantener la coherencia con el
estilo craffcore, se recomienda optar
por plantas sencillas, como cactus o
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 ESTA MESA hecha con tablasy ruedas es un

- proyecto de bricolaje que encaja a la perfeccion
con el ambiente natural potenciado por el suelo
laminado de roble claro y los cestos de mimbre.

N
\

LA CONEXION INTERIOR-EXTERIOR de este dormitorio y la forma
en que realza su arquitectura a través de la luz es un buen ejemplo

de esta tendencia.

suculentas, en lugar de especies mas
exoticas y frondosas.

ILUMINACION NATURAL Y
ARQUITECTURA CONSCIENTE

El craftcore pone un gran éntasis en la
luz natural. Los espacios que adoptan
este estilo suelen contar con grandes
ventanales que permiten la entrada
de luz,iluminando los materiales y las
texturas que caracterizan la tenden-
cia. L.a luminosidad no solo resalta
la belleza de los materiales naturales,

QUICK STEP
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sino que también crea una atmostera
de paz y confort en el hogar.

La arquitectura de los espacios crafz-
core a menudo se enfoca en integrar
los interiores con el entorno natural.
Grandes aberturas, patios internos o
zonas de descanso junto a ventanales
son comunes en este tipo de dise-
no. Esta conexion con el exterior no
solo crea una sensacion de amplitud,
sino que también refuerza la cone-
xi6n con la naturaleza que esti en el
corazén del craftcore.

EL USO de plantas
¢ naturales es un

elemento clave de este

o estilo que busca la
belleza de lo natural.
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COCINA

1 RECETAS o« =
ORIGINALES, DIVERTIDAS

Y DELICIOSAS

A veces, en la cocina cuesta innovar v los menus se vuelven
repetitivos y aburridos. Pero |lo clerto es gue con un poco de
imaginacion se puede dar la vuelta a dicha situacion y convertirlos
en experiencias gastrondmicas que mejoren el dia iy hasta la
semana! Pasalo bien en la cocina y sonrie al ver |os resultados: es muy
satisfactorio. iAlegrial por cARMEN LOPEZ

Acompana

E
este plato

con una bola
de helado de
chocolate o del
sabor que mas
te guste.

PANNA COTTA DE PERA Y VAINILLA

10 MIN. DIFICULTAD: FACIL removiendo de vez en cuando. Hidrata las hojas de |la lengua

4 peras de Tritura las peras junto con la en agua fria y escurrela con las
temporada * 1 vaina de vainilla nata vy la leche. Cuela, vuelve a manos. Agregalas a la mezcla

200 ml de nata de montar ponerlo al fuego y anadele las incorporandolas bien, hasta que
50ml de leche * 20 g de azucar semillas extraidas de la vaina de se hayan diluido. Rellena unos
3 hojas de gelatina neutra. vainilla, cortando a lo largo la vasitos de racion con la mezcla

Pela y corta las peras en vaina y sacando las semillas con y enfrialos en la nevera durante
dados pequefos uniformes y la ayuda de un cuchillo pequeno unas 3 horas. Sirve con unos
ponlos en un cazo al fuego con O una cuchara de café. Cocina 6 daditos de pera decorando el
el azucar durante 10 minutos, o 7 minutos mas. postre.
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CUPCAKES CON FORMA DE
ARANA

60 MIN. DIFICULTAD: FACIL

REL 5:115 g de mantequilla * 195 g de harina -
2 cucharadltas de levadura * 174 de cucharadita de sal
150 g de azucar * 2 huevos grandes * 30g de cacao en
polvo * 1 cucharadita de esencia de vainilla * 125ml de
leche * crema de avellanas y cacao ¢ virutas de chocolate -
caramelos blancos * rotulador alimentario * regaliz negro.

» Para la masa coge un bol y mezcla la harina, el cacao, la
levadura y la sal. En otro recipiente bate la margarina y
el azucar hasta conseguir una textura esponjosa. Luego
agrega los huevos y mézclalos. Ahade la esencia de
vainilla y la leche y vuelve a batir hasta tener una masa
homogénea. Mezcla el contenido de ambos en uno solo.

‘ Puedes
® Mientras, precalienta el horno a 180°C. Coge un molde utilizar
de silicona para cupcakes y cubrelo con moldes de regaliz rojo
papel. Cuando ya haya cogido temperatura, vierte la [ u otra golosina
masa en los recipientes hasta cubrir unas tres cuartas ':_ con una textura
partes. Mete la masa en el horno entre 15 y 20 minutos vy parecida para
deja que se enfrien. hacer las
" patitas.

® Para decorar unta cada cupcake con crema de avellanas
y chocolate por encima. Luego anade las virutas de
chocolate también por encima. Para hacer los ojos coge
dos caramelos, pintales un punto negro con un rotulador
alimentario y coldcalos sobre el cupcake. Para simular
las patas (tres en cada lado) utiliza el regaliz negro,
haciendo tres pequenos agujeros en ambos lados e
iIntroduciendolo.

L] L]
L] L]
.......

SAQUITOS DE
LANGOSTINO Y COL

También
; se pueden
{ sustituir los
¢ langostinos por
" vieiras o gambas

ﬁ'- peladas.

25 MIN. DIFICULTAD: FACIL

IGRE - 300 g de cebolla * 1/2
puerro. V4 de col rizada * 4 langostinos
limpios y pelados * 100 ml de vino blanco
seco * aceite de oliva virgen extra -« sal -
pimienta * laminas de pasta brick.

® Pica la cebolla y el puerro y pocha con
aceite de oliva en una sartén. Reserva las
hojas exteriores del puerro. Cuando esté
bien dorado, anade la col en juliana fina
y cocina hasta que pierda toda el agua.
Salpimenta y pon el vino. Sube el fuego
para que se evapore el alcohol.

©® Pica la carne de los langostinos y echala
al sofrito ya fuera del fuego. Escurre bien
el exceso de aceite.

® Rellena el centro de las laminas de
pasta brick y forma saquitos, cerrandolos
con hilos de las hojas de puerro.

® Calienta el horno a 180°C y cocina los
saquitos durante 8 o 10 minutos o hasta
que esten dorados.
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COCINA

BROCHETA DE QUESO
GOUDA, COMINO
Y UVA

8 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: queso gouda * 15
uvas * comino * canonigos - palillos.

® Limpia las uvas y cortalas por la
mitad. Retira las pepitas. Si no te
gusta la piel, se la puedes quitar.

©® Corta el queso en tacos y rebozalo
con el comino. Presiona bien con
las manos para que se adhiera el
comino al queso perfectamente.

® Monta el pincho. Pon el dado de
queso en la base, encima una hoja
de candonigo y por ultimo la uva.
Coloca el palillo para evitar que se
desmonte.

Si te gusta
(3B . e : : un toque
BT 7 i R picante, termina
R W A el bocadillo con
un poco de chile
rojo fresco.

Si te gusta,
puedes anadir
una tostadita de
pan fino como
base para el
montadito

BOCADILLO DE PLUMA IBERICA,
SALSA TONKATSU Y SALTEADO
DE PAK CHOY

L] L]
'''''''

30 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

INGREDIENTES: Para la pluma: 600g de pluma de cerdo
Ibérico * 50g de aceite de oliva * Para la salsa tonkatsu:

150 g de kétchup ¢ 172 diente de ajo pelado * 1/2 cucharada

de jengibre fresco rallado * 1 cucharada de salsa de soja -

1 cucharada de mirin * 1/2 cucharada de azucar de cana « 1
cucharada de salsa inglesa * 1 cucharada de mostaza tipo Dijon
* 50 g de zumo de manzana.

Para el pak choy: 2 pak choi * 50g de aceite de oliva * sal
Otros ingredientes: 4 unidades de pan para bocadillo * pepino
fresco.

© Para la salsa tonkatsu, quita el germen del ajo y picalo muy
fino. Pela el jengibre y rallalo con un rallador fino. Con la
ayuda de unas varillas mezcla todos los ingredientes hasta
obtener una salsa homogénea vy resérvala en la nevera. Si
quieres, puedes colarla para eliminar posibles trozos de
jengibre.

©® Elimina el exceso de grasa de |la pluma y embadurnala con la
salsa tonkatsu. Reserva en la nevera. Calienta en una sartén
una pizca de aceite y marca la pluma por los dos lados hasta
qgue este dorada pero jugosa. Corta en tiras de 1 cm de grosor
en el sentido contrario a las vetas de la carne y resérvalas.

® Quita las primeras capas del pak choy y lavalo. Corta en
juliana fina y saltea ligeramente en una sartén con una pizca
de aceite. Cuando esté cocinado, pero al dente, sazonay
reserva.

® Abre el pan y pon dentro la pluma salteada. Ahade un poco
mMas de salsa tonkatsu. Reparte el pak choy encima y coloca

unas rodajas finas de pepino.
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FILETE EMPANADO
CON QUESO

20 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 100g de panko (pan
rallado japonés) * 50g de queso rallado
» 4 filetes de ternera grandes * 1 huevo
grande ¢« aceite de oliva.

© Bate el huevo.
® Mezcla bien el queso con el panko.
® Sumerge un filete en el huevo vy,

después, reboza con la mezcla de | RECOMENDAC|°N e * T IR

panko y queso. Repite con cada filete.

® Frie en aceite caliente y abundante, | F' Siquieres
con cuidado de que no se queme el utilizar un queso
rebozado. Pon en un plato con papel | especial opta por el
absorbente para eliminar el exceso - Idiazabal, tanto en su

de grasa. . version ahumada o sin
ahumar, es perfecto
para este plato.

.
- -
- M
------

ALGUNOS PLAT.S COMO LAS CREMAS TIENEN UNA BASE CLASICA QUE SE
' ACTUALIZA CON APENAS UN PAR DE INGREDIENTES NUEVOS Y ATREVIDOS.

PARAMOJAR  \wb ' CREMA DE LENTEJAS
WREERECA - Rt . CON QUESO CHEDDAR

El pan de | | | L1

cristal, con su I B e AL O g Jup Y JAMON

corteza fina y su =i L e R A R

miga ligera es el pats "= = 80 MIN. DIFICULTAD: FACIL
mas adecuado para | .' SESCBES

acompanar esta . | | S INGREDIENTES: 250 g de lentejas ¢ 2

crema de sabor = Y | . dientes de ajo ¢ 1 zanahoria * 1 cebolla *
| intenso. , - A Y | . aceite de oliva * 1 cucharada de mostaza
23 T | | de Dijon * 172 cucharadita de curry =« 1
trocito de apio * 1721 de agua * 1/2| de
caldo de ave ¢ sal * pimienta * 4 clavos

de olor * 8 lonchas finas de jamon « 100
g de queso cheddar en laminas.

-

® Pincha los clavos de olor en una mitad
de la cebolla. Lava y pela la zanahoria
y el apio. Pon las verduras en una olla
con un chorrito de aceite de oliva.
Salpimenta y dora ligeramente.

® Agrega el caldo de ave, el agua vy las
lentejas. Cocina a temperatura bajay
deja que se cuezan durante 1 hora con
una pizca de sal y pimienta.

©® Retira parte de las verduras cuando

el conjunto esté cocido y tritura las
lentejas con el curry v la mostaza hasta
conseguir una crema fina. Acompana la
crema con un par de lonchas de jamon
y unas laminas de queso cheddar.
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COCINA

SOPA DE COCO, CALABAZA
Y CURRY

50 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 50ml| de aceite de coco * 220

g de cebolla picada * 1 diente de ajo picado
500ml de caldo de verduras * 1 cucharadita

de curry en polvo * 1/2 cucharadita de sal * 1/4
cucharadita de cilantro molido * 1/4 cucharadita
de guindilla molida * 425 g de purée de calabaza -
220 ml de leche de coco.

® Calienta el aceite de coco en una olla grande a
fuego medio- alto. Pocha la cebolla con el gjo.
Echa el caldo de verduras, el curry en polvo, la
sal, el cilantro y la guindilla y remueve.

© Cocina durante 10 minutos sin dejar de
remover. Tapa y deja qgue hierva durante 15
minutos. Remueve ocasionalmente.

ACOMPANAMIENTO

® Mezcla la calabaza vy la leche de coco con la
batidora hasta conseguir una crema. Vierte la
crema en la olla y cocina durante 15 minutos. esta sopa es el
Quita del fuego y, en otro recipiente, mezcla pan naan, tipico
con la batidora hasta que todo se ligue. 2 *  de laIndia.

__

B, T El mejor
*  compaihero de

® Vuelve a poner la mezcla en la olla al fuego y
deja que se cocine 5 minutos mas, removiendo.

Para fundir la
mantequilla, déjala
en una reja puesta

encima de la olla de
hervir las patatas. Si lo
haces directamente
en el fuego, puedes
freirla y no te
servira.

PATATAS AL HORNO
CON SALSA HOLANDESA

45 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

INGREDIENTES: 4 patatas medianas - sal

* pimienta * aceite de oliva * Para la salsa
holandesa: 250 g de mantequilla * 4 yemas de
huevo * zumo de 172 limon » sal.

© Prepara las patatas: |lavalas y cortalas por
la mitad o hacer cortes longitudinales, pero
deja la piel, sobre todo si las patatas son
nuevas. En el caso de cortarlas por la mitad,
realiza varios cortes profundos sin llegar a
traspasarlas de lado a lado vy, después, pinta
con aceite de oliva. Salpimenta. Hornea a
180 °C durante 30 minutos.

© Prepara la salsa holandesa 15 minutos antes
de que se acaben de cocer las patatas: funde
la mantequilla en un cazo, retirando la espuma
que aparece en la superficie y deja que se
atempere. Pon las yemas de huevo en un
cuenco y batelas con una batidora de varillas.

® Cuando empiecen a montar, anade poco a
poco la mantequilla fundida con cuidado de
no echar el suero que queda en el fondo y sin
dejar de batir, hasta conseguir una crema fina.
Agrega el zumo de limoén o el vino blanco y
una pizca de sal batiendo constantemente.

® Sirve las patatas con la salsa holandesa de |a
manera mas decorativa.
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JAMON DE YORK ASADO
CON REFRESCO DE COLA

80 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 1,5 k de jamon de york ¢ 1
lata de refresco de cola * 1 lata de pifa en
almibar * 100 g de ciruelas deshuesadas * 4
cucharadas de azucar * sal * pimienta molida.

@ Precalienta el horno a 200 2C. Pon el
jamon sobre una fuente de horno y corta
lasuperficie a medio dedo de profundidad
en tiras diagonales.

® Salpimenta el jamén y cubrelo con el
azucar. Ponlo en el horno hasta que se
caramelice. Luego, baja la temperatura

B, a 180 °C y dispon las ciruelas y la pina

e Ml troceada alrededor. Riega con el almibar de
la pifa vy el refresco de cola.

y ,ﬁ GUARNICION
- ® Asa el jJamon entre 45 y 60 minutos,
rociandolo constantemente con el almibar

y el refresco. Saca y deja enfriar. Cortalo en

lonchas y haz rollitos rellenos de ciruela y

piNa.

¥’
w -
. ",_:w

Para dar
mas consistencia
. aestareceta, corta
(g unas patatas a rodajas
' de 1 cm, ponlas en
la base del jamoén

y deja que se

MUCHAS DE ESTAS RECETAS

SON MUY ADECUADAS PARA

PREPARAR CON NINOS E

MAXICROQUETAS DE POLLO
CON SALSA SALTZIKI

50 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: sobras de pollo * 2 cebollas ¢ 2
dientes de ajo medianos * 4 cucharadas de harina
* 1 taza de leche * aceite de oliva * 3 dl de aceite
de girasol * cebollino * 1 cucharada grande de
mantequilla * 1 cucharada grande de salsa saltziki.

© Calienta un poco de aceite en una sartény
anade el ajo y la cebolla picados. La cebolla
debe quedar transparente, pero sin que se dore.

® Anade la harina y remuévelo bien todo con una
cuchara de madera, hasta que espese. Agrega
poco a poco la leche templada y, sin dejar de
remover, deja que siga mezclandose todo. Entre
tanto, incorpora el pollo y un pellizco de sal.

® Una vez elaborada la bechamel, déjala en
un sitio fresco para que se enfrie (no en el
frigorifico).

© Para preparar las croquetas, bate un huevo en
un plato hondo y coloca una buena cantidad de
pan rallado en otro. Forma bolas -cuanto mas
grandes, mejor- con la masa, pasalas por huevo
y pan rallado y resérvalas hasta el momento de
freirlas.

® Calienta el aceite de girasol vy frie las croquetas
hasta que estén doradas.

INICIARLES EN LA COCINA DE
FORMA DESENFADADA.

DIVERSIDAD

Puedes
servir estas
croquetas con varias
salsas. La primera, la
bechamel vy la segunda,

una salsa de tomate
un poco picante.

La tercera, una
mayonesa.
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GASTRO

8 COCCIONES BASICAS

=N LA COCINA

A la hora de cocinar, es importante que conozcas las tecnicas
es. Asi podras escoger la mas adecuada en
Utar de platos deliciosos v bien preparados.

culinarias mas habi'_:ua
cada ocasion vy disfr

n la cocina, el dominio de

las técnicas de coccidn es

esencial para obtener los

mejores resultados en cada
plato. Saber como cocinar correcta-
mente cada tipo de alimento no solo
te ayudard a realzar su sabory textura,
sino que también te permitird conser-
var mejor sus nutrientes, adaptarlos a
tus preferencias personales y sorpren-
der a tus comensales con una variedad
de platos bien preparados. Aqui te
mostramos las cocciones fundamen-
tales y sus principales caracteristicas.

Hervir o cocer. Consiste en coci-

nar los alimentos en un recipiente
con agua hirviendo. Se puede hacer
de dos formas: partiendo de agua fria
o de agua caliente. Por ejemplo, las
judias, lentejas y garbanzos se coci-
nan desde agua fria. En cambio, las
habas y guisantes se preparan desde
agua caliente. Los huevos siempre van
en agua fria para que no se rompa la
cascara, y la pasta se afiade cuando el
agua empieza a hervir.

Al vapor. [.os alimentos se cuecen

sin estar en contacto con el agua
u otro liquido, y con una temperatura
que no sobrepasa los 100 “C. Ademis,
no se usan ni aceites ni mantequilla.
Solo hay que colocar los ingredien-
tes en una cestita perforada, encajarla

EL BANO MARIA
ES IDEAL PARA
ELABORACIONES
DELICADAS, DE
COCCION NO AGRESIVA
Y TEMPERATURA
CONTROLADA.
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POR ROSA MESTRES

en una olla que tenga agua o caldo
hirviendo en el fondo y dejar que los
vapores vayan cociéndolos. .o mads
habitual es cocinar verduras y pesca-
dos, pero también se pueden preparar
carnes y frutas.

3 Bafio Maria. Ideal para reali-
zar elaboraciones delicadas, que
requieran una coccion no agresivay
a una temperatura controlada, la coc-
cion al bafio Maria es muy facil de rea-
lizar. Solo se necesitan dos recipientes:
uno grande, donde anadir el agua,y
otro mds pequefio, donde deberin
ponerse los ingredientes a cocinar. Se
puede efectuar en el horno o directa-
mente sobre el fuego.

4Saltear. Muy usada en la cocina
oriental, esta técnica es perfecta
para alimentos que necesitan un corto
tiempo de coccidn. Se realiza en una
sartén o en un wok con el fuego vivo,
y hay que ir agitando la sartén, con
movimientos hacia delante y hacia
atras, y lanzandola hacia arriba. Con
ella los alimentos se cocinan con muy
poco aceite.

5 Asar. Se realiza en una plancha
o parrilla, en contacto con el fue-
20,0 en un horno a alta temperatura.
Con esta técnica, los alimentos que-
dan doraditos por fuera y jugosos por
dentro.

sofrito quede perfecto, es coci-
nar a fuego lento. De esta manera, los
alimentos van perdiendo sus jugos,
se reducen y concentran sus sabores.

Sofreir. La clave, para que e‘rJ

Los principales ingredientes que debe
llevar un buen sofrito son,ademas del
aceite, el ajo, la cebolla y el tomate.
7 Freir. £l alimento se cocina por
inmersion en un medio graso a
temperatura constante y elevada. Hay
alimentos que se pueden freir directa-
mente, como es el caso de las patatas,
pero si tienen agua,como en el caso de
verduras, carnes o pescados, lo mejor
es enharinarlos o rebozarlos previa-
mente. Al freir los alimentos, hay que

poner pocos a la vez para que no baje
la temperatura del aceite.

Estofar o guisar. E.s una coccidon
a fuego lento, en un recipiente
tapado y con muy poca grasa. Con
este método, los alimentos se cocinan
en sus propios jugos, manteniendo sus
nutrientes.




cCOMO ELEGIR TU

SOFA CAMA IDEAL7S

—| sofa cama es una pieza muy practica por

SU capacidad para combinar la comodidad de
un sofa con la funcionalidad de una cama. A
la hora de elegirlo es conveniente gue tengas
en cuenta ciertas claves para seleccionar el
que mejor se adapte a tus necesidades.

POR M. T. PASCUAL

legir el sofa cama adecuado
esconde ciertos desafios,
especialmente si se busca
un equilibrio entre estéti-
ca, comodidad y funcionalidad. Este
mueble versatil no solo debe encajar
en la decoraciéon del hogar, sino que
también debe ofrecer un descanso
confortable tanto como sofd como
cama. Te ofrecemos algunos consejos
para que tomes la mejor decision.

1 DEFINE EL USO PRINCIPAL.

Antes de empezar a buscar, es
crucial definir el uso principal que le
daras al sofa cama. ;Serd usado princi-
palmente como sofd y solo ocasional-
mente cComo cama, O Sera una cama
habitual? Si planeas utilizarlo con
frecuencia como cama, debes priori-
zar la comodidad del colchén sobre la
estética del sofd. En cambio, si se usara
principalmente como sofd, puedes dar
mads importancia a la estética

ELIGE EL TIPO DE APERTURA

ADECUADO. Existen varios
mecanismos de apertura para sofas
cama, cada uno con sus ventajas y
desventajas.
® Sistema italiano. Permite desple-
gar la cama con un solo movimiento
sin necesidad de retirar los cojines del
asiento. Es ideal para un uso frecuente
y suele ser el mas cémodo y duradero.

® Sistema clic-clac. Es sencillo y
rapido de convertir en cama. Al bajar
el respaldo, el sofd se convierte en
una superficie plana. Es una buena
OpClOn para espacios pequenos.

® Sistema de arrastre: También
conocido como sistema de libro,
este mecanismo implica tirar de la
parte inferior del sofd para desplegar
la cama. Es mds adecuado para un
uso ocasional.

PRESTA ATENCION A LA CALI-

DAD DEL COLCHON. El colchén
es un factor determinante en la como-
didad de un sofa cama. Los expertos
recomiendan elegir colchones con un
grosor minimo de 12 cm para garan-
tizar un buen descanso y fabricado con
materiales de calidad, como espuma
viscoeldstica o muelles ensacados, para
proporcionar un buen soporte y evitar
que sientas las barras del mecanismo.
Si el sofa cama va a ser utilizado a
diario, no escatimes en la calidad del
colchén, ya que esto repercutird direc-
tamente en la calidad del sueno.

CONSIDERA LAS DIMENSIO-
NES. Asegurate de que el sofa
cama se adapte a las dimensiones de
la habitacién donde planeas colocar-
lo. Mlide el espacio disponible tanto
en su posicioén de sofd como en su
posicién desplegada como cama.

S| VA A SER USADO PARA DORMIR
HABITUALMENTE, LOS EXPERTOS RECOMIENDAN
UN COLCHON DE UN GROSOR MINIMO DE 12 CM.

VIDA FACIL

FI—

-
-

SISTEMA de sofa clic-clac de Ikea.
Al bajar el respaldo, el sofa se

convierte en una superficie plana. -m

‘ -
‘l

- e
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Recuerda dejar suficiente espacio
para caminar alrededor del sofa cama
cuando esté abierto. También ten en
cuenta la altura del respaldo y la pro-
fundidad del asiento para garantizar
que sea comodo tanto para sentarse
como para dormir.

DISENO Y TAPICERIA. Final-
5 mente, elige un disefio que
armonice con el estilo de la habita-
cion. Los sofds cama estian disponi-
bles en una amplia variedad de esti-
los, desde los mas cldsicos hasta los
mas modernos. La tapiceria también
es importante: los tejidos resistentes
y de facil limpieza, como el poliés-
ter o las microfibras, son ideales si
el sofd cama se usara a diario o si
tienes mascotas. No olvides que la
durabilidad de la tapiceria también
juega un papel clave en la longevidad
del sofd cama.
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destacan encantadores pueb\os gue Invitan a bajar
el ritmo vy disfrutar del maravilloso paisaje. Liebana,
uno de los rincones mas bonitos de Cantabria,

en estas fechas va se viste de otono.

S una de las

MEJores epoCcas para conocerlo. por INMA coca

lega el otono y algunos
paisajes se transforman
por completo para mos-
trarnos su cara mas colo-
rida. Un estupendo ejemplo es la
comarca de Liebana, un precio-

COMO LLEGAR

&

50 mia

Desde Santander a Potes se tarda algo mas de
hora y media. Un trayecto que atraviesa el
impresionante Desfiladero de la Hermida.

so valle cantabro en la frontera
con Asturias. Ambas regiones
comparten los impresionantes
Picos de Europa, uno de los
paisajes mas espectaculares de
nuestra geografia.
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DONDE DORMIR
Hotel & Spa Arha. En el centro de Potes. Desde 85€/noche

(arhapotes.com). Parador de Fuente Dé. En plena naturaleza.
Desde 90€/noche (parador.es).

Desde lo alto

Uno de los puntos mas destaca-
dos de este valle es Fuente De. Un
teleférico que te sube hasta los
1800 metros de altura en tan solo
4 minutos. 753 metros de desni-
vel en un solo tramo, es parte de
la carta de presentacion de este
teleféerico unico en Europa. Pero si
el ascenso es de vertigo, las vistas
desde |la parte mas alta son de las
gue no se olvidan. Un dia despe-
jado se puede llegar a ver el mar
entre estos altisimos picos.

Sorpresas escondidas
Entre este paisaje, del que es muy
complicado no enamorarse para
siempre, se esconden verdaderos
tesoros. Uno de los mas visitados
es el Monasterio de Santo Toribio,
AqQui se guarda y custodia (en una
oreciosa capilla barroca del siglo
XVIII) el fragmento mas grande
conservado de la Cruz de Cristo,
uno de los grandes referentes de
la Cristiandad.

Otro punto destacado es la
Puerta del Perdon, que se abre
cada Ano Jubilar. En este caso, v
debido a una Bula Papal de 1512,
esto ocurre cada vez que el 16 de
abril cae en domingo. Se abrid
en 2023 y no se repetira hasta

el 2028, una fecha que puedes
apuntar en la agenda. Se trata de
una ruta peregrina de que parte
desde San Vicente de |la Bar-
quera y gue esta dividida en tres
etapas, algo mas aseqguible gue el
largo Camino de Santiago.

Pueblo de pelicula

Otra grata sorpresa que nos
depara este valle es Mogrovejo.
Y lo de “pueblo de pelicula” no
se refiere solo a gue parezca un
perfecto decorado, sino a que
realmente lo fue. Aqui se rodo la
dltima version de Heidl y es que
sUS palsajes de montana poco
tienen gue envidiar a la original
Suiza de donde era la verdadera
protagonista.

Se trata de un pegueno pueblo,
pero lo bien conservadas que es-
tan cada una de sus casonas de
pledra y el paisaje que lo rodea lo
convierten en una visita casi obli-
gatoria y siempre muy especial.



Principio o fin

En |la lista de lugares a visitar

en el valle de Liébana no puede
faltar Potes. Y no solo por ser

el pueblo mas grande y mas
animado, también por su rico pa-
trimonio, de hecho, forma parte
de |la lista oficial de Pueblos mas
bonitos de Espana. Solo visitar
su barrio de la Solana confirmara
ese nombramiento.

Potes es conocida como la villa
de los puentes, ya gue en su
casco historico confluyen dos
importantes rios y pasar de una

orilla a otra es uno de los grandes

atractivos que ofrece. Y tambiéen
por debajo, ya que toda la orilla
es un largo y precioso paseo.
También destacan sus torres,
tanto su emblematica Torre del
Infantado (que se puede visitar
SU mMuseo vy subir hasta la parte
Mas alta para disfrutar de sus
vistas) como la de Orejon de la
Lama, ambas del siglo XV.

DONDE COMER

NATURALEZA Y TRADICION En la pagina anterior, impresionante
Imagen de |los altos picos que rodean el Valle de Liebana. En esta

pagina, en sentido de las agujas
Perdon del Monasterio de Santo
pintoresco rincon de Mogrovejo.
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SANTA MAR

Esta pequena iglesia ubicada
en un paisaje incomparable
es uno de los grandes tesoros
del patrimonio cantabro. Se
construyo en el siglo X bajo
el mandato del Conde de
Lebena. Es una de las pocas
construcciones de la época
prerromanica en la zona y su
estado de conservacion es
espectacular. Sus arcos de
herradura delatan su estilo
mozarabe, asi como otros
elementos de la decoracion
que todavia se conservan.

LLENA DE LEYENDAS
Tantos anos en pie, es normal
que este templo y todo lo
que lo rodea sean protago-
nistas de mil y una historias.

{I@lﬂ’ Restaurante Nevandi. Imprescindible pedir su cocido lebaniego. Espinama, s/n.

Sidreria La Majada. Una de las terrazas mejor situadas con una carta repleta de
platos tradicionales. Independencia. Potes,

A Dt LEBE

del reloj: centro de Potes, Puerta del
Toribio, teleferico de Fuente De y

- -

Santa Maria de Lebeiia.
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Por ejemplo, el que la idea de los
Condes de Lebena la construye-
sen para acoger las reliquias de
Santo Toribio. Al intentarlo por la
fuerza, el conde se quedo ciego
y solo recupero la vista cuando

entrego todas sus posesiones a
los monjes.

MAS INFO:

www.comarcadeliebana.com
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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 Ccreado para ti las mejores propuestas para gue exprimas estos dias.

‘GOURMET

POR SILVIA RUEDA

Viaje sensorial a Japon

Pilar Akaneya es un santuario en el gue la tradicion y la
cultura niponas cobran sentido sin salir de Madrid y en el
que se puede probar la mejor carne del mundo.

Situado en el numero 33 de
la calle Espronceda, Pilar Akaneya
no es simplemente un restaurante;
es un santuario donde la tradicion
vy la cultura de Japon cobran vida

en pleno corazon de Madrid. Como

el primer sumibiyaki de |la ciudad,
ofrece una experiencia culinaria
iIncomparable, destacandose no
solo por la calidad excepcional de
sus ingredientes, sino también por
una atencion meticulosa al detalle
y una hospitalidad que personifica
el concepto nipdn de omotenashi
(hospitalidad y atencion plena).
AqQui, cada visita se convierte en
una travesia sensorial que activa
todos tus sentidos y te transporta
a Japon desde el primer momen-
to, gracias a la decoracion vy al
ambiente, pero sobre todo por la

52 Mmia
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propuesta culinaria. Porque en este
viaje el protagonista indiscutible es
el producto. Pilar Akaneya cuenta,
entre otras cosas, con las mejores
carnes japonesas, como la exqui-
sita Matsusaka Beef de Ito Ranch,
considerada un tesoro gastrono-
mico internacional y famosa por su
increible ternura y su sabor inigua-
lable. Ademas, ofrece también el
exclusivo Crown Melon, muy pre-
ciado y conocido como un regalo
simbodlico en Japodn, cuya dulzura
unica es un deleite para el gusto.
En Pilar Akaneya, cada detalle esta
pensado para ofrecer una experien-
cia culinaria que va mucho mas alla
de lo convencional.

Pinzelada

Bless Hotel Madrid (calle Ve-
lazquez, 62) ha renovado su
exclusivo espacio gastronomico
con un lujoso diseno a cargo
de Alejandra Pombo, asi como
con una nueva carta elaborada
por el chef Alvaro de Frutos;
una nueva propuesta de cocte-
leria; y una elegante pattiserie
pensada para endulzar con
elaboraciones como la Tartaleta
de pistacho o la Mousse de
chocolate blanco y praliné de
frutos secos.

The Fitzgerald
Burger

La cadena de hamburgueserias
de los hermanos valencianos
Mario y Carlos Gelaber prosi-
gue su plan de expansion por
Espana y acaba de abrir su
primer local en la ciudad de
Murcia. éDonde? En el nume-
ro 5 de la calle Traperia. El
lugar de encuentro obligado,
moderno y rompedor, para los
amantes de las hamburguesas
gourmet, que tambien cuenta
con un divertido fotomaton.



LIBROS pE==r
‘Foodology’

| a doctora en gastroenterologia Saliha Mahmooao
Ahmed firma esta formidable guia ‘foodie’ para
alcanzar la felicidad y la salud digestiva.

é Escrito por una gastroen- levanta el animo, Saliha ofrece

terologa y galardonada escri- cincuenta recetas nuevas, sen-

tora gastrondmica, Foodology cillas, deliciosas y, en su mayo-

ofrece una perspectiva unica ria, vegetarianas para ayudarte

sobre el placer de comer. a explorar tu salud intestinal y

Explicando el proceso de la encontrar tu propia felicidad

digestion y como los alimen- gastrondmica. Foodology te

tos que ingerimos influyen en lleva de viaje desde el primer

cOmo nos sentimos, Saliha se olor de |la comida y el primer

basa en los ultimos avances bocado hasta el tiempo que .

cientificos y en sus propias tarda en salir del organismo, A g s

experiencias como medico y pasando por todos los proce- “'L\‘? {@%‘j D;%
cocinera para dar vida al tema. sos intermedios, y da respues- o Q,% * 1#*@, fé—‘@
Ademas de relatar los recuer- ta a multiples cuestiones sobre @ - a‘ "\&Qﬂ'
dos de su infancia devorando un asunto tan indispensable o\ e
comida callejera india y expli- como comer. Hestia. Edicion DRA. SALIHA MAHMBBD-AHMHI

car por qué comer un donut impresa: 25,95 €. Hestia ‘

‘El sol brillara
manana’

ANA HERNANDEIZI SARRIA

‘Al final del viaje’

I AVIER JAVIER SADABA

SADABA Escrito desde una pers- EL SOL ANA HERNANDEZ SARRIA

> pectiva personal, este 5 BRILLARA Miguel practica apnea en el
Alﬁnal del viaje libro del filosofo Javier "‘;-... M2 of pr— mar de Cortés cuando un
Sadaba ofrece reflexio- . B 3 s arpon le atraviesa el hom-

Mi vida, mi mundo

nes sobre diversas epo-
cas, desde la Transicion
hasta la actualidad,
retrata momentos clave
marcados por guerras,
cambios politicos, ilusio-
nes perdidas y enganos.

broy le rompe la arteria
subclavia. La escena queda
grabada en video. Miguel
pierde mucha sangre y en-
tra en coma. Su familia, en
Madrid, no puede creer lo
sucedido. SUMA. Edicion
impresa: 22,90€. E-book:
9,49€.

9 Almuzara. Edicion
impresa: 17,95 €.

67
NELLY FURTADO

Tras anos centrada en la
maternidad, Furtado sintio la
atraccion magnetica de volver
al estudio vy el resultado es

este disco, el mas personal de
su carrera. CD:19,99€.

‘Barullo’
BAIUCA

Alejandro Guillan, cono-
cido artisticamente como
Baiuca, presenta su espe-
rado tercer album. Un trabajo discografico en
el que “vuelve a mostrar tino en la seleccion de
elementos electronicos y a reconocer la esen-
cia de la musica de raiz” con canciones como
MonteViso, con Carlangas; Navajitas, con Xurxo
Fernandes y Felisa Segade; Alentejo, Ribeirana,
con Lilaina; Xoia, Sisamo y Sementei, las tres
con Antia Ameixeiras; y Rachalfadra. En vinilo:
21,99 €.

‘A Lesson in Romantics’
MAYDAY PARADE

Reedicion en vinilo del debut
en estudio de la banda de
ounk-rock formada en Florida,
que incluye temas como Black
Caty Miserable at Best. Precio
del disco: 31,99 €.
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‘Buscando
a Wanda’

Los protagonistas de esta ‘ LOS d eSteI IOS,

comedia negra alemana son B L. , . . .
Mads v Catlatta, vos pstires atricia Lopez Arnaiz y Antonio de la Torre protagonizan

desesperados por encontrar a el nuevo filme de Pilar Palomero. Estreno en la gran
su hija de 17 anos, desaparecida pantalla el 4 de octubre.

desde hace meses sin dejar

rastro. Como la policia no es é La vida de Isabel (Patricia Lopez

capaz de dar con su paradero, Arnaiz) da un inesperado giro el dia en que

la familia toma cartasenel su hija Madalen le pide que, por favor, visite

asunto. El primer paso es espiar regularmente a su padre, Ramdén (Antonio

a sus vecinos y descubren que de La Torre), que se encuentra muy enfermo.

nada es lo que parece. Estreno Después de estar quince aflos alejada de su

en Apple TV+ el 2 de octubre. exmarido, un hombre al que ve como a un

desconocido, aungque fueron familia durante
-.----'-11111’-.5.11.?_31'-""'?"?'- """ 1YL ZLM | mucho tiempo, en Isabel comienzan a rea-
TN, T B SRS, vivarse resentimientos que creia superados.
- & 35 8 Sin embargo, al acompanar a Ramon en su
s s e e e . e R momento mas vulnerable, Isabel conseguird
__________________ - \/ S ver con otros ojos el fracaso que vivieron
| WL A , - - para centrarse en el presente de su propia

ttttt
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03 destellos

ot ML L _ B N O raaase: vida. Los destellos llega a las salas de cine ¢ 50 SeTaRt 4oud n taats
el 4 de octubre.

lllllllllllllllllllll

> LN | A
: . Prsri, ‘Alas blancas’
Paparazzi |
Julian lucha por pertenecer a un
“SI CONTAMOS LO QUE grupo desde que fue expulsado del
SABEMOS...” colegio por maltratar a un compa-

nero. Con el objetivo de concien-
ciarle, su abuela le cuenta su propia
historia de valor y coraje durante la
Segunda Guerra Mundial. Estreno
el 4 de octubre.

N

... Nos tendriamos que ir de
Espana”. Asi arranca esta docu-
serie original sobre la profesion
de los paparazziy suimpacto
en los medios de comunicacion.
Un formato que cuenta con

los testimonios de fotografos s =
como Antonio Montero, Mickey ‘JOker: FOIle a DQUX’
Leshay o Lalo Alvarez; famosos
como Ana Obregdn, Marta San-
chez, Francisco Rivera o Norma
Duval, y periodistas como Jai-
me Pefafiel, Angeles Caballero,
y Rosa Villacastin. Disponible
en Movistar Plus+.

Mientras lidia con su doble
identidad como Joker, Arthur
Fleck conoce a suamor verdade-
ro y descubre la musica que anida
en su interior. Protagonizada por
Lady Gaga y Joaquin Phoenix.
Estreno el 4 de octubre.
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CONCIERTO

Gloria Gaynor

La diva de la musica disco
Gloria Gaynor aterriza en
nuestro pais con su gira Ne-
ver can say goodbye -Nun-
ca se puede decir adios-. La
cita para verla en directo y
bailar al ritmo de sus temas
mas emblematicos, como

| will survivey Can’t take
my eyes off you (Il love you
baby), es el sabado 12 de
octubre en el WizinkCenter
de Madrid. Mas informacion
y entradas en www.wizink-
center.es.

En la mente de Bunuel

DESCUBRE EL CENTRO DEDICADO A SU OBRA EN CALANDA, SULOCALIDAD NATAL

Figura clave del surrealismo y genio del séptimo arte, Luis Bufuel, hijo predilecto de
Calanda (Teruel), cuenta en la localidad que le vio nacer con un templo dedicado a
su obra vy, sobre todo, a desentranar los complejos mecanismos y entresijos de su
mente brillante. El Centro Bunuel hace un recorrido sensorial por la vida y obra del
artista, que, mas alla de Un perro andaluz o de La edad de oro, rompiod todos los
moldes en una época apasionante en la que se codeod con personalidades de la talla
de Federico Garcia Lorca, Salvador Dali o Rafael Alberti. Mas informacion en www.
bunuelcalanda.com y www.sienteteruel.es.

‘Carmina Burana’

Trepidante e impactante. Asi es la version
que ha hecho La Fura dels Baus de la famo-
sa opera de Carl Orff. Un espectaculo “sen-
sorial, musical y teatral, vital y enérgico,
que va ha sido visto por mas de 410.000
espectadores en Europa, Asiay America” y
que ahora se puede disfrutar en la capital
vizcaina. Hasta el 6 de octubre en el Tea-
tro Arriaga de Bilbao.

‘Le congres ne
marche pas’

Israel Sola dirige este texto
de Joan Yago en el que el
ministro de asuntos exterio-
res austriaco esta decidido
a frenar la revolucion antes
de que empiece. Para ello,
Invita a los mandatarios de
Rusia, Inglaterra y Prusia a
pasar unos dias en Viena.
éNacio el capitalismo en
una fiesta? Del 2 al 20 de
octubre en el Teatro Valle-
Inclan de Madrid.

; ¢ : .
‘El ojo de la Una ciudad ; ‘Mayte Vieta.
ballena’ desconocida bajo O son do mar’
MADRID. El Museo Nacional 1@ Niebla’ SANTIAGO DE COMPOS-
de Ciencias Naturales acoge BARCELONA. El MACBA TELA. Vieta reflexiona
esta muestra fotografica so- presenta esta muestra sobre las contradicciones

bre el estudio de las células  fotografica sobre Barcelona, de la experiencia humana a
de la retina del ojo de varias vista desde los barrios peri- través de instantaneas que
ballenas que vararon enlas  féricos surgidos de la oleada capturan nuestra compleji-
playas de Sopelana. Hasta migratoria de la posguerra. dad. En el CGAC hasta el
el 26 de enero. Hasta el 12 de enero. 19 de enero.




AGENDA

JUEGOS

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

SOPA DE LETRAS

=3 Seguro que
alguna vez has

jugado a estos
juegos de mesa.
Pero, ahora, se
trata de que des
con los 15 mas
tradicionales
ocultos en esta
sopa de letras.
iBuena suerte!

DOMINO
PARCHIS
MONOPOLY
TRIVIAL
UNO

BINGO
OCA
PICTIONARY
SCRABBLE
AJEDREZ
CLUEDO
DAMAS

LA ESCOBA
TABU
CATAN
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CRUCE DE PALABRAS

é Es uno de los destinos de playa mas
populares y reconocidos internacionalmen-
te gracias a la belleza de sus calas y a la
calidad de sus aguas. Muchos famosos acu-  « — .. -
den a esta isla para disfrutar del verano. = "%
Responde a las siguientes cuestiones para = .3 i
dar con la palabra oculta. ‘

1. Movimiento contracultural nacido en Es-
tados Unidos, muy de moda en los anos se- 5
senta y setenta. 2. Adjetivo que da nombre
a una cancion de Nino Bravo. Independiente,
capaz de tomar decisiones sin imposiciones 3
externas. 3. Mar continental que conecta con
el oceano Atlantico a traves del estrecho de a
Gibraltar. 4. Lo hace una embarcacion cuan-
do se marcha del lugar en el que estaba an-
clada. 5. Color acromatico asociado a la paz,
a la pureza, a la positividad.
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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.
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AHORCADO

Los siguientes monumentos historicos espanoles han
perdido algunas letras por el camino. Completa los
huecos que faltan para dar con sus nhombres.

P_LA_I_/ R_AL
M_NA_TE_I_/ DEL / _SC_RI_L
L_/ _IR_LDA

HORIZONTALES:

7. Se dice del dia en que estamos. El
dia presente.

9. Cicatriz que tenemos en medio del
vientre que queda después de caer-
se y secarse el corddon umbilical.

10. Figura geometrica formada por 6
lados.

12. Fabricado o producido de forma
respetuosa con el medioambiente.

14. Es la lengua oficial de China.

15. Liquido, generalmente de color
rojo, que circula por las arterias y venas
del cuerpo humano y de los animales.

VERTICALES:

1. Persona que comparte los mismos
padres que otra.

2. Todavia no es, pero va a ser. Que
esta por venir.

3. Aparato mecanico que suele encon-
trarse en la cocina en cuyo interior se
asan, cuecen, calientan o gratinan al-
gunos alimentos.

4. Tener dificultad para decidirse por
una cosa O por otra.

5. Palabras que suenan igual, pero que
tienen significados distintos.

6. Nombre que recibe el conjunto de
Islas formado por Ibiza, Formenteray
los islotes adyacentes.

8. Emocion causada por timidez y que
suele suponer un freno para actuar o
expresarse.

11. Hacer correr el aire en algun sitio.

13. Pegar o unir algo a otra cosa, nor-
malmente, utilizando una sustancia.

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

ni en las columnas ni bloques.
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AGENDA

LAS SIETE DIFERENCIAS

Los campos se llenan de amapolas
en primavera y ofrecen un paisaje
gue es un espectaculo para la
vista. Esta flor, que acapara toda la
atencion por su color y olor, es
facilmente localizable en senderos,
caminos o praderas y se convierte
en una de las mas fotografiadas.
Fijate bien en estas dos imagenes
porque, aunque, a primera vista
parezcan idénticas, en una de ellas
se esconden siete diferencias.

Todas estas palabras son
frutas, pero una de ellas no
sigue la misma loégica que
el resto. ¢Seras capaz de
encontrar a la infiltrada?

LIMON CLEMENTINA
POMELO NARANJA
KiWI CIDRA LIMA

RELACION DE ELEMENTOS

¢, See
-—

Seguro que todas estas parejas reales te suenan. Demuestra cuanto
sabes de monarquias relacionando estos personajes de la realeza
con el pais en el gue viven.

" ',:

Felipe Vly Letizia 1. A. Noruega
Guillermo y Catalina Middleton 2. B. Suecia
Haakon y Mette-Marit 3. C. Ménaco
Victoria y Daniel Westling 4. D. Espana
Federico y Mary Elizabeth Donaldson 5. E. Holanda
_* Alberto y Charlene Wittstock 6. F. Reino Unido
. Guillermo Alejandro y Maxima Zorreguieta 7. G. Dinamarca




FALSO O VERDADERO

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

1. La forma de Africa y Sudameérica encajan
cCoOmo un rompecabezas.
£4 Falso / /4 Verdadero

2. El 70 % de |la Tierra es agua.
P4 Falso / 4 Verdadero

3. Ares era el dios romano de |la guerra.
£4 Falso / %4 Verdadero

4. Un calamar tiene 6 tentaculos.
E4 Falso / 4 Verdadero

5. El cerezo es la flor nacional de Japodn.
P4 Falso / [4 Verdadero
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HOROSCOPO

Aries

(21 DE MARZO AL 20 DE ABRIL)

AMOR. Aungue te mueves por impulsos, te va bien
asi. Los tuyos lo saben y asi te quieren. SALUD. No
vayas de fuerte. Utiliza el descanso para recargar
energias y afrontar con garantias todo lo que se
presente. Incluso tu, aunque no lo creas, o nece-
sitas. TRABAJO. Hay personas que se quedan en
jefes y otras son lideres. Tu eres de estas ultimas,
porque, valia aparte, tu carisma te precede.

‘lauro

(21 DE ABRIL AL 21 DE MAYO)

AMOR. Comparte con los tuyos todo aquello que
te inquiete, saben serenarte y te acompanaran
en cualquier decision que finalmente tomes. SA-
LUD. Las cuerdas tienen un limite, ni estires ni
permitas que otros estiren de mas. TRABAJO.
Sabes moverte entre arenas movedizas. En mo-
mentos de caos, pausa todo, toma aire y prosigue.

GOEminis

(22 DE MAYO AL 22 DE JUNIO)

AMOR. Sabes como enamorar a tu pareja una y otra
vez con detalles. Siempre fue tu manera de recor-
darle lo mucho que te importa. SALUD. Ese colchon
actua como enemigo, renuévalo. Necesitas un buen
descanso como agua de mayo. TRABAJO. Si, des-
pues, disfrutas del éxito como mereces, el esfuerzo
valdra la pena. Quiéerete en ese sentido.

LLeo

(23 DE JULIO AL 23 DE AGOSTO)

AMOR. No sabes no rodearte y compartir tu dia
a dia con cuantas mas personas, mejor. SALUD.
Planea una escapada expres. Las proximas va-
caciones aun quedan demasiado lejos para lo
gue las necesitas. TRABAJO. Aungue tu trabajo
te encanta, descansar deberia ser también obli-
gatorio en tu plan semanal.

cCancer

(23 DE JUNIO AL 22 DE JULIO)

que puedes hacer uso.

Virgo

(24 DE AGOSTO AL 23 DE SEPTIEMBRE)
AMOR. Por mas que, al final, te toque tomar las riendas
a t1, escucha las opiniones de las personas en las que
confias. SALUD. No te desgastes tan rapido. La linea
que separa la virtud del defecto es demasiado fina: no
conviertas tu capacidad de controlar todo en algo
negativo. TRABAJO. Tira de paciencia: todo aquello
gue debe moverse para que se produzcan los cambios
gue esperas sigue parado por un tiempo mas.

Libra

(24 DE SEPTIEMBRE AL 23 DE OCTUBRE)
AMOR. Si estas sin pareja, €s un momento Propicio
para conocer a alguien que podria llegar a ser im-
portante para tl. Que no te pesen las relaciones pa-
sadas. SALUD. Ser una persona resolutiva te libra de
situaciones comprometidas y momentos de angus-
tia. TRABAJO. Es probable que te lleguen los reco-
nocimientos a tu trabajo, tanto dentro como fuera de
la empresa, Incluso una nueva oportunidad laboral.
Pero en unos meses.

Liscorpio

(24 DE OCTUBRE AL 22 DE NOVIEMBRE)
AMOR. Tienes ganas encandilar y sabras como
hacerlo. Eso si, ten en cuenta que puedes pasar de
conquistar a ser la persona conquistada. SALUD.
Tomate algunos dias para ti para sentir que cubres
tus apetencias y necesidades, mas alla de estar
pendiente de que todo el mundo esté bien. TRA-
BAJO. Que la rutina te ocupe y no te preocupe. Dale
una vuelta mas a lo que tienes en mente y adelante,
gue sabes bien hacia donde debes encaminarte.

Sagilario

(23 DE NOVIEMBRE AL 22 DE DICIEMBRE)
AMOR. No hay mas serenidad que saber que cuen-
tas con una red de apoyo que nunca te dejara caetr.
Nada te da mas seguridad que la gente que te ro-

EL SIGNO AFORTUNADO

En momentos de dudas, recuerda que tu intuicion nunca te ha fallado, asi que
parate a ver qué te dice esta vez: escucharte es la herramienta mas potente de la

AMOR. Encuentra el equilibrio. La felicidad te llega de los momentos que compar-
tes con amigos y tu circulo mas cercano, aunque, de tanto en tanto, tampoco
pueden faltarte tus ratos para estar a solas contigo.

SALUD. Cuando seas capaz de ver el lado positivo de las cosas, encontraras la
calma necesaria para afrontar las circunstancias menos favorables. En esa linea,
Incluso de lo malo, algo bueno podras sacar.

TRABAJO. La oxigenacion es esencial. No siempre es facil desconectar del
trabajo, pero no pierdas de vista que, cuanto mas te liberes, mas podras nutrirte
para seguir creciendo como profesional.

dea. SALUD. Tu bienestar esta en evadirte, el des-
canso, en disfrutar a pleno pulmon de la naturaleza,
compartir la buena mesa y aprovechar hasta la
ultima de las risas. TRABAJO. Antes de que se pre-
senten los nuevos proyectos que se cuecen, nece-
sitas bajar el ritmo un poco, llevas muchas semanas
de maximo esfuerzo.

Capricornio

(23 DE DICIEMBRE AL 20 DE ENERO)
AMOR. Quienes quieran interferir lo haran en
vano, con una mirada os entendeis. Estas en un
punto marcado por |la estabilidad y maxima co-
nexion. SALUD. Para evitar que el ritmo frenéeti-
co de trabajo te pase factura, aminora la marcha
y tu exigencia. Y si puedes hacerlo, escapate, es
tiempo de calidad. TRABAJO. Querer que todo
salga perfecto esta muy bien, siempre y cuando
esa exigencia no supere los limites. Confia en tu
buen hacer y reduce la impaciencia.

Acuario

(21 DE ENERO AL 19 DE FEBRERO)

AMOR. Aungue no siempre lo pongas facil, tu entor-
no no te da la espalda. Cuentas con ellos. SALUD.
Confia en que todo ira bien. Te preocupas demasia-
doy, en realidad, es menos de [o que imaginas, aun-
gue tengas que reposar durante un tiempo. TRABA-
JO. Antes de empezar un nuevo proyecto, aprovecha
unos dias para airearte de todo y de todos.

Piscis

(20 DE FEBRERO AL 20 DE MARZO)

AMOR. Sino equilibras tu yo social con tu yo interior,
correras el riesgo de estar viviendo continuamente
una representacion que no te hace feliz. SALUD.
Centrate en aquello que sientes y otorgate el tiempo
que te piden tu cuerpo y tu mente. TRABAJO. Va-
lora a quienes te llevan adelante. La organizacion no
es tu fuerte, pero sabes salir con éxito de todos los
compromisos que se te presentan.

EL SOL ESTA SEMANA

e El miércoles 2 de octubre, saldra a las 8:13 h y se pondra a o
las 19:56 h. El martes 8, saldra 6 minutos después, a las 8:19

h, y se pondra 9 minutos antes, a las 19:47 h. Asi, a lo largo
de la semana, perderemos 15 minutos de luz solar.

60 Mmia

LA LUNA ESTA SEMANA

El miércoles 2 de octubre, la Luna Menguante estara en
Libra y alcanzara la Luna Nueva al dia siguiente. El sabado,
la Luna Nueva Visible entrara en Escorpio, desde donde
pasara a Sagitario el lunes 7.

COORDINA: TRINI CALZADO.
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NOVEDADES DE OTONO EN LOV’YC

En otonho, cambian la temperatura, las rutinas y la hora.
También han de adaptarse las rutinas de cuidado, pero
lo que no cambia es hacerlo con los mejores productos
al mejor precio. Lov’yc es una marca de productos de
belleza e higiene personal que ofrece cosmeéticos de cali-
dad para el cuidado de la piel y el cabello a precios muy
competitivos. Entre sus novedades para este otono, la
gama de champu y mascarilla (con extracto de cebolla
roja y ortiga blanca evita la caida capilar), las toallitas
intimas (con propiedades calmantes y nutritivas), las
toallitas baby (formuladas con aloe vera) y los geles

de bano de 2 litros con textura cremosa, un formato
familiar ideal durante las temporadas mas frias, ya que
hidratan profundamente y ayudan a regenerar la piel.

REAFIRMANTE,
REGENERADOR
E ILUMINADOR

Formulado con reishi, un fermento
conocido como el secreto de la
eterna juventud, Wondrous Rege-
nerating Serum, de Eleven OB,
actua estimulando la produccion
de colageno vy la renovacion celular,
mejorando la firmeza y el aspecto
de la piel. Hidrata la piel y reduce
las lineas de expresion, ademas de
unificar el tono de forma natural.

Precio: 38,50 €.

NEWS

DISFRUTA DEL TE
MATCHA EN CASA

La creciente popularidad
del té matcha ha traido al
mercado una gran variedad
de productos. Ante una
oferta tan grande, hay que
acudir a los especialistas v,
en ese sentido, Tea Shop es
garantia de acierto. Entre su
amplia oferta, podras elegir
entre el matcha Miracle (va-
riedad ceremonial), matcha
Colageno (nhovedad), Orga-
nic matcha (ideal para quie-
nes se inician en el matcha)
O sabores mas exoticos,
como Acai, Latte Chocolate
& Vainilla o Latte Chai.

REFUERZA SUS DEFENSAS

De venta en en herbolarios, farmacias y parafarma-
cias, Protect Junior, de Laboratorios MARNYS® es
un coctel natural para las defensas vy el desarrollo de
los mas pequenos gracias a la exclusiva asociacion
de jalea real, propodleo y 12 vitaminas. Para mayo-
res de 4 anos y con sabor a frutas del bosque, su
comodo formato en viales bebibles monodosis o
convierten en la
solucion perfec-
ta para reforzar
las defensas de
los mas peque-
nos frente al
cambio de tem-
peraturas por

la entrada del
otono. Precio:
21,10 €.

PARA UN ‘LOOK MAKE UP NO MAKEUP’
NATURAL

La tendencia de maquillarte sin que parezca que te has
maqguillado esta mas en alza que nunca, por lo que estan
triunfando los maquillajes multiusos que consiguen un
acabado radiante y de aspecto natural. Accord Parfait
Sérum Corrector lluminador, de L’Oréal Paris, corrige
como un corrector, mientras que cuida la piel como un
serum para el
contorno de
0j0s. Su formu-
la ligera y de
facil aplicacion
se funde en la
piel. Disponible
en 15 tonos
luMINOSOS
Precio: 10,50
€/unidad.

806 514 51

Coste Maximo 806 : 1,21 € / minuto red hjo, 1,57 € / minuto red mévil. iva
inclvido. mayores de ‘.IB afios. Alejada S. L, Apnrtud:n de correos 145, Codigo
Postal 3@0. Santa Cruz de Tenerife, Servicio de Ocio y Enfretenimiento.
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El britanico cumple 60

anos siendo uno de los
act ’ _
de su generacion.

POR MARIA RODRIGUEZ

live es uno de los actores
britdnicos que mas traba-
ja en Hollywood. Posee
un carisma natural y una
presencia escénica que capta la aten-
cién del publico. Su voz distintiva y
su porte elegante contribuyen a su
capacidad para encarnar personajes
memorables. Esta es, precisamen-
te, una de las claves de su triunfo:
aceptar papeles que le desafian como
actor, asumiendo el riesgo y explo-
rando personajes complejos y, en
muchas ocasiones, oscuros. Esto ha
labrado su fama de actor serio y dedi-
cado que es capaz de hacer creible
cualquier personaje que encarne y en
un abanico de géneros muy variados
y que van desde el drama, al #hriller e
incluso la accion.

Ademais de su carrera en el cine,
Owen ha tenido mucho éxito en el
teatro y la television y ha trabajado
con algunos de los directores mas res-
petados de la industria, como Alfonso
Cuar6n y Robert Rodriguez.

VOCACION DESDE NINO

Nacido el 3 de octubre de 1964 en
Coventry, Inglaterra, fue a los 13
afos cuando tuvo claro que queria
ser actor, tras ser elegido para inter-
pretar a Oliver Twist en una obra en
el colegio. Entonces decidi6 formar-

se para ello, graduandose después en
la Real Academia de Arte Dramatico
(RADA). Su carrera despegd en los
afios 90, pero fue su interpretacién
en la serie de television Chancer la
que lo catapult6 ala fama en el Reino
Unido. Un éxito que no se limité a
la pequena pantalla, ya que comenzé
a hacerse un nombre en el cine con
peliculas como Croupier. En ella, su
papel como un escritor convertido en
crupier lo consolidé como un talen-
to prometedor en la industria. Pero
fue la pelicula Closer, en 2004, 1a que
le dio el reconocimiento mundial,
ganando un Premio del Sindicato de

Actores y un Globo de Oro, ademas

CONSIDERA QUE LA MAYOR FORTUNA DE SU
VIDA NO ES LA FAMA NI EL EXITO SINO LA
FAMILIA FELIZ QUE HA FORMADO.
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POR QUE AHORA
El 3 de octubre el actor britanico
cumple 60 anos siendo uno de
los Interpretes mas versatiles de
su generacion.

SU CARRERA

Clive Owen ha rodado medio
centenar de peliculas, entre las
que destacan Sin City, donde
Interpreto al misterioso Dwight
McCarthy, e Hijos de los hombres,
un thriller distopico dirigido por
Alfonso Cuaron. También ha
trabajado en el teatro, destacan-
do en producciones de obras de
Shakespeare y en el escenario
del West End de Londres. Y en
television su papel en la serie
The Knick fue muy aclamado.

Su ultimo trabajo ha sido la serie
Asesinato en el fin del mundo.

de una nominacién al Oscar como
Mejor actor de reparto. Fue lo que le
abrié las puertas a las producciones

de alto perfil.

ESTABLE VIDA SENTIMENTAL

En 1995 se casé con la también actriz
Sarah-Jane Fenton y son padres de
dos hijas. Forman una de las parejas
mas estables del celuloide.



YA EN TU QUIOSCO _
GRANDES LECTURAS A Y

ESPALDI-\ SANA

Acaba con eI dolor siguiendo
10S consejos del doctor Kovacs
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DESCUBRE COMO ALIVIAR Y '
PREVENIR EL DOLOR DE ESPALDA

GANA CALIDAD DE VIDA |
SIGUIENDO LAS PAUTAS DEL '

DOCTOR KOVACS L
- f - gmiagy |
También puedes conseguir tu libro maa ‘Espalda sana’ en OFzir5s
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PITILLOS

HECHO EN ESPANA DESDE 1981
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