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PEQUENOS CAMBIOS,
GRANDES EFECTOS

Nuestra casa es nuestro re-
fugio y que esté en perfecto
estado nos da seguridad

Y NOS proporciona un gran
bienestar. Por eso, en este
numero de Mia hemos dedi-
cado el dossier a proponerte
ideas para renovar tu hogar
con pequefas reformas

que te permitiran disfrutar
mucho mas de él. Pero

para disfrutar de él también
debemos tener en cuenta el
aire que respiramos, por eso
hemos incluido un interesan-
te articulo en el que te da-
mos las claves para tener un
hogar libre de tdxicos. Y eso
no es todo, en este nimero
de tu revista encontraras un
interesante reportaje sobre el
lettering o caligrafia creati-
va. Gracias a esta técnica,
podras activar tu lado mas
creativo y descubrir un es-
pacio de relajacion personal
gue, sin duda, te beneficia-
rd. Por supuesto, también
encontraras las habituales
secciones de recetas, moda,
belleza, ejercicio fisico, viajes,
salud... éAlguien da mas?
iPues empecemos!
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LA ARTISTA
estadounidense
siempre ha desafiado

estereotipos y ha roto

barreras, no solo por su
impresionante talento,
sino también por su
autenticidad.

[Kathy Bales

UNA ESTRELLA
ATIPICA'Y MEMORABLE

Presencia constante v poderosa en el mundo del
cine durante mas de cuatro décadas, su carrera
ha estado marcada por papeles inolvidables,
actuaciones profundas y una autenticidad fuera
de serie. Ahora podemos verla en ‘El club de
los milagros’. ror siLvia rRUEDA

ntes de dar el salto a
la gran pantalla, Kathy
Bates (Memphis, Ten-
: nessee, 1948) se inicid
: en el mundo de la interpretacion
. sobre las tablas, labrdndose pronto
: una buena reputacién en Broadway.
: En 1990, alcanzé la fama internacio-
: nal con su inolvidable interpretacién
. en Misery, la adaptacion cinemato-
. grifica de la novela homénima de
- Stephen King. Su papel como Annie
: Wilkes, una enfermera obsesionada

4 Mmia

con un escritor, fue tan impactante,
que por él gané el Oscar a Mejor
actriz. Tras su éxito en Misery, Kathy
Bates continué desafiindose a si
misma con una gran variedad de
personajes, demostrando su versati-
lidad y su capacidad para adaptarse a
géneros muy distintos. Tomates ver-
des fritos, Dolores Claiborne y Tita-
nic son otros tres titulos clave de su
filmografia.

Por otro lado, Bates también ha bri-
llado con luz propia en la pequefia

ALCANZO LA FAMA
MUNDIAL POR SU
PERSONAJE EN ‘MISERY’,
LA ADAPTACION DE LA
NOVELA DE STEPHEN
KING, POR EL QUE GANO
EL OSCAR.

pantalla, en series tan aclamadas :
como American Horror Story.“Actuar
me permite explorar distintas reali- :
dades, vivir vidas que nunca habria :
imaginado. Es una manera de conec- :
tar con las emociones humanas més
profundas, y eso es lo que me man- :
tiene apasionada por esta profesion”, :
aseguraba en una entrevista en 7he :
Guardian hace afios.

HA ANUNCIADO SU RETIRADA :
Pese al amor que siente por su pro-
fesién, el pasado mes de septiembre,
Bates anunci6 en Zhe New York Times
que se retira, porque la interpreta-
cién a menudo le consume “tanto :
tiempo y tanta energia”, que acaba :
afectando a su “vida personal”. La :
serie Matlock, aseguré, es su “dltimo
baile”. No obstante, todavia hay otra :
oportunidad mds de ver a la actriz :
en accién en la gran pantalla, ya que :
recientemente ha estrenado E/ c/ub :
de los milagros, ahora en cartelera. Un
emotivo drama en el que comparte :
protagonismo con Maggie Smith, :
recientemente fallecida, y Laura
Linney. Ademds, como ocurre con
las grandes estrellas como Bates, :
siempre nos quedard su gran legado
filmico para recordarla.

EN ‘EL CLUB DE LOS MILAGROS’
varias amigas de un barrio de las
afueras de Dublin emprenden un
peregrinaje inolvidable a Lourdes.



CUATRO FRASES
INFALIBLES PARA
HACER FELICES A
LOS DEMAS

El lenguaje tiene una importancia
vital en las relaciones. Aunque no
nos demos cuenta de ello, cémo
nos comunicamos con los demas
y lo que les decimos, puede influir

¢POR QUE HAY MAS CANCER EN

ADULTOS JOVENES?

Los tumores en menores de 50 aifios se han disparado

Segun un reciente estudio publicado en
la revista BMJ Oncology, los tumores en
personas menores de 50 afios han cre-
cido casi un 80% en tres décadas. Este . L
incremento inquieta mucho a los oncélo- —-
gos, que buscan despejar las incognitas
de lo que consideran una “emergente
epidemia mundial”. Las causas que ex-
plican este aumento no estan claras. En
algunos casos, influyen los antecedentes
familiares y los sindromes hereditarios,
pero hay muchos que son esporadicos

y no tienen un origen definido. En lo que
coinciden los expertos, es en que el estilo
de vida actual es un factor de riesgo cla-
ve. Una mala alimentacion rica en carbo-
hidratos vy ultraprocesados, el consumo )
de tabaco y de alcohol, la obesidad y el m
sedentarismo aumentan las posibilida- I

des de desarrollar tumores malignos.
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mucho en el bienestar de una
persona. Y para hacer sentir bien
a alguien no hace falta recurrir a
grandes palabras, sino que basta
con emplear las cuatro frases “méa-
gicas” que utiliza con frecuencia la
gente amable para dirigirse a sus
interlocutores y que logran que
estos se sientan mejor de manera
inmediata. La primera de ellas es
“te lo agradezco”. Nada como un
“gracias”, sincero, para activar

los mecanismos de compasién y
reconocimiento. La segunda es
“esto es genial”. Tres palabras
que incrementan la positividad.
La tercera, “déjame ayudarte”,
dispara la hormona de la felicidad
y fortalece el sistema inmune. Y la
cuarta y ultima, “muy amable por
tu parte”, potencia la empatia.

SOTRES, PUEBLO EJEMPLAR 2024

Situado a 1050 metros de
altitud, en pleno corazén
del Pargue Nacional de
Picos de Europa, Sotres ha
sido elegido Pueblo Ejem-
plar de 2024 por la Funda-
cion Princesa de Asturias.
De una enorme belleza na- §
tural, la localidad pertene-
ce al concejo de Cabrales,
nombrado Reserva de la
Biosfera por la Unesco, y
cuna del famoso y sabroso [
queso de Cabrales. Sotres

tiene en la actualidad 108 vecinos, pero la afluencia de visitantes y
veraneantes hace que su poblacion se multiplique durante el afio,
especialmente en los meses calidos. En invierno es habitual que se

quede incomunicado por las nevadas de la zona.

Los teleféricos son, en primer lugar, un
medio de transporte mds, pero para
muchos también se han convertido en
una experiencia repleta de emociones,
aunque algunas personas la Gnica que
sienten a bordo es la del miedo. Al
menos en aquellos que alcanzan alturas

mas que considerables y que, sin duda,
no son aptos para gente con vértigo.

, Es el caso, por ejemplo, del teleférico

de Mukumbari en Venezuela, que llega

' hasta los 4765 metros sobre el nivel del

mar y esta considerado el mas alto del
mundo. Le sigue el de Aiguille du Midi,
en Los Alpes franceses, que sube hasta
3842 metros y desde el que se puede
ver el Mont Blanc.

15.000 MUERTOS POR
LA POLUCION

Esa es la cifra de fallecimientos anuales,
directamente relacionados con la conta-
minaciéon ambiental en nuestro pais. El
calculo surge de un reciente estudio del
Centro para la Investigacion Econdmica
y sobre Politicas, basado en un exhaus-
tivo analisis de datos de la Agencia
Europea del Medio Ambiente.
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studié Derecho, pero

Isamay Benavente (La

Linea de la Concepcidn,

1965) orientd su carrera
profesional hacia la gestién cultu-
ral. Tras una trayectoria mds que
consolidada, est4 haciendo historia
al frente del Teatro de la Zarzuela,
que dirige desde hace un afio. “Este
nombramiento es histdrico, puesto
que se trata de la primera mujer en
dirigir el Teatro de la Zarzuela des-
de su inauguracién en 18567, valo-
6 Joan Francesc Marco, director
general del Instituto Nacional de
las Artes Escénicas y de la Musica
(INAEM), al hacer publico el nom-

bramiento de Isamay.

SU TRAYECTORIA

Después de licenciarse en Derecho,
trabajé para la Consejeria de Cultura
andaluza como técnica de produc-
cién y distribucién en la Exposicién
Universal de Sevilla de 1992. “Para
mi, la Expo de 1992 se convirti6 en
un auténtico mdster”, recuerda.
Desde la Consejeria de Cultura,
abordé diversas producciones, ade-
mis de realizar giras por Andalucia.
Esto le permiti6 acercarse a numero-
sos géneros y conocer a grandes artis-
tas y profesionales.

6 mia

DIRECTORA EN CADIZ

Después de dos afios de obras, en
1996 reabrié el Teatro Villamarta de
Jerez de la Frontera, al que Isamay
lleg6 como directora de produccién
de la Fundacién Cultural Universita-
ria de las Artes de Jerez (Fundarte),
empresa gestora del teatro. Trabajé
hasta 2008 mano a mano con Fran-
cisco Lépez, director artistico del
teatro, al que sucedié. “Fue otro gran
aprendizaje para mi”, reconoce.

No todo fue ficil, pero la directora
artistica consiguié salvar al Villa-
marta hasta en dos ocasiones: “Lle-
gué con muchas ideas y de repente vi
que no podia poner en marcha casi
ninguna. Fue un gran reto, pero, en
las crisis, o te mueres o aprendes. Y
aprendi muchisimo”.

EL SALTO A MADRID
Aprendié tanto en el Teatro Villa-
marta que escogieron su candidatura
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para dirigir el Teatro de la Zarzuela
de entre todas las propuestas.

En Cadiz, estuvo casi veintiséis afios y
consigui6 llevar a cabo proyectos como
el proyecto Centro Lirico del Sur
(producciones propias y otras en gira),
el ciclo Otofio Lirico Jerezano (con
cuatro montajes de zarzuela anuales),
Concurso de voces para repertorio

espafiol y el Festival de Jerez, de baile

flamenco y danza espafiola.

NUEVOS RETOS

En Madrid, tiene el reto de dar con-
tinuidad al trabajo de su predecesor,
Daniel Bianco, asi como de defender
nuestro patrimonio lirico y aumen-
tarlo, recuperar lazos con Latino-
américa y difundir mds la zarzuela
dentro y fuera de nuestras fronteras.
“También quiero apostar por ampliar
la némina de mujeres creadoras de
teatro y reivindicar a todas las que nos
han precedido”, asegura la directora.

“Creo que esas personas que llegan y se cargan
todo lo anterior son personas inseguras y que
no valoran. Cuando se llega a un sitio, hay que
ver las cosas que funcionan, mantenerlas y
potenciarlas, si se puede”, asegura Isamay.
|



Paz Vega retrata la violencia machista
desde la mirada de una nifa

La, hasta ahora, actriz Paz Vega sorprendiod en la Semana Interna-
cional de Cine de Valladolid con su épera prima, Rita. Asi, se estrend
como directora vy guionista, ademas de ser también una de las intér-
pretes, de una pelicula sobre una nifia que suefia con construir una
casa junto al mar para su madre, donde estar a salvo de la violencia de
género que ejerce su padre. Vega asegurd que la pelicula es su home-
naje a las madres que sacrificaron todo por sus hijos y que no tuvieron

otra opcion de vida. “Somos las mujeres que somos porque tuvimos
unas madres que, aunque ellas no lo pudieron vivir, nos dijeron: ‘Estu-
dia para que nunca tengas que depender de ningun hombre, sé libre™.

Marjane Satrapi
recoge su Premio
Princesa de Asturias
2024

El pasado 25 de octubre tuvo lugar
la ceremonia de entrega de los
Premios Princesa de Asturias 2024
en el teatro Campoamor, de Oviedo,
como es tradicion desde su primera
edicion, en 1981. Entre los premia-
dos, figuras tan destacadas como
Joan Manuel Serrat (premio a las
Artes), Carolina Marin (Deportes),
Ana Blandiana (Letras) o Marjane
Satrapi, galardonada con el Premio
Princesa de Asturias de Comuica-
cion y Humanidades 2024. Nacida
en Iran, es uno de los nombres mas
destacados del comic internacional,
autora de la que es, para muchos,
una de las mejores novelas graficas
jamas publicada: Persépolis (2000),
un relato autobiografico que narra
su infancia y adolescencia en Iran.
En su discurso, Satrapi dijo: “Quizas,
antes de educar a nuestros hijos
para que tengan éxito econdmico y
social, debiéramos ensefarles que
el verdadero éxito radica, ante todo,
en el humanismo”.
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PREMIOS

20.332

quejas ha recibido

el Observatorio de la Imagen de las Mujeres
en sus 30 anos de existencia. Se cred para
evitar el contenido sexista en publicidad,
medios de comunicacion o Internet.

- ‘ ~

ASODAME celebra sus 30 anos de

emprendeduria femenina

Bajo el titulo ‘30 afios de empren-
dimiento de las mujeres en Barce-
lona. Nuevos retos y oportunida-
des’, ASODAME (Asociacion de
Mujeres Emprendedoras) celebrd
su 30.2 aniversario con una jorna-
da especial en el Palacio Macaya
de Barcelona.

El acontecimiento reunié a exper-
tas en emprendimiento femeni-
no para debatir los principales
desafios e identificar nuevas
oportunidades para las mujeres
empresarias.

En su ponencia, Anna Mercadé,
presidenta de honor del Observa-
torio Mujer, Empresa y Economia
de la Camara de Comercio de

Barcelona, recordd que las muje-
res empresarias marcan tenden-
cia con su manera de hacer, intro-
duciendo valores como la paz, la
concertacion y la humanidad en
el mundo empresarial y que mu-
chas se convierten en auténomas
como solucién a la carencia de
alternativas para conciliar la vida
personal y laboral.

Por su parte, Raquel Gil, regidora
de Promocion Econémica y Ocu-
pacion, Feminismos y Memoria
Democratica del Ayuntamiento
de Barcelona, alenté a continuar
trabajando por un futuro con mas
igualdad y oportunidades para las
mujeres en todos los ambitos.
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MODA

EL CALZADO QUE,

SE LLEVA ESTE OTONO
Y COMO COMBINARLO

Antes de adentrarnos en el frio invierno, " ué zapatos estin
toca plantarle cara al complejo otono. Esta de moda esta tem-
es una de las épocas favoritas de las amantes frf;:‘t‘i:;o?q‘génfs
de superponer capas, pero en materia de combinar cada opcién de forma sencilla
calzado, supone un reto.r Por suerte, |OS y efectiva. Recuerda que, en funcién de
zapatos planos, con tacoén sensato o ligera la ocasion, un zapato u otro permite dar

plataforma, estan en lo mas alto. por anna ParRDO un giro de 180 grados a un estilismo.

™

\Stradivarius

i (89,99€)

4 e 3
] b
Woman EI .
Corte Inglés ; \
(22,99€). ; P
; N .-: Manga 2
g 5209851

C&A

Parfois
(39,99¢€).

= e = Bimbay
; Lola
MOCASINES (195€).

i Los cldsicos mocasines estan atravesando una época

i dorada. En lineas generales, se llevan los modelos planos

i de corte tradicional, con una aplicacion metélica para

¢ aportar un toque distintivo. En caso de tener unos pies 3 ‘

i delicados, es recomendable incluir una plantilla de gel extra. ( = -ﬁ

i Ademas, antes de lanzarte a su compra, te recomendamos ' S, |
i quetelos pruebes con calma, para comprobar qué la -_—— e —

i horma se ajusta, a la perfeccion, a tus pies. Cassani (76 €). Martinelli (99,95 €).




BOTINES ‘CHELSEA’

Los botines chelsea (con elasticos laterales a la altura
de los tobillos) son un clasico que nunca muere. Las
que suefien con ganar centimetros sin abandonar la
comodidad, tienen la opcion de optar por un disefio
con plataforma delantera y tacdn cuadrado. En
cambio, las fanaticas del calzado plano tienen mil
alternativas a su abasto. En materia de colores, el
negro y el granate ganan la batalla este otofo.
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‘Sihgularu
(25.99€).

Pieces
(52,99€).

La Redoute
(59,99€).

C&A
(49,99€).

L Imiloa
(185€).
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Promod
(35,99€)

} Sure Jewels

|
(49,90€).

Leandra
(225¢€).
Deichmann
(34,99¢€).

Camper
(189 €).

Zara

(29,95€).
'Mercules

" (265€).

L@CIl Wear

-5 Munich .
o\l e o (190€).
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ZAPATILLAS

Cdémodas, estilosas y versatiles, las zapatillas deportivas
han dejado atras el gimnasio para ser un calzado apto
para (casi) cualquier ocasion. Aquellas amantes de la
moda que deseen tener un par de deportivas faciles de
llevar, se pueden decantar por modelos de tonos neutros
que tengan una ligera plataforma. Este tipo de disefios
logra un /ook mas sofisticado y elegante.
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ZUECOS

: Aungue son un calzado dificil de defender, una vez
les coges el truco, no hay marcha atras. Las mas

: sofisticadas acertaran con unos zuecos clasicos de

i suela de madera y plataforma. Quienes busquen un :
estilo mas informal pueden optar por los modelos tipo
Birkenstock (planos ergondmicos). Y, por supuesto, :
los calcetines son clave para no pasar frio.

k‘/ Parfois o
' ' (49,99€).

R

‘ y Zara
e, (19,95€).

\4 Sfera
a7

(17,99€).

P W ~ | Massimo —
) ! Dutti
q ‘ (169€). . ——
i / Stradivarius
(25,99€). Mango
l / (25,99€).
_-—_—-—-\
A
e e C & A
,——\_
:—’—-\_(29199(::)-
——— e e y % N
R { RBe X7 . Acus (40¢€).
= —= ] s 1 5 ) 5 -
— —_— — '\‘
S— S —
 — ——

Delacroix
Birkenstock (24,90%€).
(160%€).

Parfois (25,99 €). / /
|

Arena Roja
(36€). | }

%
miMao (75€). Pretty Ballerinas (199 €).

BAILARINAS

Reinas de la pasada primavera-verano, las bailarinas
seguiran en tendencia este otofio, especialmente en

su version de puntera afilada. Para no pasar frio, unos
calcetines de media en tono piel son ideales, mientras que
las mas atrevidas pueden optar por calcetines plateados o
dorados. Al ser un calzado muy plano, una plantilla extra es
clave para mayor comodidad.

Benetton

[
(49,95€). \

v} :
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LA COCINA

160

- recetas

Veinte anos después, he regresado a Italia.

Y cada vez que me pierdo por sus calles empedradas,
siento lamisma emocién. Las risas compartidas en
mi juventud, los mercados rebosantes de frutasy
verduras frescas, el aroma de las

lis-afios de estudd . .

A5 el b pizzas horneadas, el maravilloso sabor dela pastay

. la dulzura de los postres artesanales... me envuelven
escubri el arte de

viyir plenamenfe y . ' enuna calida nostalgia.
ne enamoré de una %
cocina irresistible

Allil

Lasrecetas caseras que aprendi resurgen en mi
que transiormd cada ol e . N -
comida en un placer — mente con claridad. Italia no solo me ensefié a amar

ey it la cocina; me ofrecié una vivencia que perdura en

Ao VVidol A\ Vi y’ mis sentidos.

Con este libro quiero compartir mis mejores
recuerdos y mi auténtica cocina italiana.

OCCa. = en tu

e quiosco /hﬁ»u%éé



EN PORTADA

ANNA CASTILLO

“DONDE MAS CONECTO CONMIGO
MISMA Y ME OLVIDO DE LOS DEMAS,
ES EN EL MAR”

ANNA CASTILLO
comenzo su carrera
artistica, a los 12
afos, como cantante
y bailarina en el
grupo musical SP3.

Jeitb

i e
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Fot®grafia: JB Lacroix/Getty Imag
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“El mayor hito de mi
carrera es el gran
cumulio de i
experiencias v_jvidas,
tanto personales

como profesionales”.
; U

La actriz catalana
tiene un vinculo
profundo con

su familia y un

gran amor por la
naturaleza. Comparte
Su vida vy su arte con
una autenticidad

gue impacta en sus
seguidores.

POR M. T. PASCUAL

n pleno ascenso profesional,

Anna Castillo es uno de los

rostros mds reconocibles

del cine yla television espa-
fiola. Desde los siete afios comenzd a
formarse en el arte de la interpretacién
y su pasién por ella no ha dejado de
crecer. Originaria de la provincia de
Barcelona, a los 12 afios se unié al
grupo musical SP3, donde desarrollé
su talento artistico durante cinco afios.
Sin embargo, fue su papel como Anna
en el programa Club Super3 (T'V3) lo
que le otorg6 una notable popularidad
en su Catalufia natal y la introdujo en
el mundo de la actuacién.

UNA CARRERA CONSOLIDADA
EN TELEVISION

Su carrera dio un gran salto en 2010,
cuando debuté en la gran pantalla con
Blog'y también se adentré en el teatro
al interpretar a Alma en el musical 4,
de Nacho Cano. Estas experiencias le
permitieron conectarse directamente
con el pablico y fortalecer su deseo de
seguir creciendo como artista. “Has-
ta el momento, el mayor hito de mi
carrera es el gran cimulo de experien-
cias vividas, tanto personales como
profesionales”, comenta Castillo en
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Anna Castillo junto al mar en Cadaqués, una de sus actividades favoritas

que la ayudan a desconectar de todo.

una entrevista, reflejando su aprecio
por cada etapa de su trayectoria.

GOYA COMO ACTRIZREVELACION
Entre 2010 y 2012, form¢ parte de
la serie Doctor Mateo 'y participé en
Promocidn fantasma, consoliddndose
como una actriz versitil. En 2013,
se unié a Amar es para siemprey bri-
116 en La llamada, un musical que se
convirti6 en un fenémeno de criti-
ca y puablico. Su papel en E/ olivo,
dirigido por Iciar Bollain, le vali6 el
Goya como Actriz revelacién, mar-
cando un punto de inflexién en su
carrera.

La actriz ha seguido diversificin-
dose, participando en producciones
como E/ Ministerio del Tiempo'y la
pelicula Oro, ademis de la adapta-
cién cinematogrifica de La flamada.
En 2017 protagonizé Viaje al cuarto
de una madre, donde exploré la com-
plejidad de las relaciones familiares,
y en 2018, formo parte de la serie
Arde Madrid, creada por Paco Leén.

La actriz explica que lee “para
desconectar y a la vez conectar
con historias que no son

mias, descubrir personajes y
emocionarme con ellos”.

AMANTE DEL MAR Y LA BUENA
COMIDA

Anna es consciente de la importancia
del equilibrio en su vida personal y
profesional. “Donde mds he conec-
tado conmigo misma y me olvido de
los demis es en el mar. Viviendo en
Madrid es complicado, pero siem-
pre que puedo me escapo’, comentd
recientemente. Sus planes antiestrés:
leer, hacer deporte, cocinar o salir con
sus amigas a tomarse un vino. “Me
pone de muy buen humor comer”,
concluye con naturalidad, dejando
claro que le encanta disfrutar de los
placeres simples de la vida.

‘ESCAPE’ SU ULTIMO TRABAJO
A Anna Castillo la podemos veren
E'scape, la nueva pelicula de Rodrigo
Cortés y con Mario Casas como su
hermano. Ademads, en estos tltimos
tiempos también ha interpretado un
papel que sorprenderd a todos en Su
Magjestad, otra serie que llegard pron-
to a Prime Video. En ella interpreta
a Pilar, una princesa de Espaiia algo
frivola, perezosa y con carencias
emocionales.

DATOS SOBRE...

Fotografia: Instagram.

ANNA

® ESTRELLA DE VIDEOCLIPS.
En 2018, Anna aparecio en el
videoclip Duele de la banda
indie Dorian, y al ano siguien-
te, en On me de su amigo St.
Woods, mostrando su versati-
lidad artistica.

® HERMANA CANTANTE. Su
hermana menor, Eva, a la que
la actriz lleva cinco afios, es
vocalista del grupo musical
Red Kiss. Anna ha compartido
muchas fotos en redes socia-
les donde puede apreciarse el
parecido entre ambas.

® GATO FAMOSO. Su gato,
llamado Capitan, es una
figura recurrente en sus redes
sociales. Es tuerto y ha sido
descrito por Anna como su
“companero mas fiel”. Pre-
cisamente porque es tuerto,
lo llamoé Capitan. Queria un
nombre que sonase a pirata.

® ABANDONO LA CARRERA
DE PSICOLOGIA. Anna tiene
un pasado universitario que
decidio abandonar. Comenzd
a estudiar psicologia en la
universidad, pero decidio dejar
la carrera después de tres anos,
comentando que prefiere ser
“usuaria de psicologia” en lugar
de practicarla como profesion.
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LA TECNOLOGIA é
ES UNA GRAN
ALIADA, que puede
ayudarte incluso¥en!
tu entrenamiénto
fisico, peroes
imprescindiblée

que establezcas
momentos de
desconexion
digital.
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CONSEJOS|

Los dispositivos
electronicos se han
convertido en nuestros
aliados imprescindibles,
sin embargo, el
“enganche continuo”
pasa factura a nuestra
salud fisica y mental y
al planeta.

POR LAURA VALDECASA

os pasamos el dia pega-
dos al mévil y a otros
dispositivos electronicos
y lo peor es que no nos
damos cuenta, siempre con la excusa
de que es por motivos de trabajo o de

14 mia

PARA CONSEGUIR EL

BIENESTAR DIGITAL

que necesitamos desconectar. El uso
abusivo de estos elementos en estos
tltimos afos ha generado un empeo-
ramiento de nuestra salud y, ademds,
un serio problema de contaminacién.

GRAVES CONSECUENCIAS

Segtn el I Estudio ING Bienestar
Digital, solo un 5,6 % de la ciu-
dadania conoce bien el problema
de la contaminacién que provoca
internet. Basten algunos datos para
hacernos idea de las dimensiones de
esta circunstancia. Por ejemplo, si

Internet fuera un pais, estaria entre
el tercer y sexto mas contaminan-
te del mundo en emisiones. O que
cuatro horas viendo videos en el
teléfono mévil contamina lo mismo
que un coche recorriendo cincuen-
ta kilémetros. Enviar un email con
un archivo adjunto equivale a dejar
encendida una bombilla durante
veinticuatro horas.

Y es que, el tiempo de consumo de
estos dispositivos genera un gasto de
energia. Por no hablar del gasto que
provocan los centros de acumulacién

CUATRO HORAS VIENDO VIDEOS EN EL TELEFONO
MOVIL CONTAMINA LO MISMO QUE UN COCHE
RECORRIENDO CINCUENTA KILOMETROS.




EL 7% DE LAS
PERSONAS SUFRE
NOMOFOBIA, EL
MIEDO IRRACIONAL A
ESTAR UN TIEMPO SIN
TELEFONO MOVIL.

de datos, especialmente de agua y
refrigeracion. O de que la fabricacién
de los dispositivos que nos permiten
el acceso al mundo digital, ya sean
grandes infraestructuras o pequefios
dispositivos de manejo personal, tie-
ne una importante huella de carbono
en el planeta.

EFECTOS EN LA PERSONA

Y qué ocurre en las personas debido
a ese elevado tiempo de exposicién?
Los datos vuelven a darnos una pista
de cémo estd la situacién en nuestro
pais. E150% de los espaiioles consi-
dera que no tiene un buen bienestar
digital. Y el 70% de las personas sufre
nomofobia, es decir, el miedo irra-
cional a estar un tiempo sin mévil.
Experimentar cierto grado de ansie-
dad, nerviosismo, estrés, insomnio...

son solo algunas de las consecuencias
de un uso abusivo y continuado de los
dispositivos electrénicos.

ENGANCHE EMOCIONAL

Para mejorar nuestro bienestar
digital, es esencial entender en qué
consiste. Como explica Lucia Hal-
ty, experta en psicologia de la per-
sonalidad y salud mental digital, “el
bienestar digital es tener una rela-
ci6én sana con la tecnologia”. Y, para
tener relaciones sanas, las personas
tienen que poder decidir como se
relacionan con la tecnologia. Es
decir, aunque pensamos que somos
muy racionales, este tipo de tecnolo-
gia nos engancha desde un compo-
nente emocional.

Por eso, es bueno pararse a pensar
qué funcién estd cumpliendo la tec-
nologia en nuestra vida. Observar
qué estaba pasando antes y qué hace-
mos antes de recurrir al dispositivo
electrénico, y cémo nos encontramos
después de usarlo. Asi sabremos si
una parte de nuestra autorregulacion
emocional la tenemos depositada en
los dispositivos tecnoldgicos, o no.

SIGNOS DE ALARMA

@ Limite de tiempo: se trata de
gue observes, no el tiempo de
uso, sino la funcién que tiene
la tecnologia en ese momento.
Averigua gué necesidad esta
cubriendo en cada momento
la tecnologia.

® Horarios fijados: si te resulta
complicado respetar unos
horarios de no mandar -ni
recibir- mails o de mensajeria
instantanea, estas perjudican-
do tu salud mental digital.

® Autoobservacion: debes
prestar atencidn a ver qué te
pasa y cémo te encuentras
cuando no tienes el acceso.
Si tu nivel de malestar es muy
alto, entras en la categoria de
problema.

PARA EL BIENESTAR DIGITAL

CONSEJOS

® Tomar conciencia. Ser cons-
cientes de que Internet si tiene un
impacto es el primer paso para ad-
quirir nuevos habitos digitales, para
el consumo de la tecnologia de una
forma mas saludable, equilibrada y
consciente.

® Apagar el mévil en momentos
clave. Al activar el modo avién en

PRACTICA LIMPIEZAS
i DIGITALES, tu teléfono movil y tu
i cabezate lo agradeceran.

esos momentos en los que necesi-
tamos concentrarnos, eliminamos
distracciones y mejoramos nuestra
capacidad de enfoque. A largo pla-
70, este habito puede tener un im-
pacto positivo en la salud mental.

® Practicar limpiezas digitales.
Limpiar la galeria de fotos de los
dispositivos y de la nube, eliminar
correos electrénicos antiguos o
prescindibles (publicidad, mensa-
jes, duplicados, etc.), desactivar la
descarga automatica de archivos
en aplicaciones de mensajeria

o borrar contenido de las redes
sociales periddicamente, contribu-
ye a la sostenibilidad del planeta y
reduce nuestra “carga cognitiva”.

@ Evitar divagar en redes sociales.
Fijar un tiempo de uso maximo
para no divagar en ellas puede
mejorar nuestro bienestar mental
y reducir la huella de carbono de
nuestra actividad online.

® Personalizar, o silenciar, las
notificaciones. Sobre todo en las
aplicaciones que no sean de extre-
ma necesidad o reducirlas a casos
muy concretos, puede ayudar a
reducir el estrés que sufrimos y
mejorar asi nuestra salud mental

@® Evitar la luz azul antes de dor-
mir. No utilices los dispositivos al
menos dos o tres horas antes de

acostarte. Al hacerlo, notaras una
mejora significativa en la calidad

de tu suefo.

® Elegir servicios responsables.
Las opciones menos contaminan-
tes son también mas respetuosas,
menos invasivas y mas seguras, al
no recopilar nuestros datos.

® Desconectar para reconectar.
Dedicar tiempo a actividades sin
pantallas permite reconectar con
uno mismo y disfrutar de la com-
pania de los seres queridos.




VIVE MIA

Club de Lectura Mia con

ANGELA BANZAS

Hace un afio, recibiamos en el Club de Lectura Mia a Angela Banzas para
hablar de ‘La sombra de la rosa’. Ahora, recién publicado ‘El aliento de las
llamas’, la autora repite experiencia en un nuevo encuentro. ror TRINI CALZADO

silencio de las olas'y La

conjura de la niebla) le

bastaron a Angela Ban-
zas (Santiago de Compostela, 1982)
para ser considerada ‘la voz del z4ri-
ller gallego’. Pero es que, desde su
debut, en 2021, no ha hecho sino
demostrar que se trata de un géne-
ro que domina a la perfeccién, en el
que se siente comoda para ahondar
en historias de intrigas. Y no solo
de intrigas, porque en sus pagi-
nas entrelaza también, de manera
magistral, historias de amor, traicién
y venganza. Es lo que sucede en su
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penas dos novelas (£/

COMO VIENE
SIENDO
HABITUAL,

la autora y las
lectoras de Mia
mantuvieron
una interesante
charla en

el Hotel
Wellington, de §
Madrid.

nueva novela, E/ aliento de las llamas
(SUMA), una novela extraordina-
ria que profundiza en lo que sucede
cuando las llamas alimentan nues-
tros impulsos y la inica via de reden-
cién es arder.

LA PETICION

Madrid, 1889. Los bomberos trasla-
dan en camilla a un hombre grave-
mente herido por el incendio que ha
arrasado el Gran Hotel Inglés. Con
un hilo de voz, consigue pronunciar



ANGELA BANZAS
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ante su amiga Emilia Pardo Losada
(inspirada en la escritora Emilia Par-
do Bazin) una frase que supone el
detonante de la historia y de la novela:
“Encuentra a Jimena. La nada, aqui”.
Con un misterioso mensaje, asi
empieza E/ aliento de las llamas, una
peticién que hace viajar a la prota-
gonista de Madrid a Galicia para
encontrar a una mujer que no cono-
ce, pero que espera que le dé res-
puestas. Sin embargo, una vez alli,
el misterio no serd solo dilucidar su
paradero, sino que todos guardan
secretos en un lugar donde la nada
parece ser la unica realidad palpable.

<

UNA NOVELA DE MUJERES

“Yo queria escribir una historia de
amor, pero me fui al siglo XIX y me
encontré con una mujer relegada al
ambito doméstico, una mujer que
no encontraba su lugar en la socie-
dad porque se le habia negado, una

ESTE NUEVO CLUB

DE LECTURA MiA tuvo
lugar gracias a Penguin
Random House, el Hotel
Wellington, de Madrid, y
Cafés La Mexicana, que
fueron los patrocinadores
gue hicieron posible el
encuentro con la escritora.

mujer sin voz... Entonces, claro, sin
igualdad, no pude encontrar amor”,
nos cont6 Angela.

La autora encontré la inspiracién en
mujeres como Emilia Pardo Bazin,
“una referente como mujer, como
literata”, gracias a la que descubrié a
Gertrudis Gémez de Avellaneda,una
poetisa del siglo XIX. “Me inspir6 su
fortaleza, la forma en que tenian de
concebir la igualdad entre hombres

y mujeres”, asegurd, para continuar:
“Hay muchos personajes, sobre todo
son mujeres que tienen una forma de
sentir muy honda: son mujeres bur-
ladas, mujeres traicionadas, mujeres
muy fuertes también que luchan y
que estan muy unidas, que se arropan
y se rescatan entre ellas”,

COMO VIVE SU PROFESION

A la pregunta de qué es lo que més
le gusta de su trabajo como escrito-
ra, Angela nos conté que “Lo que
mads me gusta de escribir es que no lo
veo como un trabajo, para mi, es una
vocacion, es un disfrute. Escribir, en
el fondo, es algo vital, una necesidad
que tengo”. Un disfrute que se refleja
en su prolificidad, con cuatro novelas
en apenas cuatro afios, que se entien-
de después de saber que “me levanto
por las mafanas con mil ideas burbu-
jeando dentro de la cabeza y desean-
do plasmarlas en un papel”.
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EXPERTOS

Soluciona tus dudas

AQUI TIENES LAS RESPUESTAS DE LOS ESPECIALISTAS

POR TRINI CALZADO

¢cREALMENTE CRECEN LAS OREJAS CON

Respuesta: Es normal escuchar
que las orejas crecen a medida que
envejecemos. Muchas personas, al
mirarse al espejo en la vejez, notan
que sus orejas parecen mds grandes
de lo que solian ser en su juventud, lo
que alimenta este mito. Sin embargo,
la realidad es que las orejas no crecen
en términos de afiadir tejido nuevo,
sino que experimentan una serie de
cambios que hacen que parezcan més
grandes.

Ocurre que la estructura externa de la
oreja, el pabellén auricular, se va des-
colgando con el paso del tiempo. El
cartilago que forma gran parte de la
estructura de la oreja se va debilitando
yla piel pierde elasticidad, lo que pro-
voca un efecto visual de mayor tamafio
o crecimiento.

La gravedad juega un papel impor-
tante en este proceso. Con el paso de
los anos, la piel se estira y el cartilago,
al perder su firmeza original, tiende a
caer ligeramente. Este descolgamien-
to (corregible con cirugia) se hace mas

LA EDAD?

evidente en personas de mayor edad,
lo que puede dar la impresién de que
las orejas han crecido. ;Por qué sucede
esto?

® Pérdida de elasticidad. Con el
tiempo, la piel produce menos cold-
geno y elastina, proteinas que le
otorgan firmeza y elasticidad. Como
resultado, la piel de las orejas, como
la del resto del cuerpo, se vuelve més
tlicida y se cae.

@ Debilitamiento del cartilago. El
cartilago de las orejas también pierde
su firmeza con la edad, lo que contri-
buye al descolgamiento. Este cartilago
ya no es capaz de mantener su forma
original, lo que puede hacer que las
orejas parezcan mas largas.

@ Efecto de la gravedad. La grave-
dad tiene un impacto constante sobre
el cuerpo. En las orejas, este efecto es
mds visible con el tiempo, ya que el
cartilago y la piel, al estar mds debili-
tados, tienden a caer hacia abajo.

® Cambios naturales. Los I6bulos
de las orejas, al no tener cartilago, son

mds propensos a estirarse y descolgar-
se con los afios, algo particularmente
visible en quienes llevan pendientes
grandes o pesados durante largos
periodos de tiempo.

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

éLAS PERSONAS CON CANCER PUEDEN HACER EJERCICIO O ES
MEJOR QUE DESCANSEN CUANTO PUEDAN?

RESPUESTA: Lo ideal es que hagan
un ejercicio moderado. Como en la
mayoria de las situaciones en la vida,
la situacién ideal para luchar contra
un cancer es hacer una vida lo mas

tanto, en lo posible y con los descan-
SOs necesarios, mantener actividad
fisica es positivo.

sana posible, descansar las horas que
toquen, alimentarse lo mejor posible
y hacer un ejercicio regular. Algunos
pacientes pueden sentirse cansados o
fatigados, pero, si entran en el circulo
de entonces no hacer ejercicio, cada
vez la sensacion es de ir a peor. Por

DR. PABLO MARO-
TO. Oncologo del
Hospital de la Santa
CreuiSant Pauy
colaborador de Nu-
triactivos (nutriacti-
vos-renal.com).




camentos especificos para mejorar
la salud 6sea, llamados bifosfona-
tos, acudan al dentista antes de
iniciarlo. Estos farmacos se utilizan
para tratar la osteoporosis, ya sea
en forma de pastillas o inyecciones,
y muchas personas no son cons-
cientes de que ellos mismos o sus
familiares los estdn tomando. Estos
medicamentos pueden acumular-
se en el cuerpo y dificultar ciertos
procedimientos dentales, como las
extracciones. Una vez iniciado el
tratamiento, realizar una extraccion
o cirugia dental puede exponer

el hueso y aumentar el riesgo de
desarrollar osteonecrosis, una con-
dicion dolorosa que puede generar
infecciones graves, dificultad para ;
tragar y que no tiene cura definitiva. :
Esto representa un desafio impor-
tante, ya que, en casos de infeccidn
o dolor dental severo, extraer una
pieza dental podria agravar el pro-

A

RESPUESTA: La osteoporosis es una
enfermedad que afecta a los huesos,

puede llevar a la pérdida dental.
Esto no solo afecta a la capacidad

volviéndolos mas fragiles y aumen-
tando el riesgo de fracturas.
Aunqgue a menudo asociamos esta
condicion con fracturas de cadera,
mufieca o columna, su impacto en
la mandibula y, por ende, en los
dientes, es un aspecto que merece
mas atencion. A medida que los
huesos de la mandibula pierden
densidad, disminuye su capacidad
de sostener los dientes, lo que

de masticar correctamente los ali-
mentos, la digestion o una correcta
nutricion, sino que también impac-
ta en la autoestima y el bienestar
emocional de los mayores, pues

la falta de piezas dentales afecta
directamente en la forma en que
una persona habla.

Ademas, es fundamental que los
pacientes que estén a punto de
comenzar un tratamiento con medi-

blema al exponer el hueso, compli-
cando aun mas la situacion.

DR. JOSE
FRANCISCO
RADA. Odontologo
especialista en
implantologia y
director médico de
Sermade, Madrid
(sermade.es).

{QUE BENEFICIOS TIENE LA PRESOTERAPIA?

RESPUESTA: El inevitable paso de
los aflos nos afecta en todos los
sentidos, y en especial fisicamente.
El cuerpo sufre una serie de cam-
bios naturales que pueden provocar
dolores, problemas de circulacion,
edemas y otros sintomas relaciona-
dos con el desgaste de las articula-
ciones, la pérdida de masa muscular
y la disminucién de la densidad
osea.

Estos sintomas pueden estar aso-
ciados a problemas concretos y es
recomendable hacer visitas perio-
dicas al médico, pero las molestias
ocasionales también pueden ser
tratadas con técnicas no invasivas
como la presoterapia, un tratamien-
to que utiliza la presion del aire para
mejorar la circulacion sanguinea y
linfatica.

Esta terapia es especialmente efec-
tiva para los mas mayores, ya que
combate problemas tan habituales

como la retencion de liquidos y la
pesadez en las piernas, facilitando
una mejor y mayor movilidad para
que puedan realizar acciones coti-
dianas. Entre sus multiples benefi-
cios, este tratamiento puede aliviar
las piernas pesadas y ayudar a
prevenir complicaciones vasculares.
Incorporar la presoterapia en el dia a
dia de los mas mayores contribuye a
asegurar una mejor calidad de vida
Yy un envejecimiento mas saludable
y activo.

La presoterapia puede realizarse
tanto en cabina, en centros espe-
cializados, como desde casa, si se
cuenta con unas botas de compre-
sion (cada vez son mas populares)
gue ayuden a incrementar la cir-
culacion sanguinea, recuperar los
musculos y reducir la inflamacién,
ademas de reducir la retencion de
liguidos, prevenir y tratar las varices,
estimular el sistema linfatico, mejo-
rar la movilidad y reducir el dolor.

&R/

SERGIO GARCIA
HERRERO. Fisiote-
rapeuta, director de
formacion Hyperice en
Iberia y propietario de
TG Sport Clinic.
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EXPERIQS

(QUE SINTOMAS INDICAN QUE SE ESTA
SUFRIENDO UN ICTUS?

RESPUESTA: Existen tratamien-
tos que efectivos en reducir las
secuelas de un ictus, pero deben
realizarse en las primeras horas
tras sufrir el evento, por lo que el
tiempo y la deteccién son claves:

Regla FAST (‘face’, ‘arms’,

‘speech’, ‘time’: cara, brazos,
lenguaje, tiempo). Los signos
mas reconocidos son la paralisis
facial, que presenta una desviacion
subita de la comisura bucal, con
babeo asociado y alteracion de
la articulacién, con modificacion
de la simetria facial y que puede
asociar un parpado caido; dejar
de sentir o mover el brazo de
manera completa o parcial; y la
aparicion de un lenguaje ininte-
ligible o inconexo, aparicion de
balbuceos o la ausencia de res-
puesta ante drdenes verbales.

Pérdida de fuerza en extre-

midades. Otro de los sinto-
mas mas reconocibles del ictus.
Generalmente afecta al brazo y
la pierna de un mismo lado del
cuerpo y en diferente grado, des-
de completa hasta leve. Dicha
pérdida puede manifestarse en
torpeza en los movimientos, tro-
piezos por falta de fuerza en el pie
o la caida completa de la persona
por falta de fuerza en la pierna.

Pérdida y/o alteracio-

nes de la sensibilidad. Se
pueden sentir calambres, hor-
migueos o completa ausencia
de sensibilidad en parte o tota-
lidad de hemicuerpo y cara.

Alteraciones de conscien-

cia. Desde repentina des-
orientacion (no reconocer caras,
mostrar extrafieza o miedo) hasta
presentar somnolencia repenti-
na o incluso falta de respuesta.

Disfagia. Debido a la alte-
racion motora y sensitiva
provocada por el ictus, la mus-

culatura orofaringea puede estar
afectaday provocar dificultades
en la deglucion de la persona,
provocando disfagia y por tanto
posibilidad de atragantamiento,
tanto con liquidos como sélidos.

Alteraciones cognitivas. El

paciente puede modificar
el curso de una conversacion
con un tema no relacionado, o
con discurso vacio, repetir infor-
macion ya conocida... Cualquier
comportamiento que nos resulte
extrafio o inadecuado para la
persona puede ser consecuen-
cia de estar sufriendo un ictus.

Cefalea. Aparicion subita

de dolor de cabeza inten-
so, sin localizacion especifica,
global y frecuentemente aso-
ciado a vomitos y alteraciones
del nivel de consciencia.

Alteraciones visuales. La

aparicion de ceguera subita
de todo o parte del campo visual,
la aparicion de centelleos u otros
fendmenos visuales extrafnios debe
alertarnos como posible sintoma
de que se esta sufriendo unictus.

Alteraciones auditivas. Los
acufenos, zumbidos, pitidos
o ruidos inespecificos que apare-
cen de forma repentina pueden
ser sintomas de advertencia ante
un accidente cardiovascular.
También la aparicion de vérti-
os o pérdida auditiva brusca.
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‘I Olncontinencia. Puede
darse la relajacion de

esfinteres y por tanto incon-

tinencia urinaria y/o fecal.

DRA. NATACHA

de Neurorrehabili-
b tacion del Hospital
Los Madrofos,
Madrid (hospita-
llosmadronos.es).

LEON. Directora de
la Unidad Avanzada :

(CUALES SON LOS
EFECTOS DE LA
PERDIDA DE
ESTRADIOL?

RESPUESTA: El estradiol es una hor-
mona esteroidea sexual femenina que
aumenta el colageno, la elasting, la
vascularizacion y el grosor de la piel.
Asi, cuando el estradiol se va perdien-
do por efecto del envejecimiento, cau-
sa una mayor sequedad en la piel

y aparicion de manchas, ademas de
producir arrugas v flacidez. También

actua negativamente sobre el cabe-

llo, acelerando su caida, produciendo
sequedad y fragilidad, provocandole
un aspecto seco, fino y quebradizo.

En cuanto al envejecimiento corporal
en su conjunto, cuando el estradiol se
va perdiendo, surge la celulitis, se pro-
nuncia la natural caida del pechovy la
grasa se concentra en la cintura.
Igualmente, juega un papel crucial en el
declive sexual que se experimenta en el
climaterio y afecta al estado emocional
y animico.

DR. ALFONSO
GALAN. Experto en
medicina antienveje-
cimiento en la Clinica
Neolife, Malaga
(neolifeclinic.com).

TE DAMOS
RESPUESTAS

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

miaexpertos@zinetmedia.es



PUBLIRREPORTAJE

QUE HACER EN CASO DE
DIARREA, DOLOR ABDOMINAL
Y FLATULENCIA

ILOS INVESTIGADORES DESARROLLAN UN PRODUCTO SANITARIO INNOVADOR!

Las molestias intestinales recu-
rrentes, como la diarrea, el dolor
abdominal y la flatulencia limitan
la calidad de vida de muchas
personas. Sin embargo, s6lo unos
pocos pueden hablar abiertamente
de ello, y el tema se evita incluso
entre amigos y conocidos. Para ello,
los investigadores han desarrollado
el innovador producto sanitario
(Kijimea Colon Irritable PRO, disponi-
ble en farmacias), que por fin podria
ayudarle.

e estima que en Espafa cerca
del 20% de la poblacién padece
regularmente de diarrea, dolor
abdominal, flatulencia o es-
trefiimiento. Lo que muchos no saben:
si las molestias se producen de forma
recurrente, suele esconderse el sindrome
de colon irritable detras. En este caso,
un producto sanitario desarrollado y

Agente

Bifido- J
patoégeno

bacterias

intestinal

Las bifidobacterias de Kijimea Colon Irritable
PRO se adhieren protegiendo la pared
intestinal irritada. Las molestias intestinales
recurrentes se alivian significativamente.

La imagen representa a una afectada.

probado para combatir estos sintomas
(Kijimea Colon Irritable PRO, disponible
en farmacia) puede ayudar.

LO QUE REVELA LA CIENCIA

Hoy en dia, los cientificos parten de la base
de que una barrera intestinal danada suele
ser la causa de las dolencias intestinales
recurrentes. Incluso la mds minima lesion
en la barrera intestinal puede hacer que los
agentes patdgenos y las sustancias nocivas
penetren en la pared intestinal, irriten el
intestino y causen inflamacion. Las conse-
cuencias son miltiples: diarrea recurrente,
amenudo acompailada de dolor abdominal,
flatulencia ¥, a veces, estrefiimiento.
Basandose en estos resultados, los inves-
tigadores han desarrollado el producto
sanitario Kijimea Colon Irritable PRO.
Las bifidobacterias unicas de la cepa
HI-MIMBb75 (contenidas exclusivamen-
te en Kijimea Colon Irritable PRO) se
adhieren alas zonas dafiadas de la barre-
ra intestinal, como un parche protector.
Laidea es que, bajo este parche, la barrera

Kijimea Colon Irritable PRO cumple con la normativa vigente sobre los productos sanitarios.

Se requiere un primer diagnostico médico del colon irritable.
CPSP21233CAT

intestinal puede regenerarse, las moles-
tias intestinales pueden desaparecer.

LO QUE DEMUESTRA UN ESTUDIO
Un estudio a gran escala sobre el colon
irritable ha demostrado recientemente la
eficacia de Kijimea Colon Irritable PRO
para tratar la diarrea, el dolor abdominal,
la flatulencia y el estrefiimiento. El factor
decisivo: la calidad de vida de los afecta-
dos también mejor¢ significativamente,
por lo que lo recomendamos. Pruebas
cientificas concluyentes para una dolen-
cia real muy comun.

En su farmacia:

Kijimea Colon Irritable PRO
(CN-195962.1)

o ®KyiMEA |
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TRATAMIENTO
PREVENTIVO
ANTIMANCHAS es el

filtro solar. Debemos
acostumbrarnos a utilizarlo
todo el afio, no solo los
meses de verano, y desde
una edad temprana”,
destaca el doctor Ortega.

COMO IDENTIFICAR LAS
MANCHAS DE RIESGO

Y QUE HACER PARA TRATARLAS

El paso del tiempo vy el exceso de sol son los principales culpables de que
algunas zonas del cuerpo se cubran de manchas, como puede ser el rostro,
el escote o las manos. Pero estos no son los tnicos motivos por los que la

piel deja de ser uniforme, al mismo tiempo que no todas estas marcas

deben ser tratadas como un tema puramente estético. En mas de una
ocasion es la salud lo que esta en riesgo. por MARIA GARCIA

lo largo de nuestra vida,
es habitual que aparez-
can distintas manchas
en la piel, pero no todas
tienen el mismo origen ni implican
los mismos riesgos. Aunque muchas
de estas marcas son inofensivas y
forman parte del proceso natural de
envejecimiento, algunas pueden ser
una sefial de problemas mds serios
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que merecen atencién médica.

Para saber cuando debemos preocu-
parnos, es fundamental saber dife-
renciar entre las manchas que solo
afectan a la apariencia y aquellas que
podrian alertar sobre algo mds gra-
ve.Y la forma mds fiable de salir de
dudas es siempre acudir a un profe-
sional experto en problemas de la piel,
en este caso el dermatélogo.

FUERA DUDAS

En muchas ocasiones, tanto al hablar
de problemas dermatolégicos como
de otras patologias, es normal retra-
sar la consulta y restar importancia
al problema. Esto solo conlleva una
pérdida de tiempo y es que, al hablar
de la piel, como en tantisimos otros
casos, el tiempo es oro.

El doctor Antonio Ortega, médico-



LA REGLA BASICA

Asi mismo, el dermatdlogo de
Clinica Menorca nos recuerda que
existe una regla basica, pero muy
eficaz y facil de recordar, que es la
que se conoce como del ABCDE.

@ ASIMETRIA. Si el lunar, al divi-
dirlo en dos partes, se ven di-
ferentes la una de la otra, debe
analizarlo un especialista.

@ BORDE IRREGULAR. Si el borde
del lunar presenta cortes u on-
das, acude al dermatélogo.

® CAMBIOS DE COLOR. Mas claro,
mas oscuro o con una distribucién
desigual en el color, pide cita.

@ DIAMETRO. No dudes en acudir
al especialista si sobrepasa los
6 milimetros.

@ EVOLUCION. Si sangra o notas
picazon, debes acudir al der-
matdlogo para que te realice
una exploracién exhaustiva y
descartar si se trata o no de un
melanoma.

dermatélogo de Clinica Menorca,
nos recuerda que: “detectarlo en sus
inicios es la mejor garantia de una alta
probabilidad de curacién. Por supues-
to, no todo es melanoma, pero si hay
otras muchas lesiones cutineas que
conviene eliminar para evitar males
mayores”.

A la hora de realizar un primer estu-
dio en casa, el doctor Ortega reco-
mienda: “En primer lugar, observar
si cambia de aspecto rdpidamente.
Aumento del tamafio de la mancha,
inflamacién de esta o alrededor del
propio lunar, asi como episodios de
sangrado o molestias. Si ocurre algu-

PN
EL EXPERTO

DOCTOR ANTONIO
ORTEGA.
Médico-dermatdlogo
de Clinica Menorca
(clinicamenorca.com)

LAS MANCHAS PROVOCADAS POR EL SOL SE
LOCALIZAN EN LAS ZONAS SOBRE EXPUESTAS DE
DERMIS FINA, COMO LAS DEL ESCOTE, EL DORSO

DE LAS MANOS O LOS ANTEBRAZOS.

na de estas circunstancias o de repen-
te pica, escuece, tiene latido... Siempre
es recomendable consultar con un
dermatélogo”, concluye el doctor.

CUESTION DE EDAD

“El efecto prolongado en el tiempo
de la exposicién solar responsable del
envejecimiento cutdneo en forma de
manchas (entre otros) es debido a que
la capacidad de regeneracion celular
del organismo se agota y ese exceso de
pigmento, que aparece en la superficie
de la piel, se compacta y no puede ser

a

s

digerido por los macréfagos de la piel.
Por lo tanto, la mancha persiste en la
epidermis”, recuerda el dermatélogo
para explicar por qué al cumplir afios
se van acumulando manchas enla piel.
A partir de los 45 afios, la capacidad
de respuesta de reparacién celular
disminuye. Se vuelve mis lenta y
aquellas manchas solares que desa-
parecian en invierno, a partir de ahora
persisten todo el afio, se vuelven mds
oscuras y aumentan en nimero. Y este
tipo de manchas son las que mads se
ven en consulta.

(D

NI PELIGROSAS NI DESEADAS

Tras el diagnoéstico del dermato-
logo y la posterior celebracion,

al saber que nuestra salud no se
resiente, toca el decidir si se quiere
eliminar esa mancha. En muchos
casos, tanto la cosmética como
algunos farmacos, asi como trata-
mientos de laser, no agresivos, son
muy eficaces en algunos casos.

Desde la Clinica Mira + Cueto,
enumeran cuales son las manchas
no solo mas comunes entre las
pacientes que acuden a consulta,
también las que resultan mas sen-
cillas de eliminar y los tratamientos
ofrecen mejores resultados.

® Pecas: son manchas en la piel
pequenas de bordes bien de-
finidos y color café con leche,

tipicas de pieles claras o peli-
rrojas, y estan presentes desde
la infancia en general.

® Melasma: son manchas en la
piel de bordes mal definidos
que aparecen en mujeres de
piel morena en frente, labio
superior, mejillas o borde de
mandibula y suele existir una
influencia hormonal (embara-
zo, anticonceptivos o trata-
mientos hormonales...).

® Pigmentacion postinflamato-
ria: son aquellas que aparecen
después de una agresién en la
piel, como cuando manipula-
mos un granito o tras resolver-
se una herida, quemadura o
aranazo en la piel.
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SALUD

PREGUNTALE A
4 DR. MARTINEZ

Puedes escribirnos a redaccion@miarevista.es o enviarnos
un WhatsApp al 661 675 375.

POR TRINI CALZADO

¢ES POSIBLE EVITAR LA CANDIDIASIS?

A pesar de mantener una higiene de mi zona intima impoluta, siempre he tenido tendencia a sufrir candidiasis. Lo
peor es que, entre todas las molestias, siento un intenso dolor al orinar que me complica todo atin mas. ¢Hay algo
que pueda hacer para evitar esta infeccion? ¢O que, al menos, se me repita mucho menos? @ Pilar Torrejon, Zuera.

RESPUESTA: Los mi-
croorganismos de la flora
vaginal mantienen el pH
adecuado vy la protegen
frente a infecciones o
agresiones externas.
Cuando la flora se des-
equilibra, las bacterias
proliferan y aparecen las
infecciones o candidiasis.
Los sintomas son: quema-
zOn O escozor en la zona
intima, dolor al orinar y un
cambio en el flujo vaginal,
que se vuelve blanco

y grumoso. Algunos
factores favorecen ese
desequilibrio de la flora.
Para evitarlos, utiliza en tu
higiene productos respe-

tuosos con la flora vaginal,
gue no contengan perfu- @
mes y que sean suaves (Si

necesitas lavarte varias

veces al dia, hazlo una vez

con jabon vy el resto Uni-

camente con agua). Evita

vestir prendas demasiado

ajustadas y ropa interior

de tejidos sintéticos (me-

jor de algoddn). Cuando

vayas al bafo, limpiate

siempre de delante hacia

detras. Para una buena

transpiracion de la zona

intima, no abuses en la

utilizacién de salvaslips

0 compresas, y cambiate

la ropa justo después de

hacer ejercicio.

¢ES ASMA O SE TRATA DE ALERGIA?

Siempre que pueden, mi hija y su familia vienen a visitarnos y

pasar el fin de semana en casa, ya que aqui mis nietos lo pasan
mejor que en la ciudad. Sin embargo, aunque siempre ha sido una
nifa muy sana, las ultimas veces que ha venido, mi nieta ha sufrido
tres ataques en los que le costaba respirar y, ademas, tosia bastante,
mientras diabamos un paseo por el bosque. ¢Podria tratarse de asma o

es que ha desarrollado alguna alergia?

Segovia.

RESPUESTA: Virginia, efec-

v

tivamente, esos ataques

que describes podrian ser

provocados por el asma. Los ’
sintomas varian de un nino 'Q

a otro, asi que mi consejo

es que llevéis a tu nieta al

pediatra cuanto antes para

que evalue su estado y averi-

gliéis si tiene asma o se trata ' -
de otro tipo de problema

respiratorio.
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¢SU SITUACION HA HECHO
QUE LE CAMBIE EL CARACTER?

Por unos problemas de pulmoén, el benjamin de

la familia ha pasado por quiréfano varias veces
en los ultimos aifos. Afortunadamente, su salud va
mejorando con las intervenciones, pero antes era
muy alegre y ahora esta todo el dia triste y arisco.
éPuede estar relacionado? ® Maribel Albelda, Paterna.

RESPUESTA: Efecti-
vamente, Maribel, un
hecho como haber
tenido que pasar tantas
veces por quiréfano en
tan poco tiempo y a
una edad tan temprana,
podria haber influido
enormemente en el
estado de animo y en el
caracter del pequeiio.
No hay duda de ello. No
obstante, no es menos
cierto que su cambio de
caracter también puede
deberse a otras cosas.
Por lo tanto, hablad con

el nifio con tranquilidad
para que os cuente qué
le pasa y qué le esta
preocupando de esta
manera tan importante.
Os recomiendo, ade-
mas, que contéis con la
ayuda de un psicélogo
infantil, porque puede
hacer que tu nieto
entienda mejor todo

lo que esta viviendo.
Seguro que le viene
fenomenal y le ayu-

da, algo que se vera
reflejado, esta vez para
bien, en su caracter.

UGIA PARA MEJORAR LA MIRADA?

El paso del tiempo ha envejeci-

do y cansado mi mirada, asi que
el mes que viene me voy a someter a
una pequena intervencion para me-
jorar su aspecto. Siempre he estado
muy decidida a hacerlo, pero, ahora
que se acerca el momento, me entran
las dudas y, sobre todo, los temores...
® Rafi Pérez, Navalcarnero.

RESPUESTA: Rafi, aunque es totalmente
normal que estés algo nerviosa antes

de una intervencion, ya que es algo que
le pasa a casi todo el mundo, deberias
tener en cuenta que, por norma general,
no suele haber ningun problema en este
tipo de cirugias. Siempre y cuando te
pongas en manos de profesionales, claro.
Si es asi, confia en ellos, porgue saben
mejor que nadie como realizar bien su
trabajo, puedes estar tranquila.

. éCON LA MENOPAUSIA EL
. SUDOR ES MAS FUERTE?

Desde que co-
: mencé con la me-
i nopausia, no solo sudo
i mucho més, sobre todo
i en la zona de las axilas,
i sino que huelo bastante
i mal, algo que en la vida
i me habia ocurrido. De
i hecho, tardé afios en un
: usar desodorante por-
i que no me hacia falta.
i Espero que esto sea algo
i pasajero, pero me gusta-
i ria saber si esta relacio-
i nado con la menopausia
! vy si puedo hacer algo
i para evitarlo, porque
i me supone una molestia
i bastante incémoday no
i me siento a gusto.
i ® Lucia Moreno, Mollet
i del Vallés.

i RESPUESTA: Asi es,
Lucia, con la menopausia,
i también se producen

: cambios en el olor corpo-
! ral, que es lo que segu-

i ramente te esté pasando
i ati.La buena noticia es

Detesto los

jarabes y los
sobres que se compran
en la farmacia para los
resfriados y que calman
la tos y, ademds, dudo
bastante de su efecti-
vidad, cada vez noto
que ayudan menos. Por
eso, me gustaria saber
si se pueden mejorar
estos sintomas de un
modo mas natural para
evitarme el mal trago,
basicamente. Aun no
he enfermado este aiio,
pero quiero estar pre-
parada, si tengo otras
opciones. ® Verdnica
Valverde, Herrera del
Duque.

RESPUESTA: Para aliviar
la tos de un resfriado,
Verodnica, lo mas acon-
sejable es que bebas
muchos liquidos (sobre
todo, agua, aunque pue-
den ser también algunos

que, cuando tu cuerpo

se estabilice, es muy
probable que tu sudor
regrese a la normalidad.
Mientras tanto, te reco-
miendo gue mantengas
una buena higiene y que
tomes alimentos ricos en
zinc y magnesio. H

¢COMO PUEDO ALIVIAR LOS
SINTOMAS DEL RESFRIADO?

zumos naturales, caldos
o infusiones), que inten-
tes que el ambiente de
casa sea lo menos seco
posible (los humidifica-
dores van muy bien para
es0), gue tomes miel
para suavizar la garganta
vy gque pruebes con algun
caramelo para la tos.
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NUTRICION

L OS GRANDES PO

ERES

DE LA MANZANA

ISana como una
manzana! es un dicho
gue nos recuerda que
es una gran fuente de
nutrientes y un aliado
perfecto para cuidar
nuestro organismo.

POR INMA COCA

on una gran lista de
beneficios demostra-
dos, la manzana todavia
acarrea una inmerecida
fama de “aburrida”, cuando existen
variedades que son una auténtica
delicia. “Una manzana al dia, del
médico te librarfa”. Un ejemplo mds
de lo mucho que la cultura popular
valora los beneficios de la manzana.
Una manzana aporta pocas calorias,
refuerza el sistema inmunitario y
aporta una dosis de fibra que agra-
dece mucho nuestro sistema diges-
tivo, ya que suele ser un nutriente
que escasea en la dieta actual.
Se trata de una fruta muy agrade-
cida, que resiste bien el paso del
tiempo y nos perdona el que la
olvidemos en el fondo de la nevera.
Esté disponible durante todo el afio
y, entre todas sus versiones, siempre
hay una que se adapta a los gustos
personales, ya seas mds de dulce o
de dcido.

¢QUE ME APORTA?

La manzana es una de las frutas con
menor aporte calérico. Una manza-
na mediana (200 gramos) aporta
solo 89 calorias. Por otro lado, pre-
senta un alto contenido en agua,
mis del 86% del peso de la fruta, lo
que la hace muy hidratante.

Sien algo gana la manzana, es en su
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contenido de fibra. Esto la convier-
te en un alimento muy saciante y
también muy apropiado para quie-
nes sufren problemas digestivos. Y
no solo del estrefiimiento, gracias
a la fibra comin, la manzana acu-
mula distintas fibras. Entre ellas,
es interesante la pectina, que ayuda
a aliviar el dolor de estémago, asi
como otros sintomas y molestias de
la gastritis. Es por ello por lo que
la manzana siempre aparece en el
tratamiento cuando acudimos al
médico con diarrea, por ejemplo.

de las manzanas
para potenciar el
onsumo de esta
beneficiosa ‘i

y ve rsétil.

MAS FUERTES

Ademis de solucionar problemas
digestivos, la manzana tiene otros
superpoderes como el de mantener
fuertes las defensas. El consumo
regular de manzanas refuerza el
sistema inmunitario. Una manzana
aporta hasta el 15% de la vitamina C
necesaria en un dia.

La manzana, ademds, es rica en caro-
tenoides y flavonoides que tienen una
accién antioxidante y antiinflamato-
ria, ayudando asi al sistema inmune a
combatir contra infecciones.



CATA PROFESIONAL DE MANZANAS

En la regidn italiana de Tirol del
Sur estan tan orgullosos de sus
manzanas que han creado la figu-
ra del sumiller de manzanas. Una
figura profesional que se dedica

a la valoracién y la promocién de
esta fruta tal y como se hace con
otros productos gourmet, ademas
de, por supuesto, ensefiar los se-
cretos de una buena cata.

En estas catas se aprende a dife-
renciar y valorar las caracteristicas
organolépticas de una manzana.
Estas caracteristicas son la tex-
tura (jugosidad, parte crujiente,
piel) sabor (definido en una escala
dulce-acida) y el aroma (percep-
tible tanto con la nariz como en la
boca (se clasifica en varias familias
olfativas, como afrutado, floral o
citrico, y contribuye significativa-
mente a la percepcion global de la
fruta).

Pasos para degustar
una manzana

Vista. En la fase de observa-
cion, en la gue la vista es el
primer sentido que se activa para
analizar las dimensiones de la fruta,
su color y las caracteristicas de
su piel. Se recomienda tener, al me-
nos, dos tipos diferentes.

Tacto. La dureza y firmeza de

la pulpa, es decir, el tiempo
necesario para completar la masti-
cacion. Esto ayuda a determinar lo
jugosa que esta la manzana.

Olfato, que permite explorar

los distintos aromas que des-
prende una manzana. Al igual que
estamos acostumbrados a hacerlo
con el vino, por ejemplo.

Oido. Al dar el primer mordis-

CO a una manzana, se presta
atencion al grado de intensidad del
sonido emitido, lo que nos ayuda

a distinguir las mas crujientes o la
firmeza de su piel.

Gusto. El ultimo paso en la

cata de manzanas se centra
en degustar su sabor mientras se
mastica la fruta. En esta fase es en
la que se puede notar si su sabor
es dulce, acido o equilibrado.

Con estos sencillos pasos, se puede
saborear la fruta al maximo e inclu-
SO organizar una cata de manzanas
en casa para poner a prueba los 5
sentidos de los participantes.

LA MANZANA CUIDA EL SISTEMA DIGESTIVO, AYUDA LAS DEFENSAS Y
PROTEGE DE LAS ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES GRACIAS A SUS FIBRAS.

Y TU... cCON QUE MANZANA TE QUEDAS?

® GRANNY SMITH

Es la manzana verde mas conocida.
Se distingue por su textura crujiente
y su sabor acido. Es perfecta para
comerla a bocados y también para
afnadir a platos salados como ensala-
das, donde aporta un toque crujien-
te y sabroso.

@ GOLDEN

De color amarillo, suele ser la mas
barata de las manzanas, en parte, por-
que es la que mas se cultiva en todo
el mundo. Esta manzana se caracte-
riza por tener un sabor muy dulce y
perfumado, ademas de que su pulpa
tiene una textura fina y jugosa. El pro-
blema es que se oxida antes y tiende
a arrugarse, asi como a que su textura
se vuelva harinosa. La ventaja es que

es ideal para preparar postres, una
solucién perfecta para esas manzanas
que estan a punto de perderse.

® ROYAL GALA

Roja, pero con vetas verdes, se
caracteriza por su sabor dulce y por
ser también muy aromatica. Es una
de las mas versatiles, ya que lo mis-
mo se adapta a platos salados como
de alta reposteria.

® PINK LADY

Para muchos es la reina de las man-
zanas. Su color es rosado y su sabor
es intenso al combinar perfecta-
mente la parte dulce con la acida.
Su textura es mas resistente que las
amarillas y los expertos dicen que es
ideal para combinar con queso.
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BIENESTAR

S| APRENDES el
arte de la escritura
creativa, podras
etiquetar los
regalos de Navidad
de tu puio y letra
del modo més
especial y uUnico.

APU NTATE
AL ‘LETTERING’

Y POTENCIA TU BIENESTAR EMOCIONAL

Esta actividad manual proporciona no solo una forma de expresion
creativa, sino también beneficios meditativos y de relajacién. cSabes
cOMo se practica? Te lo contamos. por siLvia RoJO

a caligrafia creativa, o letze-
ring, es el arte de crear letras
decorativas. A diferencia de
la caligrafia estandar, don-
de las letras fluyen en una secuencia
continua, el Zettering implica disefiar
cada letra como una obra de arte tni-
ca. Esta distincién lo convierte en un
medio de expresién profundamente
personal y adaptable, capaz de trans-
formar simples palabras en expresio-
nes visuales impactantes. Cada trazo
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y cada curva son una decisién delibe-
rada, lo que permite infundir estilo,
emocion y cardcter en el texto.

DE LA TRADICION A LA
MODERNIDAD

Histéricamente, el Jettering ha sido
una habilidad valorada en la creacién
de documentos importantes, libros
litdrgicos y comunicaciones forma-
les. Hoy en dia, se ha revitalizado al
saber adaptarse para satisfacer tanto

las necesidades practicas como esté-
ticas de una sociedad contempori-
nea que aprecia las artes manuales
y el deseo de personalizarlo todo,
desde la decoracién del hogar hasta
la papeleria.

MAS ALLA DE LA BELLEZA

Este arte, con su enfoque meticuloso
y su rica expresividad, no solo embe-
llece visualmente un texto, sino que
también aporta una serie de benefi-



EL ‘LETTERING’
MEJORA LA
COORDINACION
MANO - OJO Y LA
CONCENTRACION,
ALIVIA EL ESTRES
Y FOMENTA LA
RELAJACION.

cios cognitivos, emocionales y socia-
les a sus practicantes:

Mejora la coordinaciéon mano-

ojo. El proceso de dibujar letras
complejas precisa una coordinacion
excepcional entre lo que tus ojos
ven y cémo tu mano responde. Esta
practica refina las habilidades moto-
ras finas, mejorando la precisién y
la destreza manual. A medida que
desarrollas habilidades en leztering,
también perfeccionas el control
sobre los pequefios movimientos de

manos y dedos.

2 Estimulacion del cerebro.
El Zettering funciona como un

excelente ejercicio para estimular la

mente, ayudando a mantenerla agu-

da y retardando los efectos cogniti-

vos del envejecimiento.

3 Mejora de la concentracion.
Esta prictica requiere de una

atencién meticulosa a los detalles, con
lo que favorece una mejor concentra-

coOMO |
EN EL ‘LETTERING’

Ademas de paciencia y prac-

tica, necesitaras:

® Material. Rotuladores de
punta de fieltro, pinceles
especificos para lettering y
papel de gramaje alto, asi
como reglas y plantillas.

@ Estudiar. Familiarizate con
los trazos basicos (lineas
verticales, horizontales,
curvas, bucles) y las dife-
rentes fuentes y estilos.

® Aprender. En un taller de

lettering aprenderas rapi-
damente en persona con un
experto. Si no puedes asistir
a uno, busca tutoriales en
video y blogs dedicados a la
escritura creativa en YouTu-
be, Instagram o Pinterest.

cién y una reduccién de la distraccion.

Reduccién del estrés. Dibujar
letras con cuidado es increible-
mente terapéutico y meditativo. E1
enfoque necesario para disenar cada

letra ayuda a calmar la mente, simi-
lar a la efectividad de colorear libros

para adultos o mandalas.
Estimulacion de la creati-

5 vidad. El /ettering permite
explorar la creatividad y expresarse
de una manera que va mds alld de las
palabras habladas o escritas conven-
cionalmente. Este proceso creativo
fomenta la innovacién y abre nuevas

vias de expresion.
6 Conciencia presente. Esta cali-
grafia requiere una concentra-
cién y atencién plenas, componentes
clave del mindfulness. Estar comple-
tamente inmersa en el acto de dibujar
te ayudard a centrar la mente y reducir
la rumiacién sobre el pasado o preo-
cupaciones sobre el futuro.

INTEGRALO EN TU VIDA DIARIA

ESTA HERRAMIENTA VERSATIL
puede enriquecer tu vida diaria de
maneras practicas y creativas:

@ Decoracién. Crea piezas decorati-
vas personalizadas para tu hogar:
letreros de bienvenida, citas inspi-
radoras enmarcadas, murales de
pared... Daras un togue unico.

® Etiquetas. Crea etiquetas per-
sonalizadas para organizar la
cocina, la oficina en casa o areas
de almacenamiento.

® Agenda. Embellece tu planifica-
dor o agenda con lettering para
los titulos de los meses, dias v
secciones especiales.

@® Tarjetas. Elabora tarjetas a mano
para cumpleanos, festividades y
otras ocasiones especiales.

@ Notas. Deja notas personalizadas
para tus seres queridos. Un “Te
quiero” o “Ten un gran dia” sera
mucho mas impactante si esta
estéticamente presentado.

® Invitaciones. Disena invitaciones,
menus y sefalizaciones para
eventos, como bodas, aniversa-
rios y reuniones familiares.

@ Contribuye. Participa en proyec-
tos comunitarios que se benefi-
cien de tus habilidades de /lette-
ring: haz el cartel, una pancarta...



La proximasemana

con larevista mia

llévate la novela romantica
mas cautivadora

DE LA sAGa OUTLANDER

revista +libro

por solo

Con los mismos personajes de Forastera —primera parte de la saga
Outlander, que inspir6 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!



DECO PRACTICA

La reforma de un hogar no siempre requiere grandes obras ni un
presupuesto desmesurado. A veces, pequenos cambios pueden
transformar por completo un espacio, haciendolo mas funcional v

acogedor. Exploramos diversas ideas decorativas gue te permitiran llevar a
cabo reformas practicas y efectivas en tu hogar.

a reforma de un hogar no
siempre requiere grandes
obras ni un presupues-
to desmesurado. A veces,
pequefios cambios pueden trans-
formar por completo un espacio,
haciéndolo mis funcional y acoge-
dor. Con el tiempo, es normal que
ciertos espacios de la casa pierdan
su encanto o funcionalidad. Es la
oportunidad perfecta para realizar

POR M. T. PASCUAL

RENOVAR ALGUNOS ELEMENTOS como
el pavimento, la pintura y los textiles
pueden ofrecer un cambio considerable
en cualquier estancia de tu hogar.

una pequeifia reforma que nos aporte
mas practicidad o bien una estética
mas moderna.

Para llevar a cabo con éxito la refor-
ma del hogar, la clave esti en identi-
ficar las dreas que necesitan atencion
y proponer soluciones accesibles que
puedan ejecutarse sin complicacio-
nes. Desde renovar el cuarto de bafio
con toques modernos hasta crear un
espacio mds abierto en la cocina, cada

cambio, por pequefio que sea, puede
marcar una gran diferencia. No solo
se trata de estética, sino también de
funcionalidad y comodidad, permi-
tiendo disfrutar al maximo de nues-
tro hogar. Asi que, si estds pensando
en darle una nueva vida a tu espacio,
acompafianos en este recorrido por
ideas decorativas que revitalizarin
tu hogar y lo convertirdn en un lugar
atin mds especial.
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DOSSIER

LAS PEQUENAS =
REFORMAS PUEDEN
HACER DE TU
HOGAR UN LUGAR f
MAS AGRADABLE Y
PRACTICO.

bl

ESTE SALON respira un aire natural gracias al
frescor y vitalidad que le insufla el rincén de
plantas de interior y el predominio de los tonos
claros.

DALE UN AIRE MAS
NATURAL AL SALON
CON UN RINCON DE
PLANTAS

Si quieres dar un aire mas natural a tu salén
disefia un rincén verde con diferentes plantas
de interior. Elige distintas especies de plantas
para jugar con los tamafios a la hora de colo-
carlas. Incluso puedes colgar alguna que caiga
del techo. Para potenciar el efecto, introduce
distintos tonos verdes en otros elementos
decorativos. Una opcidn es pintar en este color
las paredes del salén y elegir nuevos comple-
mentos textiles. Quedara muy bien jugar con la
paleta de verdes y grisdceos en cortinas, coji-
nes y tapiceria. Para aportar un toque todavia
mas natural, escoge pequenos auxiliares como
mesitas en madera natural o una pequeia tum-
bona de mimbre. Una alfombra de fibra natural
potenciara todavia mas el caracter natural de la
estancia.
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TIRALA PARED
ENTRELA
COCINAYEL
PASILLO

Las cocinas abiertas son cada
vez mas populares, ya que
promueven la interaccién en-
tre quienes cocinany los de-
mas miembros de la familia,
pero en la mayoria de los pi-
sos son dificiles de encajar. A
pesar de que la vivienda tenga
un tamafo reducido, nos gus-
ta tener una cocina lo mas
amplia posible. Necesitamos
mas opciones de almacena-
miento y soflamos con un di-
sefio que permita incorporar
islas o barras que puedan fun-
cionar como zonas de trabajo
o como areas de comedor.
Una excelente opcion para
ganar metros cuadrados en
pisos pequeios es tirar una
pared que separe la cocina del
pasillo. Esta idea permite

: crear un espacio abierto, favo-
EN ESTE EJEMPLO, se han ganado los metros del pasillo para ampliar la cocina reciendo la circulacion y apor-
tirando una pared. Esto ha permitido poner un mueble tipo isla en la cocina y uno tando luz natural.
auxiliar decorativo en el pasillo.

TIRAR UNA PARED PUEDE TRANSFORMAR TODO EL ESPACIO Y CONVERTIR
UNA ZONA CERRADA Y OSCURA EN UN ESPACIO ABIERTO Y CON LUZ.

ACTUALIZA LA
COCINASINTOCAR
LOS MUEBLES

Actualizar el aspecto de la cocina no
tiene que implicar una reforma com-
pleta. A veces, un simple cambio en el
revestimiento del frente de la cocina
puede hacer maravillas.
Una opcidn muy practica es utilizar un
frente adhesivo de azulejos. Estos son
faciles de instalar y estan disponibles
en una gran variedad de estilos, colores
y patrones. Son ideales para dar un
aire renovado a la cocina sin necesidad
de obras complicadas. Simplemente
se pueden aplicar sobre los azulejos
existentes, lo que permite un cambio
rapido y efectivo. Ademas, esta solucion
es perfecta para quienes buscan un
acabado mas moderno y dindmico en
su cocing, sin gastar demasiado tiempo
ni dinero.

. Solo tienes que dedicar un poco de es-
EL FRENTE DE LA COCINA es uno de los espacios que mas se ve . fuerzo a dejar las baldosas libres de pol-
y donde podemos dar una nota de color y estilo a la estancia con © voy grasa antes de aplicar el adhesivo.  :
revestimientos adhesivos. N N LTI | :
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DOSSIER

REFORMA TOTAL
DEL CUARTO DE
BANO EN UN
PISPAS

Uno de los espacios que mas re-
quiere atencién en un hogar es el

cuarto de bafio. Con el tiempo, los

azulejos pueden perder su brillo

y su estilo, lo que puede dar lugar
a un ambiente desactualizado y
poco atractivo.

Una opcion muy practica es insta-
lar paneles de PVC sobre los azu-
lejos existentes, eso ahorra hacer
obras y escombros. También es
un proyecto realmente facil para
hacerlo una misma. Estos paneles
son faciles de limpiar, resistentes a

la humedad y estan disponibles en

una amplia variedad de colores y
disefnos, que se adaptan a cual-
quier estilo decorativo. Se pueden
instalar incluso en la zona de la
ducha, donde puedes variar el di-
seno, algo que ahora es tendencia.

#t EROY MERLIN

' = — s A=

ESTE MODERNO BANO combina lamas de PVC de dos disefios diferentes,

AN

e

algo que es tendencia decorativa. La pared de ducha tiene un disefio de
azulejos y el resto en gris, imitando el cemento.

Si quieres profundizar un poco
mas en la reforma de este es-
pacio, una obra menor que es
muy practica es cambiar la vieja
bafiera por una ducha amplia

a ras del suelo. Al optar por un

plato de ducha se maximiza el

espacio y facilita el acceso, lo
que es especialmente beneficio-
so para las personas mayores

o con movilidad reducida. Esta
reforma aumenta la funcionalidad
del bano y lo hace parecer mas
amplio y luminoso.

i

LA = oL TR L T
UNA GRAN IDEA, el mueble del lavabo esconde la lavadora. Muy practico para

liberar espacio en la cocina o en el lavadero o cuando no hay sitio donde ponerla.

INTEGRA LA LAVADORA EN EL BANO

La falta de espacio en la cocina
es un desafio comun en muchos
hogares, especialmente en aparta-
mentos mas pequefios.

A veces, si ho tenemos un de
lavadero, tenemos que sacrificar
armarios de la cocina para incluirla.
Para resolver este problema, una
solucion inteligente es integrar

la lavadora dentro de un mueble
del bafio. Esta opcidn no solo
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libera espacio en la cocina, sino
gue también organiza y oculta los
electrodomésticos, manteniendo
una estética limpia y ordenada en
ambos espacios.

A la hora de proyectar la reforma,
es importante elegir muebles a
medida que se adapten a las di-
mensiones del bafo y que permitan
un facil acceso a la lavadora y a los
productos que necesitaras.

TRANSFORMA
UNA VIEJA
COMODA EN UN
MUEBLE DE
LAVABO UNICO

Algunos muebles antiguos tipo
consola se pueden adaptar

para hacerlos servir de muebles
de lavabo. Es una opcién muy
decorativa y Unica, porgue no
encontraras dos lavabos iguales
segun esta idea que te presen-
tamos. Puedes personalizarlo
como mas te guste. Puedes
pintar el mueble o dejarlo en su
aspecto de madera natural. El
mueble se tendrd que perforar
para el desagle. Si completas
el conjunto con una pica exenta
de piedra decorativa, el resulta-
do es elegante y espectacular.




DA UN GOLPE
DE EFECTO

al dormitorio
revistiendo

la pared del
cabezal con

lo que mas te
guste, pintura
decorativa,
papel pintado o
madera, como
en este caso.

 ELDORMITORIO
 PRINCIPAL

o) ._ | Loslistones de maderason una
# © opcién decorativa muy en
. tendencia, que te permitird
. transformar el dormitorio de

diversas maneras. Actualmente se
estan utilizando mucho como
separadores, para delimitar zonas
sin cerrarlas por completo,
creando un bonito efecto. Silo
aplicas a una pared como
revestimiento conseguiras crear
un punto focal que aporta calidez
y elegancia a la estancia. Ademas
de para darle un toque decorativo,
puedes utilizar esos listones como
un cabezal de cama. Cambia por
completo el espacioy le aporta
mucha textura.

UN BANCO A MEDIDA
PARA TU BALCON TE
PERMITIRA DISFRUTAR
DE UNA ZONA DE
COMEDOR EN POCO
ESPACIO.

UN PEQUENO BALCON puede
transformarse por completo con
? mobiliario a medida y una buena
i &~ planificacion del espacio.

CONSTRUYE EN EL BALCON
UN COMEDOR DE VERANO A MEDIDA

Aunque tu balcén o terraza sea pequeiio, puedes construir un par de bancos a medida que se adapten al espacio
disponible. En un banco corrido siempre cabe mas gente. Si lo tuyo son las comidas y cenas al aire libre esta es una
solucién espectacular para aprovechar al maximo el espacio exterior con comidas en familia o con amigos. Puedes
completar el conjunto con unas jardineras en la parte superior del banco para que sea mas bonito y verde.
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BELLEZA

EL ACIDO GLICOLICO

es ideal para pieles
normales, mixtas y grasas,
aunque esta pensado
especialmente para las
personas con manchas o
cicatrices de acné.

ACI DO GLICOLICO

MAS COM PI_

—/A

=10

Mejora la textura, reduce arrugas, manchas y marcas de acng, y ayuda a que
tu piel se vea bonita y saludable. Sin embargo, debes saber usarlo para
evitar ciertos efectos. Te explicamos cOMO. por LAUREN 1ZQUIERDO

1 dcido glicdlico es uno
de los ingredientes favo-
ritos para lograr una piel
bonita y saludable. Perte-
nece al grupo de los alfahidroxid-
cidos (AHA) derivado de fuentes
naturales como la cafia de azucar, y
es conocido por su capacidad para
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exfoliar la piel y renovarla al pene-
trar en capas més profundas. Tiene
muchos beneficios y,aunque el mis
conocido es que mejorala textura de

la piel con su uso continuado, no se
queda solo ahi.

Es el mejor aliado para una limpie-
za profunda, ya que al penetrar en

SE RECOMIENDA ESPECIALMENTE
PARA PIELES MADURAS Y PIELES CON
MARCAS DE ACNE.



SI VAS A EMPEZAR
A USARLO, QUE SEA
POR LA NOCHE Y CON
FORMULACIONES
BAJAS.

el interior de los poros, previene la
acumulacién de grasa y suciedad,
evitando brotes de acné adulto.
Ademas, al promover la renovacién
celular, reduce la apariencia de arru-
gas finas, lineas de expresién, man-
chas oscuras y marcas de acné. Es
perfecto para mejorar la firmeza y
elasticidad.

QUIEN PUEDE USARLO Y QUIEN
ES MEJOR QUE NO LO HAGA

El 4dcido glicélico es ideal para
pieles normales, mixtas y grasas,
aunque estd pensado especialmen-
te para las personas con manchas
o cicatrices de acné que quieran
mejorar su textura y conseguir un
rostro mds uniforme. También para
quienes buscan combatir los efectos
del envejecimiento, ya que aumenta
la produccién de coldgeno y elastina
que da un aspecto mds joven y firme.
Sin embargo, las poseedoras de der-
mis mds sensibles o con patologias

concretas como la rosédcea, las pieles
muy secas y personas con heridas
o quemaduras recientes, es mejor
que se abstengan de usarlo, sobre
todo porque es un ingrediente que
puede resultar irritante para ellas,
provocando rojeces o descamacion.

COMO INCORPORARLO A LA

RUTINA DE CUIDADO FACIAL

Si te estds planteando comenzar a
usarlo, y nunca antes lo has hecho,
lo mds recomendable es empezar a
aplicarlo de noche y con una con-
centracion baja (en torno al 4y 8%)
para que la piel se acostumbre. Silo
usas durante el dia, es importantisi-
mo que te apliques protector solar

con SPF 50+ para evitar que tu piel
se descame o que aparezcan man-
chas con el sol.

Ahora bien, ;cémo lo incorporo en
mi rutina? Hazlo siempre después
de lavar tu cara con un limpiador
suave. Da igual que escojas un téni-
co, un sérum o una crema con acido
glicélico, 1a forma de aplicarlo es la
misma: distribuye uniformemente
una pequefia cantidad de producto,
evitando el drea de los ojos, y jamds
lo combines con otros productos que
puedan contener retinol o vitamina
C. En su lugar, apuesta por cosmé-
ticos hidratantes con ingredientes
como 4cido hialurénico, centella
asidtica, ceramidas o niacinamida.

EL ACIDO
GLICOLICO se
tiene que usar con
precaucion. En
el caso de que te
inicies con este
activo, es mejor
hacerlo a partir
del otono, por la
noche y en bajas
concentraciones.

EL ACIDO GLICOLICO RENUEVA

1.
LA PIEL, E
] 3. 4.
5] 6.
2. I 5:
SkINCEUTICALS
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1. Glycolic Renewal Cleanser. Gel exfoliante, Skinceuticals (44 €).2. Glicosisdin 25. Gel facial exfoliante con acido glicélico que renueva e
ilumina la piel, ISDIN (46 €). 3. Skin Perfecting 8% AHA Locién. Locién exfoliante, Paula’s Choice (34,80€). 4. Glow Tonic. Locion tonica
exfoliante 5 % que tonifica, reafirma y uniformiza la piel, Pixi Beauty (15,99€). 5. Ultra Pure High Potency. Sérum concentrado al 9,8%
elaborado con tan solo 7 ingredientes, KiehPs (25,99€). 6. Age-Purify Intensive Sérum. Exfoliante de uso nocturno para pieles grasas y con
imperfecciones, Bioderma (21,99€). 7. Pro-Reg 15 Cream. Crema regeneradora con acido glicdlico, Martiderm (34,95€). 8. Crema Ricca
Acido Glicolico. Crema con acido glicdlico con SPF20, Collistar (47 €).
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EN FORMA

5> POSTURAS DE YOGA IDEALES

S| TIENES ARTRITIS

Las personas gue padecen artritis viven a diario con dolor vy
dificultad de movimiento. Aungue se trata de una enfermedad cronica
y debilitante, con estrategias adecuadas, es posible gestionar los
sintomas y mejorar la calidad de vida. Por ejemplo, practicar yoga.

a palabra ‘artritis’ engloba a
mis de un centenar de enfer-
medades y condiciones. Esta
afeccion, que afecta a millo-
nes de personas en todo el mundo,
siendo prevalente entre las mujeres
mayores de 55 afios, estd caracteri-
zada por la inflamacién crénica de
las articulaciones, algo que afectaa la
calidad de vida de quien la padece. La
osteoartritis y la artritis reumatoide
son las formas de artritis mas comunes.

MULTIPLES SINTOMAS

La artritis se manifiesta tipicamen-
te por dolor en las articulaciones,
hinchazén, rigidez y una reduccién
progresiva en la capacidad de realizar
movimientos cotidianos. Las causas
de la artritis son varias: por ejemplo,
la osteoartritis se debe al desgaste del

'VIRABHADRASANA II'
(POSTURA DEL GUERRERO II)

Descripcion. Parte de una posicidon de pie, ex-
tiende |los pies a lo ancho del tapete y levanta
los brazos hasta que estén paralelos al suelo,
girando el pie derecho hacia fuera y doblando
la rodilla derecha en un angulo de 90 grados.

Beneficios. Fortalece las piernas, abre las
caderas y mejora la estabilidad y resistencia.
También ayuda a mejorar la circulacion en las
piernas y a fortalecer los musculos alrededor

de las rodillas.

Modificaciones. Se puede reducir la profun-
didad de la flexion de la rodilla o realizar la
postura con el respaldo contra una pared para
garantizar un mejor soporte y equilibrio.

POR SILVIA ROJO

cartilago que amortigua las articula-
ciones, mientras que la artritis reuma-
toide es una enfermedad autoinmune
en la que el sistema inmunitario ataca
los tejidos de las articulaciones.

ENFOQUE PROACTIVO

Al contrario de lo que podria pensar-
se, cuando se padece artritis, es mejor
mantenerse activo que no optar por
el sedentarismo, que, a la larga, acaba
perjudicando incluso mis. El ejer-
cicio mantiene los musculos fuertes
y aumenta el rango de movimiento.
Aqui es donde el yoga ofrece una
opcion de ejercicio fisico ideal para
estos pacientes, al integrar practicas
de bajo impacto que cuidan las arti-
culaciones y ayudan a mantenerlas
mids flexibles y menos rigidas, ade-
mids de proporcionar también bene-




ficios mentales y emocionales, como
la reduccién del estrés y la ansiedad,
que agravan la condicién artritica.
Eso si, antes de empezar a practicar
yoga, es imprescindible consultarlo
con un profesional de la salud. Igual-
mente, no todos los estilos de yoga
son ideales para personas con artri-
tis, asi que déjate asesorar por un guia
experto. Silos apoyos (bloques, almo-
hadillas, sillas, correas...) te facilitan
las posturas, usalos. Y, sobre todo,
escucha a tu cuerpo.

BANDHASANA'
(EL PUENTE)

Descripcidén. Acostada sobre
la espalda con las rodillas
dobladas y los pies planos en
el suelo, eleva la cadera del
suelo mientras mantienes los
brazos a los lados.

Beneficios. Fortalece los
musculos de la espalda baja y
los gluteos, mejora la flexibi-
lidad de la columna vertebral
y alivia el dolor en la parte
baja de la espalda. También
ayuda a reducir el estrés y la
fatiga.

Modificaciones. Si sufres
dolor intenso en la espalda o
las caderas, puedes colocar
un blogue o una almohada
debajo del sacro para so-
portar y reducir la altura del
levantamiento.

 (POSTURA DE LA |
MONTANA) é

. Descripcién. Esta postura im-

i plica estar de pie con los pies
i juntos, los brazos a los lados y
. el cuerpo alineado. Mantén los
i musculos del abdomen algo :
i contraidos para sostener la

i columna vertebral.

EL FORTALECIMIENTO

MUSCULAR, LOS
ESTIRAMIENTOS SUAVES,
Y LAS TECNICAS DE
RELAJACION AYUDAN
EN EL MANEJO DEL
DOLOR ARTRITICO.

¢ Beneficios. Mejora la postura

. general, fortalece las piernas

i ylos pies y ayuda a mejorar

¢ el equilibrio y la estabilidad. :
¢ También es Util para aumentar :
- la conciencia de la alineacion
. del cuerpo, esencial para pre-

- venir el estrés en las articula-
: ciones afectadas por la artritis. :

. Modificaciones. Si tienes pro-

: blemas de equilibrio, realizala

i cerca de una pared o con los

. pies separados a una distancia :
: comoda con la que mantener
. el equilibrio con facilidad.

'BADDHA
KONASANA'
(EL ZAPATERO)

Descripcién. Sentada con la
espalda recta, une las plantas
de los pies mientras las rodillas
caen hacia los lados.

Beneficios. Es excelente para
abrir las caderas vy mejorar la
flexibilidad de las articulaciones
inferiores. También estimula los
organos abdominales y ayuda
a mejorar la circulacion en las
piernas.

Modificaciones. Usa cojines o
blogques bajo las rodillas para
apoyar y reducir la tension en
las caderas y las articulaciones
de las rodillas.

'BALASANA' _
(POSTURA DEL NINO) :

Descripcién. Desde una posicion de
cuclillas, extiende los brazos hacia
adelante en el suelo y descansa la
frente en la esterilla, permitiendo
que el pecho descanse entre o
sobre las piernas.

Beneficios. Relaja la columna ver-
tebral y ayuda a reducir el estrés

y la fatiga. También estira suave-
mente las caderas, los muslos y los
tobillos.

Modificaciones. Coloca un cojin o
una manta enrollada debajo de los
gluteos o entre las piernas para una
mayor comodidad y soporte.

UN INSTRUCTOR DE
YOGA EXPERIMENTADO
TE GUIARA PARA
QUE MODIFIQUES
LOS EJERCICIOS Y
LOS ADAPTES A TUS
NECESIDADES.
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COCINA

RECETAS
CON CERDO

UE TE SORPRENDERAN

Tanto por su sabor como por su textura, el cerdo es una de las carnes
mas versatiles que se pueden utilizar en la cocina. Asada, frita o guisada
guedara deliciosa vy, ademas, es relativamente sencilla de tratar. No es
recornendable consumirla cada dia, pero es una opcidn muy sabrosa.
Descubre todas sus posibilidades.

POR CARMEN LOPEZ

ACOMPANAMIENTO

El pan de
aceite tiene el
punto de consis-
tencia perfecto
para absorber la
salsa de esta

receta.

CERDO EN SALSA DE PINA CON KIWI

25 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

INGREDIENTES: 1 k de solomillo de
cerdo * 8 rodajas de pifa en su jugo
= 50 ml de zumo de pina = 2 kiwis

= 50 ml de brandy ¢ 100 ml de nata
liquida = aceite de oliva = sal

» pimienta * hojas de menta fresca.

® Corta en tacos el solomillo,
salpimiéntalos y cocinalos en
una sartén muy caliente con un

chorrito de aceite de oliva. Debe
quedar dorado por fuera y crudo
por dentro.

© Reserva la carne y, en la sartén

donde la hemos sellado, pon el
brandy para recuperar los jugos
caramelizados de la carne. Incorpora
la nata cuando ya no huela a alcohol
y cocina a fuego suave.

© Agrega el jugo de piia. Deja

gue se cocine durante 10
minutos, hasta que la salsa
reduzca. Afiade el solomillo
sellado y cocinalo 2 minutos
mas. Cocina la pifa y el kiwi en
una plancha con unas gotas de
aceite de oliva, hasta que estén
dorados.

® Emplata el solomillo con salsa en
el fondo vy las frutas doradas y la
menta por encima.
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con un vino tinto
de La Rioja, aroma-
tico y con cuerpo,

CARRILLERAS
MELOSAS CON
SALSA DE VINO

40 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

‘ S: 8 carrillos de cerdo

2 dientes de ajo © 2 cebollas « 2 zanahorias
2 tomates ¢ 1 apio * 1 vaso de vino tinto

1 vaso de caldo de carne * aceite de oliva
pimienta « sal.

Pica la cebolla, la zanahoria, el apio,

el puerro, el ajo y el tomate en trozos
pequeios. En una cazuela, pon a calentar
un poco de aceite de oliva y pocha todas
las verduras.

) Mientras, elimina la grasa de las carrilleras,
salpimiéntalas y pasalas por harina. Frielas
en una sartén con un poco de aceite.

» Cuando la carne esté dorada y las
verduras pochadas, ainade las carrilleras
a la cazuela. Vierte el vaso de vino blanco
y el caldo. Deja cocer a fuego medio
durante 30 minutos, hasta que la carne
esté tierna.

) Tritura la salsa con la batidora y sirvela
junto con las carrilleras. Para acompanar,
pon unas patatas.

Disfritalo
acompaiiado

como la propia
receta.

Dale un
toque crujiente
picando unos chi-
charrones a cuchillo
y poniéndoselos
por encima de la

SOLOMILLO A LA
SALSA DE TRUFA

30 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

INGREL ITES: 4 solomillos de 150 g

cada uno * 100 ml de vino de Madeira
100 ml de caldo de carne = 50 g de

mantequilla * 1 cucharadita de fécula

» 1 trufa.

» Calienta la sartén y marca los
solomillos por ambos lados con un
poco de mantequilla. Retira y reserva.

Desglasa el fondo de la sartén

con el vino, agrega el caldo y deja
reducir a la mitad. Afade el resto de
la mantequilla batiendo todo con las
varillas hasta que quede una salsa
homogénea.

» Incorpora un poco de fécula para
que espese ligeramente. Ralla unas
laminas de trufa y ponlas por encima
de la carne.
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~OYNCINTA

LOMO HORNEADO
CON HIERBAS
MEDITERRANEAS

40 MIN. DIFICULTAD: FACIL

M ‘ S: 1 cafa de lomo de cerdo
° tomlllo mejorana ¢ romero « laurel

* estragdn « orégano ¢ 1 cebolla » 2 dientes
de ajo * sal * pimienta * aceite.

© Prepara una mezcla con las hierbas
aromaticas picadas. Pela y corta la
cebolla en aros.

© En una sartén con una pizca de aceite
de oliva, pon a freir a fuego lento el
lomo, procurando gue quede cocido
por ambos lados y hasta que se dore.
Reserva.

© Espolvorea la caiia de lomo con el
Acompaiia- preparado de hierbas por todos los lados
lo con salsa de y coldcala en una fuente para horno.
tomate o sé mas Anade también la cebolla cortada, los ajos
original: con un y echa un chorrito de aceite de oliva.

puré de berenje- © Hornea la cafia de lomo a 180 °C durante
nas y sesamo. 30 minutos como maximo o hasta que la
carne esté hecha o en su punto.

FLAMENQUINES . -TZ0F
DELOMOCON . swee =
SALSA DE SOJA zado muy crujiente, —-— /

primero pasalos por
harina blanca, luego
por huevo y final-
mente por pan
rallado.

20 MIN. DIFICULTAD: FACIL

‘.v

JIENTES: 400 g de lomo de
cerdo cortado en laminas muy finas
1 zanahoria * 1 puerro * 3 cucharadas
de harina ¢« 2 cucharadas de salsa de
soja * 1 vaso de vino de Jerez
= 2 cucharadas de aceite de oliva
* sal * ramita de romero.

© Corta el lomo en ldminas muy
finas. Corta en juliana la zanahoria y
el puerro.

» Dispon los filetes sobre una
superficie plana y coloca en el
centro de cada uno un poco de
verdura. Enrdllalos, pasalos por
harina y resérvalos.

@

® Dora los rollitos en aceite caliente,
pero sin sumergirlos (utiliza una
sartén). Aflade el vino de Jerez y la
salsa de soja y deja que se evapore
el alcohol durante un minuto.

[
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Puedes
saltear una juliana
de pimiento rojo y de
cebolla cortada muy fina,
déjala al dente y ponerla
encima del cocido una
vez hayas emplatado.
Aportaras colory
textura.

COCIDO DE CERDO CON
CHILEY CHOCOLATE

Ll

60 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

INGREDIENTES: 750 g de carne de cerdo para guisar
» 250 g de judias rojas cocidas, con su caldo

= 1 pimiento rojo = 2 cebollas = 4 dientes de ajo

» 800 g de tomate triturado * 1 cucharada de kétchup
* 4 cayenitas * 2 cucharadas de cacao en polvo sin
endulzar = 2 cucharaditas de comino molido

» 1 cucharadita de orégano seco * 1/2 cucharadita de
clavo molido * una pizca de nuez moscada

* 1/2 cucharadita de pimienta de Jamaica = 1 cucharada
de vinagre ¢ 2 cucharaditas de azucar = 120 ml del
caldo de coccién de las judias » aceite = sal = 1 copita de
vino tinto.

© Pela los ajos y médjalos en un mortero. Pela y pica
las cebollas. Lava el pimiento, cortalo en cubitos y
sofrielo unos 5 minutos junto con la cebolla en una
olla grande con 2 cucharadas de aceite. Afiade el
ajo al final, para que no se requeme y amargue.
Reserva estos ingredientes.

® En el mismo aceite,, y a fuego fuerte, dora la
carne, que quede bien hecha. Incorpora el sofrito
y agrega los demas ingredientes: las judias, el
tomate triturado, el ketchup y todas las especias y
condimentos, ademas del caldo. Remuévelo todo
muy bien y llévalo a ebullicidon con la olla tapada.

© Baja el fuego y déjalo cocer unos 45 minutos.
Afade un poco mas de agua, si el guiso se va
quedando sin liquido. También se puede afadir en
este momento una copita de vino tinto, para que le
dé mas sabor.

© Transcurrido ese tiempo, pruébalo de sal y
rectifica la cantidad, si es necesario.

COSTILLAR CON
AGUARDIENTE DE
CEREZA

I

170 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

ENTES: 2 k de costillar de cerdo ibérico

¢ 2 dientes de ajo ¢ 2 cucharadas de aceite de oliva

* 100 ml de aguardiente de cerezas * 100 ml de vino
blanco * 200 ml de caldo de jamén © 1 rama de romero
* 1 rama de tomillo * 1 cucharadita de pimenton de la
Vera ¢ sal * pimienta.

ING

©® Machaca el ajo con el romero, el tomillo, el
pimentodn, la sal y la pimienta. Mézclalo todo bien
con el licor, el vino y un poco de aceite de oliva.
Unta el costillar con esta preparacién y déjalo
macerar una hora.

© Precalienta el horno a 150 °C y coloca el costillar
en una fuente de horno. Bafalo con el caldo y
asalo durante una hora.

©® Pasada esa hora, dale la vuelta y asa el costillar
media hora mas a 200 °C. Comprueba que haya
quedado muy tierno, retiralo del horno y desglasa
la fuente con licor, raspando las paredes y el fondo
para obtener una buena cantidad de jugo.

© Cuela el jugo y pasalo a una sartén. Afiade unos
trocitos de mantequilla y rectifica de sabor.

@ Sirve el costillar en su salsa, acompafiado de
patatas panaderas cocinadas al horno o con una
buena ensalada.

o~

no es muy ancho,
pide en la carniceria
que te separe las costi-
llas una a una. Asi podras
utilizar esta receta como
aperitivo o en un coc-
tel informal.



gf " Lasnudol CHULETAS DE

pecanas pueden

éus;g;tuir_se por Iastde CERDO CON NUECES
e v i PECANAS
avellanas o las almen- : 1

fias GHing s 20 MIN. DIFICULTAD: FACIL
binar varios.

( D :: 8 chuletas de cerdo sin
hueso 50 g de azucar moreno
» 2 cucharadas de harina de maiz « 1/4
cucharadita de sal * 1/8 cucharadita de
mostaza molida * 2 cucharadas de mantequilla
* 2 cucharaditas de vinagre de manzana
» 3 cucharadas de nueces pecanas picadas.

©® Dora las chuletas por ambos lados en
una sartén con un poco de aceite.

© Por otro lado, mezcla el azucar, la
harina, la sal y la mostaza. Después,
anade la mantequilla y el vinagre y bate
hasta tener una salsa suave.

© Pon las chuletas en una bandeja para
horno y echa la salsa por encima.
Asa durante 3 minutos. Espolvorear
las nueces por encima y hornea 2
minutos mas, hasta que las nueces estén
tostadas.

HAMBURGUESA DE
‘PULLED PORK’ 'y o

. tarda tanto en hacer-
6 HORAS. DIFICULTAD: MEDIA . Se, compensa preparar
- ! mucha. Si no se utiliza
INGREDIENTES: 500 g de lomo de cerdo « 3/4 % ; ; toda, se puede conge-
de cucharadas de aceite de oliva * 1/2 cucharadita I lar y utilizar en otro

de pimentén de la Vera ¢ 1/2 cucharadita de ¢ § A momento.
mostaza en polvo ¢ una pizca de sal de ajo ¢ 1 A i
pizca de cucharadita de cebolla en polvo » salsa
barbacoa.

© Precalienta el horno a 150 °C. Unta la carne
con media cucharada de aceite. Ddrala por
todos sus lados en una sartén antiadherente a
fuego medio-alto.

©® Mezcla el pimentén, la mostaza en polvo, el ajo
y la cebolla. Reboza la carne con la mezcla.

® Echa 75 ml de agua en una fuente para horno
y pon la carne bien tapada con papel de
aluminio. Cuece durante 3 horas, a 120-140 °C.

@

Separa la carne de la salsa que se haya
formado. Deshilachala con un par de tenedores.

© Cuela la salsa para eliminar la grasa. Mezcla
50 ml de ese jugo con 1 cucharada de salsa
barbacoa. Juntala con la carne, para que quede
jugosa. Monta la hamburguesa con el pan e
ingredientes al gusto.
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Echale un —
chorrito de sal- .
sa de soja para
darle un toque

asidticoala
receta.

SOPA DE CERDO Y COLES
DE BRUSELAS

3 HORAS. DIFICULTAD: MEDIA

INGREDIENTES: 4 patatas grandes u 8 pequenas

» 200 g de coles de bruselas ¢ 1 zanahoria * 1 cebolla
dulce - sal.

Para el caldo: 750 g de costilla de cerdo = 250 g de
espinazo de cerdo ¢ 1 cebolla ¢ 1 zanahoria * 8
champifiones » 100 ml de vino tinto » 2 | de agua *
aceite de oliva.

@ Limpia las costillas de cerdo separando los trozos
de carne, por un lado, y los huesos por otro. Dora
en una olla con unas gotas de aceite de oliva los
huesos de las costillas y del espinazo.

® Echa las verduras del caldo lavadas y cortadas
en trozos pequenos. Cuando empiecen a dorarse,
desglasa con el vino tinto y espera a que el alcohol
se evapore. Agrega el agua cuando ya no huela a
alcohol y cuécelo tapado a fuego medio durante
unas 2 horas y 30 minutos, rellenando con agua si
se evapora demasiado.

@ Lava, pela y ralla la zanahoria. Corta la cebolla en
juliana. Lava bien las coles de bruselas y las patatas
peladas. Cuela el caldo y anadele la carne de cerdo
reservada de las costillas y las verduras para el
caldo. Deja que se cocine durante 25 minutos.
Rectifica de sal y sirve bien caliente.

NIDO DE HUEVO
ESCALFADO CON
PANCETA

10 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 4 bollitos redondos de pan = 4 huevos
» 4 lonchas gruesas de panceta © leche « sal » pimienta.

® Corta la parte superior de los bollitos y extrae la
miga para formar el hueco donde irdn el huevo y la
panceta. Vierte unas cuantas gotas de leche en el
fondo para que el pan no se quede duro.

® A continuacién, coloca en cada bollito la loncha
de panceta enrollada, como en la fotografia, y
casca un huevo. Salpimenta. Hornea los bollitos a
180 °C o hasta que el huevo haya cuajado al punto
deseado.

© También existe la opcidn de utilizar huevos de
codorniz en lugar de huevos de gallina. Tendrias
gue pasarlos por la sartén, asi como la panceta,
y colocarlos en el bollo, sin necesidad de meterlo
todo en el horno después.

Haz un acei-
te de tomillo y
ponlo por encima de
la elaboracién. Con-
:  seguiras mas sabor y
. le daras un toque
9 decorativo.
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VIDA FACIL

CONSIGU

LIBRE

¢Sabias que el aire
dentro de tu casa
puede estar hasta
nueve veces Mmas
contaminado que

el exterior? Los
productos que
usamos a diario suelen
ser |los culpables.
Descubre cémo
pequenos cambios
pueden mejorar la
calidad del aire y tu
bienestar.

POR SONIA MOTOS

n nuestra rutina diaria,

estamos expuestos a

una sorprendente can-

tidad de contaminantes,
incluso dentro de nuestras propias
casas. Segun Elisabeth Silvestre,
especialista en salud ambiental y
autora de Tu casa sana, €l aire en
los hogares puede estar entre 5 y
9 veces mds contaminado que el
exterior, debido principalmente
a los productos que usamos y los
habitos que mantenemos.

LA ELECCION DE PRODUCTOS Y
SUIMPACTO EN NUESTRA SALUD
Todo lo que llevamos a casa, desde
detergentes hasta alfombras, pintu-
ras, tejidos, ambientadores emiten
compuestos orgénicos voldtiles que
contaminan el aire y pueden afec-
tar nuestra salud contribuyendo al
desarrollo de enfermedades como
asma, alergias, problemas hormo-
nales, problemas de suefio e incluso
neurolégicos.
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VENTILACION Y HABITOS

SALUDABLES

Uno de los hibitos clave para mejorar
la calidad del aire en el hogar es la ven-
tilacién. Permitir que el aire circule y
se renueve es esencial para eliminar los
contaminantes acumulados. También
podemos incorporar algunas plantas
que ayuden a purificar el aire.

El polvo también es un vehiculo de
contaminantes, por ello, para elimi-
narlo, es recomendable usar una baye-
ta himeda para limpiar las superficies
y aspirar con frecuencia alfombras,

colchones, cortinas, moquetas, tapi-
zados y peluches. Lavar o limpiar las
cortinas al menos una vez por semana
también ayuda a tener un entorno mis
saludable.

Silvestre enfatiza la importancia
de prestar atencion a los productos
que usamos a diario, especialmente
alimentos y bebidas. Consumir ali-
mentos frescos, de temporada y eco-
légicos, asi como evitar procesados y
envases de pldstico o aluminio, son
pasos clave para reducir la exposi-
cién a téxicos. Ademads, en la cocina



es recomendable sustituir el plastico
por acero inoxidable o vidrio, y evitar
calentar alimentos en envases plds-

L
R AN
LA EXPERTA
SONIA MOTOS
Periodista especializada en Bienestar
@la_buenavida_tv

REDUCE LA
EXPOSICION A TOXICOS
SUSTITUYENDO
PRODUCTOS

DE LIMPIEZA Y
COSMETICOS POR
OPCIONES NATURALES.

ticos, asi como eliminar el uso de
sartenes con recubrimientos antiad-
herentes téxicos, como el teflén.

LIMPIEZA DEL HOGAR

El acto de limpiar supone una gran
paradoja, ya que para eliminar los
microorganismos se suelen utilizar
un sinfin de productos de limpieza
que consiguen ese objetivo, pero, a la
vez, incorporan al ambiente decenas
de sustancias quimicas nocivas parala
salud. Por ello, es recomendable incor-
porar productos naturales y ecolégicos
con ingredientes como vinagre, bicar-
bonato, limén o aceites esenciales.

CUIDADO PERSONAL

Y COSMETICOS

Otra medida esencial es la de evitar
el uso de cosméticos o productos de
higiene personal con ingredientes
como bisfenol, ftalatos, parabenos y
otros derivados del petréleo que pue-
den actuar como disruptores endo-
crinos y, por tanto, alterar nuestro
sistema hormonal.
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PEQUENOS CAMBIOS,
GRANDES IMPACTOS

Otra ambientalista especializa-
da en la materia, Eva Liljestrom,
sugiere una medida sencilla
pero efectiva: colocar un za-
patero en la entrada de la casa

para evitar llevar contaminan-
tes del exterior al interior. Este
pequefio habito puede tener un
gran impacto en la reduccion
de toxinas en el hogar.

EL PODER DE LOS HABITOS

No se trata de cambiar todo de gol-
pe, sino de adoptar pequefios hdbitos
que, con el tiempo, mejoraran nuestra
salud. La préxima vez que compres
un champ, detergente o sartén, opta
por una opcién mds natural y menos
toxica. Estos cambios pueden parecer
insignificantes, pero tienen un gran
impacto a largo plazo.

A través de elecciones conscientes y
pequeiios ajustes, podemos reducir
nuestra exposicién a los téxicos y prote-
ger nuestra salud y la de nuestra familia.

PERMITIR QUE EL AIRE CIRCULE Y SE RENUEVE ES
ESENCIAL PARA ELIMINAR LOS CONTAMINANTES

ACUMULADOS.

mia 47



TRUCOS

Trucos para vivir mejor

SOLUCIONES FACILES A LOS PEQUENOS PROBLEMAS COTIDIANOS.

\

'UN USO VERSATIL

Las varillas de batir son un instru-
mento muy versatil en la cocina
que usamos para montar la nata,
batir huevos o mezclar ingredien-
tes. Pero estas no son las unicas
utilidades que puedes darle a la
tuya. Por ejemplo, si estds cocien-
do un huevo en un cazo y quieres
sacarlo antes de que esté cocido
por completo, utiliza la varilla

48 mia

y presiona sobre el huevo, se
introducira en la varilla y podras
llevarlo bajo el grifo sin tener que
tocarlo, asi que no te quemaras.
De esta misma manera, puedes
cascar un huevo sin mancharte o,
incluso, deshuesar un aguacate sin
tener que partirlo por la mitad, tan
solo tendras que sacudir la varilla
sobre un bol o plato hondo.

ELIMINA EL
AMARGOR DE LAS

BERENJENAS

Si has comprado berenjenas y
amargan, coértalas como vayas

a cocinarlas (en rodajas, a tiras,
en cubitos...) y coldcalas en un
colador o escurridor. Después,
espolvoréalas con sal gorda y
cubrelas con una tapadera. Dé-
jalas que reposen asi, al menos,
durante una hora (la sal extraera
el jugo de la berenjena, lo que
ayuda a eliminar la solanina, un
compuesto natural que le da ese
sabor amargo). A continuacion,
retira la sal con papel de cocina o,
en caso de lavarlas, sécalas bien
con papel de cocina.

QUE COLORETE USAR

: i Para las pieles con tonos oliva-

- i ceos, se recomienda apostar por
© i coloretes en tonos rosas fuertes
i i (con base azul o morada), ya
gue son tonos que revitalizaran
i turostro. En cambio, si el tono

: i de tu piel es rosado, lograras un
¢ { buen tono general si te decantas
i por un colorete rosa muy suave.

NO TE MANCHES LAS
MANOS

La remolacha da sabor y co-
lor a tus platos, pero también a

tus manos. Para rallarla y evitar
! gue tus manos queden tintadas,
! puedes utilizar un par de guantes
i de plastico o este sencillo truco:

introduce en una bolsa de plastico

i el rallador (mejor gue sea de los
i de cuatro caras, que se aguan-

i tan solos) y la remolacha. Con la
mano desde fuera, rallaras esta

i hortaliza sin mancha alguna.
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VIAJE

LA RUTA hasta Aguas
Tuertas es una de las mas
especiales. El retorcido
recorrido del rio deja un
paisaje unico.

VALLE DE HECHO

EL RINCON MAS IDILICO DE LOS

PIRINEOS

También el mas tranquilo y el que cuenta con una tradicion mas
arraigada. Sin duda, este amplio valle es uno de los secretos mejor guardados
del Pirineoc aragoneés, un paraiso gue se transforma durante el otoho vy se
convierte en el destino ideal cuando se quiere aunar naturaleza y cultura, en
una escapada completa. POR INMA COCA

| colorido de los bosques
en otofo y el humo que
sale de una chimenea entre
casas de piedra forman
parte de la postal mas idilica de
esta temporada y el objetivo de
ese viaje en el que se busca desco-
nectar, descansar y disfrutar de la
naturaleza mas pura.
Uno de los ultimos valles aragone-
ses antes de entrar en Navarra, el
de Hecho, se alarga siguiendo el

@ COMO LLEGAR
@, Hecho se situa a tan solo 40

minutos de Jaca.
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cauce del rio Aragdn Subordan y
sigue siendo un refugio para aque-
llos que buscan un lugar tranquilo
sin renunciar a la belleza y el encan-
to de los Pirineos.

Todo encanto

Hecho, el pueblo que lleva con
orgullo el nombre del Valle, es uno
de los mas bonitos de todos los
Pirineos. Sus calles empedradas vy
sus casas de piedra con tejados de

pizarra conservan la arquitectura
tipica de la zona y es que aqui, la
tradicion sigue teniendo un papel
protagonista.

El cheso, una variedad del arago-
nés gue aun se habla en la zona, es
un testimonio mas de la rica heren-
cia cultural del lugar, de la que es
posible aprender mucho mas en su
Museo Etnologico, donde guardan
una valiosa coleccion de objetos
tradicionales y documentos que

DONDE DORMIR
Hotel Lo Foraton. Basico, pero bien situado. Desde 60€/noche.

(hotelloforaton.com). Hotel de Montafia Usén. Una casa de piedra en

un entorno Unico. Desde 96€/noche. (hoteluson.com).



narran la vida rural del valle a lo
largo de los siglos.

El corazon del valle

A la hora de hablar de naturaleza y
elegir un lugar por el que perderse
entre los colores del otofo, la Selva
de Oza se alza como una de las
opciones mas apetecibles. Situada
en el corazon del Valle de Hecho,
es uno de los parajes naturales mas
espectaculares. Un extenso bosque
de hayas, abetos y pinos que se ex-
tiende entre majestuosas montafas
con altos picos vy rios cristalinos.

En otofio, los tonos dorados y
ocres tifien el bosque, creando

un escenario magico por el que

es un placer caminar y perderse.
Ademas, la zona permite el disfrute
tanto de los senderistas mas expe-
rimentados como de aguellos que
solo quieren disfrutar de un corto
paseo entre la naturaleza mas pura.

El premio gordo

En la parte mas alta del valle, casi
frontera con Francia, destaca uno
de los paisajes mas fascinantes de
nuestra geografia. El valle, de ori-
gen glacial, forma agui una extensa
llanura por la que serpentea el rio
Aragon Subordan en un trazado
caprichoso gue deja un paisaje
impactante. Ademas de su valor
paisajistico, la zona alberga el dol-
men de Aguas Tuertas, un antiguo
monumento megalitico, prueba de
la presencia de asentamientos hu-
manos desde hace miles de afos.

DONDE COMER

Siguiendo valle arriba se en-
cuentra Siresa, un pequefio
pueblo bien marcado en los
mapas gracias a su imponen-
te Monasterio de San Pedro
de Siresa. Se trata de uno de
los monumentos mas anti-
guos del Pirineo aragonés,

u|
{]@W Casa Blasquico. Gran protagonismo de los productos de temporada. Plaza la
Fuente, 1. Hecho. Castillo D’Acher. Productos de la tierra y recetas tradicionales.

Plaza la Virgen, 9. Siresa.

VARIEDAD DE PAISAJES. A medida que se asciende
en el valle, el paisaje va cambiando. En la parte baja, el
bosque, ahora cubierto de un manton de color, protege
a los pequenos nucleos urbanos. En la parte alta, son
las rocas y los altos picos los grandes protagonistas. Tal
y como vemos en las imagenes superiores. Abajo, a la
izquierda, una de las calles de Hecho. A la derecha, el
dolmen de Aguas Tuertas.

una joya de origen romanico que
fue un importante centro religio-
so y cultural en la Edad Media.
Fundado en el siglo IX, el mo-
nasterio conserva gran parte de
su estructura original, lo que lo
convierte en un testimonio vivo
del pasado.

MAS INFO:

turismovalledehecho.com.
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LOS MEJORES PLANES
PARA TU TIEMPO LIBRE

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

‘GOURMET’

POR SILVIA RUEDA

Cocina ‘a modo nostro’

En el restaurante italiano Manifesto 13, situado en el
madrileno barrio de Chamberi, la tradicion es el punto
de partida de una propuesta gastrondmica unica.

Siempre partiendo de la
tradicion de la gastronomia italiana,
pero con un toque Unico, creativo y
muy personal, Manifesto 13 (calle de
Hartzenbusch, 12, Madrid) propo-
ne una cocina a modo nostro, en la
que el respeto por el producto y la
calidad superior son los principales
protagonistas. En este restaurante
capitaneado por el chef Simone
Nebbia, el recetario de siempre no
se impone como un limite, sino como
un punto de partida para crear una
propuesta culinaria italiana que abra-
za la autenticidad y refleja con cada
plato la pasion por los ingredientes.
La carta se caracteriza por una com-
binacién de técnicas modernas y un
profundo respeto por los productos,
ofreciendo platos que conquistan
los sentidos. Su seleccidon de pastas
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frescas y artesanales, elaboradas
cada dia en su obrador, es uno de los
grandes atractivos del restaurante.
Entre sus especialidades destacan
los agnolotti de pina y parmigiano
con mantequilla artesanal y salvia,
los cappelletti de ricotta de bufala
con guiso de rabo de toro y cacao
o los tagliolini con gamba roja, lima
y pangrattato. La esencia Manifesto
13 también se refleja en su carta de
vinos, que es dinamica y original y
pone especial atencion a los peque-
fios productores con referencias
cuidadosamente seleccionadas.

Café de Paris

Este clasico barcelonés (calle
Maestro Nicolau, 16) alegra los
paladares de los clientes con su
deliciosa fusion de las cocinas
catalana y francesa. Ostras,
sobrasadas a la brasa, ensaladas
de puerros, foie-gras au torchon,
alcachofas confitadas, huevos
fritos con patatas soufflé, cane-
lones de pollo, Wellingtons, mo-
llejas a la brasa, crépes Suzette...
Todo eso y mucho mas ofrece
el Café de Paris.

Nomade

Vinos de autor y cocina de
proximidad. Esa es la propues-
ta de este local de Santiago

de Compostela, ubicado en el
numero 48, de la calle Franco,
una de las mas populares y
con mas ambiente de la capital
gallega. El sitio perfecto para
disfrutar tranquilamente de una
buena copa de vino con un par
de ricas tapas, mientras se con-
templa el animado bullicio del
exterior. Admite mascotas.



LIBROS

[iEntra y hazte con él!

‘Un hocico prodigioso’

El doctor en Psicologia Javier Lopez-Cepero
Borrego nos explica en las paginas de esta obra
como los lobos se convirtieron en perros y
acabaron conquistando nuestros hogares.

é Este libro explora la pro-
funda conexion gue los seres
humanos han forjado con los

perros a lo largo de 15.000 ainos.

Desde los primeros lobos que se
acercaron a los campamentos
humanos hasta los perros que
hoy en dia llenan nuestros ho-
gares de alegria y compafia, Un
hocico prodigioso revela, desde
un enfoque psicolégico, como
estas criaturas han pasado de
ser simples compafneros a con-
vertirse en miembros esenciales
de nuestras familias. Mas alla de
su papel como compafieros, los

perros se convierten en centine-
las de nuestras comunidades y
en catalizadores de relaciones
sociales. Su influencia en nuestra
salud fisica y emocional es inne-
gable, promoviendo un estilo de
vida mas saludable y un bienes-
tar mental fortalecido, pero ées
asi en todos los casos? El vinculo
humano-perro no esta exento
de desafios y cargas emociona-
les, como el dolor de la pérdida
cuando nuestros amigos de
cuatro patas llegan al final de su
ciclo de vida. Pinolia. Edicién
impresa: 24,95 €.

UN HOCICO
PRODIGIOSO

Cémo los lobos se convirtieron en
perros y conquistaron nuestros hogares

“ JAVIER LOPEZ-CEPERO

“Pinolia

‘Sinfonico’
ISMAEL SERRANO

Grabado en Buenos Aires,
el nuevo album de Ismael

Serrano incluye las can-

ciones mas importantes de su carrera en formato
sinfonico. “Me hace muchisima ilusion compartir

contigo este recorrido: |

siendo quiza otras personas. Alguna vieja canciéon

habla de aquellos viajes
nuestros cuerpos. Algo

Somos los mismos, pero también otros”, son las
palabras que dedica el cantautor a cada uno de sus

seguidores junto a este

‘Anatomia de un
milagro’ ;
JONATHAN MILES

Desde que se quedd pos-
trado en una silla de ruedas
hace cuatro afios, Cameron
vive con su hermana Tanya
en un deteriorado barrio de
Biloxi (Misisipi) que quedd
arrasado por el huracan Ka-
trina. Una tarde de verano,
de manera inexplicable, Ca-
meron se pone de pie. Sello
Berenice. Almuzara. Edicién
impresa: 25€.

Domenico
Starnone

El viejo
en el mar

0s mismos acordes, pero

que traen a otros vistiendo
de eso tiene esta aventura.

disco. Precio CD: 16,99 €.

‘El viejo en el mar’
DOMENICO STARNONE

Todas las mafanas, Nicola
Gamurra, un escritor de
ochenta y dos afios, vaala
playa y observa durante un
buenrato a la elegante Lu,
una joven que cada dia se
desliza en su canoa por la
superficie del agua y que
tiene la misma edad de la
madre de Nicola cuando su
padre se enamord de ella.
Lumen. Edicién impresa:
19,90€. E-book: 8,54 €.

‘Radio City
(50th Anniversary)’
BIG STAR

Edicion limitada en vinilo del
segundo album de Big Star,
considerado por Rolling Stone
como uno de los mejores discos de
la historia. Precio vinilo: 36,99€.

‘Tell My Therapist

I’'m Fine’

BISHOP BRIGGS

El nuevo album de la britanica
aborda temas como la ruptura
de las normas sociales y la

aceptacion sin complejos del
propio poder. Vinilo: 30,99€.
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‘Elsbeth’

Elsbeth Tascioni comienza a
adaptarse a su nueva vida y
carrera en Nueva York, pero
los errores que cometio en
Chicago vuelven para ator-
mentarla. La oficial Blanke y el
capitan Wagner se enfrentan a
sus propios desafios mientras
la comisaria se recupera de los
problemas y es sacudida por
la llegada de un nuevo y entro-
metido teniente. La segunda
temporada en Movistar Plus+
desde el 2 de noviembre.

—_a,

‘Como agua para
chocolate’

NUEVA ADAPTACION DE
LA NOVELA DE ESQUIVEL

Tita de la Garza y Pedro Muz-
quiz son dos almas profun-
damente enamoradas, pero
incapaces de estar juntas
debido a las arraigadas cos-
tumbres familiares. Nuestros
protagonistas navegaran por
un mundo de realismo magico
y ricos sabores, mientras Tita
se debate entre el destino que
le impone su familia y su lucha
por el amor. Por el camino, el
publico sera testigo de su ma-
yor refugio: la cocina. Disponi-
ble en Max.
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‘Verano en diciembre’

Barbara Lennie, Vicky Luengo, Beatriz Grimaldos vy
Carmen Machi protagonizan la 6pera prima de Carolina
Africa. Estreno en la gran pantalla el 8 de noviembre.

La casa de Teresa es el punto neural- Qoo Mo o
gico en el que confluyen sus tres hijas y su \f ‘ T )
suegra, una nonagenaria con demencia senil R N( en

que vive bajo su cuidado. El hogar familiar DIC[L'“BRE

ORDON

en el que se celebrara una reunion para con-
memorar el aniversario de la muerte del ma-
rido de Teresa y padre de las tres hermanas.
Las distintas personalidades de estas seran
el detonante de multiples conflictos, que
provocaran que las protagonistas choquen
entre si y lidien a su vez con sus propias
frustraciones, miedos y anhelos. Carmen
Machi, Barbara Lennie, Vicky Luengo y Bea-
triz Grimaldos encabezan el elenco de esta
comedia dramatica. Verano en diciembre
llega a las salas de cine el 8 de noviembre.

MAS CINE

‘Amanece en
Samana’

Dos parejas -Ale y Santi, Natalia y
Mario-, celebran con unas vaca-
ciones en Samana que hace veinte
afos que son amigos. Se ponen

al dia, salen de fiesta... Y Ale hace
una confesion que lo cambia todo.
Estreno el 8 de noviembre.

‘Marco’

El sindicalista espanol Enric Marco,
secretario general de la CNT y pre-
sidente de la Amical de Mauthau-
sen de Espafia, dio un gran nimero
de charlas sobre su falsa vivencia
como superviviente de los campos
nazis. Estreno el 8 de noviembre.



EN ESCENA

‘Los pilares de la tierra’

ESTRENO MUNDIAL EN MADRID DEL MUSICAL DEL CELEBRE LIBRO DE KEN FOLLET
Los pilares de la tierra, el musical nos traslada hasta la Inglaterra del siglo XII, durante la
anarquia inglesa, para relatarnos la vida de Tom Builder, un constructor ambicioso cuyo
suefio es construir una catedral gética en Kingsbridge. La trama se entremezcla con la
violencia feudal, los conflictos de poder y las luchas por la supremacia entre nobles, reyes
y la Iglesia, desafiando constantemente los suefos de Tom. Amor, muerte, pasiones y
ambiciones se despliegan a medida que la construccion de la catedral se convierte en el
eje central de la historia. Del 14 de noviembre al 2 de febrero en el Teatro EDP Gran Via
de Madrid. Mas informacién y entradas en www.beon-entertainment.com.

Mi primer festival de cine

La 17.2 edicion de este festival destinado

a nifos de entre 2 y 12 aflos, con sedes en
Barcelona y Madrid, arranca con Sauvages,
de Claude Barras, conocido por su aclamado
filme La vida de Calabacin. Y cuenta con la
proyeccion de varias peliculas y cortometra-
jes que haran las delicias de los mas peque-
nos. Del 9 al 24 de noviembre. Mas informa-
cion en www.primerfestivaldecine.com.

! e
‘Entre caos Yy
cosmos’

MADRID. El Museo
Arqueoldgico Nacional
presenta este amplio y
fascinante recorrido a

través de la representa-
cion de la Naturaleza en

la cultura griega antigua.

Hasta el 30 de marzo.

‘Mundo Pixar’

BARCELONA. Exposicion
virtual que ofrece la opor-
tunidad de sumergirse

en las peliculas de Pixar
gracias a la reproduccion
de sus decorados a pro-
porcion real. En Westfield
La Maquinista hasta el 30
de noviembre.

s

‘Hilma af Klint’
BILBAO. El Museo
Guggenheim acoge

esta exposicion sobre el
innovador artista sueco,
célebre por su proyecto
Pinturas para el templo,
obras pictéricas audaces
y llenas de color. Hasta
el 2 de febrero.

CONCIERTOS

Jazz Xixoén 2024

El Teatro Jovellanos de
Gijon se convierte del 6

al 10 de noviembre en el
escenario de este formida-
ble ciclo de conciertos de
jazz, que también incluye
Jjam sessions, talleres de
improvisacion, conferencias
y encuentros con los artis-
tas. Marco Mezquida, David
Helbock, Austrian Syndicat,
Jazzucar Ensemble, Rita Pa-
yés y Ariel Bringuez son las
actuaciones de esta edicion.
Mas informacion y entradas
en: www.gijon.es.

TEATRO JOVELLANOS
6/10 NOV. 2024

XIX

MARCO MEZQUIDA
AUSTRIANDbavio
SYNDICATEHELBOCK
JAZZUCAR ENSEMBLE

RITA PAYES

‘Tirant lo Blanc’

Joan Arqué dirige esta
adaptacion teatral firmada
por Marius Serra sobre el
clasico literario de Joanot
Martorell, con una perspec-
tiva rompedora y adaptada
a los nuevos tiempos. En
esta obra, las aventuras del
mitico personaje se fusionan
con los conflictos contem-
poraneos, para sugerir

que la historia siempre la
escriben los vencedores.
Hasta el 16 de noviembre
en el Teatre Romea de
Barcelona.
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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

Estas son
las 15 ciudades
mas pobladas del
mundo. éTe animas
a encontrarlas?

GUANGZHOU
MUMBAI
OSAKA
PEKIN

EL CAIRO
MEXICO DF
SAO PAULO
NUEVA YORK
KARACHI
MANILA
SHANGHAI
DELHI

SEUL
YAKARTA
TOKIO
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CRUCE DE PALABRAS

Es una de las prendas femeninas por excelencia.
En Escocia, los hombres también la llevan, pero solo en
grandes ocasiones, como bodas, convenciones...Se la
conoce como kilt. Para descubrir la palabra oculta,
deberas responder a las siguientes preguntas.

1. Forma exterior de alguien o de algo,
también conocida como silueta.
2. Tela de lana con cuadros de diferentes

colores, caracteristica de Escocia. 3
3. Militante y estadista francés cuya figura

emergio con la Revolucion Francesa. 4
4. Nombre que recibe el largo de una prenda que

llega justo a medio camino entre la rodilla y el tobillo.
5. Utensilio para escribir o dibujar, formado por un cilindro o
prisma de madera con una barra de grafitoc en su interior.

B
o
¥
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é Rellena la cuadricula utilizando las
cifras del 1 al 9, pero recuerda no repetir
los niimeros en las filas ni en las columnas
ni en los bloques.

8|5 S | 2 7

CRUCIGRAMA

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

g 114
3 5192
9132 718 6
6 8|7
5 8 612|9
1 5
9 7 3 2

N
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E..H..E
AEEEEE B

- N |
| |

AHORCADO

Te animamos a retroceder en el tiempo para
completar el nombre de estos clasicos de
Disney que han vuelto a la gran pantalla
cobrando vida.

HORIZONTALES:
3. Protagonizo, junto a

gey latraguea.
15. Dulce pequefo de

Romeo, la mayor historia
de amor escrita por
William Shakespeare.

chocolate, cuyo interior
puede contener licor,
crema u otro relleno.

4. Curvaplana queda
indefinidamente vueltas VERTICALES:
alrededor de un punto, 1. Ciudad espafola
alejandose de él mas en considerada la gran
cada una de ellas. ciudad universitaria y en

6. Sucancion Like a Virgin la la que se encuentra la
convirtio en la reina del universidad mas antigua
pop. de Europa.

8. Técnica terapéuticadela 2. Elemento de tela que
medicina tradicional sirve para propulsar una
china que consiste en embarcacion.
introducir agujas en 5. Instrumento que se utiliza
puntos determinados del para golpear la pelota en
cuerpo del paciente. deportes como el tenis,

10. Famoso cuadro de Pablo el padel o el badminton.

L — / C — N —C — N — A Picasso sobre los 7. Que acostumbra a
bombardeos durante la entremeterse en asuntos
E_ / L_B_O / _E / LA / SE__A Guerra Civil. ajenos.
1. Sirve de asiento, tiene 9. Estado de un cuerpo
M L N respaldo vy suele tener sometido a la accion de
- = tres o cuatro patas. fuerzas opuestas que lo
U B 12. Pelos del parpado que atraen.
T — ayudan a proteger el ojo. 14. Utensilio que sirve para
A | 13. Organo tubular y parte limpiar el suelo. Se decia

del aparato respiratorio,
gue se situa entre la farin-

gue las brujas volaban
sobre ella.
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LAS SIETE DIFERENCIAS

Desayuna como un rey,
almuerza como un principe y
cena como un mendigo. Ya lo
dice este dicho popular. El
desayuno es la comida mas
importante y la que nos permite
empezar el dia con energia.
Fijate bien en estas dos
imagenes, porgue en ellas se
esconden siete diferencias.

ACERTIJO

Vamos a entrenar un
poco la mente con este
acertijo. Tiene azticar,
pero no sabe dulce.
éSabes qué es? Tiene -
nueve letras. \

Hay algunos pueblos esparfioles cuyos gentilicios son de lo mas
raros y curiosos. A ver si eres capaz de adivinar a qué localidad
pertenecen.

Guasinos 1. A. Villaconejo (Madrid)
Chichilindris 2. B. Lucena del Cid (Castellon)
Conejeros 3. C. Cebolla (Toledo)
= Rabosses 4. D. Cenicero (La Rioja)
wee=  Virgitanos 5. E. Guasa (Huesca)
Cebollano 6. F. Carifio (A Coruna)
Cenicerense 7. G. Berja (Almeria)
Carinés 8. H. Arroyo de la Miel (Malaga)



Estas afirmaciones pueden no ser del todo
correctas. cTe atreves a adivinar cudles son
verdad y cudles no?

1. El tigre es capaz de comer 40 kg de carne al dia.
E4 Falso / 4 Verdadero

2. Neil Armstrong fue el primer hombre en pisar la
luna en 1970.

E4 Falso / 4 Verdadero

3. La barba puede crecer hasta 9 metros de largo en
la vida un hombre.

E4 Falso / [4 Verdadero
4. En un dia, la sangre viaja un total de 19.000 km.
E4 Falso / 4 Verdadero

5. Las fosas nasales de un gato tienen 5 millones de
terminaciones nerviosas.

E4 Falso / 4 Verdadero
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HOROSCOPO

Tauro

(21 DE ABRIL AL 21 DE MAYO)

AMOR. La relacién funciona como una balsa de
aceite porque, aparte de una conexidn especial,
sabéis refros juntos. SALUD. No desaproveches los
momentos de relax, que son oro puro. Mira cuanto
te recargan de energia, los necesitas. TRABAJO.
Las oportunidades van a multiplicarse. Sin forzar la
maquina y pasito a pasito, todo llega.
Géminis

(22 DE MAYO AL 22 DE JUNIO)

AMOR. Maxima complicidad con tu pareja. Sino
tienes, no tardaras en conocer a alguien. SALUD.
No dejes que el desgaste sea real y haga mella
en ti. Antes de llegar al limite, reacciona y pon
freno. TRABAJO. Aprovecha cualquier rato de
descanso para desconectar de todo y todos, te
sentaran de fabula.

Cancer

(23 DE JUNIO AL 22 DE JULIO)

AMOR. Te apetece ilusionarte de nuevo y lo cierto
es que puede que lo hagas antes de lo que piensas.
Si tienes predisposicion, es mas facil conectar. SA-
LUD. Una bajada de temperatura brusca podria
pillarte en horas bajas, ten cuidado. TRABAJO.
Que el trabajo bien hecho te traiga satisfacciones
es lo normal, disfruta de ellas y llénate de la con-
fianza de ver lo que has sido capaz de hacer.

Leo

(23 DE JULIO AL 23 DE AGOSTO)

AMOR. No hace falta que tengais que pensar lo
mismo en todo momento, basta con respetar. A
veces, tendrds que ceder y, otras, aceptar sus
concesiones. SALUD. Disfruta de este periodo
magico en el que te sientes vital, con la energia
y el animo por las nubes. TRABAJO. El exito te
acompana y toda nueva oportunidad que se te
presenta lo hace de cara.

Aries

(21DEMARZO AL 20 DE ABRIL)

Virgo

(24 DE AGOSTO AL 23 DE SEPTIEMBRE)
AMOR. Tienes ganas va de Navidades y reuniones
familiares y de amigos, te apetece llenar tu casa de
gente y que no tengdis prisa en levantaros de la
mesa. SALUD. Mimate como mereces y no te con-
formes con menos: tu cuerpo y tu mente te lo
agradeceran. TRABAJO. Alguien podria interesar-
se de verdad por tu proyecto. Buen momento para
atreverse, todo lo que inicies estos dias tiene posi-
bilidades de prosperar.

Libra

(24 DE SEPTIEMBRE AL 23 DE OCTUBRE)
AMOR. En ocasiones, para que las cosas se pon-
gan de cara, hay que apostar por ellas con fuer-
Za y creer en que son posibles. La actitud mueve
montafias. SALUD. La serenidad ha llegado para
quedarse, eso si, no bajes la guardia y mantén la
linea que llevas. TRABAJO. Tendras que mediar
en un asunto importante para cerrar un negocio
o importantes mejoras, gque no te imponga la
situacion: saldra a pedir de boca.

Escorpio

(24 DE OCTUBRE AL 22 DE NOVIEMBRE)
AMOR. Las partes deben querer de verdad llegar
a un entendimiento real, no todos los conflictos
pueden solucionarse con tu mediacion. SALUD.
Las disputas de los demas podrian afectarte mas
de lo esperado. Lo mejor es que te mantengas a
un lado, evitaras el dolor marcando cierta dis-
tancia. TRABAJO. Separa e intenta no contagiar-
te del ambiente enrarecido del trabajo. Sobre
todo, haz lo posible y lo imposible por no trasla-
darlo a tu dia a dia.

Sagitario

(23 DE NOVIEMBRE AL 22 DE DICIEMBRE)
AMOR. Se acabaron los “y si...”. Fiate de tu instinto
y no le pongas trabas: lo que tenga que ser, sera. Al

EL SIGNO AFORTUNADO

Los astros te sonrien, por lo que tienes todas las areas favorecidas. La fortuna te
acompafia, asi que aprovecha para cerrar esos asuntos que aun colean y no te dejan
avanzar del todo, debes pasar pagina.

AMOR. Estos dias, la pasion hablara por ti, deja que tome el mando. Tienes ganas
de experimentar y de vivir nuevas emociones. Sentirds, mas que pensards, aungue
tu instinto sabe bien por dénde llevarte.

SALUD. En cuanto zanjes todo aquello que te sigue atormentando, estaras mejor.
Recuerda que el bienestar no se alcanza unicamente llevando una dieta sana y
descansando lo suficiente: la paz mental es basica.

TRABAJO. LIdmalo don. La suerte te acompania, pero tu éxito tiene que ver mas
con tu carisma personal y tus dotes para el liderazgo que otra cosa. De ahi que
consigas que la gente la confie en ti ciegamente.

menos, te quitas la incertidumbre de encima. SALUD.
Una vez bien cubierto tu bienestar, podras atender
después el de los demas. No le des a las cosas mas
vueltas de las que eres capaz de gestionar. TRABA-
JO. No descartes nada antes de valorarlo. Hay opor-
tunidades inesperadas que permiten aprender y te
abren puertas a futuras colaboraciones.

Cag)rlcormo

(23 DE DICIEMBRE AL 20 DE ENERO)
AMOR. Solo necesitas saber gue los tuyos estan
ahi y todo esta bien para ti. La estabilidad que
te aportan es la mayor seguridad que tienes en
tu vida. SALUD. Enfécate en lo que te hace feliz.
Cuanto menos lo pienses, menos afecta: la rutina
mantiene tu cabeza ocupada y hace que olvides
aquello que no vale la pena. TRABAJO. Con el
orgullo de saber que no te va nada mal, te falta
acabar de confiar en ti, porque no tienes techo.
La experiencia en labrar tu propio camino se nota.

Acuario

(21 DE ENERO AL 19 DE FEBRERO)

AMOR. Poco a poco, vuestra relacion va por buen
camino y empieza a tener los visos de algo serio.
SALUD. Aunque los deseos de libertad forman
parte de tu esencia, se puede ser libre y compro-
meterse. TRABAJO. Ve a por lo que ansias y no
permitas que te infravaloren, sal a buscar tu
oportunidad, te enriquecerd mucho mas que
sentir como te desaprovechan.

Piscis

(20 DE FEBRERO AL 20 DE MARZO)
AMOR. Quien juega con fuego siempre se acaba
quemando. No te sorprendas si algo no sale bien.
SALUD. Recupera la prudencia que antes te carac-
terizaba. Aunque trates de mostrarte impasible, la
procesion va por dentro y acabaras pagandolo.
TRABAJO. Podrias echarlos de menos mas de lo
gue piensas, N0 menosprecies a quienes te suman.

EL SOL ESTA SEMANA
El miércoles 6 de noviembre, saldra a las 7:51 h y se pondra a
las 18:07 h. El martes 12, saldrd 8 minutos después, a las 7:59

h, y se pondréd 6 minutos antes, a las 18:01 h. Asi, a lo largo de
la semana, perderemos 14 minutos de luz solar.
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LA LUNA ESTA SEMANA

El miércoles 6 de noviembre, la Luna Nueva Visible se
encontrara en Capricornio, hasta el dia 8, cuando pase
a Acuario. Tras ella, la Luna Gibosa Creciente entrara
en Piscis el lunes 11.

COORDINA: TRINI CALZADO.



IV CERTAMEN DE COCINA Y PASTELERIA
PARA PROFESIONALES DE MASTERD

La Escuela de Hosteleria y Turismo de MasterD pone en
marcha la cuarta edicion del Certamen de Cocina y Pas-
teleria. La final del concurso tendra lugar el proximo 20 de
noviembre en Zaragoza y se emitird en abierto a través de
la television educativa de MasterD. En esta ocasion, el cer-
tamen tendra como protagonista al aceite de oliva virgen
extra. Ademas, mientras los alumnos elaboran sus recetas,
habrd ponencias de diversos expertos, asi como una charla
con los ganadores de la edicion anterior. El premio, valo-
rado en 3.500 €, consta de una dotacién econdmica de
300 £, un lote de productos gourmet y un curso especiali-
zado de gastronomia valorado en mas de 2.500 €.

HECHO CON TOMATES DE
CULTIVO LOCAL Y SOSTENIBLE

Solis revoluciond la despensa de los es-
pafoles hace 60 afios con su tomate frito.
Ahora, la marca acaba de lanzar el nuevo
kétchup Solis, con el que lleva su valor dife-
rencial: el uso de tomates de origen local (de
las Vegas del Guadiana) y cultivo sostenible
(con practicas respetuosas con la tierra y el
agua), al mundo del kétchup. Ademas, su
botella estd hecha con un 30 % de plastico
reciclado.

TEXTURAS CRUJIENTES UNICAS

La gran apuesta del afio de la compafia chocolatera suiza
Lindt & Spriingli es Lindt Excellence Croquant. Se trata
de una gama de chocolate negro con tres variedades de
texturas crujientes Unicas: Biscuit, Wafer y Wafer y Cara-
melo, exquisitas virutas de galleta, barquillo y caramelo.
El objetivo es sorprender y conquistar a los amantes del
mejor chocolate negro. Precio: 3,25 €/unidad.

CROQUANT

CROQUANT
WAFER UYL

AYUDA A DORMIR

La ansiedad nocturna es

un problema comun que
afecta a muchas personas.
Se caracteriza por una
preocupacién excesiva o
pensamientos acelerados
que aparecen al final del dia,
antes de dormir o durante
la noche, haciendo que sea
dificil relajarse y conciliar el
suefo. La infusion Apoteo-
six Relax contiene una mez-
cla de manzanilla, valeriana,
pasiflora, lavanda y melisa
que alivia el estrés antes de
dormir y te ayuda a descan-
sar. Precio: 24,95 €.

DISTINCION EN LA MESA

La marca lider en textiles de disefio Calma House ha
incluido una seccién de menaje a su catalogo otono-
invierno 2024-2025. De entre las multiples gamas de
producto, destaca la de cuberteria, con atractivos
disefios que aportaran un toque de sofisticacién a las
mesas navidefas. Por o

ejemplo, el conjunto .
de 4 piezas (tenedor,
cuchillo, cuchara y
cuchara de postre)
tiene un mango de
resina y un elegan-

te cuerpo de acero
inoxidable cromado
en dorado. Ademas,
podras elegir el
disefio del mango en
3 modelos distintos:
crudo, rosa y azul.
Precio: 35,90 €.

aro{

806 514 51

Coste Méximo 806 : 1,21 £ / minuto red fijo, 1,57 € / minuto red mévil. ive 9
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La estrella canadiense cumple 44 ainos
disfrutando de las mieles del éxito en el cine.

POR MARIA RODRIGUEZ

yan Gosling lleva muchos
afios siendo uno de los
actores mis solicitados
de Hollywood por su ver-
satilidad actoral y su capacidad para
interpretar una amplia variedad de
personajes, adoptando desde roles
rominticos hasta otros oscuros y
complejos. Ha logrado el éxito tan-
to en cine independiente como en
el comercial, destacando en peliculas
como FE/ diario de Noah, Drivey La
La Land.
Su estilo y atractivo, que se aleja de
lo convencional, le ha llevado a ser
un referente de la moda masculina,
manteniendo una imagen auténtica
y relajada. Admirado en la meca del
cine por su habilidad para equilibrar
drama y comedia, ha trabajado con
directores de renombre, y su dedica-

cién a los personajes que interpreta
y su impacto cultural refuerzan su
estatus como uno de los actores mis
influyentes de su generacion.

FUE UN CHICO DISNEY

Ryan naci6 el 12 de noviembre de
1980 en Ontario (Canad4) en el
seno de una familia de mormones.
De nifio empez6 a bailar y a cantar
en bodas y no tuvo una infancia feliz.
“Fui un nifio solitario y la televisién
era mi Unica amiga”, reconocié en
una entrevista, donde explicé que no
aprendi6 a leer hasta los 10 afios, tras
serle diagnosticado déficit de aten-
cién e hiperactividad.

En 1993 se present6 al casting de
Mickey Mouse Club y, con 12 afios,
se convirtié en un ‘chico Disney’, se
mudé a Orlando y compartié duran-

SUFRIO ACOSO EN EL COLEGIO, DONDE
EMPEZO A IMITAR LA VOZ DE MARLON BRANDO
PARA SONAR MAS DURO Y ASi PROTEGERSE.
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POR QUE AHORA

El 12 de noviembre el intérprete
cumple 44 afos en uno de los mo-
mentos mas dulces de su trayec-
toria profesional.

SU CARRERA

Ryan es un hombre polifacético

y, ademas de actor, es cantante

y musico. También probo suerte
como director en 2014 con Lost
River. De la treintena de peliculas
que lleva a sus espaldas, las mas
aplaudidas por publico y critica
han sido La, La Land, Drive, Blue
Valentine, Half Nelson y Blade
Runner 2049. También pasara a la
historia como el Ken de la reciente
Barbie, y, por el momento, parece
que los premios se le resisten y
solo tiene un Globo de Oro a mejor
actor por La, La, Land.

te dos afios elenco con Justin Tim-
berlake, Britney Spears y Christina
Aguilera. En 2001 debuté en la gran
pantalla con E/ creyente, que marcé el
inicio de su carrera cinematogrifica,
en la que ha sabido escoger minu-
ciosamente y con acierto sus pape-
les, tanto en cintas independientes
y arriesgadas, como Blue Valentine,
como en otras comerciales, siendo
Barbie su dltimo gran éxito y por la
cual obtuvo su tercera nominacién en
los Oscar.

FELIZ ESPOSO Y PADRE

Fue pareja de Sandra Bullock y de
Rachel McAdams, su compafiera en
Eldiario de Noah, antes de conocer, en
2011, a su esposa Eva Mendes, con
quien tiene dos hijas en comun.



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...

También puedes conseguir tu'revista mmia ‘Postres’ en
https://suscripciones.zinetmedia.es/mz/femeninas/mia
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Esta REVISTA fue DESCARGADA de JAROCHOS. Puedes
accesar a nustro GRUPO PRINCIPAL en TELEGRAM a través
del Grupo de paso

@PurgatorioJarochos
https://t.me/purgatoriojarochos

En Jarochos NO promovemos ni incentivamos el uso inadecuado de autoria intelectual, solo
compartimos material que ya se encuentra en Internet con una simple busqueda en cualquier
buscador o en sitios como PDFMagazine, WordlMagz, etc.

Si piensas que se estan socavando tus derechos de autor mandanos un mensaje (con previa
identificacién como portador de los derechos sobre el material reclamado ) solicitando la
retirada del material.



