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YA EN TU QUIOSCO
GRANDES LECTURAS

ESPALDA SANA

Acaba con el dolor siguiendo
l0S 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

También puedes conseguir tu libro mia ‘Espalda sana’ en
https://suscripciones.zinetmedia.es/mﬁ/femeninas/mia
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LALUZDELSOLY
SUS EFECTOS

La madrugada del pasado
fin de semana atrasamos el
reloj una hora. Si en septiem-
bre ya se empieza a notar la
falta de luz, con este cambio
horario, a media tarde ya
sera de noche. Eso puede
afectar a muchas personas,
provocando sensaciones

de tristeza y apatia. En este
numero de Mia nos hemos
propuesto subirte el animo

y hemos preparado para

ti un dossier con valiosos
CONSeJos para recuperar la
energia que nos falta cuando

tenemos menos horas de sol.

Te sugerimos incorporar la
energizante jalea real en tu
dieta. Ademas, te animamos
a que, si tienes tiempo, cola-
bores en un refugio de ani-
males, porque los ayudaras
a ellos y, al mismo tiempo, te
ayudaras a ti misma, gracias
a los iInnumerables benefi-
cios que ofrece el volunta-
riado. En nuestra seccion de
recetas, hemos seleccionado
platos pensados para levan-
tarte el animo. Como veras,
esta revista es pura energia.
¢Nos acompanas?

ELISABET PARRA
SUBDIRECTORA

MUJERES VICTIMAS
DE LA VIOLENCIA
DE GENERO
EN 2024.*

DESDE EL 1 DE ENERO
DE 2003, YA SON 1.283
LAS MUJERES
ASESINADAS POR
VIOLENCIA DE
GENERO EN ESPANA.
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+ Datos provisionales del Ministerio de lgualdad.
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ZAPPING

LA NEOYORQUINA
siempre ha sabido
muy bien como
impactar en los
escenarios y las
alfombras rojas
con sus atrevidos y
rompedores looks.

J LA ESTRELL

SU creatividad no tienen
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—S Una de las artistas mas polifaceticas de
Jltimas décadas. A lo largo de su carrera, ha
ogrado conquistar tanto el mundo de la musica
como el del cine, demos

aS

‘rando gue su talento vy
mites. Ahora podemos

verla en ‘Joker. Follie a deux’. ror siLvia RUEDA

u habilidad para reinven-
tarse y desafiar las normas
de la industria del espec-
taculo han sido dos de las
claves principales por las que Lady
Gaga (Nueva York, 1986) es des-
de hace varias décadas una de las
estrellas mas aclamadas. Desde sus
extravagantes Jooks y videos musica-
les, hasta sus transformaciones mas
sutiles y emotivas en la gran pantalla,
la neoyroquina siempre ha encontra-
do la manera de sorprender y man-

4 Mia

tenerse en lo mds alto. También en
gran medida a su autenticidad y a su
compromiso con diferentes causas.
Entre otras cosas, ha sido y es una
voz poderosa para la comunidad
LGBTQ+, promoviendo la acepta-
cién y el amor propio. Sin olvidar que
con sus letras,a menudo profundasy
personales, ha logrado conectar con
millones de personas que han encon-
trado en ella una figura inspiradora.
Todo ello, unido a su dedicaciéon
incansable al arte y su enorme profe-

NO TIENE MIEDO DE
ASUMIR RIESGOS; CADA
PROYECTO, SEA UN DISCO
O UN FILME, ES PARA
ELLA UNA OPORTUNIDAD
DE CRECERY
EVOLUCIONAR.

sionalidad, ha hecho que reine en el
firmamento de las estrellas mundiales.
(Gaga no tiene miedo de asumir ries-
gos y ese es su mejor sello distintivo.
Cada proyecto,ya sea un dlbum o una
pelicula, es para ella una oportunidad
para crecer, evolucionar, crear impacto
y dejar una huella.

DE EXITO EN EXITO

Stefani Joanne Angelina Germanotta
—nombre real de Lady Gaga- irrum-
pi6 en la escena musical en 2008 con
" efameYy, desde entonces, ha lanza-
do varios albumes que han marcado
un antes y un después en la historia
del pop, como Born this way o Joanne.
Canciones como Bad romance, Sha-
llowy Rain on me son verdaderos him-
nos para varias generaciones. A pesar
de haber triunfado en la industria
musical, ella, artista polifacética donde
las haya, siempre tuvo el gusanillo de
la actuacién y en 2018;sorprendié al
mundo con su interpretacion en Ha
nacido una estrella, por la que fue can-
didata al Oscar a Mejor Actriz. Tres
anos después, también triunté con La
casa Gueci. Y ahora promete hacerlo
con su ultimo filme, Joker: Folie a deux,
ahora en cartelera, en el que comparye
protagonismo con Joaquin Phoenix.

EN ‘JOKER: FOLIE A DEUX’, secuela de:

¢ la aclamada Joker, Lady Gaga da vida -
a Harley Quinn, la iconica companera
y complice del villano de Batman.



160 EUROS MAS
DE PENSION PARA
ALGUNAS
JUBILADAS

A partir de 2025, algunas pen-
sionistas podran cobrar 160
euros mas al mes gracias a un
extra que tiene como objetivo
reducir la brecha de género.

Y es que este complemento
economico, principalmen-

te dirigido a mujeres, sera

una compensacion para los
trabajadores que, debido a
responsabilidades familiares,
vieron interrumpida o reducida
su carrera profesional. Tienen
derecho a pedirlo las mujeres
que cobran una pension con-
tributiva, ya sea por jubilacion,
incapacidad permanente o
viudedad, vy que hayan tenido
uno o mas hijos durante su
vida laboral. También los hom-

S| HAS NACIDO ENTRE
ENERO Y ABRIL...

..tienes mas posibilidades de llegar a centenaria

Esa es la conclusion a la que ha
llegado un estudio del Colegio de
Actuarios de Cataluna, en el que se
ha comprobado que la mayoria de
las personas que alcanzan el siglo

de vida llegaron a este mundo en

los primeros cuatro meses del ano.
Por ejemplo, Maria Branyas, la mas
longeva del mundo hasta agosto,
cuando fallecio a los 117 anos, nacio
en marzo; mientras que Jeanne Loul-
se Calment, que murio a los 122, fue
alumbrada en febrero. Por otro lado,
los datos también demuestran que
importa donde vives para llegar a los
100. En Espana, las provincias con
mas centenarios son Lugo, Leodn,
Asturias y Orense, donde, segun los
expertos, “hay menos olas de calor vy
una mayor calidad de vida”.

EL EVEREST CRECE CADA ANO

Segun una investigacion del Univer-

sity College de Londres, el Everest,
la montana mas alta del mundo, ha
crecido entre 15 y 50 metros. Y no
solo eso, ya que continua ganando
2 milimetros de altitud cada ano. La
razon de esto es la erosion de la masa
terrestre de la cuenca del rio Arun,
que se encuentra a 75 kildmetros de
distancia del célebre monte. “Es un
poco como lanzar una carga de un
barco. Este se vuelve mas liviano y

por lo tanto flota un poco mas alto.

De manera similar, cuando la corteza
terrestre se aligera... puede flotar un
poco mas alto”, explican los investiga-
dores del estudio cientifico.

bres que cobren pension de
viudedad y puedan demostrar
que su carrera se vio afectada
en su dia por el nacimiento o la
adopcion de hijos.

ASI AFECTA COMO VAMOS AL TRABAJO

Tras analizar los habitos de mas de
82.000 personas durante 18 anos,
un estudio de la Universidad de
Glasgow ha concluido que el medio
de transporte que empleamos para
ir a trabajar impacta en nuestra
salud mucho mas de lo que cabria
imaginar. Aquellos que van a pie o
en bicicleta tienen menos riesgo de
mortalidad y de hospitalizacion, y
de desarrollar enfermedades car-
diovasculares o cancer. Ademas, se
medican menos por problemas de
salud mental. Por el contrario, quie-
nes acuden a sus lugares de trabajo
en transporte publico o en coche
tienen, por norma general, un peor
estado de salud.

| E T

.......
Y

AUMENTA EL IVA
EN LOS BASICOS

Hasta finales de ano, el IVA de los
alimentos basicos como la fruta, las
verduras, la leche o los huevos sera del
2%. Tambiéen el del aceite de oliva, que
a partir de enero mantendra el IVA su-
perreducido del 4% vy no el del 10% que
soportaba antes, ya que ahora entra en
la categoria de productos basicos.
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MUJER GLOBAL

UNA SECCION PARA
NOSOTRAS con |lo que
NOS IMporta, Nos ayuda
VY hOS motiva.

POR TRINI CALZADO

Leymah

Gbowee

ACTIVISTA

uando Leymah Gbowee
(Monrovia, 1972) tenia
17 afos, la guerra civil
estall6 en su pais, Liberia.
De 1989 21997 vide 1999 a 2005,
vivié en primera persona los horrores
de un conflicto que cambié su vida,
aunque ella se sirviera de esa expe-
riencia traumatica para impulsar su
dedicacion a la paz y la justicia social.

MARCADA POR LA TRAGEDIA
Leymah no solo tuvo que soportar
vivir en medio de una guerra que
arrasé a su pais y lo llené de muerte y
miseria. A ella, como a tantas y tan-
tas personas (sobre todo, mujeres), la
guerra la llevé a un campo de refu-
giados en el que sufrié abusos. Por si
esto no fuera bastante, también tuvo
que hacer frente a un matrimonio en
el que un marido abusivo y la violen-
cia eran el pan de cada dia. Pero ni
con todo ese dolor perdié las ganas
de cambiar la sociedad.

SU GRANO DE ARENA

Formada como trabajadora social,
Gbowee desarrollé un rol activo con
los nifos soldados del ejército de
Charles Taylor, que inici6 la prime-
ra guerra civil liberiana. Después de
ayudar a esos nifios, igualmente victi-
mas, se dedicé a ayudar a otras muje-
res refugiadas que también habian
sufrido violencia machista. En una

6 Mia
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de sus reuniones, alguien planted
timidamente que las mujeres podian
parar la guerra. Y, aunque parecia algo
imposible de conseguir, esa declara-
cion de intenciones se convirtié en
motor del cambio.

MOVIMIENTO POR LA PAZ

En 2002, Leymah organizé la
Women of Liberia Mass Action for Pea-
ce (Accién Masiva por la Paz de las
Mujeres de Liberia), un movimien-
to pacifista de mujeres de diversas
procedencias religiosas y étnicas que
rezaban por la paz y llevaban a cabo
protestas pacificas no violentas. Cada
vez eran mas, pero no tenian la fuer-
za suficiente como para conseguir su
objetivo. Hasta que llegd el movi-
miento defi itivo: la huelga de sexo.

FIN DE LA GUERRA
La declaracién de la huelga de sexo
(inspirada en la obra Lisistrata, de
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Foto: @leymahgbowee.

Aristéfanes) puso a este grupo de
mujeres en el foco mediatico, asi
que su mensaje se extendié como la
polvora, al igual que el apoyo de las
mujeres de todo el pais. Finalmente,
el Acuerdo de Paz de Accra en 2003
sell6 el fin del conflicto armado.
“Cuando se firmo¢ el acuerdo, lloré
todo el dia”, recuerda Leymabh.

La lucha incansable por la paz y los
derechos humanos de esta mujer fue
reconocida en 2011 con el Nobel de
la Paz, que recibi6 junto a la también
activista Tawakkol Karman y Ellen
Johnson Sirleaf, a la que ayudé a
suceder a Charles Taylor en la presi-
dencia de Liberia, siendo también la
primera mujer presidenta del conti-
nente africano en lograrlo.
“El movimiento de mujeres de paz
de Liberia demostré al mundo que
las mujeres en posiciones de lideraz-
go son intermediarios efi aces para
la paz”, recuerda siempre Gbowee.

“Algo que les ocurre a las chicas de forma

universal y en todos los estratos sociales es que
dejamos que las pequenas cosas nos desvien de
nuestro objetivo. No dejes que tu historia sea que

no superaste los retos que tengas”, afirmo Leymah.
e — ;i



Una serie refleja la violencia sexual dentro

del matrimonio

El pasado 17 de octubre se estrend en Movistar Plus+ Querer, una serie
de cuatro capitulos que explora el consentimiento en el matrimo-

nio vy la violencia sexual dentro de parejas consolidadas, situaciones
de violencia que jamas deben ser normalizadas. La ficcion la firma
Alauda Ruiz de Azua, la directora que se hizo con el Goya a la mejor
direccion novel por la pelicula Cinco lobitos, en su primera incursion

en la pequena pantalla.

Esta es la historia de muchas mujeres personalizada en Miren, quien,
tras 30 anos de matrimonio y dos hijos en comun, abandona el domi-
cilio conyugal y denuncia a su marido por violacion continuada.

INICIATIVA

Los estadios de futbol
del Reino Unido
ofrecen productos de
higiene femenina

“No creemos que tengas que pagar
por estos productos. Por favor,
coge lo que necesites”. Asi reza

uno de los carteles que se pueden
encontrar en el bano de mujeres del
Emirates Stadium, el equipo londi-
nense del Arsenal, donde se ofrecen
tampones y compresas de forma
gratuita a quienes los necesiten.

La iniciativa no es nueva en Reino
Unido ni tampoco la ha lanzado

el Arsenal, sino que fue el Celtic

de Glasgow el primer equipo en
hacerse eco de la demanda de
Orlaith Duffy, Erin Slaven y Michaela
McKinley, quienes se unieron hace
seis anos para visibilizar la realidad
de la pobreza menstrual de muchas
mujeres aficionadas al futbol.

A lo largo de estos anos, otros gran-
des clubes, como el Arsenal, se han
sumado a la iniciativa, con el fin de
gue la menstruacion no sea un tema
tabu y que los productos de higiene
iIntima femenina deben ser accesi-
bles para todas a coste cero.

_—_‘.‘-'-r

|

to: @laialov

Foto: Movistar+ Plus.

DE CADA 1 o victimas de maltrato
(el 11,32%) en Espaina renuncio a declarar
contra su agresor entre abril y junio. Incluso
pese al aumento de denuncias (un 4,79 %)
respecto al mismo trimestre de 2023.

Fuente: Informe trimestral sobre Violencia de Género del CGPJ.

T e

Foto: @FundacionLilly.

Premio Nacional de Medicina para la doctora
Carmen Ayuso, primera mujer en ganarlo

brillante y reconocida trayecto-
ria investigadora orientada a la
iInvestigacion genetica, epide-
miologica, clinica y terapeutica
en enfermedades raras”. Tam-
bién reconocio su “contribucion
a la visibilizacion de la Geneética
como especialidad medicay a
transformar el abordaje de las
enfermedades con una vision
traslacional, alcanzando |los re-
tos de la medicina personalizada
y de precision”, ademas de su
contribucion no solo “al progre-
so y bienestar de la sociedad,
sino también al fortalecimiento
de nuestro pais”.

Por primera vez, una mujer
consigue el Premio Nacional

de Medicina. Lo ha logrado la
doctora Carmen Ayuso Garcia,
directora cientifica del Institu-
to de Investigacion Sanitaria

de la Fundacion Jiménez Diaz,
ademas de jefa del Departa-
mento de Geneéetica del hospital
madrileno, profesora asociada
del Departamento de Medicina
de la Universidad Autonoma

de Madrid (UAM) y consejera
cientifica de la Fundacion Lilly.
Diana Morant, ministra de Cien-
cia, Innovacion y Universidades,
destaco de Carmen Ayuso “su
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MODA

COMO VESTIR CON ELEGANCIA EL
ESTAMPADO DE LEOPARDO

—| estampado

de leopardo es
tendencia, pero
ademas rejuvenece.
IAsi puedes lucirlo
para un resultado
muy elegante!

POR LAUREN IZQUIERDO

ue el estampado de
leopardo sea el rey del
otono a nadie le sor-
prende. No obstante,
es bastante llamativo y, a aquellas
que prefieren los tonos neutros
o los estampados mas discretos,
puede generar rechazo, sobre todo
porque, en ocasiones, es bastante
complicado combinarlo. LLa bue-
na noticia es que existen férmulas
muy sencillas que puedes usar para
integrarlo en tu estilo, sea cual sea,
e independientemente de tu edad o
tipo de cuerpo.

S| ERES DE LAS

QUE PIENSAN

QUE MENOS ES
MAS, ANADELO EN
PEQUENAS DOSIS.

Si eres de las que piensan que menos
es mis, afiddelo en pequefas dosis
a través de accesorios como bolsos,
zapatos, gafas de sol o alguna joya.
También obtendrds un resultado
elegante si lo mezclas con tonos
neutros, COMoO Marrones, Negros o
blancos. Sin embargo, si tu objetivo
es todo lo contrario, es decir, marcar
la diferencia, nuestro consejo es que
optes por sacarle el maximo partido:
apuesta por prendas protagonistas
como abrigos, vestidos o pantalones
y mézclalo con tonos mas vibrantes,
como verdes y rojos.

8 Mmia
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UNA PIEZA ESPECIAL:
TU ABRIGO

Si tu intencion es marcar la diferencia
y conseguir un estilismo que te quite
anos de encima vy resulte juvenil, lleva

Adolfo
Dominguez
(109 €).

?1:?;) el estampado de leopardo en prendas
' protagonistas, como un abrigo. Eso
Pitillos si, recuerda que el equilibrio es clave,
(89,95¢€).

por lo que simplemente tendras que
combinarlo con prendas sencillas.
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Kaotiko
(65,90%€).

Cortefiel
(79,99€). Massimo Dutti
(89,95€).

CON TONOS NEUTROS
EN EL DIA A DIA

Tonos como el gris, el negro, el
blanco o cualquier tono de marron
pueden ayudarte a llevar el estam-
pado de leopardo de una forma mas
sutil y elegante. Ademas, si quieres
verte mas juvenil, una buena formula
es combinar tu pantaldon de leopardo
con camisas formales y sudaderas.
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El Corte Ingles El Corte Ingles
(99,99 €). (59,99¢€).
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Cayumas (97 €). Mango (39,99¢€).

CON TONOS ROJOS

El rojo se ha convertido en uno de los
colores mas populares del nuevo ano
y combina muy bien con el estampa-
do de moda. Eso si, a la hora de ana-
dir accesorios, recuerda que menos
es mas. Por lo tanto, escoge los mas
minimalistas y siempre en tonos que
no se lleven todo el protagonismo,
como el negro, burdeos o marron.
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Xti, en Deichmann Zara Gioseppo
(49,99€). (79,95€). (34,95%).

A FORMA DE VESTIDO

Una forma muy sencilla de llevar
el estampado de leopardo es a
traves de vestidos camiseros que
puedes combinar con zapatillas
y una gabardina. Es un conjunto
perfecto para el otono, ya que
iIntegra lo mejor de ambos mun-
dos: comodidad y un toque de
tendencia irresistible.
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MODA

BOTAS Y BOTINES DE AGUA

PARA SOBREVIVIR A UNA JORNADA DE LLUVIA

L as botas de agua han dejado de ser un
aCCcesorio practico para convertirse en una
pleza clave de estilo durante los dias de
luvia. Esta temporada, los disenos mas
chic, con colores vibrantes y hebillas
haran que desees que llueva. iMantén

el glamur incluso bajo la tormental

POR ANNA PARDO

Verbenas

urante anos, el calzado
de agua fue denostado

por la industria de la G S

moda. De hecho, éra- 0 g T
mos muchas las que limitibamos, al _*?{ :Tu..
maximo, su uso. Ahora, en cambio, b

las botas y los botines para jornadas
repletas de agua son piezas princi-
pales en nuestro armario. Firmas

(64,90€).
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Hunter
(101,64 €).

como Hunter han logrado que toda
amante de la moda adore unas botas

de cafaalta conla que despedirsede 9wl Tanta
los incémodos pies mojados. B (59:90€).
En la actualidad, el mercado esta
repleto de zapatos con los que pisar =
charcos sin ningtin tipo de preocu- ‘
— -am!

¥ | ":' oo | I.l. % i i P F
. i At Pl s LIS P CA : r, uh .
@CARLAVADAN ; J g L e A X S S L T v i !
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pacion y los disenos viajan desde el
clasico negro hasta el atrevido ama-
rillo limén, pasando por alternativas
verde caza o granate.

Los puntos fundamentales para
acertar con tu compra s€ resumen
en tres: asegurate de que la suela no
resbala, opta por un disefio que te
parezca comodo y quédate con un
color al que vayas a sacar mucho
partido durante todo la temporada.

........

Matt and Nat
(135€).

Unisa (99,90€).

ASEGURATE DE
ELEGIR BOTAS
QUE SE AJUSTEN
CORRECTAMENTE
A TUS PIES Y
TENGAN UNA SUELA
ANTIDESLIZANTE PARA
EVITAR CUALQUIER
RESBALON.

Cortefiel
(69,99¢€).

Bimbay Lola (78€).

Deichmann
(19,99¢€).

Toni Pons
(69,95%€).
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S1, se dice que Clark Gable tenia este delicado pro-
blema, algo que surgido como consecuencia de varios

: O
problemas dentales. De hecho, Vivien Leigh, su coprota-
gonista en Lo que el viento se llevo, menciono que filmar
escenas romanticas con €l no era facil por ese motivo.

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

CINEMA CLASSICS.

Tega gratis
no de 1os actores o actrices que

| ﬁl&C&I‘OIl el septlmo arte, con sus anécdotas, curiosida-
des, fotos impactantes y un poster central que podras
coleccionar.

iConoceras mejor a las estrellas
que definieron una era
dorada del cine!

PROXIMA SEMANA:

CLARK GABLE
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=N EL CGIBJETIVE

VERONICA ECHEGUI

SOY UNA ENAMORADA DE LA VIDA'Y S
ME DEDICO A INTERPRETAR ES PORQUE ME
APASIONA LO HUMANO”

Con un Goya como directora de un cortometraje de ficcion y cuatro
nomMinaciones comao actriz, ha demostrado su versatilidad tanto en el cine
como en la television. Esto la ha consolidado como una figura destacada

en la industria cinematografica espanola. ror M. 7. PAscUAL

e La actriz ha
~ trabajado con
Ios dlrectores

del cine espanol

VERONICA
. ECHEGUI tiene una
dilatada carrera
como actriz tanto
en el cine como en
la television.

1 31 de octubre se estrena
en cines Yo no soy esa, de
Maria Ripoll, protago-
nizada por la aclamada
Verénica Echegui (Madrid, 1983).

La actriz, que se formé en la Real
Escuela de Arte Dramidtico de
Madrid, comenzd su carrera con
papeles secundarios en series como
Una nueva vida y Paco y Veva, pero
su verdadero despegue llegé en
2006 cuando protagonizé la pelicu-
la Yo soy la Juani. Esta interpretacion
le vali6é su primera nominacién al
Goya como mejor actriz revelacion,
marcando un hito en su trayectoria.

UN GOYA COMO DIRECTORA

En 2009, Verdnica recibié su segun-
da nominacién al Goya, esta vez
como mejor actriz protagonista,
por su papel en E/ patio de mi cdr-
cel, una pelicula dirigida por Belén
Macias. Su carrera sigui6 creciendo
y, aunque el Goya parecia esquivo,
compitié por el premio en varias
ocasiones con peliculas como Kaz-
mandi, un espejo en el cielo,en 2012,
y Explota, explota, en 2021. Final-
mente, en 2022, obtuvo el codiciado
galardén, pero no en la categoria de
actriz. Fue su trabajo como direc-
tora en el cortometraje 7otem loba
lo que le valié este reconocimiento.

UN CORTO BASADO EN UN
HECHO AUTOBIOGRAFICO
T6tem loba, el corto que escribid y
dirigio, narra la historia de Estibaliz,



DATOS SOBRE..

quien acepté la invitacion de una
amiga para asistir a las fiestas de su
pueblo, donde los chicos persiguen
a las chicas disfrazadas de lobos.
Esta experiencia, que recuerda a la
famosa historia de Caperucita Roja,
estd inspirada en un episodio que
Verdnica vivid en su adolescencia,
cuando tenia solo diecisiete afios.

A lo largo de su carrera, Echegui
ha trabajado con algunos de los
directores mas destacados del
cine espafnol, desde Bigas Luna
hasta Iciar Bollain y Maria Ripoll.
Recientemente, ha estrenado dos
trabajos en el cine. El primero,
Justicia Social, es un zhriller
psicolégico donde interpreta a una
jueza en un mundo dominado por
la IA. El segundo es su film mis
reciente, Yo soy esa, de Maria
Ripoll. En esta comedia, que se
estrenard el 31 de octubre en cines,
la actriz interpreta a Susana, una
mujer que en la década de los 90

cae en coma Y, cuando se despierta
en 2024, todo ha cambiado.

Obtuvo su unico
Goya no como actriz,
SINO como directora
de su primer corto.

Fotografia: Instagram.

VERONICA ECHEGUI, ha participado en diversas series de television.
Una de las mas recientes es Los pacientes del doctor Garcia.

VERONICA practica la
meditacion y procura refugiarse
todo lo que puede en el silencio.

9
ACTRIZ VOCACIONAL
Verdnica se considera una actriz
vocacional. En una reciente
entrevista en una revista de cine
declaraba: “soy una enamorada de
la vida y si me dedico a interpretar
es porque me apasiona lo humano”.
Desde que inicié su carrera ha
hecho cine, teatro y televisidn.
En television ha dejado huella en
producciones internacionales, como
la serie Fortitude, rodada en Islandia.
Entre otros proyectos, participé en la
serie Trust del canal estadounidense
FX, interpretando a Luciana y
orabd un capitulo de la segunda
temporada de la serie de Netflix
Paquita Salas. Recientemente, ha
sido la protagonista de Los pacientes
del Doctor Garcia y también la
podremos ver en Citas Barcelona.

RESERVADA VIDA PERSONAL

Verénica compartié su vida con
el actor Alex Garcia, durante
trece afios. Con él colabord en
la produccién de Tétem loba.
En 2023, la pareja ponia fin a su

relacién de mutuo acuerdo.

VERONICA

ECHEGUI

® LA MATERNIDAD. La actriz
ha declarado que “nunca

he sentido la llamada de
quedarme embarazada. [...]
Mi llamada ha ido mas por la
adopcion o la acogida”.

® DOMINA VARIOS IDIO-
MAS. Verdnica es multilingue
y habla con soltura varios
iIdiomas como espanol (su
lengua natal), inglés, italiano
y algo de franceés, lo que le
ha permitido trabajar en di-
versos proyectos en diversos
paises.

&
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® MEDITA TODOS LOS DIAS
La actriz medita diariamente
y procura estar en silencio
todo lo que puede. Cuida su
alimentacion e intenta dormir
las horas necesarias.

® GANADORA DE DIVERSOS
PREMIOS DE INTERPRETA-
CION. Actriz multipremiada.
Ademas del Goya que gano
como directora del cortome-
traje Totem loba, Veronica
Echegui ha sido premiado
con un premio Feroz (Ex-
plota, explota), dos premios
Gaudi (Katmandu y La ofren-
da) y dos premios mas en el
Festival de Malaga (E/ menor
de los males y Seis puntos
sobre Emma).
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VIVE MIA

Cluo de Lectura Mia, gcon

PATRICIA RAMIREZ

Club de Lectura Mia, la psicologa vy escritora

—N esta nueva edicion de
Patricia Ramirez nos hab

O de algo que Nos afecta a todos, la falta de tiempo,

un tema de interes universal al gue pone solucion en su libro. por TRINICALZADO

onocida como Patri Psi-
c6loga, Patricia Ramirez
es, ademas de psicéloga,
escritora, conferenciante
y divulgadora en diferentes medios
de comunicacién. Desde sus redes,
en las que cuenta con mds de un
millén de seguidores, ofrece dia-
riamente consejos y herramientas a
través de sus videos y posts y divul-
ga sobre lo que mas le apasiona:
la psicologia de la vida cotidiana.
Claramente, mal no se le da, como
demuestra que, en 2017, el Colegio
Oficial de Psicélogos de Andalucia

Oriental le otorgara su premio a la

14 mia

UNA VEZ MAS,
las lectoras de
Mia tuvieron la

oportunidad
de conocer
a una autora

Yy mantener
una animada
charla con ella
en el Hotel
Wellington, de
Madrid.

mejor divulgadora en redes sociales.
Y es que el objetivo de Patricia es
mejorar la vida de las personas. Por
€SO Proporciona recursos que ayu-
dan a hacer la vida mis ficil. Uno
de ellos, sin ir mads lejos, es su ultimo

libro, Como tener tiempo para todo

(Grijalbo).

CONSEJOS DE UNA EXPERTA
“El libro me lo inspiraron mis segui-
doras, que me preguntaban conti-
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Patricia Ramirez, junto a Car@i’ﬁ“'ﬁ"%a palete, deMia:

.

nuamente cOmo tenia tiempo para
todo”, nos conté Patricia. Asi, par-
tiendo de su propia experiencia, de
ser “una persona organizada y pla-
nificada’, se propuso explicar cuil
es su método para organizarse, para
ayudar a otras personas.

Eso si, la autora dejo claro que Como
tener tiempo para fodo no es un libro
para aprender a hacer mis cosas o
hacerlas mis ripido, sino todo lo
contrario, para que aprendas a hon-
rar tu tiempo y lo distrutes y lo apro-
veches en benefi io de tu salud.

CAMBIAR EL CHIP

“El tema del tiempo me parecia algo
fundamental en este momento, en el
que vivimos el sindrome de la vida
ocupada y en el que la gente va como
pollo sin cabeza por la vida”, expli-
c6 Patricia. De ahi que proporcione
herramientas que ayudan a apartarse
de esa prisa que hemos convertido en

ESTE CLUB DE LECTURA
MIA fue posible gracias a
Penguin Random House
y el Hotel Wellington, de
Madrid, que fueron los
patrocinadores de una
Interesante e instructiva
charla sobre |la gestion del
tiempo vy la salud mental.

Siempre busco la
parte practica de

la psicologia para
que la gente pueda
cambiar cosas en su

vida con el libro.

cotidiana, pero que tanto dafio hace.
Porque si algo tiene claro la psicéloga
es que tener tiempo para todo pasa
por cambiar drasticamente de estilo
de vida: “El libro invita, a pesar del
titulo, que dice ‘como tener tiempo
para todo’, a que revises tu todo para
hacer menos de lo que haces. Eso es
lo que te va a dar salud mental”.

EL PROCESO DE ESCRITURA
Preguntada acerca de su faceta como

escritora, Patricia nos aseguré que
“escribir me gusta, me ayuda a dar
orden a las ideas”. En cuanto a su
proceso de trabajo, revel6 que “siem-
pre es muy ordenado, como mi cabe-
za: primero me siento, escribo los
capitulos, les doy una vuelta y, una
vez que los tengo, voy haciendo un
pequeio resumen, para resaltar las
ideas. Los leo y releo y entonces los
mando a mi editor. Cuando tengo su

feedback, continto con el resto”.

TAMBIEN EL TEATRO

Desde 2021, Patricia gira por las
principales ciudades de Espana con
cinco obras de teatro que acercan la
psicologia al publico desde el humor
y el rigor. En clave de comedia, estas
funciones dan herramientas para
gestionar la ansiedad, la menopau-
sia, la adolescencia o las relaciones de
pareja. Sobre la gestion del tiempo
aun no ha hecho ninguna. Al tiempo.

mia 15
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Soluciona tus dudas

AQUI TIENES LAS RESPUESTAS DE LOS ESPECIALISTAS

POR TRINI CALZADO

¢COMO DEBE REALIZARSE UNA BUENA

LIMPIEZA FACIAL?

Respuesta: Realizar cada manana
y cada noche una correcta limpieza
facial podna considerarse una de
las mejores inversiones que puedes
hacer en tu cutis. Especialmente por
las mananas, cada minuto vale oro,
pero... iy s1 Cons1gu1eras convertir tu
rutina fac1a1 en un habito y no te ocu-
pase mas de 5 minutos de la mafiana?
Con los siguientes consejos, conse-
guiras el perfecto cuidado de tu piel:

“ Primer paso. Lavate con agua

y jabén. Empieza tu rutina
facial eliminando las impurezas y
residuos que durante la noche se van
acumulando en el rostro con un jabén
indicado para tu piel.

Segundo paso. Aplica pro-

ductos especificos sobre tu
rostro. A continuacion, es recomen-
dable utilizar un contorno de ojos
que proteja esta piel mas delicada y
fragil de la cara, aplicando el producto
con suavidad y permitiendo ademas
descongestionar la zona. Mis tarde

podras utilizar un sérum antioxi-
dante que aporte ese toque extra de
luminosidad y la prepare para el dia.
Por ultimo, hidrata tu cutis con una
buena crema adaptada para tu tipo de
dermis, aportindole esa hidratacion
que le falta.

Tercer paso. Finaliza tu rutina
3 con un protector solar. L.ste es
un paso que no debes olvidar en tu
rutina de dia. Aunque en esta época
no vayas a tomar el sol, la piel necesita
de un agente externo que la proteja
de todas las radiaciones a las que te
expones a lo largo del dia: pantallas
de moéviles, ordenadores, luces artifi-
ciales. .. ademis del sol.

Es aconsejable que estos tres pasos
que debes seguir cada dia los acom-
pafes de una limpieza facial mucho
mads especifica y realizada por profe-
sionales al menos cada tres o cuatro
meses. Esta restaura por completo y
de una manera mas eficaz la salud y
limpieza de nuestra piel.

CRISTINA ALVAREZ.
Experta en medicina
estetica facial y
corporal, Madrid
(cristinalvarez.com).

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

RESPUESTA: La mastectomia pre- elevado de padecer cancer de mama
ventiva o preservadora, una técnica consideran la mastectomia preventiva
que cobrd notoriedad tras la decision  como una opcion valida. Esto les da la
de Angelina Jolie de someterse a ella posibilidad de tomar decisiones sobre
debido a su predisposicion genética, su salud, lo cual es muy importante.
es otra opcidon importante en la lucha
contra el cancer de mama. Este pro-
cedimiento permite extirpar el tejido
mamario con alto riesgo de desa-
rrollar cancer, preservando la piel, el

DR. IVAN MANERO.
Cirujano plastico,

pez@n V4 la areola Para una recCons- fundadory CEO de
truccion mas estética y natural. IM CLINIC (imclinic.
Cada vez mas mujeres con un riesgo com).

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa
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¢QUE PROBLEMAS DE VISION CAUSA EL ESTRES?

RESPUESTA: Entre las manifesta-

ciones mas comunes del estrés en

la salud visual, se encuentran los

temblores en el parpado, conoci-
dos como temblores palpebrales,
tics, asi como la inflamacion ocu-
lar, el aura visual o vision borrosa.

Los temblores en los 0jos suelen
ser los sintomas mas comunes de
estrés que afectan a la vision. Los
tics faciales, como el temblor en
el 0jo, son espasmos repetitivos
gue aparecen en un pequeno
musculo, que es uno de los que
sirve para elevar el parpado, el
musculo de Muller, por lo que no
afecta al movimiento el ojo en si.
Su funcionamiento esta controla-
do por el sistema nervioso simpa-
tico, actua de forma involuntaria
y se puede activar en situaciones
de estrés en las que liberamos

mucha adrenalina. Las situaciones
de cansancio extremo, por la falta

de horas de sueno, o el exceso de
trabajo y uso de pantallas, tam-
bién pueden desencadenarlos.

El estrés también puede ocasio-
nar problemas de vision borrosa
por inflamacion ocular, llamada
maculopatia serosa central, que
iIncluso puede derivar en pérdi-
da de vision repentina. En estos
Casos, si es necesario acudir a

un oftalmdlogo para que pueda
determinar el mejor tratamiento a
seguir, sobre todo si se sufre una
pérdida repentina de la visidon que
puede ser sintoma de otras afec-
ciones, como un desprendimiento
de retina.

Ademas, pueden ser comunes
algunas alteraciones visuales
como haces de luz en forma de
Zigzag, puntos ciegos, destellos,
sensibilidad a la luz, entre otros,
conocidos como episodios de
aura visual por estrés. Por lo
general, duran pocos minutos,
pero derivan en dolor de cabeza
O migrana que puede durar desde
varias horas a varios dias y, en
este caso, si es necesario que sea
controlado.

DR. FERNANDO
LLOVET OSUNA.
Oftalmodlogo,

cofundador de Clinica
Baviera Madrid

(clinicabaviera.com).

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

¢QUE DIFERENCIA LA QUIMIOTERAPIA DE LA TOMOTERAPIA?

RESPUESTA: Ambos tratamientos
danan las células tumorales, espe-
cialmente sensibles a su accion por

el crecimiento acelerado de estas.
Desafortunadamente, también actuan
sobre los tejidos sanos con alto
recambio celular, provocando efectos
iIndeseables, como la caida del cabe-
llo, nauseas o dano en la piel, por citar
algunos ejemplos.

Los quimioterapicos son farmacos,
sustancias que se introducen en el
cuerpo para modificarlo. La via de
administracion mas habitual es |la
intravenosa (inyectado en vena), que
permite al farmaco distribuirse por
todo el cuerpo rapidamente, seguida
de |la via oral (por boca). Su adminis-
tracion se repite periodicamente por
un numero determinado de veces,
llamados ciclos.

El uso de un quimioterapico u otro

se basa en que cada tipo de tumor
es mas sensible a un farmaco o
combinacion de ellos, aunque, a
diferencia de las terapias diana o
la inmunoterapia, cuya accion es

especifica, la guimioterapia afecta a

todas las células del cuerpo huma-
no. Por ello es buena para tratar la
enfermedad en estadios avanzados
en los que las células malignas han
viajado desde el tumor a sitios dis-
tantes (metastasis) y en tumores

hematoldgicos (linfomas, leucemias

O mielomas).

La tomoterapia es un tipo de radio-
terapia externa. El haz de radiacion
jonizante se produce en una maqui-
na con forma de anillo (parecida a
un escaner) por el que se desplaza

la mesa sobre la que esta el paciente

mientras recibe el tratamiento.
Permite hacer tratamientos tridi-
mensionales complejos guiados por
Imagenes de tac con una precision
de milimetros. La principal ventaja
respecto a la radioterapia 3D con-
vencional es que reduce el dano

en los tejidos sanos que rodean al
tumor y que puede tratar numerosas
lesiones a la vez, aungue estén aleja-
das entre ellas.

Tiene un efecto local y dirigido,
es decir, elimina las células tumo-
rales donde el oncdlogo indica que
esta la lesion, algo muy apropiado
para eliminar tanto el tumor prima-
rio como las metastasis, siempre
que estén por un numero limitado.
Ademas, la combinacion de la
radioterapia y la inmunoterapia
tiene un efecto sinérgico que
potencia el beneficio de estos tra-
tamientos, gracias a la capacidad
de ambos de estimular al sistema
inmune del paciente.

DR. RAFAEL ORDONEZ.
Especialista en oncologia
radioterapica, director
medico, CEO de Omigen
! Oncology Solutions
"@;‘1 y miembro de Top
Doctors.
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EXPERTOS

RESPUESTA: Las guias de pre-
vencion cardiovascular europeas
recomiendan a las mujeres revi-
sarse el corazon por primera vez
alrededor de los 45-50 anos vy,
segun resultados, establecer un
seguimiento de forma individuali-
zada. De esta forma, la mujer tiene
una primera valoracion del estado
de su sistema cardiovascular y de
su perfil de riesgo cardiovascular.
Gracias a pruebas de imageny
tecnologias no invasivas, se con-
sigue prevenir y tratar de forma
precoz cualquier anomalia.

En muchas ocasiones, las enfer-
medades cardiovasculares en la
mujer no se detectan hasta sufrir
un episodio agudo, lo que puede
implicar un mayor consumo de
recursos y peor evolucion. Esto
conlleva un mayor riesgo de que
algunos episodios se vuelvan a
repetir. A pesar de ser la prime-
ra causa de muerte en la mujer,
todavia hace falta mucha mas
concienciacion sobre la impor-
tancia de realizar una revision
cardioldgica para conocer €l
riesgo cardiovascular, sobre todo
si presenta factores de riesgo
como la hipertension, la diabetes,
el colesterol o antecedentes en la
familiar, con el fin de adelantarnos
a la aparicion de sintomas o evitar
el infarto. Es asi como se puede
detectar dano cardiaco o vas-
cular de forma precoz y orientar
un manejo clinico personalizado
que evite problemas potencial-
mente graves en el futuro.

Asi, resultan imprescindibles las
unidades de prevencion especia-
lizadas en salud cardiovascular.
De esta forma, se pueden abordar
de una manera integral y efectiva
los factores de riesgo intrinsecos
de las mujeres y la prevencion de
enfermedades cardiovasculares,
de manera que se reduzca su

b 'E.' .
e !

¢A QUE EDAD HABRIA QUE EMPEZAR A
REVISARSE EL CORAZON?

mortalidad. Aplicando la tecno-
logia no invasiva con pruebas de
Imagen especificas, se evalua el
estado del corazon y de las arte-
rias. Algo fundamental para que
el cardiologo pueda adelantarse a
la enfermedad y pautar las medi-
das de prevencion necesarias
para cada caso. Hoy en dia, es
Importante que las mujeres ten-
gan informacion actualizada, con
un control sobre los factores de
riesgo cardiovascular propios de
la mujer (perfil hormonal, emba-
razo, etc.) y que sepan reconocer
la sintomatologia de un infarto, a
veces diferente a la del hombre.

Las pruebas especificas que se
llevan a cabo en unidades espe-
cializadas incluyen, entre otras, un
mapa de la salud cardiovascular y
algoritmos de riesgo definidos por
la Sociedad Americana, Europea
y Espanola del Corazon. Una de
las pruebas que mas ayudan es la
ecografia vascular 2D y 3D, que
permite un estudio exhaustivo de
la pared de las arterias para medir
el grosor de sus capas y detectar,
tanto la presencia de placas como
de aneurismas, incluso antes de
gue aparezcan sintomas asocia-
dos. Esto ayuda a estimar mejor el
riesgo y favorece un manejo mas
personalizado de cada paciente.
Es una prueba sencilla gue no emi-
te radiacion y aporta informacion
valiosa para mejorar la estratifica-
cion de riesgo en la mujer, que, a
menudo, NO es precisa segun las
escalas deriesgo tradicionales.

DR. JORGE
SOLIS. Miembro
del Movimiento
Corazon de Mujer
y cardiologo

de ATRIA Clinic
(corazondemuljer.

org).
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¢cPUEDE SER
DESPEDIDA UNA
PERSONA POR TENER
DEPRESION?

RESPUESTA: Las personas que han
recibido un diagnostico relacionado
con la salud mental, tienen los mismos
derechos que cualquier trabajador,
protegidos por el paraguas de la Ley
General de las Personas con Discapaci-
dad. A efectos practicos para el traba-
jador con depresion u otro diagnostico

psicoldgico, esto significa que no solo
no puede ser despedido por presen-
tar dicha afeccion, sino que, ademas,
los empleadores deben hacer ajustes
razonables para que pueda realizar su
trabajo en igualdad desde condiciones
que el resto de la plantilla. Estos ajustes
pueden incluir desde modificaciones
en el horario hasta cambios en las con-
diciones laborales.

En cuanto a las bajas laborales de
estos enfermos, funcionan de manera
similar a las bajas por otras patologias
y dependen de |la gravedad del tras-
torno y de la capacidad de la persona
para desempenar sus funciones. Asi, el
trabajador puede recibir una baja por
Incapacidad temporal y, dependiendo
del diagndstico, podria ser evaluado
para una incapacidad permanente.

FRANCISCO
PALOMARES. Abogado
experto en derecho
laboral en Le Morne
Brabant, Valencia
(lemornebrabant.com).

TE DAMOS
RESPUESTAS

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

miaexpertos@zinetmedia.es



POR QUE NO DEBEMOS ABUSAR DEL

IBUPROFENO

Se ha convertido en la pastilla
comodin, pero ni vale para todo, ni
su uso esta libre de todo peligro.
Mas aun cuando hablamos de
rlesgos a largo plazo. por MARIA GARCIA

n Espafia se venden mas
cajas de ibuprofeno al
afio que habitantes tiene
el pais. Y este solo es un
dato que refleja como el consumo
de este medicamento es demasiado
alto. Ademds, Dalsy (indicado para
los nifios) estd en la parte alta de la
lista, lo que nos indica que esto no
es solo una cuestién de adultos, sino
que afecta a todas las edades.
Y hay mis datos que pueden sonar
igual de preocupantes. Por ejemplo,
el que la prescripcion mas habitual
en nuestro pais sea la de 600 mg,
cuando la dosis recomendada osci-
la entre los 200 y los 400 mg (que
son los que se pueden adquirir de
forma libre). Esto tiene una lectura
clara por parte de los profesionales:
estamos tan acostumbrados a tomar
ibuprofeno que su efecto es menory
esto implica que cada vez debamos
tomar una dosis mayor.

SUPERAR EL MAXIMO
La Agencia Europea de Medica-

mentos afirma que el ibuprofeno es

ADEMAS DEL
GENERICO,
existen otros
farmacos “top
ventas” que llevan \
iIbuprofeno en su
composicion.

' ‘

seguro si su consumo no supera los
1200 mg diarios. Cantidad que suele
distribuirse en tres tomas de 400 mg
(una cada ocho horas), pero los exper-
tos aseguran que no siempre se respe-
ta esto y que es muy habitual seguir la
pauta de uno cada ocho horas, pero
con la versién de 600 mg, por lo que
nos excedemos en 500 mg al dia.
Esto sin contar todas las veces que nos
tomamos una pastilla por cualquier
tipo de dolor o molestia. Y, de todas
ellas, la inmensa mayoria lo hacemos
sin seguir el consejo de comenzar por
la dosis mas pequefa. Asi, para un
dolor de cabeza o tras un golpe, no
se suele probar con uno de 200 mg y
esperar a ver si con eso es suficiente.

¢CUANDO Si?

blamos de un estado

[ i® *

El ibuprofeno es un

: medicamento an-

: tiinflamatorio no

. esteroideo utilizado

: para aliviar el dolor y
reducir la inflamacion.
: Debemos tomarlo para
. aliviar dolores leves

: 0 moderados, como
pueden ser de cabe-

: za, musculares o el

. tipico dolor de muelas

o durante el periodo
menstrual. En gene-
ral siempre y cuando
exista una inflamacion,
Ccomo puede ocurrir
tras un golpe o una ci-
rugia menor, asi como
en procesos tales
como la artritis, tendi-
nitis u otras lesiones
Inflamatorias.

Por su parte, si ha-

febril, el paracetamol
siempre es una mejor
opcion, ya que es

un antitérmico mas
eficaz. Ademas, este
tiene menos efec-

tos secundarios y es
menos agresivo con el
estodmago. Siempre si-
guiendo las recomen-
daciones meédicas.

..................................................................................................................................................... -

RIESGOS

Las autoridades sanitarias coinci-
den en que presenta un riesgo muy
bajo siempre y cuando se tome tal 'y
como lo prescribe el especialista. Su
abuso o el no seguir la recomenda-
cién puede tener una serie de con-
secuenclas negativas para nuestro
Organismo.

® El estémago. El uso excesivo de
ibuprofeno esta asociado con un
aumento en los riesgos gastrointes-
tinales, como ulceras y hemorragias.
[La irritacién crdnica del revesti-
miento del estémago puede tener
consecuencias graves para la salud
digestiva.

® La funcién renal, ya que se fuer-
za a los rifiones a trabajar mas de la
cuenta tras su uso.

®El higado. Y algo muy similar ocu-
rre con el higado, por lo que el dano
hepatico esta igual de presente.”
Ademais de estos riesgos a largo
plazo que los expertos no dejan de
senalar, hay otro mas que, a pesar de
no afectar a ningin 6rgano en con-
creto, si puede tener consecuencias
muy graves. Hablamos de la alta
posibilidad de enmascarar sintomas
y dificultar un diagnéstico.’
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CUIDADOS PALIATIVOS
COMO FUNCIONA'ESTA UNIDAD'Y
QUE APORTA AL PACIENT Y A SU FAMILIA

11

23013

-spanola de

NoO se acompana a la muerte, se acompana la vida”. Asi aclara
ola Rivera, directora de la Red
Paliativos, la esencia de una unidad tan poco valorada dentro de la

Recursos en Cuidados

atencion medica. Una especialidad en la que trabajan, mano a mano,
distintos profesionales para poder aumentar la calidad de vida de |os

a Sociedad Espanola
de Cuidados Paliati-

vos (SECPAL) estima que
entre 300.000 y 370.000

personas precisaron cuidados palia-
tivos en el ultimo afio. Aun asi, esta
sigue siendo una especialidad poco
conocida y también poco valorada.
Por lo general, se cree que, cuando
un médico confirma la noticia del
traslado a paliativos, es porque ya
nada se puede hacer por el paciente
y nada se va a hacer, cuando la rea-
lidad es muy distinta.

Paola Rivera, directora de Al final de
la vida, de la Fundacion Vivo Sano,
y de la Red Espanola de Recursos
en Cuidados Paliativos y Final de
Vida, asegura que durante el tiem-
po que el paciente se encuentra en
esta unidad, no solo se cuida su salud
fisica, también “aspectos personales,

20 Mmia

paclentes. porINMA coca

emocionales e incluso espirituales, y
que, ademis, se tiene una atencién
especial con la familia”.

UN FINAL DIGNO

“Los cuidados paliativos es una for-
ma de cuidado que pretende acom-
panar a las personas que estin con
una enfermedad crénica avanzada,
incluso desde las primeras fases. Es
decir,desde el principio del fin”, des-
taca Paola, rompiendo asi la creencia
de que a esta unidad se va cuando
quedan dias. Lo cierto es que hay
personas que son tratadas durante
afios sobre todo en enfermedades
cronicas y degenerativas como ELA,

esclerosis, parkinson, alzhéimer o
aquellas que necesitan didlisis. Por
su puesto, los pacientes de cincer
son los mds numerosos, asi como
todas que conllevan un deterioro
fisico y cognitivo.

En todos estos pacientes, el objetivo
no es curarles, eso ya se ha descarta-
do por los especialistas correspon-
dientes, aqui trabajan para aumen-
tar su calidad de vida. Asi, Paola no
solo enfatiza la labor que hacen los
profesionales que trabajan para con-
trolar el dolor fisico o las molestias
que puedan surgir, también el dolor
emocional. Reducir la ansiedad,
acompanar a la familia y ayudarle

EN CUIDADOS PALIATIVOS S| HAY CONTROL DE
LOS SINTOMAS, PERO NO SE LUCHA CONTRA LA
ENFERMEDAD.



con gestiones varias ayudan a que
esas ultimas semanas, meses 0 anos
se viva mas tranquilo, algo que se
traduce en calidad de vida.

UN COMPLETO EQUIPO

Para lograrlo, en esta unidad no solo
hay enfermeras que administran far-
macos, la directora de Al final de
la vida destaca la labor que realiza
de forma conjunta un equipo mul-
tidisciplinar formado por médicos,
fisiote apeutas, psicélogos y traba-
jadores sociales.

Cuando llega un paciente, lo pri-
mero que se hace es plantearse “qué
necesidades son las que tiene este
paciente y cudles son sus voluntades.
Se promueve mucho el tema de la
planifi acién compartida,una aten-
cién que es mucho mas que hacer
una asignaciéon de un legado o del
documento de ultimas voluntades.
Va mais alla de un aspecto clinico,
pues, incluso se tratan despedidas,
de cdmo se quiere morir, si se inci-
nera o se entierra. En definitiva de
todas esas medidas importantes que
se deben tratar cuando el paciente
aun estd capacitado para hacerlo’,
destaca Paola.

LA CALIDAD DE
VIDA EN LA UNIDAD
DE CUIDADOS
PALIATIVOS AUMENTA
CONSIDERABLEMENTE,
ESE ES EL OBJETIVO.

ASUMIR EL FINAL

Todo el trabajo que se desarrolla
junto al paciente y la familia esta
enfocado a lograr un final digno y
aqui, en muchisimos casos, se pre-
senta un grave conflicto.

Los médicos se han formado para sal-
var vidas y en el caso de los pacientes
todos sabemos que la esperanza es lo
altimo que se pierde. Pero hay que
saber decir hasta aqui. “Hoy se apli-
ca quimio hasta en el crematorio”,
exclama Paola, destacando que “hay
casos en los que el tratamiento ya no
da mas tiempo, solo resta calidad de
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LA IMPORTANCIA DE LA COMUNICACION

SI HAY UN CONSEJO que puede
ser valido para todas las familias
que se enfrentan a lo que supone
los cuidados paliativos, ese es la
comunicacion. Paola, tras anos
de experiencia, lo tiene muy claro
y €s que una de las situaciones
gue ve mas a menudo es la de
no querer hablar. El paciente no
lo hace porque no quiere ser una
carga mayor para su familia y, a
su vez, la familia evita muchos
temas por no preocupar mas al
enfermo. El resultado es silencio,
pero también temas que no se
trataron mientras si se podia.

Y esos temas son de lo mas
variado, pero importantisimos
tanto en el ahora como el futuro.
A un “No gquiero irme” siem-

pre sigue un “no quiero que te
vayas”, pero despues se puede
hablar de otros muchos asuntos
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vida”. Tomar la decisidén de decir “has-
taaqui’ es algo complicadisimo, pero
a SU vezZ muy necesario.

Es un trabajo conjunto, de expertos
y de sociedad, el saber parar, por un
lado, y el respetar la decisién por
otro. “No quiero pasar los dltimos
dias de mi vida sufriendo en un
hospital” es una decision igual de
valida que el que acepta seguir con
tratamientos hasta el final y tam-
bién igual de valiente. Y deben saber
que en paliativos le van a ayudar en
esa ultima fase.

que siempre son un alivio.

FORMAR EQUIPO

Uno de los problemas con los
que Mmas se encuentra Paola y
sus companeros es el miedo del
paciente a como sera la vida de
su familia sin él y por este motivo
hay trabajadores sociales en la
unidad. “Mi mujer no sabe ges-
tionar la casa porque las cuentas
las llevo yo” o “¢COmo se va a
apanar mi marido sin mi?”, son
ejemplos que se siguen vien-

do muy a menudo y que crean
mucha angustia y estrés. Y esto,
es también un buen ejemplo de
la labor que los trabajadores
sociales realizan en paliativos,
gestiones que suponen una gran
carga y que, una vez soluciona-
das, permiten centrarse en cosas
mucho mas importantes como
es el despedirse en paz.
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LA EXPERTA

PAOLA RIVERA.
Directora de Al final de la vida, de
la Fundacion Vivo Sano, y de la Red
Espanola de Recursos en Cuidados
Paliativos y Final de Vida.
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PREGUNTALE AL
DR. MARTINEZ

Puedes escribirnos a redaccion@miarevista.es o enviarnos

un WhatsApp al 661675 375.

POR TRINI CALZADO

¢YO TAMBIEN TENDRE POLIPOS UTERINOS?

A mi mejor amiga le han aparecido unos polipos en el utero a raiz de tener la menopausia y estan valorando si
se los extirpan o no. En mi caso, aunque aun no he entrado del todo en esta etapa, ya siento los primeros sinto-
mas y me preocupa que me pueda pasar lo mismo. éNos pasa a todas las mujeres? ® Estela Herran, Sahagun.

RESPUESTA: Aunqgue los afectacion de la fertilidad.
polipos pueden darse en En general, los podlipos ute- .
cualquier momento, es rinos son benignos, asi que,
comun que aparezcan con si no te causan sintomas,

la menopausia (o la etapa tu medico podria optar
cercana a la menopausia), por controlarlos y ver si
Estela, cuando los niveles se mantienen estables o

de estrogenos se alteran. desaparecen solos. Sin em-
Su tamano puede variar. bargo, si son de un tamano
Si son pequenos, pueden considerable o provocan
pasar inadvertidos, ya sangrado abundante, se
gue Nno siempre provocan puede optar por un trata-
sintomas, y detectarse en miento farmacoldgico que
una revision rutinaria. Los ayude a reducir su tamano
sintomas que provocan y el sangrado, aungue no
suelen ser un sangrado los harian desaparecer.
menstrual no habitual También puede optarse
(irregular en cantidad, en por extirparlos mediante
duracion, que se da entre una cirugia sencilla que no
menstruaciones...) v la requiere Ingreso.

¢POR QUE TENGO LUMBAGO?

Yo pensaba que los problemas de lumbago les sucedian a las

personas mayores, pero, cosas de la vida, el otro dia fui a levan-
tarme del sofa y, de la nada, me quedé clavada cuando la parte baja
de la espalda crujio. Lo hizo de tal manera que el dolor provocado me
resultoé bastante insoportable. Fui a la consulta de mi médico, y ahora
me encuentro algo mejor, pero no me explico por qué me ha pasado.
¢Me volvera a ocurrir algo asi? Molins de Rei.

RESPUESTA: Aungue es
mas comun gue les suceda
a las personas mayores, el
lumbago puede producirse
a cualquier edad, Guillermi-
na. De ti y de tu médico de-
pende encontrar las causas
del tuyo. Una vida seden-
taria o una mala postura
pueden ser algunas, pero
tambiéen ciertas enfermeda-
des. Revisate.
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¢EL TABACO ES CAUSANTE
DE SUS RONQUIDOS?

Por culpa de los ronquidos de mi marido, es

casi imposible que consiga conciliar el sueio.

Yo le insisto para que vaya al médico y se lo mire,
pero él me dice que lo de roncar es muy normal y

que esta sanisimo. Yo, sin embargo, creo que puede

ser porque fuma... ® Magdalena Villanueva, Soria.

RESPUESTA: Hay
muchos factores que
influyen en los ronqui-
dos. Por ejemplo, entre
ellos, ser hombre, tener
una via aérea estrecha,
el alcohol, sufrir proble-
mas respiratorios, tener
sobrepeso y si, como
sospechas, también

el tabaco es uno de
ellos. Normalmente,
saber cual o cuales son
las causas que provo-
can que ronguemos y
ponerles remedio (sin

ir mas lejos, dejando de

fumar o adelgazando)
es la mejor manera de
despedirse definitiva-
mente de los molestos
ronquidos. No obs-
tante, los ronquidos
también pueden ser
sintoma de la apnea
obstructiva del sueno,
que es el trastorno res-
piratorio mas comun
relacionado con el sue-
no. Por eso, mi consejo
es que tu marido vaya
al médico, para descar-
tar causas y encontrar
por qué ronca.

ADO HACE QUE DUELA LA ESPALDA?

Nunca he prestado demasiada
+ atencién a este asunto, pero
desde hace unos meses me duele un
poco la espalda y una amiga mia me
dice que puede ser por el sujetador,

Tengo que
realizarme una

. colonoscopia dentro

. de poco y, mas alla de

. la dieta especial que

: hay que llevar tres dias
. antes para limpiar el

: colon, no me han que-

. dado demasiado claras
: las recomendaciones

. que debo seguir los

. dias previos. Tomo un

. anticoagulante por un

: problema cardiovascu-
. lar. éPodria afectar en

. algo? éDebo dejar de

. tomarlo estos dias? @

. Alicia Calderén, Carava-
. ca de la Cruz.

. RESPUESTA: Alicia, efec-
. tivamente, ademas de

. seguir al pie de la letra

. las indicaciones referidas
. a la dieta especial que te
: habran dado con la cita

: de la colonoscopia, en

. tu caso, es muy impor-

. tante que consultes a tu

: meédico para retirar la

----------------------------------------------------------------------------------------------------------
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¢(DEBO DEJAR DE TOMAR
EL ANTICOAGULANTE?

medicacion anticoagu-
lante. Esto habria que
hacerlo, al menos, tres
dias antes de la prueba
y valorar su sustitucion
por una heparina de
bajo peso molecular. Si
tienes cualquier duda
mas, consultala con tu
medico.

¢ES RECOMENDABLE
LA CAMINATA AFGANA?

El otro dia lei que

la caminata afga-
na es muy eficaz para
adelgazar, sin embargo,
no explicaban muy bien
en qué consistia ni si es
tan buena y recomen-
dable como venden o
si, por el contrario, no
es mas que otra moda
absurda de esas que
tanto gustan ahoray

porque tengo el pecho grande y lo lle-
vo siempre muy ajustado. No sé hasta
qué punto eso es asi y las molestias no
estan provocadas por otras razones,
pero ya me entra la duda... éQué cree
usted? ® Mari Vicente, Majadahonda.

RESPUESTA: Los motivos por los que

te duele la espalda pueden ser muchos,
Mari. Piensa si puede haber algo mas,
aparte del sujetador, que lo provoque vy,
si perduran las molestias, ve al médi-

co. En cuanto al sujetador, te aconsejo
gue revises que llevas la talla correcta
porgue, aungue tengas mucho pecho, no
tienes por qué necesitar apretarlo tanto.

que enseguida se pasan
para dar la bienvenida

a otras. ¢Usted qué
opina al respecto como
meédico? ¢Es un ejercicio
recomendable o mejor
la caminata de toda la
vida? @ Bibiana Santia-
go, Valdepenas.

RESPUESTA: Bibiana, la
caminata afgana se hizo
popular en los anos 80
entre los aficionados al
senderismo gracias a las
observaciones cientifi-
cas de los nomadas de

Afganistan. Basicamen-
te, consiste en coordinar
bien los pasos con la
respiracion nasal para
lograr un ritmo constan-
te. Como todo tipo de
caminata, resulta muy
aconsejable para la sa-
lud, puedes practicarla
tranquilamente.
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NUTRICION

JALEA REAL, -

UN PLUS NATURAL
De VITALIDAD EN |
LA MENOPAUSIA ‘

Aporta energia,

estas

fuerza v vitalidad y es
un producto natural. Sus propiedades
nutricionales lo convierten en uno

de los suplementos alimenticios mas
antiguos y demandados, sobre todo en
fechas, cuando nuestro organismo

necesita un extra de energia vy de

oroteccion. porINMA coca

n esencia, la jalea real es
el alimento de la abeja
reina, por lo que es facil
deducir que es algo bue-
no por no decir lo mejor. Y es que
se trata del alimento que las pro-
pias abejas obreras elaboran a base
de miel, néctar y agua. El resultado
es un alimento tan nutritivo que
logra, en dias, multiplicar por mil

el peso de la larva.

Victoria Lara, farmacéutica
del departamento médico de
Arkopharma, nos recuerda que es
un producto 100 % natural: “La
jalea real es un alimento que la
naturaleza produce en exclusiva
para las larvas y la abeja reina, y
que, por lo tanto, tiene una compo-
sicion muy completa a nivel nutri-

A LA HORA DE
REFORZAR EL SISTEMA
INMUNE Y APORTAR UN

EXTRA DE ENERGIA,
SON ACONSEJABLES
LOS SUPLEMENTOS QUE
CONTENGAN TAMBIEN
GINSENG Y PROPOLIS.
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UNA BUENA OPCION

“DESDE QUE SE COMENZO A ES-
TUDIAR EL PAPEL DE LA JALEA
REAL EN LA COLMENA, siempre
se intuyo que, por su composicion,
seria un ingrediente muy benefi-
cioso en la salud de las personas y
por ello, desde entonces, se le han
atribuido muchisimas propiedades,
unas con mMas evidencia cientifica
que otras. Y varios de esos estudios
han tenido a las mujeres posme-
nopausicas como protagonistas”,
destaca la farmaceéutica Victoria
Lara.

Uno de los mas relevantes, tal y
como ella recuerda, es el estudio
publicado en la revista “Climac-
teric” en el cual se evaluaron los
cambios a nivel oseo y de fuerza de

. (nArko

. PHARMA

1. Gummies Familia.

Caramelos de jaleareal vy
JALEA REAL + MIEL | miel, Arkoreal (13.30€).

G - Miele R 2. ImmunoMix Advanced.

Jarabe con equinaceay

sauco, Aboca (16.99€).

3. Propolvit Defens. Jalea

real con propoleo, calostro,

Shiitake, reishi y vitamina
Bo, Marnys (1/.9€).
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|alea Real, Propbleo,
Calostro, Shiitake,
Reishiy Vitamina B
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[ Royal Jelly, Propolis,
‘ Colostrum, Shiitake,
Reishi and Vitamin B6
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tivo, puesto que lo que busca es el
mantenimiento de las mismas en
los primeros dias de vida”. La buena
noticia es que ese mismo alimento
de reina estd disponible en forma
de cémodos suplementos para que
podamos aprovecharnos de todos
sus beneficios, que no son pocos.

JALEA, NO MIEL

“Un error muy frecuente es identi-
ficar la jalea con la miel, ambos son
productos apicolas, sin embargo, a
nivel sensorial estan en lugares muy
opuestos.

La jalea real es un producto 4cido,
blanquecino y cremoso, que contiene
agua, proteinas y lipidos, ademds de
ser rica en vitaminas del grupo B (B1,
B2,B5,B6 y B8), asi como en mine-
rales como el potasio, el hierro, el zinc
o el manganeso. Entre las proteinas
es destacable la presencia de apalbu-
mina, puesto que esta tiene un papel
principal en el desarrollo del sistema
inmunitario’, destaca Victoria.

Por su parte,la miel también es algo
que producen las abejas y que con-
tiene vitaminas, pero no podemos
olvidar que, aproximadamente, un
80% es azucar. Asi, su sabor es indis-
cutiblemente dulce y el aporte de
nutrientes es inferior al de la jalea.

un grupo de 72 mujeres posmeno-
pausicass, que consumio jalea real,
en comparacion con el grupo que
no lo consumio, es decir, el grupo
placebo.

Tras 6 meses, |l0s resultados mos-
traron que el grupo que consumio
jalea real tuvo una mejora en la
disminucion de algunos parame-
tros 0seos, asi como mas fuerza
que aquellas que no lo tomaron. Es
decir, la jalea real protege nuestros
huesos en una etapa en la que sue-
len parecer problemas tan serios
como la pérdida de densidad osea.

Y HAY MAS
Ademas de ayuda a luchar contra
la osteoporosis, la jalea puede ayu-
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LA JALEA REAL CONTIENE

16 VITAMINAS, 18
AMINOACIDOS, SILICIO,
POTASIO Y FOSFORO,

ENTRE OTROS _
NUTRIENTES.
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UN POCO DE TODO

Los beneficios de la jalea real son
muchos y muy diversos, pero uno de
los que mads interesa en esta época
en el que el clima es cada vez mis
frio es su capacidad para reforzar el
sistema inmune. Esto es gracias a
su contenido rico en vitaminas del
grupo B, minerales y antioxidantes.
Asi, la jalea real estimula las defen-
sas del cuerpo, ayudando a combatir
infecciones y a mejorar la resistencia
frente a enfermedades.

Ademais, sus propiedades antiin-
flamatorias y antibacterianas con-
tribuyen a proteger el organismo e
incluso a recuperarse antes de ese

dar a combatir otros sintomas
habituales de esta etapa de la
mujer, mas alla de los sofocos,
sin duda el mas conocido.

“Solo por el suplemento en
vitaminas, proteinas y minerales
qgue supone el consumo de la
jalea real, ya estariamos enri-
queciendo la dieta de la mujer
posmenopausica y ayudando

a sobrellevar el cansancio y la
fatiga asociados a los cambios
hormonales que se estan pro-
duciendo, puesto que la dismi-
nucion de estrogenos y proges-
terona puede afectar al sueno vy
al descanso y esto a su vez da
lugar a la fatiga durante el dia”,
destaca la experta.
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posible ataque que pueda poner en
jaque a nuestras defensas.

MAS ENERGIA

Ademis de por el frio,en otofio y en
invierno la luz y las horas de sol son
escasas y esto afecta directamente a
nuestro bienestar emocional. Asi, es
comun sentirse m4s cansada e inclu-
so apdtica en estas fechas, algo en
lo que la jalea también tiene mucho
por hacer.

La jalea real no solo fortalece el
sistema inmunitario, también tiene
efectos positivos a nivel emocional y
energético. Gracias a su alto conte-
nido en nutrientes esenciales como
vitaminas del grupo B, aminoaci-
dos y minerales, la jalea real pue-
de aumentar los niveles de energia
y combatir la fatiga. Pero también
mejorar el estado de animo. Se ha
utilizado desde hace décadas para
reducir el estrés y promover una
mayor claridad mental, ayudando a
equilibrar el cuerpo y la mente.

VICTORIA LARA
Farmaceutica del departamento
medico de Arkopharma
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BIENESTAR

LOS ANIMALES gque estan en un refugio
¢ no solo necesitan comida y un techo

donde resguardarse, también jugar,

pasear y, sobre todo, recibir afecto.

MEJORA TU SALUD COLABORANDO EN UN

REFUGIO DE ANIMALES

—N uNn Momento en gue Mmuchas personas buscan dar un nuevo significado

Y Proposito a sus vidas, el voluntariado se les presenta como una actividad
enriguecedora vy gratificante. Especialmente cuando se trata de
colaborar con una protectora o refugio de animales.

lo largo de la vida, acu-
mulamos experiencias y
destrezas que, mas alla
de explotarlas en la vida
laboral, atin pueden resultar muy utiles
a la sociedad. El voluntariado es un
medio perfecto para canalizarlas en
cualquiera de los campos en los que
se puede participar.

Entre las numerosas oportunidades de
voluntariado disponibles, trabajar en
una protectora o refugio de animales
ofrece una combinacién Unica, pues,

26 Mia

POR SILVIA ROJO

al sentimiento de estar haciendo algo
valioso de un modo altruista, se le
une que quienes reciben la ayuda, los
animales, son seres tremendamente
afectuosos y agradecidos.

UN VOLUNTARIADO ESENCIAL

Cada afo, millones de animales ter-
minan en refugios en todo el mundo,
muchos de ellos tras situaciones de
abandono o abuso. Estos refugios, que
frecuentemente operan con recursos
limitados, dependen en gran medida

del trabajo y la dedicacién de volunta-
rios para llevar a cabo su misién. Los
voluntarios son fundamentales para la
operacion de estos refugios, propor-
cionando cuidados esenciales,amory
la oportunidad de una segunda opor-
tunidad para animales que,en muchos
casos, no tienen otro lugar adonde ir.

UN IMPACTO TRANSFORMADOR

Participar como voluntaria en un
refugio de animales es una experien-
cia transformadora. No solo se trata



de la satistaccion de ayudar a quien
mds lo necesita, sino de la oportuni-
dad de crecer personalmente, apren-
der nuevas habilidades y formar
parte de una comunidad que valora
la compasién y la accién. Ademas, la
interaccion regular con los animales
ha demostrado tener efectos terapéu-
ticos signifi ativos,como la reduccién
del estrés, la disminucién de la sen-
sacion de soledad y el aumento de la
sensacion de bienestar general. Sin
olvidar la mejora de la salud fisica
mediante actividades que van desde
la limpieza de espacios hasta el paseo
y juego con los animales, ofreciendo
asi una forma de ejercicio moderado
pero efectivo.

EL REFUGIO ADECUADO

Para que tu experiencia de volunta-
riado sea gratifi ante y efectiva, es
muy importante elegir el lugar ade-
cuado en el que ofrecer tu tiempo
y energia. En primer lugar, infér-
mate de qué refugios o protectoras
de animales hay en tu zona y visita
su pagina web y sus redes sociales,
para obtener una visién general de
sus misiones, los tipos de anima-
les que acogen y los servicios que
ofrecen. Si lo que ves te convence,
solicita conocerlos en persona, para
ver como son las instalaciones y la
manera que tienen de trabajar, ade-
mads de hablar con parte del perso-
nal u otros voluntarios. Finalmen-
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te, asegurate de que sea un lugar
transparente sobre sus practicas, su
situacion financie a y sus tasas de
éxito en adopciones.

¢QUE TAREAS PUEDES REALI-
ZAR?

El voluntariado en un refugio de
animales puede involucrar una
variedad de tareas, que incluyen:

® Alimentacion y cuidado basico.
Preparar la comida y asegurarte de
que todos los animales estén bien
alimentados y sus espacios, limpios
y ordenados.

® Socializacién y ejercicio. Inte-
ractuar con los animales a través de
juegos y ejercicios, algo vital para su
bienestar psicoldgico y fisico.

@ Asistencia en procesos de adop-
cién. Ayudar en la gestién de los
papeles necesarios para la adopcién
de animales y participar en eventos
de adopcion.

® Apoyo administrativo. Realizar
tareas administrativas o ayudar en
la organizacién de distintos eventos
de recaudacién de fondos y sensibi-
lizacién para la adopcion.

ESTE TIPO DE VOLUNTARIADO IMPACTA
POSITIVAMENTE TANTO EN LA VIDA DE LOS
ANIMALES COMO EN LA DE QUIENES INVIERTEN SU
TIEMPO EN ESTAS LABORES.
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PREPARATE ANTES DE EMPEZAR

S1 YA ESTAS DECIDIDA a aportar
tu tiempo y energia en mejorar la
vida de los animales de un refugio,
recuerda que es imprescindible:

® Compromiso de tiempo. Indu-
dablemente, toda ayuda es bien-
venida, pero no prometas algo
qgue no puedas cumplir: por un
lado, asegurate de que el tiempo
que puedes dedicar al refugio
es el que ofreces vy, por otro, que
estas comoda con las tareas que
te asignen y que tu condicion
fisica te permite realizarlas. Si no

te gustan las tareas asignadas o
tienes dificultades para realizar-
las, seguro que hay otra cosa
que puedas hacer.

® Preparacion emocional. Trabajar

en un refugio de animales puede
ser emocionalmente desafiante.
Te expondras a situaciones de
animales que han sufrido abuso
o0 negligencia y podrias enfrentar
la pérdida de algunos. Es impor-
tante desarrollar una resiliencia
emocional y apoyarte en otros
voluntarios.
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La proximasemana
con larevista mia

llevate la novela romantica
mas cautivadora

revista +libro
Por solo

4'99¢€

Canarias: 5,09 €

Con los mismos personajes de Forastera —primera parte de la saga
Outlander, que inspiré la aclamada serie de television—, Diana Gabaldon
continua esta fascinante historia de amor, 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!



DOSSIER

eSiempre cantada?
HABITOS SALUDABLES PARA

RECUPERAR
LA ENERGIA

Hoy en dia, vamos con prisa de un lado a otro, esforzandonos por
cuadrar en la agenda las obligaciones con la vida personal. Nos faltan
horas v, asi, no es de extranar que el cansancio se apodere de

nosotras.

]l cansancio es una res-
puesta natural del cuer-
po a la actividad fisica,
el estrés mental o la falta
de suefio y sirve como una senal
para que descansemos y recupere-
mos energias. Se puede manifestar
de muchas formas y por muchas
razones, influenciado por diversos
factores. Por ejemplo, la falta de
suefio suficiente y de calidad no solo

POR TRINI CALZADO

afecta a la energia, sino que también
impacta en la salud mental, en la
capacidad para tomar decisiones
y en la salud fisica a largo plazo.
Del mismo modo, lo que comas
te proporcionara el combustible
necesario para mantener el cuerpo
funcionando eficientement . Si este
combustible es de mala calidad o
insuficient , es probable que expe-
rimentes letargo y fatiga.

Decirle adios es una mision dificil, aungue no imposible.

CAMBIOS EFICACES

Entender y aplicar principios de un
estilo de vida saludable no requie-
re cambios radicales ni esfuerzos
sobrehumanos. Algunos pequefos
ajustes y elecciones conscientes
pueden tener un impacto profundo
en como pases a sentirte a partir de
ahora. A través de cambios gradua-
les y sostenibles, podras acercar-

te al ideal de vivir sin el peso =9
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constante del agotamiento, porque,
aunque vivir completamente sin
cansancio parece un ideal dificil de
alcanzar, existen multiples estrate-
gias respaldadas por la ciencia que
te ayudarin a minimizar la fatiga y
mejorar tu vigor diario. Te contamos
las cinco basicas.

DUERME LO SUFICIENTE

El suefio es una piedra angu-
lar del bienestar general: influ e en
todo, desde la salud mental y fisica
hasta la capacidad para funcionar
eficazmente en las tareas diarias.
Para optimizar tu suefio para vivir
con menos cansancio, recuerda:

® Importancia de la regularidad. Ir
a la cama y despertarse a la misma
hora todos los dias ayuda a sincro-
nizar el reloj biolégico del cuerpo y
mejora la calidad del suefio. Mante-
ner horarios consistentes incluso en
fines de semana y dias libres puede
prevenir el destfase del ritmo circa-
diano que, a menudo, causa fatiga y
somnolencia.

® Hora limite. Determina una horade
acostarte que te permita dormir entre
7y 9 horas de suefio cada noche. Para
no saltartela, sobre todo al principio,
utiliza recordatorios o alarmas para
ayudarte a acostarte y levantarte a la
misma hora todos los dias.

® Condiciones ideales para dormir.
"Tu dormitorio debe ser propicio para
el sueno, lo que signifi a que debe
estar oscuro, tranquilo y fresco. Tan-
to si pasas frio como calor impedira
que te duermasy lo hagas a gusto. La

30 mia

EL MAL DESCANSO, UNA DIETA INADECUADA, LA
FALTA DE EJERCICIO O EL ESTRES PUEDEN HACER
QUE VIVAS PERMANENTEMENTE CANSADA.

temperatura ideal para dormir suele

estar entre los 18 "C y los 22 °C.

® Complementos. Considera usar
alguna aplicacion de ruido blanco si
algin sonido cercano te supone una
distraccion para coger el suefio. En
caso de que te impida dormir, enton-
ces utiliza tapones para los oidos.

® Calidad del colchén y almoha-
das. Asegurate de que tu colchén y
almohadas sean coémodos y soporten
bien tu cuerpo. La vida 1til de un
colchon de buena calidad es de 8 a
10 afios. Si el tuyo estd en condicio-
nes, pero es demasiado duro para ti
y te impide descansar, no tienes
por qué cambiarlo, un fopper £
encima lo convertird en 4
confortable.

® Cafeina y nicoti-
na. L.os estimulantes
interrumpen el suefio,
especialmente si los
tomas cerca de la hora
de dormir. Intenta evitar
su consumo al menos de
cuatro a seis horas antes
de irte a dormir.

NO EXISTE el colchdn
perfecto, busca

cual encaja con tus
necesidades. \b

L

® Dispositivos electrdnicos. L.a
luz azul emitida por pantallas de
teléfonos, tabletas y computado-
ras interfie e con la produccién de
melatonina, una hormona que regu-
la el suefio. LLimita su uso antes de
dormir y considera ajustar la con-
figuracion de luz nocturna en tus
dispositivos.

LOS ANTIFACES y los tapones
para oidos facilitan un buen
descanso, al bloquear la

luz vy el ruido, factores que
dificultan coger el sueno.

e
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DIETA EQUILIBRADA

Una dieta equilibrada es esen-
cial para mantener niveles 6ptimos
de energia y combatir el cansancio.
Los nutrientes que consumes tienen
un impacto directo en la funcién
corporal e, incluso, en el estado de
animo.

® Carbohidratos complejos. A dife-
rencia de los carbohidratos simples,
que causan picos y caidas rapidas en
los niveles de azicar en la sangre, los
carbohidratos complejos se digieren
a un ritmo mas lento, proporcionan-
do una liberacién mais constante de
energia. Incluye en tu dieta carbo-
hidratos como avena, quinoa, arroz
integral y panes integrales. Ademas
de energia sostenida, ofrecen tam-
bién fibra, que es imprescindible
para la salud digestiva.

LO QUE COMES TE
PROPORCIONA LA
ENERGIA NECESARIA
PARA UN BUEN
FUNCIONAMIENTO E,
INCLUSO, INFLUYE EN
TU ESTADO DE ANIMO.

APUESTA POR snacks
saludables. El hummus es una
buena fuente de proteinas,
fibra, vitaminas y minerales.

® Proteinas recomendadas. Son
fundamentales para reparar y cons-
truir tejidos y son esenciales para
mantener la energia a lo largo del
dia. Al contribuir a sentirte llena y
satisfecha después de comer, ayu-
dan a evitar el consumo excesivo
de snacks poco saludables. Opta por
fuentes de proteinas magras como el
pescado, el pollo, el tofu, las legum-
bres y los huevos. Estas opciones,
ricas en nutrientes esenciales, son
menos grasas.

® Grasas saludables. |.as grasas son
una fuente densa de energia y son
necesarias para la absorcion de cier-

LOS CARBOHIDRATOS
COMPLEJOS proporcionan
energia sostenida a lo largo
del dia, ya que se digieren a
un ritmo mas lento.

tas vitaminas. Ademads, contribuyen
a ]a salud cerebral y al mantenimien-
to de células. Incorpora en tu dieta
grasas provenientes de fuentes como
el aceite de oliva, los aguacates, los
frutos secos y las semillas. Estos
tipos de grasas ofrecen beneficio
cardiovasculares y ayudan a mejorar
los niveles de energfa.

® Mantén niveles de energia esta-
bles. Comer pequefias comidas cada
3-4 horas hace que se mantengan
estables los niveles de azicar en la
sangre, evitando los picos de energia
seguidos de caidas que harian que te
sientas fatigada.

® ‘Snacks’ saludables. Cuando
necesites un tentempié, elige opcio-
nes que combinen proteinas, grasas
saludables y fib a,como una manza-
na, un yogur griego con frutos secos
o un poco de hummus con basto-
nes de zanahoria y apio. Descarta la
bolleria y las patatas fritas.
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EJERCICIO REGULAR

Pensamos que el ejercicio regu-
lar es fundamental para la salud fisi-
ca, pero también lo es para mejorar
la energia y reducir el cansancio. L.a
actividad fisica incrementa la resis-
tencia del corazén, los pulmones y

los musculos, ademads de estimular

la liberaciéon de endorfinas, las cua-

: |

les son conocidas como las hormo-
nas del bienestar.

® Personaliza tu rutina de ejerci-
cio. Es mas probable que manten-
gas una actividad fisica regular si
disfrutas lo que haces. L.o que fun-
ciona a otras personas no tiene por
qué funcionarte a ti, asi que explora
diferentes tipos de ejercicios hasta
que encuentres los que realmente
te gusten, ya sea bailar, nadar, hacer
ciclismo, practicar yoga o salir a
caminar.

® Varia tus actividades. Evitar la
monotonia en tu rutina de ejercicio
hard que mantengas la motivacidn,
ademads de permitirte trabajar dife-
rentes grupos musculares y mejorar
tu condicion fisica general.

HACER EJERCICIO NO
QUITA LA ENERGIA, LA
AUMENTA, AL MEJORAR
LA SALUD DEL CORAZON
Y LOS PULMONES.

ENCUENTRA actividades que disfrutes practicando, eso hara que no

caigas en la monotonia o que siempre encuentres una excusa para

quedarte en casa.

® Establece metas realistas.
Comienza con metas pequenas
y alcanzables, como caminar 30
minutos al dia, tres dias a la sema-
na, y gradualmente incrementa la
duracion e intensidad a medida que
mejora tu condicién fisica.

® Crea un horario. Anota tus sesio-
nes de ejercicio en tu agenda como
cualquier otra cita importante. Es
la manera de tomartelo en serio y
mantener el compromiso con tu
rutina de actividad fisica.

® Oportunidades diarias para
moverte. Incorpora mas actividad

fisica en tu vida diaria subiendo
las escaleras en lugar del ascensor,
aparcando el coche mis lejos de la
entrada del supermercado o reali-
zando una caminata corta durante
el descanso para comer en el trabajo.

® Ejercicios de escritorio. Si traba-
jas delante de un ordenador, intenta
realizar pequefios ejercicios o esti-
ramientos cada hora para mante-
ner activa la circulacién y reducir la
rigidez muscular.

ESTRES BAJO CONTROL

Ante un evento estresante,
las glandulas suprarrenales segre-
gan adrenalina y la energia se va a
las nubes. Sin embargo, cuando el
estrés es cronico, se consumen las
reservas fisicas y mentales, llevando
a un agotamiento que afecta a todas
las dreas.

® Meditacion v ‘mindfulness’.
Dedica tiempo cada dia a la medi-
tacion o practicas de mindfulness,
que han demostrado ser efectivas
en la reduccién del estrés. Con
estas practicas podras centrarte en

LA MEDITACION ayuda

a reducir el estrés, una

de las mayores causas de
agotamiento fisico y mental.



SI TU TRABAJO ES
SEDENTARIO, REALIZA
ESTIRAMIENTOS CADA
HORA PARA REDUCIR

LA RIGIDEZ MUSCULAR.

el momento presente, reduciendo
la preocupacién por el futuro o el
remordimiento por el pasado.

® Técnicas de respiracion. Aprende
y practica técnicas de respiracion pro-
funda,como la respiracion diafragma-
tica o la respiracién 4-7-8 (consiste en
inspirar durante 4 segundos, retener
la respiracion durante 7 segundos
y exhalar durante 8 segundos), que
ayudan a calmar el sistema nervioso
y disminuyen la respuesta del cuerpo
al estrés.

® Actividades placenteras. Resérvate
algo de tiempo diario para activida-
des que disfrutes y que te relajen. Esto
puede incluir pasatiempos como leer,
cuidar el jardin, escuchar musica cla-
sica, la pintura o, simplemente, tomar
un bafio relajante.

® Desconexidn digital. Establece
periodos durante el dia donde te des-
conectes de dispositivos electronicos
y redes sociales. Con este gesto tan
sencillo, reduciras la sobrecarga de
informacién y el estrés que, a menu-
do, acompaiia al uso constante de la
tecnologia.

APRENDE técnicas de
respiracion, ayudan

a calmar el sistema
nervioso y reducen la
respuesta al estreés.

® Comunicacién. Hablar sobre tus
preocupacliones o estr€s con amigos,
familiares o un profesional proporcio-
na alivio y nuevas perspectivas para
manejar las situaciones estresantes. No
te guardes para ti eso que te inquieta
o te hace dafio, verbalizandolo ya lo
aligeras un poco.

HIDRATACION

Aunque pueda parecerte un tema
menor, no lo es: una hidratacién ade-
cuada es basica para mantener niveles
6ptimos de energia y funcionamiento
general del cuerpo. La falta de agua
conlleva fatiga, disminucién de la fun-
cién cognitiva y afecta negativamente
el estado de 4nimo.

® Cantidad recomendada. LLa can-
tidad de agua necesaria puede variar
seguin la persona, pero una regla gene-
ral es beber entre 8 y 10 vasos de agua
al dia. Esta cantidad debe aumentar
cuando se practica ejercicio o cuando
suben las temperaturas.

® Monitorea tu hidratacién. Una
manera facil de monitorear tu hidra-
tacion es observar el color de tu orina.
Si esta clara o de color amarillo pélido,
generalmente estas bien hidratada. Si

es oscura, necesitas beber mas agua.

® Frutas y verduras. Alimentos como
la sandia, los pepinos, las naranjas y
la lechuga tienen alto contenido de
agua y contribuyen a la hidratacién.

Incluir estas frutas y verduras
en tus comidas y como ten-
tempi€ te permitird mantener
los niveles de hidratacion sin
tener que beber un vaso de
agua constantemente.

® Bebidas hidratantes. Si no
eres demasiado fan del agua o te
apetece abrir el abanico de posibi-
lidades, opta por aguas saborizadas
naturalmente con frutas o hierbas
(lima y menta, pepino y limén, frutos
del bosque...). Son una alternativa
refrescante y saludable a las bebidas

azucaradas, nada recomendables.

® Bebe agua regularmente. No espe-
res a tener sed para beber agua; la sed
es un signo de que ya estds comen-
zando a deshidratarte. Mantén una
botella de agua contigo y bebe regu-
larmente a lo largo del dia. Si eres de
esas personas que, cuando estin con-
centradas, se olvidan hasta de beber
agua, hay aplicaciones de mévil o web
que emiten recordatorios cada hora
que son de gran ayuda. Incluso bote-
llas de agua inteligentes que, ademas
de recordarte de beber, llevan un regis-
tro de la cantidad diaria ingerida.

SI NO BEBES AGUA, cstaras
cansada. Cuando el cuerpo no
recibe el liquido necesario, las
células generan menos energia.
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Cuando las
temperaturas
descienden, tus unas
pueden debilitarse
considerablemente.

| Te damos las claves
para evitarlo esta
temporadal

POR TAMARA VITON LIQUETE.

antener las ufas sanas

durante los meses de

Otofo € INVIerno €s uno

de los retos de belleza
mas complicados. Uno de los prin-
cipales enemigos de las ufias esta
temporada es la humedad, unido a
los cambios bruscos de temperatura
causados por el uso de la calefaccién,
que pueden deshidratarlas. Pero,
con algunos sencillos trucos jluciras
la mejor versién de tus manos esta
temporada!

LIMA SIEMPRE LAS
UNAS EN UNA SOLA
DIRECCION PARA
EVITAR FISURAS.

HIDRATACION

Las cuticulas se pueden retirar o no,
pero lo mas aconsejable es no cortar-
las,ya que se pueden crear infecciones
y dafiar la matriz de la ufia.” Por eso,
es fundamental destacar los benefi-
cios que tiene hidratar las ufias y las
cuticulas. Asi las notards m4s suaves,
mads sanas y sin heridas, y la manicura
durard mas tiempo. Estos tres trucos
te ayudaran a cuidarlas:

Utiliza lacas de unas adecuadas:
con ingredientes naturales, respe-
tuosos con la ufiay que la fortalezcan.
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UNAS SANAS

ANTE LA LLEGADA DEL ~RIO A

T

No uses quitaesmaltes con ace-
tona: asi evitards que pierdan

hidratacién, se debiliten,y se quiebren.

No te muerdas las ufias: puede
provocar infecciones bacterianas
y danos permanentes en la una.

SUPLEMENTACION

Para mantener las ufias sanas, “los
nutrientes mas importantes incluyen
la biotina, esencial para fortalecerlas
y evitar su rotura; y el zinc, que pro-
mueve un crecimiento adecuado. Las
vitaminas A, C y E, actian como
antioxidantes, protegiendo las ufias de
dafios externos y mejorando su apa-
riencia. Las vitaminas del complejo B
son fundamentales para la regenera-

HUILE
ABRICOT

cién celular y la sintesis de queratina,
el componente principal de las ufas”,
asegura Claudia Popa, quimica, exper-
ta en dermocosmética y formulacion

y fundadora de Eiralabs.

HERRAMIENTAS

No necesitas muchas para empezar,
“sera suficiente usar el trio formado
por: una lima de vidrio o de cerami-
ca, para limar y dar forma a las ufas,
incluso a las mas fragiles (estas son
mas higiénicas, ya que son lavables, y
no se desgastan); unos alicates de ace-
ro inoxidable, para eliminar las peque-
fias pieles alrededor de la ufia; y unas
tijeras o cortaufias, también de acero
inoxidable”, afirma Aude Peyrefiche,
directora nacional de Vitry.

1. Crema de manos y uias. Saluvital, (4,95€). 2. Huile Abricot.
Dior, (31 €).3. Balsamo Prunus. Dermo-Suavina (3,30 €). 4. Hair
hims & hers. Eiralabs, (23,35 €). 5. Alicates. Vitry, (26,50 €).




L as relaciones de
pareja pasan por
ciclos, no todo es
siempre diversion,
es Inevitable que
las obligaciones ©
oreocupaciones
diarias afecten a

la pareja. Pero hay
modo de cuidar la
conexion con la otra

persona.

n viaje lleno de picos

intensos, descubri-

mientos emocionantes

y vaivenes inesperados.
Asi son las relaciones. Al principio,
empiezan con una chispa intensa
de pasién y emocion. Durante los
primeros tiempos, todo es novedo-
so y las mariposas en el estémago
son una sensacion constante. Sin
embargo, con el tiempo, es comin
que esa energia inicial se vaya dilu-
yendo, dando paso a la rutina y el
estancamiento. Este proceso es com-
pletamente natural, pero no significa
que la ilusién y la complicidad deban

desaparecer para siempre.

24 secretos para descubrir.

Para parejas que se encuentran en
la fase inicial de la relacion. Con-
tiene juguetes de vulva, lubrican-
tes y cosmeticos que permiten la
autoexploracion y el descubrimien-
to mutuo.

MIiA PARA PLATANOMELON

RECONECTA EMOCIONAL
Y SEXUALMENTE CON TU PAREJA

REAVIVA LA LLAMA

El amor no es solo un sentimiento,
sino también una serie de acciones
que ayudan a fortalecer el vinculo dia
a dia. Asi que el truco para reavivar
la llama de una relacion es querer
hacerlo. Uno de los pilares funda-
mentales de una relacion duradera
es la comunicacién: hablar abier-
tamente sobre lo que se siente, las
necesidades y expectativas,asi como
escuchar a la pareja. Ademas, Patri-
cia Illa, sex6loga de Platanomelén,
aconseja “trabajar el juego de seduc-

24 secretos para reconectar.

Para parejas que quieren salir de la
monotonia y recuperar la chispa. Con-
tiene juegos vy productos intimos que
ayudan a las parejas a explorar nuevas
facetas del placer, fortalecer el vinculo
emocional y revitalizar la pasion.

cién (que tu pareja se sienta bien,
Unicay especial) y la fantasia erética,
el principal motor para el deseo y la
respuesta sexual”.

Si hablamos de sexo propiamente,
las prisas en la busqueda del orgasmo
no ayudan, asi que explora también
otras vias estimulantes y altamen-
te placenteras, como los masajes o
frotarse cuerpo con cuerpo. Y, para
saber qué quieres y como, no olvides
cuidar y conocer tus genitales, mirar-
los, tocarlos. .. que la masturbacion y
tu placer nunca sean un tabu.

Los juguetes sexuales siempre son una buena idea, pues ofrecen una estimulacion diferente y eficaz.
" Los hay de todo tipo y para todos los gustos y necesidades. Por ejemplo, Platanomelon ha preparado
tres propuestas de calendario de adviento para reconectar emocional y sexualmente con la pareja:

24 secretos para experimentar.
Para parejas que quieren explorar
nuevos territorios del placer fisico y
sensorial. Contiene lubricantes, acei-
tes, juguetes BDSM, juegos de roles
y desafios que facilitan un ambiente
de juego y descubrimiento.

En el mes de noviembre, aprovecha las ofertas del Black Month de Platanomeldn. Visita platanomelon.com.
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LA CAMINATA NORDICA es un
ejercicio de cuerpo completo en
el que se activan piernas, brazos,,.
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QUEMA 500 KCAL CON UNA HORA DE

hombros, torso y espalda. . .« »

CAMINATA NORDICA

1Deseabre comao!

¢Has salido a caminar por un pargue o la montana y te has encontrado
a caminantes con bastones en ambas manos? No, no entrenaban para
NiNguna expedicion en la nieve, practicaban caminata nordica.
Te contamos qué hace interesante esta modalidad.

a caminata nordica es una
forma de ejercicio que
combina la simplicidad con
una eficacia excepcional.
Originaria de Finlandia, esta pric-
tica trasciende la caminata tradicio-
nal al incorporar bastones similares
a los utilizados en el esqui de fondo
y ofrece una alternativa robusta y de
bajo impacto que se adapta perfecta-
mente a las necesidades y capacida-
des de las personas, haciéndola muy
interesante para aquellos que pasen

ya de los 50 afios.
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POR SILVIA ROJO

EN QUE CONSISTE

[La caminata ndrdica fue desarrolla-
da inicialmente como un método de
entrenamiento de verano para que los
esquiadores de fondo maximizaran su

preparacion fisica fuera de temporada.

Con el tiempo, esta actividad demos-
tré tener beneficios universales, con
lo que la poblaciéon general empezé a
adoptarla. Hoy en dia, se ha consoli-
dado como un deporte con identidad
propia, respaldado por estudios que
destacan sus multiples beneficios para

la salud fisica y mental.

¢QUE LA DISTINGUE?

A diferencia de la caminata conven-
cional,la caminata nérdica involucra
el uso de bastones disefiados especi-
ficamente para propulsar el cuerpo
hacia adelante. Esta incorporacién
transforma una simple caminata en
un ejercicio de cuerpo completo que
activa no solo las piernas, sino tam-
bién los brazos,los hombros, el torso
y la espalda. De este modo,aumenta
el gasto energético, a la vez que tam-
bién distribuye el esfuerzo muscular
de manera mas uniforme, reducien-



do la carga en las articulaciones infe-
riores y mejorando la estabilidad.

POR QUE HACERLA

Apta para todas las edades y condicio-
nes fisicas,la caminata nérdica se adap-
ta a casi todos los entornos exteriores,
desde parques urbanos hasta senderos
rurales. Sus beneficios son multiples:

® Mejora de la salud cardiovascu-
lar. Esta manera de caminar eleva
el ritmo cardiaco de manera mais
efectiva que la caminata regular,
promoviendo una mejor circulacién
sanguinea y aumentando la capaci-
dad aerdbica y la resistencia cardio-
vascular. El corazén se fortalece.

® Aumento del consumo caloérico.
Gracias a la activacién de un mayor
nimero de grupos musculares, la
caminata nérdica puede quemar
hasta un 40 % mas calorias que la
caminata regular sin bastones. En
términos generales, podrds quemar

de 400 a 500 calorias por hora.

® Reduccion del impacto en las
articulaciones. Los bastones utili-
zados permiten una mejor distribu-
cién del peso del cuerpo, reduciendo
la carga y el estrés en las articulaciones
de las rodillas, las caderas y la parte
baja de la espalda, algo especialmen-
te beneficioso para las personas con
artritis o problemas articulares.

® Fortalecimiento de varios gru-
pos musculares. |.a caminata con-
vencional se centra principalmente
en las piernas; la caminata nérdica
involucra también los brazos, hom-
bros, pecho y el core abdominal.

® Mejora de la movilidad. El movi-
miento dindmico de los brazos y el
cuerpo entero durante la caminata
noérdica mejora la flexibilidad general
y la amplitud de movimiento. Si se
practica regularmente, ayuda a man-
tener y mejorar la movilidad de las
articulaciones, lo cual es vital para
mantener la independencia en las
actividades diarias.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

TECNICA ADECUADA PARA
PRACTICAR CAMINATA NORDICA

Si dominas la técnica adecuada en la caminata nordica, mejoraras
la eficacia del ejercicio, maximizaras los beneficios paralasaludy
minimizaras el riesgo de lesiones:

ELECCION DE BASTONES

Longitud. La altura de los bastones
es crucial. Deben ser aproximadamente
del 70 % de tu altura total.

Agarre. Los bastones de caminata
nordica vienen con correas disenadas
para ayudar en el agarre correcto.
Introduce la mano de abajo hacia arriba
por la correa y agarra el mango.

POSTURA

Posicion del cuerpo. Mantén una
postura erguida con la vista al frente y
los hombros relajados. Evita inclinarte
demasiado hacia delante o hacia atras.
Cuando sostienes los bastones con los
brazos a los lados, los codos deben
formar un angulo de 90 grados.

Pies. Camina de manera natural, colocando
el talon en el suelo y empujando hacia
adelante hasta los dedos, como lo harias al
caminar sin bastones.

MOVIMIENTO DE BRAZOS

Alterna. Tus brazos vy piernas
deben moverse de forma alternada:
cuando avanzas el pie derecho, el
baston izquierdo debe estar adelante y
viceversa.

Técnica del brazo. Balancea los brazos
de adelante hacia atras de manera
natural. El movimiento debe ser fluido
y cada brazo debe extenderse hacia
adelante hasta, aproximadamente, la
altura de la cadera.

USO DE BASTONES

Plantado del baston. Inserta
el baston en el suelo cerca de tu pie
adelantado para maximizar el apoyo vy la
propulsion. No lo coloques demasiado
lejos delante de ti.
Empuje hacia atras. Utiliza la correa y
tu agarre para empujar el baston hacia
atras, asi propulsaras tu cuerpo hacia
adelante. Este movimiento activa los
musculos del brazo, hombro y torso.

RITMO

Constante. Intenta mantener un
ritmo constante y controlado. No estas
en una carrera; la eficiencia y la técnica
son Mas importantes que la velocidad.
Fluidez. Todos los movimientos deben
ser suaves y fluidos para evitar tensiones
innecesarias en cualquier parte del
cuerpo vy para mantener el equilibrio y |la
coordinacion.




LA COCINA
ha sumado
comodo contar ||

suficiente para

on el espacio f;

Cuando te planteas la compra o alguiler de una vivienda, es
fundamental determinar el tamano adecuado gque necesitas
para garantizar la comodidad de guienes vayan a VIVir.
La clave esta en equilibrar el tamanho de cada espacio con
tus necesidades y estilo de vida, asegurando asi un hogar
donde cada miembro de la familia se sienta a gusto.

POR M. T. PASCUAL
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unque en los ultimos
anos la superficie habi-
table ha disminuido, es
importante mantener
un minimo de metros cuadrados
segin la composicion familiar.
Generalmente, para una familia
compuesta por una pareja y dos
hijos, los expertos recomiendan
un espacio de, al menos, 76 metros
cuadrados, siendo lo ideal entre 90
y 100 metros cuadrados.
La horquilla de “metros aconseja-
bles” también varia en funcién de las
habitaciones que tenga la vivienda.
Si se trata de un hogar con cuatro
dormitorios, la superfi ie minima
deberia ser de, aproximadamente,
105 metros cuadrados
En el caso de casas de cinco dor-
mitorios, el rango ideal va de 110 a
150 metros cuadrados. Como regla
general, los expertos aconsejan un
espacio vital de unos 40 metros
cuadrados por persona adulta, a los
que habria que sumar 10 metros
cuadrados por cada nifo.

S| EL SALON también alberga el
comedor, necesitamos bastante
amplitud en la estancia para
movernos con comodidad.

MUCHO MAS QUE EL TAMANO

Es importante recordar que, en la
decoracion de interiores, el tama-
fio no lo es todo; la manera en que
utilizas esos metros cuadrados es
esencial. Asi,una pareja joven puede
sentirse apretada en un piso de 80
metros cuadrados, mientras que una
familia de cuatro puede disfrutar de
un hogar funcional y con suficiente
espacio de almacenamiento.

Para crear un ambiente practico y
acogedor, es vital respetar ciertas
dimensiones en cada estancia.

PARA CUATRO
PERSONAS, LO IDEAL
SERIA UNA VIVIENDA

DE ENTRE 90 Y 100
METROS CUADRADOS.

SALON

Un salén debe contar con al menos
20 metros cuadrados para permitir
una circulaciéon cémoda y albergar
los muebles habituales para esta

estancia, que serian un sofa, una
mesa de centro, una estanteria y un
mueble de television.

Si planeas incorporar un comedor al
espacio destinado a salén, es reco-
mendable duplicar esta supertici .
Para una familia de cuatro personas,
un saléon-comedor deberia tener un
primer ambiente de 14 metros cua-
drados y un segundo de 15 metros
cuadrados, agregando unos 3 metros
cuadrados adicionales para facilitar
el movimiento.

COCINA

Hoy en dia, la cocina es uno de los
espacios mas importantes del hogar,
porque muchos sefialan que es el cora-
z6n de la casa.

Para este espacio se sugiere un mini-
mo de 12 metros cuadrados, si deseas
incluir una mesa. Para una familia de
cuatro personas, este espacio deberia
crecer hasta los 16 metros cuadrados.
En el mejor de los casos, todavia esta-
ria mejor agregar 1,5 metros cuadra-

dos para instalar una despensa. ==

DNFORAMA
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DORMITORIO PRINCIPAL

Ten en cuenta que las camas han
aumentado de tamafio. Ahora muchas
parejas prefieren dormir en camas
mads amplias de 1,50 y 1,60 metros.
Por ello es importante disponer de
una pieza lo suficientemente amplia
como para moverte alrededor de la
cama con comodidad. Por ello, un
dormitorio funcional deberia tener
10-12 metros cuadrados. Si dispones
de 15 a 20 metros cuadrados, podras
crear una suite con bafio y vestidor. Un
vestidor para dos personas requeriria
unos 6 metros cuadrados.

LA HABITACION DE LOS HIJOS
Una habitacién para los hijos debe
contar con un espacio de 9-11 metros
cuadrados. Ese es el espacio minimo
que vas a necesitar para incorporar
tres elementos imprescindibles: pri-
mero hay que reservar espacio para
la cama.

En una habitacién infantil o juvenil es
interesante, si es posible, incluir una
cama nido o doble, para recibir visitas.
También necesitards un drea de estu-
dio con una mesa de al menos 100 x
60 cm para estudiar y trabajar con el
ordenador, mis un armario para ropa.

LEROY MERLIN

Minimo de seis metros cuadrados.

BANOS

Los bafios son una pieza que estd
teniendo cada vez mis relevancia. Si
antes lo habitual en la mayoria de las
viviendas era tener un solo bafio para
toda la familia, ahora las necesidades
han cambiado.

En las casas con nifios, es ideal tener al
menos dos bafnos: uno con bafiera de
unos 9 metros cuadrados y otro mas
pequeno, de unos 3 metros cuadrados.

LAS CAMAS NIDO con somier y colchdn debajo para visitas deben
disponer del espacio suficiente para poder abrirlas.

40 mia

PARA INCLUIR un vestidor en tu dormitorio, necesitaras un espacio

Para los aseos, 2 metros cuadrados son
suficientes.

PASILLOS Y RECIBIDORES
Los pasillos deben ser tratados como
un espacio mas de la casa, con un

TENER mas de un cuarto de
bano resulta cada vez mas
necesario en casas donde
habita una familia.
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ancho minimo de 120 cm. No siem-
pre se concede a estos espacios de
paso, como el pasillo o el recibidor, la
atencion decorativa que merecen.
En el recibidor es muy interesante
contar con un armario o percheroy
un banco para dejar abrigos. Incor-
porar una pequefia zona extra de
almacenaje siempre viene bien. Para
estas zonas de paso necesitaremos
unos 12 metros cuadrados dentro
de nuestra vivienda.

DESPACHO

En las casas contemporaneas es
cada vez mds frecuente destinar
una habitacién a despacho, que
puede tener otros usos adicionales.
Por ejemplo, puede servir también
como habitacion de invitados o sala
de juegos. Esta pieza deberia tener
al menos 9 metros cuadrados. La
creciente necesidad de espacios para
el teletrabajo ha llevado a implantar

LAS LLAMADAS
‘HOFFICE’ SON
VIVIENDAS QUE
COMBINAN EL TRABAJO
Y LA VIDA PERSONAL.

LOS MUEBLES AUXILIARES
destinados a almacenaje
son muy utiles en los
recibidores y zonas de paso.

7 I‘Jrh-
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UNA TERRAZA de unos 8 metros
cuadrados, necesita el mobiliario
justo para aprovecharla al
MAaximo Sin que se vea recargada.

i

LEROY MERLIN

LA NECESIDAD de destinar una zona de despacho en una de las

habitaciones de la casa ha convertido esta estancia en un espacio

multifuncional.

estas areas en los domicilios, crean-
doun Aoffi que combina trabajoy

vida personal.

LA TERRAZA

La terraza ha adquirido gran relevan-
cia, especialmente tras la pandemia.
Los espacios exteriores se han reva-
lorizado. Lo ideal es disponer de una
Zona exterior que permita incorporar
un drea de estar o un comedor al aire
libre. Para ello necesitaras alrededor
de 8 metros cuadrados. El mobiliario
adecuado te ayudara a maximizar este
espacio.

LAVADERO-TENDEDERO

Si cuentas con un area dedicada, des-
tina al menos 5,5 metros cuadrados
para ubicar la lavadora, la secadora,un
fregadero y algo de espacio de alma-
cenamiento, para facilitar las tareas
domésticas.

)

¢ ESTE MODERNO LAVADERO

incorpora lavadora, secadora
y pica para lavado, con
muebles hechos a medida
que aprovechan al maximo el
espacio.
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RECETAS PARA

SUBIR EL ANIMO ___
#*CUANDO FALTA LA LUZ DEL SOL

Con el cambio del horario, llegan los dias en los gue la melancolia

otonal, vinculada a la falta de sol, se instala en nuestras vidas. Las

sopas, cremas, asados y los dulces mas sabrosos te ayudaran a

subir el animo en otono.. Preparate para pasarlo bien tanto en |a
cocina como en la mesa. iQue viva el otono!

POR CARMEN LOPEZ

kAl

[iEr

........

tener caldo de
verduras o de pollo
en el congelador para
poder usarlo en cualquier
momento. Congela el que
te sobre de esta receta
en una cubitera para
tener raciones

individuales.
150 MIN. DIFICULTAD: FACIL horas a fuego lento. Una vez las judias verdes y anadelas
1 k de pollo listo, saca el pollo y desmigalo al caldo de pollo y la parte de
troceado - 100 g de judias verdes cuando este frio. Deja intactos pollo desmigada.
de apio * 1tomate * sal * limén « 2 la pechuga, que luego puedes de limén. Deja algunas
hojas de gelatina de limon. aprovechar para acompanar la verduras enteras para decorar
Limpia el po”o Y} las verduras. SOpa. CU@l‘a! el caldo resultante oS platOS. Déjalo cocer todo 10
Cuécelo todo en una olla, con de la coccion. minutos. Rectifica de sal. Antes
2 litros de agua durante 2 Tritura las verduras menos de servir, exprime medio limon.

51]_“1_: =01
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ARROZ MELOSO CON

UVAS Y FOIE

30 MIN. DIFICULTAD:
FACIL

. 50
g de arroz - 200 g de
champifnones * 1/2 litro de
caldo de ave - 100 ml de
leche evaporada * 200 g
de foie * 2 ajos * 1 racimo
de uvas * cebollino picado
sal * pimienta molida.

) Calienta el caldo de
ave v lleva a ebullicion.
Agrega el arroz y cuece
removiendo de vez en
cuando.

» Corta el pie terroso a los

champinones, [avalos y
picalos. Pela los dientes
de ajo y laminalos.
Derrite la mantequilla en
una sartén, agrega el ajo
y saltéalo. Incorpora los
champinones y sofrielos
unos segundos (reserva
al calor la mitad de los

Sirve
este guiso
acompanado por
algun tipo de arroz,
como por ejemplo
basmati.

champinones). Vierte
la nata y remueve.
Salpimenta y cuece
durante unos minutos.
Pasa al vaso de la
batidora vy tritura.

' En una cazuela, v a

fuego bajo, mezcla

el arroz con la salsa
de champinones,
removiendo hasta que
quede cremoso.

) Corta el foie en filetes.

Calienta una sartény
séllalo durante T minuto
por cada lado. Retira

y tapa con una hoja

de papel de aluminio
para mantenerlo
caliente. Lava las uvas y
agrega al arroz. Dispon
encima el foie fileteado
y los champinones
reservados. Espolvorea
con cebollino.

Cuando
agregues el
arroz, hazlo

como si estuviese
lloviendo sobre

GUISO DE LOMO
Y CASTANAS

45 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

| 1 k de filetes de lomo de
cerdo (con o sin hueso) * 500 g de castanas * 2
cebollas * 2 tomates * 1taza de vino blanco -« 1
taza de caldo de verduras * 1 ramita de romero
Y2 cabeza de ajo ¢ aceite ¢ sal * pimienta.

Haz un pequeno corte en la parte central
de cada castana con un cuchillo. Coldcalas
en una bandeja y hornéalas durante 5-10
minutos a 180 °C.

'Sala el lomo vy enharina los filetes. Pon un
poco de aceite en una cazuela junto con la
rama de romero vy el ajo sin pelar. Cuando
esté caliente, frie los filetes. Reserva la carne.

En el mismo aceite, sofrie la cebolla picada
muy fina. Luego, agrega los tomates rallados,
el vino blanco vy el caldo. Pela las castanas y
anadelas a la cazuela.

'Deja cocer hasta que se reduzca un poco. A
media coccion, pon la carne en la cazuela y
guisa todo junto unos 15 minutos.
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Sirve esta
crema con una
bola de helado o
sorbete de menta

o mandarina T
colocado
encima.

SUFLE DE PATATAS
Y SETAS

CREMA DE NARANJA
QUEMADA A LA MENTA

35 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

5 naranjas grandes
5 huevos * 100 g de azucar » 1
cucharada de harina de maiz refinada
1 cucharada de aceite de oliva virgen
extra * 4-6 hojas de menta.

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

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

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

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

Si no hay
setas frescas
35 MIN. DIFICULTAD: MEDIA en la fruteria o en
el supermercado, no
500 g de setas * 2 patatas * 1 tienes por qué renunciar
cebolleta * 2 dientes de ajo * 2 yemas de huevo a la receta. Unas

3 claras de huevo * 25 g de mantequilla * 1 vaso setas en conserva

de nata liquida * mantequilla y harina para untar
el molde * agua * aceite de oliva ¢ sal * perejil.

Lava las patatas y ponlas a cocer con agua

y sal en la olla exprés durante 5 minutos,
después de que la valvula empiece a soltar
vapor. Mientras, en una sartén con un poco de
aceite, pocha la cebolleta y los ajos, picados
finamente. Lava las setas e incorpodralas a la
sarten. Sofrie hasta que esten hechas.

Cuela las patatas, pelalas y trocéalas. Luego,
pasalas por el pasapures y coloca el purée en un
cuenco grande. Incorpora la mantequilla, las
setas y las yemas de huevo y mezcla bien todos
los ingredientes.

Luego, monta las claras a punto de nieve

e incorporalas a la mezcla. Engrasa cuatro
moldes con un poco de mantequilla y harinay
coloca en su interior la mezcla. Hornea durante
15 minutos a temperatura maxima, unos 230 °C.
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CHULETAS DE SAJONIA
CON ALMIBAR DE MIEL
Y PINA

20 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

G ENTES: 4 chuletas de Sajonia
» 12 cucharadas de miel * 12 cucharadas
de agua * 1 pina.

© Disuelve la miel en el agua en un
cazo a fuego muy lento. Pela la pifa y
trocéala en dados pequenos.

Puedes
comerlas
calientes nada mas
cocinarlas o dejar que
los ingredientes se
enfrien y tomarlas
como plato

® Anhade la pina al cazo y deja que se
cueza lentamente durante 10 minutos.
Remueve para gue no se pegue.

» Pasa las chuletas por una sartén con
una gota de aceite, vuelta y vuelta.
Sirvelas con la mermelada de pina

POr encima.

g
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LASANA DE CALABAZA
Y CUATRO QUESOS

El pan de
cristal, con su
corteza finay su
miga ligera, es el

80 MIN. DIFICULTAD:
MEDIA

» En un bol, mezcla la
ricota, el feta, el pesto,
los huevos, la sal y la

NGREL ES: 300 g de
calabaza pelada y cortada
en cubos ¢ 1 berenjena * 5
tomates * 450 g de queso
ricota * 250 de queso
fresco desmenuzado * 100
m| de pesto * 2 huevos
425 g de salsa de tomate

» |laminas de pasta fresca
para lasana * 200 g de
gqueso mozzarella rallado -
200 g de queso parmesano
rallado » sal * pimienta.

© Precalienta el horno a
180 °C. Pon la calabaza
en una bandeja para
hornearla y asarla en el
horno hasta que esté
dorada vy tierna.

® Mientras tanto, lamina la
berenjena (no demasiado
fina) y pasala por la
sarten, vuelta y vuelta,
con un poco de aceite,
hasta que quede blanda.

» Corta los tomates a la
mitad y ponlos en la
bandeja del horno junto
a la calabaza, cuando
hayan pasado 15 minutos
desde que empezo a
asarse.

» Cubre la superficie

» Vuelve a tapar con

» Pon otra capa de

mas adecuado para
acompanar esta
crema de sabor
intenso.

pimienta hasta que

esten bien ligados. Une
la calabaza asada a esta
mezcla. Extiende la mitad
de la salsa de tomate en
un recipiente alargado
para horno.

. .
® .
. ®
LR T R

con laminas de pasta vy,
encima, coloca las rodajas
de berenjena formando
una capa. A continuacion,
anade otro piso de la
mezcla de ricota.

laminas de pasta y pon
sobre ellas los tomates,
formando también

otra capa. Tapa con lo
que quede de mezcla
de ricota y calabazay
espolvorea mozzarella
POr encima.

pasta v echa la salsa

de tomate. Cubre todo
con el parmesano vy la
mozzarella, si sobro,

y hornea durante 35
minutos o hasta que esté
dorada.
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COCINA

NARANJAS
CARAMELIZADAS CON
CHOCOLATE

90 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

| \ 1 naranja grande * 250 ml de
agua * 200 g de azucar * 100 g de chocolate
negro ¢ sal gruesa.

» Corta la naranja en rodajas de 0,5 cm
aproximadamente. Calienta el agua vy el
azucar en una olla de base amplia.

» Remueve hasta que se disuelva el azucar
y tumba dentro las naranjas extendidas sin
gue se superpongan (si es posible).

» Cocina a fuego lento durante 40 minutos,
girandolas ocasionalmente. Cuando estén
listas, transfiere las rodajas a una rejilla y
deja que se enfrien por completo.

) Derrite el chocolate al bano Maria.
Sumerge la mitad de cada rodaja de naranja
en el chocolate y, despueés, coloca en una
bandeja forrada con papel de aluminio.

sustituirse por
lavanda seca
o pistacho
molido.

Espolvorea un poco de sal y mete en la
nevera durante una hora.

BUNUELOS DE
BONIATO CON MIEL

75 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

NGRED 250 g de boniato
y Q; 125 g de harina de reposteria* 5 g
de levadura seca de panaderia * 2
cucharadas de azucar * 1/2 cucharadita
de canela * 2 cucharadas de miel
agua © aceite de oliva virgen extra.

Con un cuchillo, quita la piel y
trocea los boniatos. Cuece durante
25 minutos en una olla con agua v,

v cuando esten listos, guarda medio
vaso de agua y escurre. Coloca en un
bol y aplasta con un tenedor, luego
anade la harina y sigue mezclando.

En el vaso con el agua, diluye la
levadura y vierte a la mezcla. Ahade
media cucharada de azucar y sigue
mezclando hasta que todos los
Ingredientes estén integrados. Tapa

y deja reposar durante 30 minutos.
Mientras, calienta una buena cantidad
de aceite en un cazo a fuego medio.

servir estos
bunuelos pinchados
con un palillo largo
a modo de brocheta
y acompanados
de una crema
pastelera.

» Cuando esté caliente, coge
porciones pequenas con una cuchara
y frie. Escurre los bunuelos en
papel absorbente. Para un acabado

- perfecto, calienta la miel, mézclala
B, cog -+ I con el azucar y la canela.
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CREMA DE CHAMPINONES
Y CASTANAS

50 MIN. DIFICULTAD: FACIL

400 g de champinones
400 g de castanas cocidas peladas « 2
puerros * 1 cebolla morada * 2 dientes de
ajo * 4 cucharadas de creme fraiche » 2 | de
agua o caldo de pollo » aceite de oliva * sal
pimienta.

Pica la cebolla vy los puerros muy finos v,
luego, pochalos en una cazuela con aceite.
Pela los ajos, laminalos y anadelos. Retira
una parte del tallo de los champinones,
lavalos, laminalos y eéchalos a la cazuela.
Salpimenta.

Remueve todos los ingredientes y, cuando
estéen pochados, agrega las castanas
cocidas. Luego, vierte el agua o el caldo de
pollo hasta cubre los ingredientes. Dejar
cocer durante unos 30 minutos con la
cazuela tapada a fuego medio.

Anadir la creme fraiche y dejar cocer
durante unos 5 minutos mas. Pon la
preparacion en el vaso de la batidora y
triturar hasta obtener una crema fina o del
espesor deseado.

La
temporada de las
castanas empieza
en otono, pero se

conservan muy bien, lo
que te permitira disfrutar
. de esta original crema
' . durante el invierno.

la masa no se
pegue, pasa la !
bandeja por agua J{
fria o untala con
f

; mantequi"alﬂ jg'*l’ |
' [!mml'"?."'7]'*‘--"&|Lﬁii;\"' .

\
LECHE FRITA

N

5 HORAS. DIFICULTAD: FACIL

40 g de harina de maiz » 70 g de
harina * 200 g de harina de trigo * 250 ml de leche
1 rama de canela * 2 huevos grandes ¢ aceite de

oliva * canela en polvo.

- -
iiiiiiii

-'%"‘ i)
y . — En un bol, mezcla |la harina de maizy 40 g de

. el harina de trigo. Vierte 200 ml de leche y mezcla
bien. Deja reposar hasta que espese.

En una cacerola grande, calienta el resto de |a
leche junto con la rama de canela a fuego medio-
bajo. Cuando empiece a hervir, retira la rama de
canela y baja el fuego.

Echa, poco a poco, la mezcla de las harinas y el
azucar, sin parar de remover hasta que no haya
grumos v la masa sea espesa.

Pon en una bandeja, cubre con papel film y deja
en la nevera minimo durante 4 horas.

Corta la masa en cuadrados. Pasa cada trozo por
los huevos batidos y después por la harina que
sobro. Frie en aceite abundante.

Espolvorea la canela vy sirve calientes 0 a
| temperatura ambiente.
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Ahora que llegan los primeros frios, a todos nos apetecen unas

castanas asadas.

Deliciosas y Ca
ademas de comerlas tostaditas,.

entitas, son un autentico placer.
tambien se pueden preparar de otras

Pero,

mMmaneras. Agqui te damos algunas ideas. por ROSA MESTRES

or sus caracteristicas, las
castanas, aunque se consi-
deran un fruto seco, se pare-
cen mas a los cereales. Son
nutritivas, ricas en agua, fibra, hidratos
de carbono de absorcién lenta, minera-
les y vitaminas. Ademas, destacan por
sus propiedades energéticas, saciantes,
antioxidantes y prebidticas.

Aunque en el mercado hay muchos
tipos, las castanas gallegas con Indica-
cién Geogrifica Protegida (IGP) son
las mas valoradas. Al comprarlas, elige
las grandes y con piel firme, evitando
las huecas. Guardalas en un lugar fres-
co y seco,y nunca en bolsas de plastico.
A la hora de cocinarlas, tienes varias
opclones.

o Asadas. Para hacerlas en casa, pue-
des usar una sartén vieja o el horno a
180 "C durante 20-40 minutos. Si tie-
nes chimenea, cocinalas sobre el fuego
con una sartén perforada, moviéndolas
para evitar que se quemen. Primero,
lavalas y déjalas en agua 30 minutos
para ablandarlas. Luego, hazles un cor-
te en la piel y, si lo prefieres, puedes
remojarlas con agua y un poco de licor
o vino dulce antes de asarlas..

® Cocidas. Limpia bien las castanas,
hazles cortes en la piel y cuécelas ente-
ras en una olla con agua y un pellizco
de sal. Puedes afiadir anis, canela o un
trocito de jengibre fresco para dar-
les mas sabor. Cuando estén tiernas,
escurrelas y pélalas mientras ain estan
calientes. Una vez cocidas, isalas como
guarnicion para carnes o salteadas con
verduras, pasta, arroz o cuscus.

» En crema. Una vez cocidas, colo-
calas en una olla con leche caliente y
azucar,y tritdralas bien. En funcién de

la cantidad de leche que uses, la crema
quedara mas o menos consistente. Y
si quieres hacer algun postre, prueba
el flan de castafias. jEsta buenisimo!

» En almibar. Haz un corte en cada
castafia y escaldalas durante 12-15
minutos. Pélalas con cuidado y resér-
valas. Luego, en un cazo, mezcla dos
partes de agua y una de azdcar, afiade
piel de limén y una ramita de canela,
y lleva a ebullicién. Cuando el azi-
car se disuelva, agrega las castafas
peladas y cocinalas a fuego lento, sin
que hiervan, durante 25-30 minu-
tos, o hasta que estén tiernas. Déjalas
enfriar y gudrdalas en tarros esterili-
zados con su almibar. Asi te duraran
una semana, o puedes envasarlas al
vacio.

® En harina. Es perfecta para hacer
bizcochos, magdalenas, galletas,
crepes y mas. Puedes usarla sola o
mezclada con otras harinas, y tiene la
ventaja de no contener gluten.




MIA PARA PEUGEOT

~ PEUGEOT AMPLIA SUS 8 ANOS DE
 GARANTIA A HIBRIDOS Y TERMICOS |

Con esta extension vy la incorporacion de tecnologias mas sostenibles,
la firma de automoviles confirma su compromiso de ofrecer vehiculos

flaples, eficientes y adaptado a las demandas del mercado actual.

eugeot reafirma su con-

fianza en la fiabilidad

de sus turismos con una

importante novedad: la
extension de sugarantia Peugeot
Allure Care.Este programa, ante-
riormente reservado para vehicu-
los 100 % eléctricos, ahora tam-
bién cubre a los automoaviles con
motorizaciones hibridas y térmi-
cas. Con esta ampliacién, los nue-
vos turismos de gasolina, diésel,
hibridos e hibridos enchufables
que se mantengan de acuerdo con
las recomendaciones de la marca,
podran disfrutar de una garantia
de 8 anos 0 160.000 kilémetros en
los talleres de la Red de Servicios
Ofi iales Peugeot.

El Peugeot Allure Care, que se
ofrece de forma gratuita para
pedidos de turismos nuevos rea-
lizados hasta el 30 de noviembre,
incluye la sustitucion de piezas
defectuosas, ya sean mecinicas,

eléctricas o electrénicas, y cubre
la mano de obra.

MARCA DE CONFIANZA

Con mads de 210 afos de histo-
ria y siete décadas de presencia
en Espana, Peugeot refuerza
su compromiso con la calidad y
durabilidad de su gama. Desde el
1 de septiembre, este programa de
garantia extendida también prote-
ge a los vehiculos con motoriza-
ciones hibridas suaves ((MHEV') o
térmicas. L.a garantia legal de tres
afios se complementa con cinco
afios adicionales de cobertura.

LA ELECTRIFICACION CON
TECNOLOGIA HYBRID

Peugeot contintia su camino hacia
la electrifi acién de su gama con el
lanzamiento de versiones Hybrid
en modelos clave como el Peu-

geot 208, 308, 3008 y 5008. Esta

tecnologia de hibridacién suave

(MHEV), disponible en poten-
cias de 100 CV y 136 CV, ofre-
ce una reduccién del 15 % en el
consumo y las emisiones de CO,
en comparacién con versiones
térmicas equivalentes. Ademas, se
benefician de la etiqueta ECO de
la Direccion General de Trific
(DGT), lo que les otorga acce-
so a zonas urbanas restringidas.
[.os mo- tores Hybrid permiten
una conduccién 100 % eléctrica
durante un kilémetro a baja velo-
cidad, y pueden reducir hasta el
50 % de las emisiones en trayectos
urbanos.

El corazén de esta tecnologia
es la caja de cambios eDCS6
de doble embrague, que permi-
te transiciones suaves entre los
motores eléctricos y térmicos.
Este sistema avanzado contri-
buye a una conduccién agil y
efl iente, sin cambiar los hédbitos
del conductor.
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ENTREVISTA

ELISABET BENAVENT

"UNA BUENA HISTORIA DE AMOR
HABLA DE LO UNIVERSAL»

Con una gran trayectoria dentro de la literatura
romantica, ‘Esnob’ es el primer libro que

la escritora valenciana narra desde la
perspectiva de @l. PoRr LAUREN IZQUIERDO

ablar con Elisabet
Benavent (1984) es
hablar con quien pone
voz a las historias roman-
ticas mejor contadas. L.a escritora
valenciana ha presentado su ultima
novela Esnob, y dentro del marco del

FLEM (Festival Literatura Expandi-
da Magaluf) hablamos de su primera

historia desde la perspectiva mascu-
lina, de los secretos de una historia
de amor bien contada y de muchas
COSas mas...

Esnob es el primer libro que escri-
bes desde una perspectiva mascu-
lina... ¢Por qué has escogido ese
punto de vista?

Era una asignatura que tenia pen-
diente. Ya habia introducido algtin
capitulo desde la perspectiva de ellos
en muchos de mis libros anteriores,
y como nadie tiene la verdad abso-
luta, eso me permitia tener su vision.
Pero un dia pensé que, si es un reto y
es divertido ponerse en la piel de un
personaje masculino para un capitulo,
spor qué no esbozar directamente la
historia desde la voz masculina?

¢Tal vez por miedo a repetirte?
Llevo a mis espaldas muchos libros,
hay que empezar a exigirse, a innovar,
es muy facil caer en la repeticién sin
darse cuenta. Y creo que es importan-
te para un escritor ponerse las cosas
relativamente incémodas para seguir
aprendiendo. Ademas, me he diver-
tido mucho, porque el personaje es
muy esnob.

En ‘Snob’ piensas, sientes y actuas

50 mia

como un hombrre... c¢Te ha resulta-
do complicado?

La verdad es que me he ayudado
mucho de mis amigos. Siempre lo
hago, pero especialmente en este libro,
les decia: “mira, tengo a este personaje
en esta situacion. ; Tu qué harfas: a, b
o c?”.Y te miran como si fueras mar-
ciana y te dicen “z”. Cuando escribes
comedias romanticas, siempre hay
una parte referencial, pero otra que es
completamente aspiracional. Todos
los libros tienen que ser verosimiles,
no realistas. Parte del encanto es que
te hacen sonar. Y parte del encanto
es que a todos nos gustaria escuchar
a alguien hablar de las emociones de
una manera honesta y vulnerable.
Mucha gente me ha dicho que los
hombres no hablan del amor asi, pero
a mi me gustaria escucharlo.

Entonces, chas disfrutado de escri-
bir esta novela?

Si, pero también me ha costado
mucho. LL.a he terminado tres veces.
Tengo una grandisima editora, Ana
Lozano, que sabe cuando algo no va
a funcionar. Es mi arma secreta, la
persona en la que mads confio. Hacer

Cuando escribes

comedias romanticas,

siempre hay una

tambien hay otra que
es completamente
aspiracional

parte referencial, pero

lluvia de ideas con ella es genial, por-
que hemos limado la historia hasta
que hemos considerado que estaba
perfecta.

¢Lo volveras a hacer, escribir como
un hombre?

De momento, no. Ha sido un afno
duro. La vida no es siempre del color
de rosayescaparalaficci naveceses
muy facil y a veces es muy dificil. Este
aNo me costé un poco mas escapar a
la ficcidn, pero, por otra parte, creo
que por eso mismo Alejo, el protago-
nista de Esnob, tiene esa voluntad de
hacer reir, porque de alguna manera yo
necesitaba reir. La comedia es un arma
muy potente para sanar y he sanado
a través de ellos. No obstante, echo
de menos ese universo muy femeni-
no, esa voz femenina hablando desde
todas las cosas, no desde mi, sino de
todas las cosas que yo escucho a mis
amigas que les angustia y a las que
aspiran.

Antes has dicho que en la litera-
tura romantica no hace falta que
los sentimientos sean reales, sino



verosimiles, ¢ces el secreto para

escribir una buena historia?

No lo sé. Lo tnico que tengo claro
es que una buena historia de amor la
recompone y reconstruye el lector. Te
tienes que poner en el papel, eviden-
temente, tienes que poner todas tus
ganas y ponerte las cosas incémodas,
pero creo que una buena historia de
amor habla de lo universal. Y creo que
ese es el tema.

¢Como se explican ahora las histo-
rias de amor?

[La novela romantica se estd abrien-
do hacia todas las formas de amar. Y
todas las maneras de amar, siempre y
cuando no hagan dafio al otro o no
hagan dano a uno mismo, son viables
y son sanas. El romance literario vie-
ne a normalizar un montdn de cosas
que ya son normales en la calle, de las
que hablamos con normalidad, pero

F

A g e S
7 .
\ xR \ ‘"'-_ - &

o #

‘VALERIA’ es uno de .
los éxitos de Netflix:sy

En la foto, Paula
Malia (Carmen),

Teresa Riott (Nerea"l'ﬁ, i

Diana Gémez .
(Valeria) y Silma -
Lopez (Lola).

4

todos nos gustaria
escuchar a alguien
hablar de las
emociones de una
manera honesta y
vulnerable.

que de alguna manera se asientan si
la ficcidn se alimenta también de ella.

Has llevado varios libros a las pan-
tallas y te gusta estar pendiente en
las versiones. ¢Por alguna razon?
Es un secreto a voces, pero de la pri-
mera a la segunda temporada de Vale-
ria, hay muchas diferencias. Valeria tue
mi primera incursién en el mundo
audiovisual, y me sentia un pulpo en
un garaje. A partir de la segunda tem-
porada me ofrecieron implicarme en
el proyecto. Primero tuve voz y luego
voto, que son dos cosas muy distintas.
Yo entré para aprender, estoy apren-
diendo muchisimo y gracias a todo
el equipo, estoy muy contenta con el
rumbo de la serie.

¢Queé les dirias a quienes dicen que
una pelicula o serie es una “mala
adaptacion de un libro”?

y :
&
s

Les diria que no todo es tan sencillo.
[aliteratura y el lenguaje audiovisual
no tienen nada que ver. Cosas que
puedes explicar en un libro, en el cine
o en las series se han de transformar a
acciones y didlogos. Yo siempre digo lo
mismo: el papel lo sostiene todo, pero
lo visual no.

¢Eres de las que vive metida en sus
personajes hasta que terminas la
historia o disocias bastante bien?
Soy de las que los vive hasta que ter-
mina, segun en el punto creativo en
el que esté.

cY queé hay de tus hobbies? ¢Qué te
gusta hacer cuando no escribes?

Me encanta escribir, me encanta leer,
y también adoro la musica, escucho
musica desde que me levanto hasta
que me voy a dormir. También te diria
que me gusta cocinar, pero lo que
intento es no matar a nadie mientras
cocino. Me gusta muchisimo la moda,
soy apasionada y me gusta mucho
pasar tiempo con mis amigos. Es la
manera mds efectiva para mi de cargar

pilas, al igual que viajar.

Has dicho que te costé terminar
Esnob, asi que, cqué es lo primero
que hiciste cuando lo lograste?
Guardé, guardé y guardé. Luego escri-
bi dos mensajes. Escribi un mensaje a
mi pareja diciendo “he podido”, por-
que siempre tienes el fantasma de una
vocecita que te dice que esta vez no vas
a poder. Y escribi a mi editora dandole
las gracias, diciéndole que me tomaba
un par de dias para alejarme y que se
lo enviaria en breve.
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| 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.

POR SILVIA RUEDA

‘GOURMET

Otono en todo su esplendor

El restaurante madrileno Chirashi conquista estos meses
con una propuesta que se adapta a esta epoca del ano, con
las brasas v el producto de temporada como protagonistas.

El chef e investigador gastro-
nomico Rubén Iborra ha dado una
vuelta de tuerca a su laboratorio
gastrondmico madrileno Chirashi
(calle San German, 50) para ofrecer
una propuesta gastrondmica que se
adapta mas a la época otonal, con
las brasas y el producto de tempora-
da como principales protagonistas y
CcONn una mayor presencia del receta-
rio espanol. Todo ello sin renunciar a
su esencia multicultural ni a su con-
cepto de street food internacional ni,

por supuesto, al dinamismo del local.

Esta taberna cuenta estos meses
con nuevos platos ampliamente
reconocidos por todos, en los que el
chef combina ingredientes de aqui
y de alla con una clara apuesta por
la cocina espanola mas auténtica y
genuina, pero con un togue interna-
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cional. Fruto de su labor de inves-
tigacion tras los fogones, Rubén
crea platos mas contundentes y
reconfortantes con los que hacer
mas llevadera las bajas tempera-
turas y, sobre todo, rendir culto a

las tradiciones culinarias de esta
estacion. Entre ellos, destacan las
croquetas del mundo vy sus salsas; el
hummus de garbanzos, el pan bao
de alitas de pollo campero; la gamba
roja de Denia o Santa Pola a |la brasa
y en tartar con sus juegos y corales
de erizo; el kobe a la brasa o el japo
taco de ventresca.

Pan y Cacao

Cuenta la leyenda que salvas
un alma con cada bunuelo que
comes. Sea cierta o no, los bu-
Auelos son siempre una delicia
que eleva los sentidos y ocupa
las mesas durante la festividad
de Todos los Santos. Y los que
elabora el chef pastelero Miguel
Rey, rellenos de chocolate,
crema, caramelo y nata, en este
coqueto espacio madrileno de la
calle Clara del Rey, numero 51,
son, sencillamente, formidables.

Lluritu 3

La marisgueria desenfadada
mas famosa de Barcelona ha
abierto su tercer local, Lluritu
3, en el paseo San Juan de la
ciudad condal. Un local cuya
oferta gastronomica se espe-
cializa en el producto de mar,
con diferentes arroces, cazue-
las marineras y algunos platos
elaborados, como las sardinas
marinadas o la ensalada de
anguila ahumada, sin perder
la esencia de marisqueria de
barra de toda la vida.
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‘Origenes religiosos
del Estado en Europa’

La politdloga e historiadora Anna Grzymala-Busse
analiza en las paginas de esta obra como el
catolicismo influyo en la creacion de los paises
actuales del Viejo Continente.

é Este libro es un fascinante
analisis de como el catolicismo
iInfluyo en la creacion de los pai-
ses actuales del Viejo Continen-
te. Aunque las teorias clasicas
senalan la guerra moderna y
los pactos entre gobernantes

y gobernados como factores
clave, en las paginas de esta
obra, accesible y rica en evi-
dencias historicas, se presenta
una perspectiva innovadora: el
clero, en su lucha por preservar
su independencia, sento las

SOBHY MUSA

EL ULTIMO

bases del derecho y establecio
precedentes esenciales para las
estructuras gubernamentales y

la representacion parlamentaria.

La Iglesia fue el actor politico
mas influyente y organizado de
a Edad Media. Los conflictos
oapales, las excomuniones y

as instituciones eclesiasticas
moldearon la evolucion de

los Estados, fragmentando el
poder territorial y favoreciendo
la autonomia urbana. Pinolia.
Edicion impresa: 26,95 €.

‘El ultimo morisco’
SOBHY MUSA :

Cuatro siglos y medio antes
de que estalle la Prima-

ORIGENES
RELIGIOSOS

DEL ESTADO EN EUROPA
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‘Tension IV’
KYLIE MINOGUE

| a secuela del album 7en-
sion NOs muestra a la estre-
lla australiana adentrandose

vera Arabe en El Cairo,
Muhammad ibn Abd Allah
Ibn Yahwar, descendiente
de |la estirpe de los Banu
Yahwar de al-Andalus, es
uno de tantos conversos que
sufren el férreo control de
las autoridades locales, en-
cabezadas por la Iglesia, en
Granada. Almuzara. Ediciéon
impresa: 23 €.

todavia mas en el espacio de la electronica con
verdaderos himnos para la pista de baile. Temas
musicales como Lights Camera Action, Taboo,
Someone For Me, Good as Gone, Kiss Bang Bang,
Diamonds, Hello, Dance to the Music, Shoulda

[eft Ya, Edge of Saturday Night (with The Blessed
Madonna), My Oh My (with Bebe Rexha & Tove Lo),
Midnight Ride (with Orville Peck & Diplo) vy Dance
Alone (with Sia). Precio CD: 19,99 €.
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‘Nunca nos
contamos lo que
paso’

NATALIA JUNQUERA

Cuando Jaime, un forense
qgue se dedica a abrir fosas
comunes del franquismo, le
ensena a Belén la carta de

un anciano que pide ayuda
para recuperar los restos

de una mujer, ella pide una
excedencia en el peridodico en
que trabaja, para investigar el
caso. SUMA. Edicion impresa:
21,90€. E-book: 10,44 €.

‘The Man Who (25

Anniversary Edition)’
TRAVIS

Edicion 25.2 aniversario del
segundo album del cuarteto
escoces liderado por Fran Healy

publicado por primera vez en
1999. Precio vinilo: 31,99€.

‘Dreamstate’
KELLY LEE OWENS

El cuarto album de estudio de la
compositora y productora
galesa incluye temas como Dark
angel, Love you got, Rise,
Sunshine, Time toy Trust &
desire. Precio vinilo: 27,99 €.

mia 53



AG

EN PANTALLA =

—NDA

“Tu tambien

lo harias’

Tres atracadores fallecen tras
un robo armado en un autobus
cerca de Barcelona. Detectives
y examantes trataran de descu-
brir la verdad que se oculta tras
los incoherentes testimonios
de seis testigos antes de que
sea demasiado tarde. Ana Pol-
vorosa, Michelle Jenner, Pablo
Molinero y José Manuel Poga
encabezan el reparto de este

trepidante thriller. Estreno en
Apple TV+ el 30 de octubre.

‘Suenos
de libertad’

CON NATALIA SANCHEZ Y
ALAIN HERNANDEZ

Begona es la segunda mujer
de Jesus de la Reina (Alain
Hernandez), el viudo de oro de
la zona, dueno de la impor-
tante empresa “Perfumerias
de la Reina”. Sin embargo, su
matrimonio ha resultado ser
una relacion toxica de la que
quiere escapar en busca de un
porvenir esperanzador para la
hija de Jesus y para ella, en el
que puedan recuperar la liber-
tad. Estreno en Movistar Plus +
el 31 de octubre.
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‘Escape’

Mario Casas y Anna Castillo protagonizan la nueva

pelicula del aclamado director Rodrigo Cortes. Estreno
en la gran pantalla el 31 de octubre.

é N. es un hombre destrozado, algo no
marcha bien en su interior. N. no se siente
capaz de tomar ninguna decision en su vida.
Solo necesita dejar de tener opciones. El
psicologo al que acude no sabe como tratar-
lo. Tampoco su hermana Abril, que intenta
apoyarlo sin eéxito. N. decide que la solucion
a todos sus problemas es vivir en la carcel

y hara lo que sea para que asi sea. ¢Podran
sus seres queridos impedir gue cometa
delitos cada vez mas graves para lograr su
objetivo? é¢Hasta donde llegara el juez para
no concederle lo que quiere? Mario Casas

y Anna Castillo encabezan el reparto de lo
nuevo de Rodrigo Cortés. Escape llega a las
salas de cine el 25 de octubre.

MAS CINE ™

‘Anora’

Una trabajadora sexual de Broo-
klyn conoce y se casa de manera
Impulsiva con el hijo de un oligarca
ruso. Sin embargo, cuando la fa-
milia de él se entera de su impro-
visado matrimonio, las cosas se
complicaran demasiado para ellos.
Estreno el 31 de octubre.

i i £
R -

‘YO nO soy esa’

Susana se despierta en 2024 tras
estar en coma desde los anos 90.
Como es |6gico, la sociedad y la
gente de su entorno han cambia-
do y ella ya no es la adolescente
de 17 anos que se quedod en coma.
Estreno el 31de octubre.




CONCIERTO

Victor Manuel,
Sinfonico 2024

El proximo 16 de noviembre
el artista asturiano, acom-
panado en formato sinfo-
nico de orquesta, coro y su
propia banda, interpretara
SUS grandes canciones en
el Teatro Real de Madrid.
Un escenario de lujo para
disfrutar de canciones tan
emblematicas como Astu-
rias, Solo pienso en ti o El
B N E N LAS ALT RAS abuelo Victor. Mas informa-
C U cion y entradas en: www.

teatroreal.es.

MODA, GASTRONOMIA, MUSICA Y ARTE EMERGENTE EN UN EVENTO UNICO

La Torre Bellesguard de Antonio Gaudi se prepara para acoger la 282 edicion de ‘BCN
en las alturas’, el market de referencia de la capital catalana, que promete deslumbrar
una vez mas durante el segundo fin de semana de noviembre. Un evento social, creado
por Monica Masana, que combina moda, gastronomia, arte y musica en un entorno
unico, y que, en esta edicion, destaca especialmente por su nueva apuesta: The Lab,
una plataforma innovadora en la que artistas emergentes presentaran sus obras. Del 8
al 10 de noviembre en la calle Bellesguard, 20. Venta de entradas anticipada en www.
bcnenlasalturas.com. Precio: 6 €.

EN ESCENA 9y

o Wil !
‘El rey que fue’ - .L A
Golfo Pérsico, 2023. Un rey emérito, anciano ] 1 e ¥

y exiliado, quiere sentir el sabor de su lejanay = Ve ‘R TEATRO
querida patria y para ello organiza una fiesta * " % T,
en un lujoso velero, a la que invita a perio- B oo \ , ‘La madre’

distas, amigos, amigas, jeques y familiares
con el objetivo de disfrutar de una deliciosa
paella en alta mar. La nueva produccion de
Els Joglars en el Teatro Olympia de Valencia
del 31 de octubre al 10 de noviembre.

Aitana Sanchez-Gijon enca-
beza el reparto de esta obra
de Florian Zeller, dirigida
por Juan Carlos Fisher. Una
pieza que cuestiona cuales
son los limites de la sole-
dad, el vacio y la cordura,

a traves de la historia de
Anne, una madre que debe
enfrentarse a la pérdida

de su hijo Nicolas, sobre el
que ha construido toda su
vida, cuando este se va de
casa. Del 31 de octubre al 3
de noviembre en el Teatro
Arriaga de Bilbao.

i

‘Matisse. ‘Evasiones. De la ‘l os iberos
Metamorfosis. calle como ficcion’ y |a muerte’
Esculturas y BARCELONA. Muestra con MURCIA. El Museo
dlbU]OS’ la obra de Alén do Cascallo, Arqueoldgico de Murcia
MADRID. Muestra sobre el Ampparito e Irene Luna, Les presenta esta muestra
interés del célebre artista Fréres Ripoulain, Sebas Ve- sobre las necropolis ibe-
francés por el estudio de la lasco, Sonja Beny Vandals  ras de la Contestania -si-
figura humanay su represen- on Holidays, entre otros. tuada en Murcia, Alicante
tacidon. Hasta el 12 de enero En B-Murals hastael 23 de Y Albacete-. Hasta el 26
en la Fundacion Canal. noviembre. de enero.
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JUEGOS

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

SOPA DE LETRAS
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CRUCE DE PALABRAS

é El movimiento corporal y la musica

se unen para comunicar sentimientos.

Esta manera de expresion es una de las @r o
mas completas, artisticas y antiguas.
Responde a todas las preguntas para
descubrir la respuesta oculta.

Js ¥

1. El final de un ballet clasico, cuando |os
bailarines principales salen por
separado o0 con sus acompanantes.

2. Arte de componer bailes.

3. Mujer que se dedica al ballet.

4. Espanol nombrado bailarin estrella del
Ballet de la Opera de Paris, en 1997.

5. Mover los pies ritmicamente mientras se
realiza un zapateo musical.
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Rellena la cuadricula utilizando

las cifras del 1 al 9, pero recuerda no
repetir los numeros en las filas ni en las
columnas ni en los bloques.

AHORCADO

Completa el nombre de estas peliculas en
las que ha actuado vy cantado Cher. Un
pequeno repaso de su filmografia. Seguro
que has disfrutado de mas de una.

L A AN LY

P _NA _ _TR_ VE_

_E _U_A
_E _AS_W_CK

CRUCIGRAMA

Lee con atencion cada una de las definiciones que te
facilitamos para encontrar y completar los espacios
correspondientes a cada palabra. Mirar el diccionario ino vale!

VERTICALES:

1.

13.

Manecilla que senala
los minutos en el reloj.
Enredado, complicado,
confuso.

Conjunto de dos o mas
mulas o caballos que
tiran de un carruaje.
Exito en cualquier
empeno.

Prenda larga y estrecha
con que se envuelve

y abriga el cuello y la
boca.

PaNo que Sirve para
Impiar superficies
frotandolas.

Deporte que consiste
en la ascension a las
altas montanas.
Graduacion empleada
en diversos instrumen-
tos para medir una
magnitud.

Potencia intelectual del
alma.

10.
11.

12.

14.

15.

RIZONTALES:

En ciertos deportes,
cada uno de los grupos
que se disputan el
triunfo.

Oculto, reservado.
Punto mas alto de

los montes, cerros y
collados.

Camino mas estrecho
que la vereda, he-

cho por el transito de
peatones y del ganado
menor.

Cosa hecha errada-
mente.

Prenda interior femeni-
na, similar a una falda y
que se lleva debajo de
esta.
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LAS SIETE DIFERENCIAS

El centro de Cracovia, una de las
ciudades mas importantes de Polonia,
es Patrimonio de la Humanidad por la
Unesco vy esta dividido en tres areas:
la colina de Wawel, la ciudad
medieval de Cracovia y el nucleo
medieval de Kazimierz. Hayas tenido
la oportunidad de visitarlo o no, halla
las 7 diferencias que hay entre estas
dos imagenes muy similares, pero no
iIguales.

S

k.o

Una mujer embarazada te
invita a comer. Cuando os
sentais, ella llama a sus seis
hijos por su nhombre: Domingo,
Regina, Miranda, Fabiola,
Soledad y Laura.

De los siguientes nombres,
Casimiro, Jacinto, Simono
Alberta, ccual crees que sera
el de su séptimo hijo?

L

¥ RELACION DE ELEMENTOS

Estos son algunos de los cientificos mas famosos del mundo.
c¢Sabes cual es el gran hallazgo que hizo cada uno?

% e
3 |4

i T
o e

Alexander Fleming 1. A. Conjetura de Poincaré
Albert Einstein 2. B. Evolucion de las especies
Charles Darwin 3. C. Los rayos X

Shinya Yamanaka 4. D. Penicilina
Grigori Perelman 5. E. Ordenador
Benjamin Franklin 6. F. Electricidad
Konrad Zuse 7. G. Reprogramacion celular
Wilhelm Roentgen8. H.E=mc " 2
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LSO O VERDADERO

Las siguientes afirmaciones pueden no ser del
todo correctas. cTe atreves a adivinar cuales son

verdad y cuales no?

1.

Si caminaramos 80 km al dia, seria el mismo

ejercicio gque hacen nuestros 0jos.
b4 Falso / 4 Verdadero

. Nuestro olfato solo puede recordar 5 aromas.

b4 Falso / 4 Verdadero

. El tamano del dedo pulgar vy del pene estan

relacionados.
b4 Falso / 4 Verdadero

. El polvo de nuestra casa esta compuesto por

el 90 % de nuestras células muertas.
b4 Falso / 4 Verdadero

. Las unas son lo que mas rapido crece en nuestro

cuerpo.
b4 Falso / 4 Verdadero
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HOROSCOPO

Aries

(21 DE MARZO AL 20 DE ABRIL)

AMOR. Haces bien, mejor ignorar: la vida ya se
encarga de poner a cada uno en su lugar y no
piensas ni perder un segundo con depende quien.
SALUD. No hay nada como estar a gusto y en paz,
asi no hay penas que te asalten o no te dejen dor-
mir. TRABAJO. Explora todas las opciones, nunca
se sabe. Después de Todos los Santos, llegaran
nuevas oportunidades y nuevas vias de desarrollo
para tu negocio.

Tauro

(21 DE ABRIL AL 21 DE MAYO)

AMOR. No necesitas grandes dispendios. Con te-
ner a los tuyos alrededor de una mesa de la que
no haya prisa por levantarse te basta para ser feliz
y pasarlo bien. SALUD. A constante no hay quien
te gane, no te resultara dificil ponerte manos a la
obra con tu bienestar: TRABAJO. Solventaras sin
problemas esa pequena emergencia, aunque te
iInquiete algunos dias.

Geminis

(22 DE MAYO AL 22 DE JUNIO)

AMOR. Tu entorno es el que sabe devolverte a la
realidad, acude a los tuyos cuando surjan las dudas.
SALUD. Cuando tenga que llegar, ya llegara. O ni
llega. Piensas demasiado en lo que esta por venir.
TRABAJO. Si delegas en otros podras centrar tus
esfuerzos en los nuevos objetivos que tienes.

Cancer

(23 DE JUNIO AL 22 DE JULIO)

AMOR. Para que las relaciones funcionen, han de
surgir con naturalidad y sin que nadie fuerce nin-
guna situacion. SALUD. Saber detectar cuando
sientes que tienes la energia bajo minimos te per-
mite atenderte como necesitas. TRABAJO. Busca
tiempo y no dejes de formarte. Asi seguiras cre-
ciendo en lo profesional y lo personal.

Virgo

LLeo

(23 DE JULIO AL 23 DE AGOSTO)

AMOR. Céntrate en disfrutar del presente y de lo
que sientes ahora, deja atras las relaciones pasadas.
SALUD. La nueva estacion te pide a gritos desde
hace semanas la adquisicion de nuevos habitos.
TRABAJO. No le tengas miedo al cambio. Talento
siempre te sobro, por lo que no te costara tanto
asumir las nuevas tareas que te han propuesto.

Libra

(24 DE SEPTIEMBRE AL 23 DE OCTUBRE)

AMOR. Es una época de importantes cambios, lo
que significa movimiento en cualquiera de tus areas.
Presta atencion a quienes conozcas. SALUD. En
plenitud de capacidades, puedes permitirte algun
DeqUENO exceso, pero que no se te vaya de [as
manos. Te sientes bien fisica y mentalmente. TRA-
BAJO. El salto profesional esta al caer y todos los
objetivos que tenias en mente se iran cumpliendo.

Liscorpio

(24 DE OCTUBRE AL 22 DE NOVIEMBRE)
AMOR. Agquello que formaba parte de tu realidad
ya no existe como antes y aun debes canalizar el
torrente de sentimientos que te sobrevienen. SA-
LUD. Para aligerar las penas de tu corazon y esta
tristeza que te acompana, no guardes rencor, deja
Ir. Necesitas pasar el proceso de tu duelo a tu ritmo.
TRABAJO. No te angusties, si aquella propuesta
que te hacia tanta ilusion al final cae en saco roto,
sera que te aguardan otras, incluso mas interesan-
tes.

Sagitario

(23 DE NOVIEMBRE AL 22 DE DICIEMBRE)
AMOR. Cuando menos lo Iimagines, conoceras a
alguien que se ira haciendo un hueco en tu vida.
Las mejores sorpresas de la vida son las inespe-
radas. SALUD. No te relajes, o te pillara el toro.

—L SIGNO AFORTUNADO

(24 DE AGOSTO AL 23 DE SEPTIEMBRE)

Atraviesas un periodo afortunado y estable en todas las facetas de tu vida.
Aprovecha los ultimos coletazos de buenaventura y disfrutalos al maximo: aunque
no te cambia la racha, si se calmara un poco.

AMOR. Tu magnetismo personal se mantiene en lo mas alto y eso va a ayudar a
que pases mas tiempo fuera de casa que dentro, de plan en plan. Las relaciones
personales seran las protagonistas estos dias.

SALUD. Cuanto mas sueltes, mas libre te sentiras y, si dejas ir todo aquello que
mina tus libertades, te sentiras renacer. No lo postergues mas, ahora te encuentras
en el momento propicio para soltar lastre.

TRABAJO. Tendras que valorar si, después de tanto tiempo haciendo méritos
para lograr las mejoras que te llegan, son suficientemente sustanciales o te vale
mas la pena apostar por un nuevo camino.

Estos dias te estan costando mas de lo que es-
perabas, aunque ya parece que estas cogiendo
el ritmo de nuevo. TRABAJO. Como siempre,
tendras que acabar asumiendo tareas ajenas que
no salen a tiempo. Procura dinamizar el trabajo
y llevarlo hacia mejores resultados.

Capricornio

(23 DE DICIEMBRE AL 20 DE ENERO)
AMOR. La prueba mas evidente de lo mucho que
te quieren los tuyos es que esten a tu lado ahora
gue no estas pasando por tu mejor momento.
SALUD. Eres suficientemente capaz de tirar ade-
lante con mucho mas de o que te pertoca, pero
tampoco olvides que contar con ayuda es libe-
rador a todos los niveles. TRABAJO. Te identifi-
cas con todo ser viviente que, por naturaleza,
sea disfruton con lo que hace y sea capaz de
transmitirlo.

Acuario

(21 DE ENERO AL 19 DE FEBRERO)

AMOR. Intenta tener mas en cuenta a los tuyos.
A veces, muestras frialdad sin un motivo aparen-
te y eso puede llevar a malentendidos innecesa-
rios. SALUD. Si fuerzas, sera peor después. Si te
recomendaron reposo, no te queda otra que
tener paciencia y reposar. TRABAJO. Cumplir,
cumples como el que mas, pero estos dias no
estas para una entrega mayor.

Piscis

(20 DE FEBRERO AL 20 DE MARZO)
AMOR. Te falta iniciativa y tu desidia podria mo-
lestar a tu pareja. Tira de autocritica. SALUD. Es
momento de tomar una decision que te haga
subir el animo o sacar fuerzas de donde no te
quedan casi para cambiar lo que ahora te oprime.
TRABAJO. Busca la motivacion que te falta. Aho-
ra mismo, tus prioridades son otras y te cuesta
implicarte mas.

EL SOL ESTA SEMANA
El miércoles 30 de octubre, saldra a las 7:43 h y se pondra a las

18:15 h. El martes 5 de noviembre, saldra 7 minutos despues, a
as 7:50 h, y se pondra 7 minutos antes, a las 18:08 h. Asi, a lo
argo de la semana, perderemos 14 minutos de luz solar.
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LA LUNA ESTA SEMANA

El miércoles 30 de octubre, la Luna Menguante
estara en Libra, desde donde pasara a Escorpio al
dia siguiente. El domingo 3 de noviembre, la Luna
Nueva Visible alcanzara Sagitario.

COORDINA: TRINI CALZADO.
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MUJERES AUTENTICAS

La campana otono-invierno de Calzados Pitillos esta protago-
nizada por clientas reales de la firma espanola de calzado. Bajo
el eslogan ‘Mujeres auténticas’, Gema, Kontxesi, Lola, Manuela 'y
Emilia, de 90 anos, se han convertido en la imagen de la mar-
ca. Todas son de diferente edad, lugar de procedencia, estilo y
personalidad, pero comparten un denominador comun: son fans
de Pitillos. Las cinco protagonistas disfrutaron de dos jornadas
repletas de moda, donde hubo sesion de fotos profesional para
la campana, estilismo, maquillaje y peluqueria, ademas de una
cena exclusiva para celebrar esta inolvidable ocasion. Y asi que-
do la campana, autentica, como ellas.

NEWS

PON A PUNTO TUS DEFENSAS

De venta en
herbolarios,

Gy MARNYS®

parafarmacias

i farmacias, & ) PROPOLVIT
Propolvit DEFENS
Defens, de alea Real, Propdieo,
Laboratorios Reishi y Vitamina B6
Marnys"®, es un Royal jelly, Propolis,
suplemento Sy
que te acom- 20!

pana especial-
mente cuando
llega el frio, para poner a punto tus defensas
de cara a los enfriamientos propios de esta
epoca. En un comodo formato en viales
bebibles monodosis, contiene jalea real,
propoleo, calostro, reishi, shiitake y vitamina
B6 (contribuye al normal funcionamiento del
sistema inmune y a la reduccion del cansan-
cio vy la fatiga). La combinacion exclusiva de
estos ingredientes aporta un buen equilibrio
entre energia e inmunidad. Precio: 29,30€.

REFUERZA LA SALUD
Pranarom lanza Aromaboost, |a pri-
PRANAROR mera gama de complementos alimenti-
ENERGY.) — cios potenciados con aceites esenciales

== Aromaboost

para un ritual de salud. Esta completa
gama de productos, que combina un

= tratamiento a base de complementos
"E::;ET 2 alimenticios con soluciones olfativas
e que potencian su eficacia, esta con-
cebida para cuidarse de otra manera.
En capsulas (para un tratamiento de
fondo), roll-on (una solucion inmediata)
y brumas (para un entorno favorable),
se concentra en las 6 necesidades mas demandadas: energia,
Inmunidad, foco, descanso, relax y detox.

MODA FEMENINA, SOSTENIBLE Y SOLIDARIA

La coleccion de otono-invierno de
Somia, marca disenada por Anna
Sorli, esta inspirada en la naturaleza.
Los tonos principales incluyen azul
plomo, verde ciprées, camel, marron
chocolate y crudo, reflejando la ele-
gancia y versatilidad que caracterizan
a la firma. En su apuesta por la cali-
dad, utiliza tejidos organicos y soste-
nibles (algodon, lana reciclada, piel y
ViSCOSsa), creando prendas atempo-
rales y versatiles que se convierten
en auténticos basicos de fondo de
armario. Ademas, la firma mantiene
un firme compromiso con la sosteni-
bilidad y la inclusion social: colabora
con la Fundacion Ared, que trabaja
para la insercion laboral de mujeres
en situacion de vulnerabilidad, y con
la Fundacion Nou Xamfra, que apoya
a personas con diversidad funcional.
Visita https://somia.store.

LEGADO FAMILIAR

Bagus encarna el esfuerzo, la
perseverancia y el compromiso
por mantener vivo el legado de
la familia al frente de Bodegas
Lépez Cristobal. Profundo,
presenta notas florales y la
iIntensidad de la fruta madura.
En boca, ese perfil frutal se
complementa con los toques
de cafe, especias y cacao, pro-
cedentes de su crianza durante
14 meses en barrica de roble,
mayoritariamente frances. Un
vino complejo, sabroso y equili-
brado. Precio: 36 €.

CULTO AL
CERDO
IBERICO DE
PURA RAZA

Manuel Lépez,
conocido como
el ‘afinador de
Jamones’ por
su maestria en
la seleccion

de los mejores
jamones ibéricos, ha cumplido su sueno vy ha
inaugurado en Barcelona Reserva Ibérica

- The Kitchen (Aragon, 258). Inspirado en
los antiguos colmados, este espacio pone

al alcance de los amantes del ibérico un
viaje de sabores auténticos, con los cortes
mMas exquisitos del cerdo ibérico y una carta
en la que puedas encontrar el ibérico en
todas sus versiones. Un festin y homenaje al
Ibérico, que acompana de las anchoas o |la
tortilla abierta con vieiras y panceta ibérica,
cerrado con broche de oro con postres
caseros como la tarta de queso.
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Blanca

Portillo

La actriz ha colaborado

en la pelicula ‘Escape’

de Rodrigo Cortes, gue

se estrena en cines.

POR MARIA RODRIGUEZ

lanca Portillo es una de
las actrices mas recono-
cidas de su generacion. A
su capacidad de reinven-
tarse continuamente se une su capa-
cidad interpretativa extraordinaria.
A lo largo de su carrera, ha demos-
trado una habilidad dnica para
adaptarse a todo tipo de personajes,
desde los mds dramditicos hasta los
comicos, ofreciendo siempre una
profundidad emocional y un com-
promiso total con sus papeles. Esto
le ha permitido destacar en produc-
ciones tanto cldsicas como contem-
poraneas, conquistando a publicos
de diversas generaciones. Su versati-
lidad ha hecho posible que brille en
teatro, cine y television.

Sobre las tablas ha destacado como
una de las grandes actrices de reper-
torio clasico espafiol, interpretando
papeles emblematicos de autores
como Lorca, Calderén y Lope de
Vega. Y en la gran pantalla ha tra-
bajado con directores tan prestigio-
sos como Pedro Almodévar y ha
ganado uno de los maximos reco-
nocimientos en el cine espafiol, el
Premio Goya a la Mejor actriz por

Maixabel,en 2021.

DEL TEATRO AL GOYA
Blanca naci6 el 15 de junio de 1963

w

en Madrid y estudi6 arte dramatico
en la RESAD. Comenzé en la pro-
fesion con textos de Mamet, Euri-
pides, Galdn, Poncela, Shakespeare
o Calderdn, convirtiéndose en un
rostro habitual de las tablas.

En 1986 debuté en la pequena pan-
talla con el montaje Bodas de sangre,a
la que siguieron después innumera-
bles series de television, siendo Siefe
vidas 1a mas longeva y la que le dio
el mayor reconocimiento. Su opor-
tunidad para mostrar su talento en el
cine lleg6 en 1995 con Entre rojas de
Azucena Rodriguez y un afno des-

pués se puso a las 6rdenes de Pilar
Miré en E/ perro del hortelano. Ade-

APRENDIO EL LENGUAJE DE LOS SIGNOS PARA
ENTENDERSE CON EL NINO SORDO QUE HACIA
DE SU HIJO EN LA PELICULA ‘SECUESTRO".
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POR QUE AHORA
El 31 de octubre la intérprete
vuelve a la gran pantalla en la
pelicula Escape, bajo la produc-
cion de Martin Scorsese.

SU CARRERA

Blanca tiene a sus espaldas
cuatro decadas de profesion en
las que ha trabajado en 47 obras
teatrales, siete de ellas como
directora. Una veintena de series
y otra veintena de peliculas
conforman su enorme legado

al arte dramatico. Fue también
directora del Festival de Teatro
Clasico de Mérida y tiene su
propia productora, con la que
lleva a cabo sus proyectos mas
especiales. Confiesa que no
tener un fisico espectacular le
ha obligado a tener que trabajar
y demostrar mas que otros.

mas de un Goya, tiene una Concha
de Plata del Festival de Cine de San

Sebastian por Siete mesas de billar

francés, entre otros reconocimientos.

VIDA PRIVADA BLINDADA

Blanca vive sola, no tiene hijos y
nunca se ha sabido nada de su vida
privada. Aficionada al fatbol, es

seguidora del Atlético de Madrid y
fan de la saga Star Wars.



UNA GRAN Y DELICIOSA
LECTURA

POSTRES

Faciles y deliciosos

POR SOLO

PROPUESTAS ORIGINALES
Y MUY FACILES DE ELABORAR |

BIZCOCHOS, TARTAS CON CHOCOLATE Y FRUTAS,
NATILLAS, MERENGUES., ROSQUILLAS...

Tambien puedes conseguir tu'revista mmia 'Postres’ en
https://suscripciones.zinetmedia.es/mz/femeninas/mia
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Miele

Una vez Miele,
siempre Miele.

Tienda oficial Madrid
Calle Claudio Coello, 1728001 Madrid™







