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NUESTRO CORAZON,
CON LOS AFECTADOS
POR LA DANA

Llevamos mas de una
semana con el corazon en
un puno. Un temporal sin
precedentes ha puesto en
jaque a todo nuestro pais,
dejando a miles de familias
valencianas sin nada. Llo-
ramos con ellos, sin poder
(ni querer) imaginar lo que
deben estar viviendo, y
aplaudimos la valentia de
los voluntarios de todos los
puntos de Espafna que, sin
dudarlo, salieron a las ca-
lles para brindar su apoyo
a quienes lo necesitaban, o
qgue han realizado donati-
vos. Se nos llena el corazon
de gratitud al ver como
muchos de estos héeroes
anonimos fueron jove-

nes, guienes, con escasos
recursos, no dudaron en
recorrer las localidades
mas afectadas para ayudar
a desconocidos en todo

lo que pudieron. Desde
estas lineas, el equipo de
redaccion y direccion de
Mia, enviamos nuestro mas
calido apoyo a todos los
afectados por la DANA.

ELISABET PARRA
SUBDIRECTORA

DE LA VIOLENCIA
DE GENERO
EN 2024

DESDE EL 1 DE ENERO
DE 2003, YA SON 1.283
LAS MUJERES
ASESINADAS POR
_ VIOLENCIA DE_
GENERO EN ESPANA.

+ Datos provisionales del Ministerio de Igualdad.

complementos
en tendencia

MAS FAVORECEDORES

MUJERES VICTIMAS

BGLuAliza tu look™
PEINADOS A LA ULTIMA
QUE REJUVENECEN

En portada:
Gloria Serra.

Fotografia:

Atresmedia.

ESTA
SEMANA

DEL 13 AL 19 DE
NOVIEMBRE DE 2024

EN PORTADA

8

12

14

23

27

32

36

40

MODA

Los complementos
en tendencia mas
favorecedores.

EN PORTADA
Gloria Serra.

CONSUMO
Ahorra en la cesta
de la compra.

NUTRICION
A salvo de los resfriados
con estas recetas.

DOSSIER

Tradiciones espanolas
gque son Patrimonio
Cultural Inmaterial.

BELLEZA
Peinados a la ultima
que rejuvenecen.

DECO
|deas originales para
decorar con papel pintado.

COCINA
Bocados con queso
para picar.

ACTUALIDAD

4
6
10

15

16

ZAPPING
Celia Freijeiro.

MUJER GLOBAL
Aitana Bonmati.

MODA CURVY
Chaqguetas bomber segun
tu tipo de cuerpo.

LEGAL
Quién tiene derecho
al ingreso minimo vital.

EXPERTOS

SALUD-PSICO

19 SALUD
Tuberculosis. Una
enfermedad que se creia
erradicada.

20 PREGUNTALE Al " '
DR. MARTINEZ Et(‘:’;;:]

46 GASTRO Ol s
Cinco ideas para un
aperitivo de otono perfecto.

47 VIDA FACIL
Como aislar tu casa
para reducir el consumo
energetico.

48 EN LAS LIBRERIAS
Carme Riera.

50 VIAIJES
Rotterdam. El poder
de reinventarse.

52 AGENDA

56 JUEGOS

60 HOROSCOPO

62 ICONO

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

Josep Maria Pou.
fISIX]JOLP
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LA VIGUESA

esta convencida

de que “la cultura
es un motor que
nos define y nos
enriquece”, y ella
quiere hacer todo
lo que esté en su
mano para aportar
su granito de arena.

L

Con una solida carrera en teatro, cine y
television, la gallega se ha consolidado como
una de las actrices mas versatiles vy talentosas de
SU generacion, que tambiéen brilla en su faceta
COMO Creadora vy productora. Ahora podemos
verla en ‘Regreso a Las Sabinas’. rorsiLvia ruEDA

elia nacié en Vigo en 1983
y S€ Cr10 en un entorno en
el que elamor porelartey
_ la cultura se respiraban en
. elambiente, pues su padre es el pintor
. gallego Rafael Freijeiro. Tras estudiar
. un afio en Estados Unidos, se trasladé
. a Madrid para apostar por su carrera
. como intérprete. El teatro,una de sus
. grandes pasiones, marcé los inicios de
. su trayectoria. L.a obra E/ color de agos-
fo, protagonizada y producida por ella
. misma, fue su aclamado debut pro-

4 Mia

fesional y supuso para ella un gran
impulso gracias a la repercusion que
tuvo su actuacion. Desde entonces,
Freijeiro no ha dejado de trabajar
delante de la camara, o sobre las tablas,
en numerosas producciones, tanto
teatrales y cinematograficas como
televisivas. Ademas, en 2006, cuando
tenia tan solo 23 afios, fund6 Desnudo
Azul,una asociacién cultural que, dos
anos mas tarde, se convertiria en su
propia productora, Pocapena Produc-
ciones, con la que sigue dando vida a

FORMA PARTE DE LA
SOCIEDAD CERVANTINA,
QUE ESTE ANO HA
INAUGURADO SU PROPIO
TEATRO CON LA OBRA
‘MARCELA’, QUE ELLA
PROTAGONIZA.

diferentes proyectos como creadoray
productora. _
Por otro lado, en 2010 entr6 a for-
mar parte de la junta directiva de la
Sociedad Cervantina, espacio cultural :
del que es vicepresidenta desde 2017y :
que este ano ha inaugurado el Teatro :
de Camara Cervantes con Marcela,
una pieza escrita por Maria Folguera, :
dirigida por Leticia Dolera y prota- :

gonizada y producida por la viguesa.

“PROFUNDO VIAJE EMOCIONAL”
Entre los titulos de su trayectoria des- :
tacan las series Seis hermanas, Serviry
proteger, Vida perfectao Reina Roja; las
peliculas Los aires dificiles, Dias azules,
Todo es silencio, La playa de los ahogados,
Amor de madrey Mari(dos). _
Su tltimo proyecto como actriz es la
serie Regresoa Las Sabinas—disponible
en Disney Plus +—,enlaquedavidaa :
una mujer que vuelve a su pueblo natal
para descubrir los oscuros secretos que
rodean un asesinato sin resolver. “Es
una historia sobre la verdad, sobre lo
que dejamos atrds cuando creemos
que hemos superado el pasado. Inter-
pretar este personaje ha sido un viaje
emocional muy profundo”, destaca :
en reciente entrevista.

EN ‘REGRESO A LAS SABINAS’, Celia
¢ comparte protagonismo con Andres

Velencoso, asi como con Angelay

Olivia Molina y Natalia Sanchez.
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ELP LA
FRUTA AUMENTA EL
CONSUMO DE BOLLOS

En Espana, los habitos alimenticios
han cambiado significativamente:
mientras el consumo de frutas fres-
cas disminuye, la bolleria industrial
gana terreno, segun la plataforma
FITstore, que promueve la alimen-
tacion saludable. También afirma
que el consumo de frutas ha caido
un 20% en diez anos, con una ba-
jada del 12,4% en los ultimos cinco
anos, afectando especialmente a
citricos, frutas de hueso y frutos ro-
jos. A esta tendencia se suma el im-
pacto de la inflacion, que ha eleva-
do los precios, obligando a muchas
familias a reducir la cantidad de fru-
tas en sus compras. Aunque frutas
como melones y sandias muestran
cierta estabilidad, el gasto en frutas
ha aumentado un 27% en la ultima
década, reflejando la presion de los
precios. En 2023, el consumo per
capita se situo en 78,6 kilogramos,
una reduccion significativa frente

a los 102,5 kilogramos de 2014,
marcando un minimo histoérico en el
consumo de frutas frescas.

-

USO ABUSIVO DE LAS PANTALLAS
.

Cuatro horas al dia. Ese es

el tiempo de media que

los menores espanoles
utilizan las pantallas fuera
de las aulas, el doble de

lo recomendado por la 5
Organizacion Mundial de
la Salud. Asi lo advierte
el informe ‘Nacer en la
era digital: La generacion
de la |A’, elaborado por
la plataforma lider en
seguridad en lineay
bienestar digital para

familias Qustodio, en el que también se explica que “el uso
abusivo de la tecnologia puede tener un impacto negativo en las
habilidades sociales y capacidades cognitivas, la concentracion,
la creatividad y la resolucion de problemas”.

ot

LOS GRANDES ALIADOS
DE LA SALUD MENTAL

Segun un reciente estudio del Ins-
tituto de Investigacion del Hospital
del Mar, nuestros habitos de vida
influyen mucho en nuestra salud
mental. Tanto es asi que pueden
ser nuestros mejores escudos
frente a los trastornos y enferme-
dades psicologicas. Por ejemplo,
seguir una dieta saludable como la
mediterranea y hacer ejercicio de
manera habitual pueden reducir

el riesgo de padecer depresion un
16% y un 21% respectivamente.
Otros factores protectores rele-
vantes, tal y como apunta la inves-
tigacion, son «evitar el consumo
de toxicos, tener soporte social y
respetar los ritmos circadianosy.
No previenen, pero si defienden
nuestra salud mental.

EL MEJOR MONUMENTO DEL MUNDO

SOOIV . T LaBasilica de la Sagrada Familia de

VO . " .-~ Barcelona ha sido proclamada mejor

LIS ' | ' monumento para visitar del planeta en
los premios Remarkable Venue Awards
2024 de Tigets, la plataforma lider en
entradas para museos, monumentos y
atracciones. Unos prestigiosos galar-
dones en la industria del turismo que
se entregan, teniendo en cuenta las va-
loraciones y las opiniones de los millo-
nes de usuarios de la mencionada web.
El Museu Nacional d’Art de Catalunyay
el Museu d’Art Prohibit, también en la
Ciudad Condal; Isla Magica en Sevilla;
y el tablao Torres Bermejas de Madrid,

también figuran en la lista de los mejo-
res monumentos.

S| ERES MAS ACTIVA
POR LA NOCHE...

... eres mas inteligente que aquellas
personas que prefieren acostarse tem-
prano y madrugar. Asi lo asegura una
reciente investigacion llevada a cabo
por un grupo cientifico del Imperial
College de Londres, en la que se anali-
zaron los habitos de sueno de 26.000
iIndividuos.

mia 5



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

POR TRINI CALZADO

lllllllllllllll

LA MEJOR
JUGADORA
DEL MUNDO

esde su nacimiento, Aita-
na Bonmati (Vilanova i
la Geltra, 1998) estaba
destinada a hacer y con-
seguir grandes cosas. Para empezar,
sus padres querian inscribirla en el
Registro Civil con el apellido mater-
no antepuesto al paterno. En esos
momentos, la ley ain no lo permitia,
asi que la inscribieron con los ape-
llidos maternos. A partir de ahi, la
batalla legal duré 16 meses: aprobada
la norma, los progenitores solicitaron
el cambio y el segundo apellido de su

hija seria el del padre. “De eso va la

igualdad” defiende Aitana.

SUS INICIOS

Empezé jugando a fitbol en el cole-
oio. Como le gustaba, sus padres la
apuntaron al equipo de su pueblo, el
CD Ribes, cuando tenia 7 afos. Era
la Gnica nina del equipo. Esto fue asi
hasta los 14 afios, cuando, por norma-
tiva, debia jugar en un equipo feme-
nino. Ese afo, fiché por el que seria el
club de su vida, el FC Barcelona.

FORMACION Y PRIMER EQUIPO
Aitana fue ascendiendo en el ftbol
base azulgrana hasta llegar al f1 ial del
equipo. Paralelamente, complemen-
taba su desarrollo futbolistico en las
categorias inferiores de la seleccion
espafola.

6 Mia

El primer trofeo conseguido con el
F'C Barcelona fue la Copa de la Rei-
na de 2017. Aun asi, el equipo no dio

el salto defi itivo hasta 2020, cuando
el grupo empez6 a ganarlo casi todo.
[.a primera Champions llegé en
2021 y este 2024 consigui6 el poker
histérico al ganarlo todo: liga, copa,

Champions y Supercopa.

TODOS LOS RECONOCIMIENTOS
El ano pasado,a los éxitos cosechados
con su club, en los que tuvo un papel
determinante, se sumé el Mundial
que la seleccion consigui6 en Austra-
lia, donde también brill6. No habia
duda posible: Aitana Bonmati iba a
suceder a su capitana y compafera,
Alexia Putellas, como la mejor juga-
dora del mundo. Asi se confit mé el
30 de octubre de 2023 en la gala del
Balén de Oro. Tras esta distincidn,
llegaron otros galardones: el The Best,
el Laureus...

Foto: @aitanabonmati.

-

&

“Mimentalidad ganadora, competiti-
va 'y ambiciosa es lo que me ha hecho
la jugadora que soy”, ha declarado
varias veces. Asi que no bajé su nivel
v, a lo largo de este afio, ha demostra-
do sobradamente que merecia repetir
como mejor jugadora. El pasado 28
de octubre, recogi6 su segundo Balén
de Oro recordando a sus companeras:
“Esto no se consigue sola”.

CAUSAS SOCIALES

Mis alla del césped, siempre encuen-
tra un momento para el activismo y
las causas sociales: “Mis padres siem-
pre han luchado mucho contra las
desigualdades sociales y de género”,
recuerda. Embajadora de ACNUR Yy
defensora de la lengua catalana (algo
por lo que siempre recibe criticas),
no perdid ocasion de declarar ante
el mundo “no debemos permitir los
abusos de poder ni las faltas de respe-
to’ cuando recibia el premio UEFA.

“Tanto nosotras como las que han luchado
anteriormente estamos consiguiendo que el
futbol sea cada vez mas igualitario. Que las chicas
gue quieran jugar puedan tener la oportunidad

que antes nosotras no teniamos”, afirma Aitana.
-7



El Parque de Mariposas, un espacio
dedicado al duelo perinatal

En recuerdo a los bebés que fallecieron durante la gestacion o poco
después de nacer, el Ayuntamiento de Madrid ha dedicado en el Ce-
menterio de Nuestra Senora de la Almudena un espacio para el duelo
perinatal, llamado Pargue de Mariposas. Se trata del primero de estas
caracteristicas en la capital madrilena y se ha impulsado tras percibir

la necesidad de crear entornos amables destinados a dar visibilidad al
duelo perinatal. Asi, la Empresa Municipal de Servicios Funerarios y Ce-
menterios de Madrid recogio la propuesta que una asociacion sin ani-
Mo de lucro presento a la primera edicion del concurso Final de Vida y
Apoyo al Duelo y la ha desarrollado en un entorno natural rehabilitado.

Foto: Ayuntamiento de Madrid.

de Maciposas
b N el P
i oy ot ourvtan L eI
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Ester Expésito ~ Las mujeres y ninas tienen veces mas
denuncia la violencia = probabilidades de sufrir violencia fisica o
estética que sufren - sexual durante la trata de personas que
las mujeres . los hombres y niiios.

Hace unos dias, la actriz espanola -
Ester Exposito recogia el premio .| Fuente: ONU Mujeres.
New Generation en los Bazaar |

Women of The Year 2024. Duran-

sufren especialmente las mujeres.

“Me he dado cuenta de lo normali-

zado que esta”, reflexionaba sobre L

el tema. Ella misma ha sido victima 7
de diversas oleadas de criticas en § _'”;\

te su parlamento, aprovecho para
denunciar la violencia estética que | /

“Estoy cansada y estoy cabreada”,
decia en referencia a todas las veces
que ha leido que se ha operado. “Si
asi fuera, es mi derecho. Pero solo
subi de peso y ya. Las mujeres, al
igual que los hombres, cambiamos,
engordamos o adelgazamos. Eso
significa que estamos vivas”, asegu-
raba. Exposito extendio su mensaje
a los medios, para que no difundan

_

g’(

redes sociales por su aspecto fisico. ,‘e\e

-

AL

’ .

. —

rumores que afecten psicolégica- 70,000 hombres comparten fotos intimas de
nente. ¥ a quienes critican, les dlie: - mujeres sin su consentimiento en Portugal

“No se opina, y menos publicamen-
te, sobre el fisico de otra persona”. @ : El descubrimiento de un canal

. ¢ portugués de Telegram en el que
70.000 hombres comparteny
visualizan imagenes intimas de
mujeres sin su consentimiento ha
conmocionado las redes socia-
les de nuestro pais vecino. Esto
significa que uno de cada 70
hombres portugueses forma par-
te de este grupo que expone a
las mujeres, incluso con fotogra-
flas y videos que les han tomado
sin ser ellas conscientes.
Dentro del grupo, habia subgru-
POS que categorizaban el tipo
de mujer o situacion que alli iban
a encontrar los usuarios: fotos
cotidianas, fotos tomadas bajo

posito.

>
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las faldas (upskirting, una activi-
dad que, por ejemplo, en Reino
Unido, es delito), madres e hijas,
mujeres embarazadas...

A raiz de la denuncia en la pren-
sa lusa, se ha sabido que este no
es el unico grupo de estas carac-
teristicas, pues hay centenares
de ellos, a los que se suele entrar
por invitacion de otro miembro o
pagando una entrada.

La gravedad del asunto es tal
gue muchos de estos hombres
no solo violaban la intimidad de
las mujeres alli expuestas, sino
gue aprovechaban para locali-
zarlas por redes para tambiéen
acosarlas.

mia 7



MODA

LOS COMPLEMENTOS

EN TENDENCIA
MAS FAVORECEDORES

Temporada tras temporada, ciertos
acCcesorios se posicionan en lo mas alto.
- ste otono-Invierno, las mujeres mas
sofisticadas no tienen dudas: el dorado
se lleva y las gafas de sol, cuanto mas
grandes sean, mMejor. PorR ANNA PARDO

odas lo sabemos, pero no esta

de mads recordarlo: los acce- Arena Roja . %
sorios tienen la capacidad de = ®
dar un giro de 180 grados a " A {
un /ook. En especial, si nos gusta sacar - i:h v
partido al fondo de armario, y las pren- M
das basicas son nuestras favoritas. Con Murona i*’: ==
el fin de ir a la dltima esta temporada, i
te invitamos a tomar nota de los com- \ 5 o aaaa.
plementos que toda amante de la moda o __ﬁ;,;;':?‘-'“'"‘m"\
deberia tener en su coleccion. ;rr 3
;I Sure _:;:i'-t
PULSERAS RIGIDAS k progeell 3
(si son doradas, mejor) .

de elegancia y modernidad a cualquier look.

Las pulseras rigidas doradas aportan un toque /
Son ideales para las que buscan un accesorio /

versatil y atemporal que complemente tanto - ..W ;
estilismos casuales como formales. Este tipo | Singularu M-{T“"‘:’-’-‘r‘*-_.ﬂ_ T
de pulseras sientan bien a todgs, pero destacan \ (49,99<). " — _r;?‘ _%Mf}“
especialmente en munecas mas delgadas, ya que \ y | . . Py Alexah
crean un contraste visual que estiliza y favorece. N = o Cala Jewels (78€). (82€).

r—
LARGA VIDA A LAS . PENDIENTES CON N
GARGANTILLAS R) . . FORMA DENUDO [/ O\ 0
Los collares ajustados \ . ) . Estos accesorios llevan E//}) .
al cuello son perfectos B . o4 kﬁ . siglos entre nosotras, pero £
para destacar el escote alk (o3, ); St s i son pura tendencia este Vidal & Vidal (40€).
y enmarcar el rostro. En -- Quieres (19€). . 2024.En lineas generales,

especial, si nos gusta | . destacan por su disefio
llevar escote. Sientan . intrincado, que representa
especialmente bien a la conexidn y la unidad.

las mujeres con cuellos . Ademas, son un basico
delgados y alargados, ya Makedoanla . eterno. Los pendientes
que resaltan la zona sin R . dorados favorecen a las
recargarla. Para defender 88 © picles calidas, mientras que
esS0S accesorios en los plateados destacan

bl : -rl * 1 : _F.' o :
situaciones especiales, % e . en pieles frias. Con esta
como una boda, podemos A Mannit (36<). : informacion, resultard mas

optar por un disefo con Bijou Brigitte . sencillo acertar con tu
aplicaciones de piedras. (14,95 €). . compra. Plata Design (8,99€).

8 Mmia
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GAFAS XXL (a poder ser, de carey)

Las gafas de sol XXL no solo protegen mejor del sol
gue las pequenas, sino que también anaden un toque
atrevido y sofisticado a nuestra imagen. Estas gafas
sientan bien a los rostros redondos y cuadrados, ya
que estilizan las facciones, y no suelen casar con caras
muy pequenas. Los modelos carey anaden un toque
retro a nuestro estilismo, que nunca esta de mas.

llll

@PILARDEARCE

Tiwi (85€).

PJ.Lobster (130€£).

[ . ' L

Thomas Sabo (189 €).

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

CINTURON XS

Los cinturones estrechos son
geniales para marcar la cintura y
estilizar la silueta, por lo que sientan

BOLSOS MARR()N especialmente bien a personas con

CHOCOLATE . Cuerpos en forma de reloj de arena

. 0 recto, ya que crean definicion en la
Los bolsos de este color combinan zona del abdomen. Estos cinturones
con tonos neutros como blanco, . se adaptan tanto a /ooks casual como
negro y beige, asi como con . formales.
colores calidos como terracota,
rojo y mostaza. También se ven ﬁ

bien con verdes y azules. Asi s Massimo Dutti (29,95 €).
que un bolso de este color es un

todoterreno en nuestra coleccion. _h—

Lion of Porches (54,99€).

Mango
(12,99 €).

Parfois

(49,99€). H&M (19,99€).

=

C&A (12,99%€).
Woman El Corte

Inglés (59,99€).

Mauska
(110 €).

LOS CINTURONES

Adolfo Dominguez ESTRECHOS SOBRE
WS . VESTIDOS LIGERAMENTE
-_ - AJUSTADOS AYUDAN A
B Al e | Leandra ~ DEFINIRLAFIGURA.
e A e (299%€).



MODA CURVY

legir la chaqueta bomber (o de

aviador) perfecta es esencial

para lograr una silueta equili-

brada. Con tantas opciones en
texturas, colores y largos, a veces es facil
confundirse. Si buscas un /ook casual y lige-
ro, opta por bombers de satén o nailon, ya
que aportan elegancia sin anadir volumen.
Para el invierno, las versiones acolchadas
de cuero o lana son una excelente opcién:
mds gruesas y abrigadas. En los dias frios
solemos vestir en capas, asi que asegurate
de que la bomber sea lo suficientemente
cémoda para que te muevas sin sentirte
rigida. e ayudamos a escoger la que mejor
te sentard, en funcién a tu tipo de puerpo.

CHAQUETAS
‘BOMBER’

SEGUN TU TIPO DE CUERPO

Son comodas, versatiles y perfectas
para llevar en tus conjuntos otonales
Oara el dia a dia. Por LAUREN IZQUIERDO
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El Corte Inglés
(120 £€).

CON UNA 'BOMBER’ DE SATEN O NAILON,
CONSEGUIRAS UN ‘LOOK’ ELEGANTE Y SIN
DEMASIADO VOLUMEN.

O PERA

Estas siluetas tienen las caderas mas
anchas que los hombros, por lo que,
las bombers que mejor te quedaran
son las que terminan por encima de la
cintura, con detalles en los hombros
que anadan estructura en la parte su-
perior. En cuanto a los patrones mas
favorecedores, evita los grandes que
llamen la atencidn hacia las caderas.

C&A
(39,99€).

10 mia L

SILUETA TRIANGULO
INVERTIDO

Al tener los hombros anchos

y caderas estrechas, lo que
tienes que buscar es justo el
contrario al anterior. Apuesta
por aquellas bombers largas

y ligeras que no enfaticen los
hombros y decantate por pa-
trones con bolsillos en |la parte
baja o detalles en las mangas.

Sfera (39,99€).
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SILUETA RELOJ DE ARENA

Estas figuras tienen la cintura definida, y
las caderas vy el pecho proporcionados.
Aquellas bombers que te lleguen por de-
bajo de la cintura, mantendran el equilibrio
natural de tu cuerpo. Ademas, tienen la
suerte de que, en cuanto a la forma vy los
colores, todas son buenas opciones, des-
de los tonos neutros a los mas llamativos.

SILUETA
RECTANGULAR

Estas figuras tienen poca definicion
en la cintura, vy los hombros y caderas
suelen estar alineados. Aquellas bom-
bers que terminan justo en la cintura
o ligeramente por debajo, y que
ademas tienen estampados, colores
vivos o detalles en la zona de la cintu-
ra, le daran a tu silueta una sensacion
curvilinea muy favorecedora.

C&A
(59,99€).
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EN EL OBJETIVO

GLORIA SERRA

LA MATERNIDAD ME HA HECHO
SER MAS FEROZ”

Con una carrera que abarca la television y la radio, Gloria Serra ha dejado
su huella en cada medio donde ha trabajado. Madre de mellizas y una
figura emblematica, su vida personal refleja valentia y un compromiso

iINnguebrantable con su profesion. por M. T. PASCUAL

= i - - -

canelE. . R

Posee una
capacidad
unica para

narrar historias
de manera

intri_gante V
cautivando al
espectador.

l

GLORIA SERRA,
gracias a sus
reportajes de
investigacion, se ha
convertido en una
de las periodistas
mas reconocidas y
respetadas del pais.

Fotografia: LaSexta.

12 mia

os inicios de Gloria Serra
en el periodismo se dieron
en la radio, tras licenciarse
en Periodismo porla Uni-
versidad Auténoma de Barcelona.
Comenzd su carrera en los infor-
mativos de Radio Barcelona, de
la Cadena Ser, donde también fue
editora del Matinal Ser Catalunya
y directora de £/ balco.
En televisién, su trayectoria
comenzé en Television Espafola
de Catalufia, donde desempeni6
diversas funciones. Su popularidad
aumento entre 1998 y 2001, cuando
trabajé en Telecinco como subdi-
rectora y presentadora de la primera
edicion de Informativos Telecinco,
ademads de ser directora y presen-
tadora del programa La mirada cri-
tica. En este espacio, abordé temas
de actualidad con rigor y profun-
didad. También particip6 en pro-
gramas como L aventura quotidiana
en TV3,junto a Josep Cuni, y en
el exitoso debate Ciutat Oberta en
Barcelona TV, donde dejé su sello
de periodismo comprometido.
En 2007, regreso6 a Telecinco para
copresentar junto a Jordi Gonza-
lez el programa La noria, donde
destaco como narradora entre las
distintas secciones, ganando gran

popularidad.

‘EQUIPO DE INVESTIGACION’

Atresmedia le ofrecié presentar
Equipo de investigacion en 2011,
un programa que ha consolidado
su reputaciéon como una de las pre-
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GLORIA SERRA ha visto como Equipo de Investigacién cumplia 500
programas con buena salud y ganando una doble Antena de Oro.

sentadoras mas reconocidas y respe-
tadas del pais.

La periodista se muestra especial-
mente orgullosa del espacio que
dirige y presenta: “Somos muy exi-
gentes, €s un programa que requiere
mucha dedicacién. Es un plus para
un periodista”, afirmaba en declara-
ciones con motivo de los 500 pro-
gramas. A pesar de su longevidad,
Gloria asegura que hay reportajes
para rato: “Equipo tiene mucha
salud. Su corazon estd estupendo y
con muchas ganas”.

UNA VOZ CAUTIVADORA

Su estilo singular y su compromiso
con una investigacion rigurosa han
sido valorados tanto por el publico
como por la critica. Una de sus habi-
lidades mads notables es su capaci-
dad para narrar historias de manera
intrigante; su voz cautivadora y su
comunicacidon envolvente mantie-
nen al espectador atento a lo largo

Su maternidad, a los
50 anos, muestra su
valentia y la actitud
empoderada con la
que vive su vida.

EL MEME de Gloria Serra
parando una vaca con la
mano Vv la mirada se ha hecho

famoso en el mundo. 9

de todo el programa. Esta forma de
contar ha hecho de ella una de las
periodistas mas queridas e imitadas

de Espana.

MATERNIDAD TARDIA

Gloria siempre ha mantenido su
vida personal en segundo plano,
enfociandose en su trabajo como
periodista y presentadora. Desde
hace mas de diez anos, comparte su
vida con Nacho,un argentino veinte
afnos mis joven que ella. A los 50
afios, Gloria decidié ser madre, y
en 2014 nacieron sus mellizas, un
hecho que sorprendié a muchos
debido al riesgo que conlleva un
embarazo a esa edad. Este paso
refleja su valentia y la actitud deci-
dida que caracteriza su vida.
Aunque no suele hablar publica-
mente de su maternidad, Serra
comentd a los medios que “la
maternidad me ha hecho ser mas
feroz. Al final tienes una responsa-
bilidad. ;:Qué mundo vamos a dejar
a los que vienen después? Yo ahora
soy mds guerrera, mas peleona’.

 DATOS SOBRE... |

EMLACE AL CANAL -
wcamdbyneontel=gram

Fot?grafia: _L_aS_exta.

& ascanea of codiga

SERRA:

‘:.1:‘- 'r r-

® ANTENA DE ORO. Equi-
po de investigacion ha sido
galardonado este ano con
una doble Antena de Oro.
Una para Gloria Serra por su
labor como presentadora del
formato y otra para el propio
programa.

® IMAGEN ICONICA. Uno de
los momentos mas memora-
bles de su carrera fue cuando
se hizo viral un meme en el
gue ella aparece deteniendo

*n
-
L ]

una vaca durante una graba-
cion. Pard a una vaca como
si fuese una Jedi usando la
Fuerza.

® AVIDA LECTORA. Gloria
Serra es una avida lectora, lo
que ha influido en su habili-
dad para narrar historias de
manera cautivadora y mante-
ner el interes del publico. Ella
misma ha mencionado que su
pasion por la literatura le ha
ayudado en su carrera como
periodista

® INTERES POR EL MISTE-
RIO. Ha trabajado en investi-
gaciones sobre temas oscuros
y complejos, incluyendo
narcotrafico y crimenes me-
diaticos. Algunos medios le
han bautizado como “nuestra
detective favorita”.
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CONSUMO

Trucot infalibles!
AHORRA EN LA CESTA

Planificar los
menus, seguir
un presupuesto
establecido y
comparar precios
son algunas de las
acciones gque depes
levar a cabo para
reducir tu gasto

en alimentacion.
Pero tambien hay
otras actitudes que
conviene tener en
cuenta. Aqui te las
contamaos.

POR ROSA MESTRES

educir los gastos en la ces-

ta de la compra es esen-

cial, especialmente con la

subida de los precios. Aqui
tienes algunos trucos infalibles para
ahorrar sin renunciar a la calidad o la
cantidad de los alimentos.

® Planifica los menus de la semana.
Disefiar un ment semanal te permite
comprar solo lo necesario, comer de
forma saludable y reducir el desperdi-
cio de alimentos. Asi, evitas compras
impulsivas y mantienes un control
sobre tus comidas.

® Fijate un presupuesto. Antes de ir
al supermercado, fija cuinto quieres
gastar. No significa reducir alimen-
tos, SIno evitar gastos innecesarios o
caprichos que puedan desajustar tu
presupuesto.

L[

DE LA COMPRA

]

® Compara precios. Aprovecha los
folletos o las webs de los supermerca-
dos cercanos para identificar las mejo-
res ofertas. Esto te permite comprar
en los establecimientos con mejor
relacion calidad-precio y aprovechar
descuentos.

@ Compra a granel. Las ventajas son
muy claras: evitas el desperdicio de ali-
mentos porque solo compras lo que
necesitas, no derrochas ni comida ni
dinero, ves lo que compras al no estar
envasado y puedes probar nuevos pro-
ductos sin tener que adquirir un envase
grande. Ademads, cuidas el planeta, ya
que reduces el uso de envases de plas-

tico y bandejas de porexpan.

COMO PLANTEARSE LA VISITA
AL SUPERMERCADO

Para evitar gastar de mas, es clave lle-

REVISAR LOS FOLLETOS O WEBS DE LOS
SUPERMERCADOS CERCANOS TE AYUDARA A
COMPRAR MAS BARATO.

14 mia

_ PARA NO
& COMPRAR mas
2 de lo necesario,
Ve al super con
® una lista y no te
salgas de ella.

var una lista y cefiirte a ella. También
debes prestar atencion a los precios
con céntimos, ya que la diferencia
entre 9,95€ y 10€ es minima, pero
no te dejes engafar por esos céntimos
que pueden sumar a lo largo del mes.

@ Vas a comprar, no a pasear. Si
solo entras a comprar huevos, fruta o
leche y tienes que recorrer toda la tien-
da para encontrarlos, evita desviar la
mirada hacia los estantes. Si empiezas
a ojear, puede que te llame la atencién
algin articulo que no necesitas y ter-
mines comprandolo.

® Vigila con los caprichos. Por tlti-
mo, en el momento de pagar, mientras
esperas tu turno, ten cuidado con los
expositores situados en la zona de las
cajas. Es facil caer en la tentacion de
comprar pilas, caramelos, chocola-
tinas... Suelen ser articulos de poco
valor, pero, si los sumas al final del mes,
pueden representar una cantidad con-

siderable.



LEGAL

QUIEN TIENE DERECHO AL

INGRESO MINIMO VITAL

Fsta ayuda del Gobierno proporciona un nivel de ingresos minimo
para todas aquellas personas o familias que carecen de recursos
economicos vy gue estan en situacion de extrema pobreza.

a crisis econdmica en la

que estamos 1INMEersos

desde hace afios ha provo-

cado que sean muchas las
personas que no puedan cubrir sus
necesidades bésicas, ya que carecen
de recursos econémicos. Por suerte,
en nuestro pais tenemos el llama-
do Ingreso Minimo Vital (IMV),
una prestaciéon no contributiva que
garantiza un nivel de renta minimo
a las personas que no pueden cubrir
sus necesidades basicas.

¢QUIEN SE PUEDE BENEFICIAR?
El1IMV se puede solicitar de forma
individual o como miembro de una
unidad de convivencia, es decir, per-
sonas que viven en un mismo domi-
cilio por ser matrimonio, pareja de
hecho o por tener un vinculo familiar
de segundo grado. Las unidades de
convivencia deberan haber estado
constituidas durante al menos los
seis meses anteriores a la presenta-
cion de la solicitud.

REQUISITOS

Ademais de encontrarse en situa-
cién de vulnerabilidad econémi-
ca, las personas solicitantes deben
tener residencia legal y efectiva en
Espafia de forma continuada duran-
te el Ultimo afo. En este apartado
hay algunas excepciones, como las

POR ROSA MESTRES

EL INGRESO
MINIMO VITAL se
puede solicitar de
forma individual
O COMO miembro
de una unidad de
convivencia.

victimas de trata de seres humanos
o de explotacion sexual y las muje-
res victimas de violencia de género,
entre otros.

Ademas de estos requisitos, existen
una serie de condiciones que varia-
ran segun si se solicita de forma indi-
vidual o como representante de una
unidad de convivencia.

® Beneficiario individual. Ademas
de ser mayores de 23 afios, estas per-
sonas no deberdn estar casadas ni
unidas a otra persona como pareja

de hecho.

También pueden solicitar esta pres-

ADEMAS DE ENCONTRARSE EN SITUACION DE
VULNERABILIDAD ECONOMICA, LAS PERSONAS
SOLICITANTES DEBEN TENER RESIDENCIA
LEGAL Y EFECTIVA EN ESPANA, DE FORMA
CONTINUADA, DURANTE EL ULTIMO ANO.

tacion las mujeres victimas de vio-
lencia de género o personas victimas
de trata de seres humanos o explo-
tacion sexual (sin requisito de edad),
las personas entre 18 y 22 afos que
provengan de centros de proteccion
de menores o huérfanos absolutos y
las personas sin hogar.

Cabe senalar que, en funcién de la
edad de las personas, existen algunos
requisitos concretos que conviene
consultar.

® Unidad de convivencia. Cual-
quier integrante de la unidad de
convivencia mayor de 23 afios pue-
de solicitar la prestacién (a no ser
que tenga nifos a su cargo). La soli-
citud debe presentarse con la firma
de todos sus integrantes mayores de
edad, pero sera la persona solicitan-
te la que representara a la unidad en
todas las gestiones.

mia 15



EXPERTOS

Soluciona tus dudas

AQUI TIENES LAS RESPUESTAS DE LOS ESPECIALISTAS

cEL OLOR VAGINAL EQUIVALE A UNA

POR TRINI CALZADO

HIGIENE DEFICIENTE?

Respuesta: Pese a que cada vez es
mds habitual hablar sobre el cuerpo
femenino sin tapujos, las falsas creen-
cias en torno a la higiene intima feme-
nina, lejos de desmitificarse, siguen
mads presentes que nunca. Algunos de
los mitos mas extendidos son:

® La menstruacion es algo sucio.
LLa menstruacion es algo natural,
no es vergonzosa ni sucia. Significa
salud reproductiva y es un aspecto
vital de la vida de las mujeres. La
sangre menstrual no es diferente de
cualquier otra mucosa corporal, por
lo que no debe ser considerada como
algo desagradable.

® El olor vaginal equivale a una
higiene insuficiente. El olor vaginal
es normal y puede variar a lo largo del
ciclo menstrual. A menudo, influyen
en €l los cambios hormonales, el sudor
o ladieta. Sialguna vez notas un cam-
bio en el olor, el color, la consistencia
o la cantidad habitual de tu cuerpo,
es aconsejable acudir aun especialista.
® La salud del suelo pélvico no es

importante. Como todos los demais
musculos, los del suelo pélvico requie-
ren un €jercicio regular para mante-
nerse sanos y fuertes. Actiian como un
arnés para 6rganos pélvicos (vejiga y
dtero), ofreciendo apoyo durante toda
la vida e influyendo potencialmente
en todos los aspectos, desde la conti-
nencia hasta el disfrute yla intimidad.
Para fortalecerlos, se recomienda lle-
var a cabo los ejercicios de Kegel.

® El sexo durante la menstruacion
no es sano. Estd demostrado que las
relaciones sexuales durante el periodo
menstrual actian como analgésicos
naturales para los calambres mens-
truales. También pueden acortar
la duracién del periodo porque un
orgasmo puede acelerar el proceso de
desprendimiento del revestimiento
del utero.

® La incontinencia urinaria for-
ma parte del envejecimiento. Al
contrario de la creencia popular, la
incontinencia no esta limitada a las
personas mayores, ya que el 18 % de

Al

quienes la padecen son mujeres jéve-
nes. L.os ejercicios del suelo pélvico, las
modificaciones del estilo de vida y los
tratamientos médicos pueden mejorar
significativamente los sintomas.

MARIA PEREZ.
Fisioterapeuta experta
en suelo pelvico,
salud femeninay
ejercicio terapeutico

y colaboradora de
W INTIMINA (intimina.es).
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¢LAS MUJERES SUFREN MAS PROBLEMAS DE SALUD MENTAL

RESPUESTA: De acuerdo con las

QUE LOS HOMBRES?

hijos y al nucleo familiar en general,
iIncluyendo personas dependientes.
Afortunadamente, las mujeres tam-
bién buscan mas ayuda y consultan
en mayor medida.

estadisticas, asi es. Un informe
publicado en 2023 por La Confe-
deracion Salud Mental Espana ase-
gura que los motivos para que esto
ocurra son de diversa indole, desde
geneticos, culturales, emocionales
y laborales hasta los relacionados
con el sexo vy la violencia. Ademas,
no hay que perder de vista que la
mujer es la ‘gran cuidadora’, quien
le dedica mas tiempo a la casa, a los

PILAR CONDE.

Psicologa sanitaria
y directora técnica
de Clinicas Origen
(clinicasorigen.es).

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



¢QUE SECUELAS PUEDEN LLEGAR A DEJAR UN ICTUS?

RESPUESTA: Un ictus es un evento
en el que se produce una interrup-
cion del riego sanguineo normal en
un area del cerebro (ictus isquemi-
cO) o por la ruptura de los propios

vasos sanguineos del cerebro (ictus

hemorragico). Esta isquemia cere-
bral puede derivar en un infarto
cerebral y en la muerte del tejido
de esa zona del cerebro.

Las secuelas que caracterizan un

ictus son la perdida de |la capacidad
de la movilidad voluntaria, no poder

caminar y/o no poder manipular
objetos con la mano. Esa falta de

control voluntario suele ir acompa-
Nada de |la espasticidad, que es un
aumento del tono involuntario que
tiene la musculatura que esta afec-
tada por el ictus. Este aumento del
tono involuntario se caracteriza por
rigidez, dolor y espasmos, constitu-
yendo una secuela motora impor-
tante que afecta significativamente
a la calidad de vida del paciente.

El desarrollo de la espasticidad es
gradual y su manejo, complejo. El
desarrollo puede alargarse meses,
por lo que es fundamental efec-
tuar un diagnostico temprano para

Iniclar su tratamiento, evitar com-
plicaciones graves y limitar que su
iImpacto funcional interfiera en las
actividades diarias.

Los principales objetivos del tra-
tamiento de la espasticidad son
mejorar la funcionalidad (marcha

y movilidad general, equilibrio y ,
postura en sedestacion, o sentanda,
y transferencia a la silla o la cama)

y mejorar la calidad de vida y bien-
estar del paciente (aliviar el dolor,
mejorar la calidad del sueno, faci-
litar los cuidados y las actividades
diarias como la higiene, el vestido y

la alimentacion vy aliviar la labor del
cuidador).

Para ello, es necesario disponer
de un equipo multidisciplinar for-
mado, entre otros, por especialistas
médicos (médico de rehabilitacion,
neurologo, geriatra), enfermeras,
terapeutas (fisioterapeuta, terapeu-
ta ocupacional) y ortopedistas.

DR. JUAN VICENTE
LOZANDO. Jefe

del Servicio de
Rehabllitacion del
Hospital General
Universitario Morales
Meseguer, Murcia.
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cCOMO IMPACTA EN LA SALUD LA MENOPAUSIA PRECOZ?

RESPUESTA: Sofocos, insomnio,
sequedad vaginal, sudores noc-
turnos, alteraciones del estado de
animo... Hablamos de un cuadro
medico asociado a la retirada de la
menstruacion, lo que suele suceder
en edades comprendidas entre los
45 vy los 55 anos.

Se trata de un proceso natural
que, sin embargo, sigue hoy en dia
rodeado de tabues y prejuicios,
debido a su asociacion con la vida
sexual y reproductiva. Algunos de
estos constructos sociales pueden
suponer una merma en la autoes-
tima femenina, ya que pueden ir
acompanados de ideas como ‘yva ha
pasado mi tiempo’, ‘yva soy vieja’ o
‘Ya NO SOy una mujer completa’.

Este impacto negativo sobre el
bienestar psicoldgico y emocional
de la mujer se multiplica cuando la
menopausia llega antes de la edad
normativa. Primero, porgue se trata

de un diagnostico desconocido vy,
por lo tanto, inesperado. La pacien-
te acude al médico pensando en

un estado depresivo, nervioso, en
fatiga, en cualquier otro tipo de
enfermedad, menos en el fin de su
periodo fertil.

La menopausia precoz puede tener
diversos origenes, por lo que se
recomienda un estudio de la reser-
va ovarica a las mujeres a cuyas
madres se les retiro la regla antes de
los 40, para ver si es algo genético.

Ademas de la herencia genética,
la menopausia precoz se asocia

a trastornos autoinmunes (lupus,
artritis reumatoide), tratamientos
medicos (radioterapia y quimiote-
rapia), anomalias cromosomicas
(sindrome de Turner), factores de
estilo de vida (tabaquismo, alcohol
U otras sustancias nocivas) o tras-
tornos de alimentacion (anorexia y
bulimia nerviosa).
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DRA. ISABEL VIELSA.
Ginegologa de
Clinicas EVA
(evafertilityclinics. es).
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¢EL YOGA AUMENTA LA CONCIENCIA
CORPORAL Y MEJORA LA POSTURA?

RESPUESTA: Si partimos de |la
premisa de que la disciplina del
yoga es la ciencia del autocono-
cimiento, esto, llevado a |la prac-
tica, crea en nosotros una capa-
cidad de escucha tanto corporal
como espiritual/emocional.

Aunque la practica pueda ser
grupal, el yoga te ensefna a estar
contigo en el momento presente
y ampliar tu escucha o lo que

los cientificos [laman ampliar la
capacidad de propiocepcion, es
decir, tomar conciencia de como
esta tu postura. En la mayoria de
los casos, cuando esto sucede,
sentimos que estamos torcidos,
desequilibrados, que tenemos
una extremidad mas larga que
otra o comenzamos a sentir mas
claramente las tensiones que
pensabamos que no teniamos.

Hay que darse cuenta de que el
dia a dia es un rumor constante
de hechos, imagenes, sensa-
ciones... que alteran constante-
mente el estado de conciencia.
Casi siempre los adormecen.
Esto se debe a que |la capacidad
de atencion cada vez es mas
pequena y salta de un sitio a
otro, dejandonos llevar sin tener
el control de la mente. El yoga vy,
sobre todo, la meditacion, nos
ensenan a controlar a esa mente
INnquieta que constantemente

se deja seducir por las impre-
siones externas, reduciendo la
capacidad de escucha interna.

Para que todo este estado se
dé en el asana o la postura que
conforma la practica del yoga,
el alumno debe sentir claridad
mental en su practica. Si obser-
vas una constante dispersion,

tristeza, entonces cuestionate
que la forma en la que realizas
la practica no es adecuada para
ti. Esto es sumamente impor-
tante, yva que la unica forma

de llegar a ese autoconoci-
miento, a esa escucha interior,
es a través de ir rebajando los
rumores de la mente: el siste-
ma nervioso ira relajandose y
tendras la sensacion de una
mente despejada con la que
puedas comenzar a visualizar la
realidad del cuerpo de manera
totalmente objetiva. A veces,
no es en absoluto tener gratas
sensaciones, sino todo lo con-
trario, por lo que deberas sobre-
ponerte a ello, sin dejar que las
emociones nublen tu camino.

Lo mas importante es tener la
certeza de que, con una prac-
tica continua y durante ella,
una atencion plena, todo lo que
vayas aprehendiendo sobre la
esterilla guedara impregnado
en tu cerebro y se trasladara a
tu diaadia. Y, de esta manera,
tu cuerpo se reorganizara de
forma innata. El fendmeno de
la homeostasis, esa capacidad

iInterna de mantener el equilibrio,

se dara de forma consciente

y natural y, como decia Buda,
seras capaz de sentir el dolor sin
aferrarte al sufrimiento. Habras
conseguido un equilibrio de res-
peto hacia tu yo fisico y mental.

CRISTINA Z.
DOMENECH.

Profesora de yoga
y creadora de

LA ESQUIZOFRENIA
PROVOCA
ALUCINACIONES?

RESPUESTA: La esquizofrenia es un
trastorno psicotico grave, caracteriza-
do por sintomas positivos (alucinacio-
nes vy delirios), negativos (aplanamien-
to en los afectos, perdida de interes
por aficiones y actividades placente-
ras, empobrecimiento en el lenguaje,
péerdida en capacidades y funciones
cognitivas, enlentecimiento, mutis-
mo...) y desorganizados (desajuste de
horarios, ruptura e incluso ausencia de
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rutina, dificultades en patrones de sue-
No, alimentacion o higiene, discursos y
comportamientos desorganizados...).
Este trastorno provoca una alteracion
notable en |la percepcidn de la realidad,
Impactando significativamente en la
vida cotidiana de las personas afecta-
das, a quienes puede, incluso, incapa-
citar. Es esencial tener en cuenta que

la expresion de esta sintomatologia es
diferente en cada paciente y varia con
el tiempo. Asi, es fundamental un abor-
daje integro y preciso, individualizado
para cada paciente y que cuente con la
supervision de profesionales especiali-
zados en salud mental.

Por ello, es esencial el tratamiento tem-
prano (especialmente después de un
primer episodio psicotico) para evitar
la incapacidad completa del paciente y
gue pueda mejorar su calidad de vida
lo antes posible.
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PEDRO PABLO
NEIRA. Responsable
del Departamento de
Psicologia de Clinica
Lopez Ibor, Madrid
(lopezibor.com).

TE DAMOS
RESPUESTAS

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

Gurucards Yoga for
Kids (gurucards.es). :

estados de irritacion, enfado o miaexpertos@zinetmedia.es

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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SALUD

TUBERCULOSIS

UNA ENFERMEDAD QUE SE CREIA ERRADICADA

argo de la historia, la tuberculosis ha dejado una huella profunda,

vV, aungue todo parecia indicar gue estaba olvidada, esta enfermedac
ha comenzado un nhuevo capitulo que va ha hecho sonar todas las
alarmas de la comunidad cientifica. rorinma coca

|

La tubercul

una enfermedat
respiratoria de
declaracion obligatoria
desde principios del
siglo XX, por lo que se
controlan los casos y
los contagios.

a tuberculosis, causada por
la bacteria de Koch (IMyco-
bacterium tuberculosis), no
siempre provoca sintomas
en las personas infectadas. L.a mayo-
ria desarrolla una primoinfeccion o
tuberculosis primaria, generalmente
asintomatica o con sintomas leves que
pueden confundirse con una infeccién
respiratoria viral. En algunos casos,
esta infeccion deja cicatrices en pul-
mones o ganglios linfaticos.
Segun la Clinica de Navarra, solo el
10% de los infectados con primoin-
feccién desarrollaran la tuberculosis
activa; de estos, el 5% lo haran en los
primeros meses, mientras que otro
5% podria manifestarla afios después.
En la tuberculosis postprimaria, que
resulta de la reactivacion de bacterias

latentes, los sintomas son mas graves,
y suele afectar los pulmones (80% de
los casos), pudiendo dejar secuelas. El
contagio de esta enfermedad, al igual
que otras infecciones respiratorias,
ocurre por contacto estrecho entre
personas.

MAS RESISTENTE
Histéricamente conocida como
“peste blanca” por su alta letalidad,
la tuberculosis ha vuelto a ser una
amenaza en los dltimos afios debido
al surgimiento de cepas multirresis-
tentes, inmunes a los tratamientos
convencionales y, por tanto, mucho
mas peligrosas.

¢POR QUE AHORA?
Recientemente, los casos de tubercu-

REFORZAR LA VACUNACION, MEJORAR LA
DETECCION Y CONCIENCIAR A LA POBLACION
SON CLAVE PARA PREVENIR LA TUBERCULOSIS.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

¢ES POSIBLE LA
PREVENCION?

Para abordar |la tuberculosis,
los especialistas insisten en
reforzar los programas de de-
teccion y vacunacion, asi como
en sensibilizar a la poblacion

y a los profesionales de salud,
especialmente en zonas con
alta prevalencia y entre comu-
nidades migrantes. La preven-
cion es clave, y la vacuna BCG
(Bacillus Calmette-Guérin) ha
sido fundamental, especialmen-
te en paises con alta incidencia
de la enfermedad.

Aungue no garantiza protec-
cion total, la BCG es eficaz en
la prevencion de formas graves
en niNos, como la meningitis
tuberculosa y la tuberculosis
miliar, ambas potencialmente
letales. Ademas, el diagnostico
temprano y el tratamiento ade-
cuado de la tuberculosis latente
son esenciales para frenar la
propagacion de la enfermedad.

losis han crecido signifi ativamente
en el mundo. En Estados Unidos,
por ejemplo, los casos aumentaron un
16% en 2023,y en Escocia, un 40%.
Espafa también se encuentra entre
los paises con mayor incidencia de
casos. Eiste repunte se asocia en gran
parte a la migracién desde regiones
con alta incidencia de tuberculosis,
como Pakistan, Marruecos, Ucrania
y Rusia.

La Organizacion Mundial de la

1

Salud, que aspiraba a reducir la inci-
dencia al 50% en 2025 y erradicar la
tuberculosis para 2035, reconoce que
estas metas son inalcanzables con el
actual panorama epidemiolégico.
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PREGUNTALE AL
DR. MARTINEZ

Puedes escribirnos a redaccion@miarevista.es o enviarnos

un WhatsApp al 661 675 375.

POR TRINI CALZADO

¢QUE HACE QUE MIS PIERNAS SE MUEVAN?

En las ultimas semanas, cuando estoy sentada o tumbada, mis piernas se mueven y soy incapaz de controlar
el movimiento. Por suerte, no es algo que duela, pero si es un tanto desagradable y me preocupa no poder

detenerlas, ademas de no saber a qué se debe algo asi. éTengo que asustarme? @ Alejandra Santana, Oviedo.

RESPUESTA: Alejandra,
|0 que estas experi-
mentando se denomina
sindrome de piernas
Inquietas. Este trastorno
neurologico causa una
urgencia incontrolable
de mover las piernas,
que se intensifica por las
noches y cuando estas
en reposo, tanto acos-
tada como sentada. Los
afectados suelen relatar

al mover las piernas. Se
piensa que este sindrome
puede estar relacionado
con un desequilibrio en
los niveles de dopamina,
a menudo debido a una
deficiencia de hierro.
Ademas del tratamiento
medico, te aconsejo que
evites la cafeina (pre-
sente en el té, el cafe

y algunos refrescos) vy
gue apliqgues calor en las
una sensacion incomo- plernas con compresas o
da, mas que dolorosa, masajes, que mantengas
asociada a los movimien- una buena higiene del
tos involuntarios de las sueno y que realices ejer-
piernas. Este malestar cicio fisico moderado (el
puede llegar a perturbar exceso de ejercicio puede
el sueno, pero se atenua ser contraproducente).

¢cCOMO CAMBIO MIS HABITOS?

Tengo algo de sobrepeso, siempre lo he tenido, y, después de

muchos intentos fallidos, creo que ha llegado la hora de to-
marme muy en serio lo de adelgazar por mi salud. Lo malo es que me
pierde la denominada ‘comida rapida’. Me da mucha pereza cocinar vy,
con frecuencia, pido a domicilio, casi siempre una hamburguesa o una
pizza. Soy consciente de que debo cambiar de habitos, pero, a estas
alturas, no sé ni por donde empezar. Castellon.

RESPUESTA: En tu situacion,
Carmen, en la que tus malos - -
habitos vienen de lejos, lo - -
mejor que puedes hacer es . - "\ 4
ponerte en manos de un nu- . )
tricionista que te asesore para "

gue puedas cambiarlos por

unos habitos alimentarios mas

sanos. Ademas, es clave que

sigas una rutina de ejercicio y

que te lo tomes muy en serio

para No caer en tentaciones.
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¢ME APUNTO A LA DIETA
MI HERMANA?

dq

4

Mi hermana se ha propuesto perder algunos

kilos antes de Navidad siguiendo una dieta pro-
teica, que me anima a que siga yo también. ¢Es una
buena dieta? No me parece muy saludable dejar de
comer verduras para perder peso, la verdad. cLe doy
una oportunidad? ® Mado Liencres, Segovia.

RESPUESTA: Aunqgue las
dietas proteicas parecen
una forma facil de perder
mucho peso rapidamen-
te, en realidad, pueden
ser perjudiciales. Se ba-
san en un alto consumo

de proteinas (carnes, pes-

cados y lacteos) y exclu-
yven carbohidratos, frutas
y verduras. Asi se lleva

el cuerpo a un estado de
sobreesfuerzo: al no con-
sumir carbohidratos (que

se convierten en energia),

el cuerpo entra en cetosis
y obtiene energia a tra-

vés de la descomposicion
de la masa muscular. Los
efectos negativos son mal
aliento, mareos, dolores de
cabeza, insomnio, estre-
nimiento... Ademas del
efecto rebote al dejar la
dieta. Una pérdida de peso
saludable ha de ser gra-
dual, involucrar un cambio
en los habitos alimenticios
v la practica regular de
ejercicio. Por eso, te reco-
miendo que no te embar-
ques en una dieta proteica
por tu cuenta y consultes a
un nutricionista, Mado.

EDICO CUANDO TENGA FIEBRE?

En los ultimos meses, mi nieta

de cinco ainos ha tenido bastan-
tes episodios de fiebre. Normalmente,
con un antitérmico, se le suelen pasar
al cabo de unas horas. Como mucho,
le duran un dia. Pero mi duda es si no
seria mas adecuado pedir ayuda mé-

dica cuando esto ocurre. Me preocupa
no dar importancia a algo que si pue-

de tenerla. ® Conchi Ruiz, Albacete.

RESPUESTA: Tus dudas son compren-
sibles, Conchi, porque el bienestar de
los mas pequenos es siempre la primera
preocupacion de padres y abuelos. Para
gue lo tengas en cuenta, con la edad de
tu nieta, la Asociacion Espanola de Pe-
diatria recomienda pedir ayuda médica
si la fiebre dura mas de 48-70 horas, si
alcanza los 40¢, y/o si la nina estd muy
irritable o tiene muy mal aspecto.

Mi padre padece
parkinson desde

. hace algun tiempo. Aun-
. que ya sabemos que se

. trata de una enfermedad
. cronicay, por tanto, no

. tiene cura, si me gusta-

. ria saber si hay algunas

. recomendaciones que

. pueda seguir o si existe

. alguna dieta especifica

. que ayude a mejorar los

: sintomas, como com-

. plemento al tratamiento
. que tiene pautado por

. sumédico y que sigue a

. rajatabla. ® Anita Cere-

. zuela, Aimendralejo.

. RESPUESTA: Asi es,

. Anita, hay determinados
: alimentos que pueden

: ayudar a aliviar los

. sintomas propios del

. parkinson. Por ejemplo,

: los que son ricos en fibra
: resultan muy recomen-

. dables para evitar o

. combatir el estrefiimien-
: to que a veces sufren

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii
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¢HAY ALIMENTOS QUE
ALIVIEN EL PARKINSON?

los pacientes de esta
enfermedad cronica.
Asimismo, los que son
fuente de acidos grasos
esenciales omega 3, :
como el pescado azul, el :
aceite de oliva o las nue- :
ces, también son muy
aconsejables.

¢cESTOY ENFERMA, PERO NO
QUEDA REFLEJADO?

Llevo un par

de dias con un
fuerte resfriado que me
tiene en cama y que
me esta dejando hecha
polvo. Sin embargo,
cuando me pongo

el termémetro, mi
temperatura corporal
es normal, ni siquiera
tengo febricula. Me
parece muy raro y no es
la primera vez que me
pasa. Seguro que no es
problema del termé-
metro, que funciona
perfectamente, porque
he probado con dos
distintos. ¢Es légico
esto que me ocurre? @
Maria Teresa Palomera,
San Sebastian de los
Reyes.

RESPUESTA: Cuando
PAsSaMmoOs POr un proceso
de un resfriado o un ca-

tarro, o incluso la gripe o
el COVID-19, no siempre

tenemos que manifes-
tar todos los sintomas
comunes de los mismos.
Puedes no tener fiebre,
pero si otros sintomas,
Maria Teresa. Lo impor-
tante es que, si te sientes
mal, guardes reposo

y tomes tratamiento
adecuado.
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IDISFRUTA DE
GRANDES LIBROS!

;COmo procesa nuestro cerebro todo lo que experimentamos a diario? Desde los
pequenos momentos de microestrés hasta las situaciones de mayor tension generan un
flujo de datos constante que afecta directamente a nuestra salud y provoca respuestas
en nuestro cuerpo que van desde la inflamacion hasta trastornos emocionales.

Con Pinolia, si no lees es porque no quieres.

4 Descargate este codigo QR y podras

| ﬁ":‘,_"' comprar facilmente este libro.



\ _ NUTRICION

CON ESTAS RECETAS &

Menos resfriados, o gripes no tan virulentas.
Mantener a los virus lejos en esta temporada

de frio es complicado, pero la alimentacion
juega a nuestro favor a la hora de reforzar
huestro sistema inmune. Elegir los productos
adecuados puede ayudarnos a mantener
nuestra salud de hierro. por MARIA coca

| sistema inmune es el
ejército que defiende
nuestro organismo de
intrusos que intentan
atacarle, como virus o bacterias, y
que lucha contra ellos cuando estos
intentan entrar. kuste ejército no esta
localizado en un punto concreto de
nuestro organismo, ni su eficacia
depende de un solo factor.
LLos ultimos afios, los estudios se
han centrado en estudiar el impac-
to que tiene la microbiota intestinal
en el estado de nuestras defensas y
los resultados han confirmado que

nuestra alimentacion estd intima-
mente ligada al estado de nuestro
sistema inmune.

[.a microbiota es el conjunto de
bacterias y microorganismos que
habitan de forma natural en nues-
tro intestino. Gracias a todos estos
pequefios habitantes podemos
digerir los nutrientes, pero tam-

bién tiene un papel destacado en la
proteccion de nuestro organismo.
Asimismo, hay varios factores que
la debilitan, como el estrés o la falta
de descanso, lo que nos expone a
miles de intrusos.

ALIMENTA A TUS DEFENSAS
Una dieta equilibrada es la base
tanto para estar sanos Como para
prevenir enfermedades. Eso si,
si hablamos de defensas, existen
ciertos alimentos que nos ayudan a
mantener nuestro sistema inmune
en perfecto estado.

Estos son los alimentos que no
deben faltar en tu lista de la compra

este otono: 9

FORTALECER EL SISTEMA INMUNE DE CARA
AL FRIO ES FUNDAMENTAL PARA ESTAR
PREPARADOS Y HACER FRENTE A CUALQUIER
ENFERMEDAD INFECCIOSA.
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=3 CITRICOS

:Quién no se bebe un zumo de
naranja en invierno, pensado que
asi evitard resfriados? Y, aunque
no se trata de una pécima magica,
las naranjas, al igual que los citricos,
tienen altas cantidades de vitami-
na C.Y estavitamina es interesante
con lallegada del frio, debido a que
estimula la produccién de glébulos
blancos,los denominados guerreros
de nuestras defensas. Eso si, debes
saber que hay vegetales que contie-
nen concentraciones mucho mas
altas de vitamina C que los citricos,
como el pimiento rojo o el kiwi.

YOGUR

Vista la gran relacién que tiene la
microbiota y el sistema inmune,
esta claro que ayudar a regular su
equilibrio es fundamental para
estar sanos y fuertes. Y el produc-
to natural con un mayor poder en
este sentido son los probidticos.
Los yogures y otros productos

24 Mia

LA ALIMENTACION
JUEGA UN PAPEL
DETERMINANTE AL

FORTALECER LAS
DEFENSAS. EN CASOS
EXCEPCIONALES, SERA
NECESARIO RECURRIR
A COMPLEMENTOS.

fermentados son ricos en probio-
ticos, por lo que su ingesta ayuda a
equilibrar nuestra microbiota vy, si
estd fuerte, su funcién defensiva es
mas activa.

SALMON

Los acidos grasos esenciales u ome-
gas 3 y 6, conocidos como “grasas
buenas”, nos ayudan, entre otras
muchas cosas, a tener un cerebro y
sistema nervioso sano, a la vez que
se ocupan de mantener a raya los
procesos inflamatorios tan corrien-
tes en el cuerpo humano. Y aqui,
el rey de del pescado azul ricos en
Omega es el salmén. Ademais, sus
preparaciones mas sabrosas y comu-
nes (a la plancha o en papillote) son
muy sanas. dobre todo si lo com-
paramos con otros pescados que
suelen consumirse fritos.

— DESAYUNO s

‘PARFAIT’ DE
YOGUR CON
FRUTAS Y
SEMILLAS

Este parfait es ideal para el
desayuno, ya que combina el
yogur, qque es rico en pro-
bioticos beneficiosos para el
sistema inmunitario, con frutas
frescas llenas de vitamina C,
fibra y antioxidantes.

Ingredientes: 500 g de yogur
natural o griego (sin azucar)
1 taza de frutas frescas (como
fresas, arandanos, frambuesas
o kiwi) * 4 cucharadas de copos
de avena o granola ¢ 1 cuchara-
da de semillas de chia o lino ¢

1 cucharada de miel (opcional,
para endulzar) * Un punado de
frutos secos troceados (@almen-
dras, nueces o avellanas).

® En 4 vasos o recipientes,
coloca una capa de yogur en
el fondo.

® Anhade una capa de frutas
frescas troceadas, como fre-
sas, arandanos o kiwi.

® Coloca una cucharada de
copos de avena o granola en
cada vaso.

® Agrega otra capa de yogury
repite el proceso hasta llenar
lOS vasos.

@® Para terminar, espolvorea
con las semillas de chia o lino,
los frutos secos y un poco
de miel si prefieres un toque
dulce.
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Rica en vitamina C, antioxidantes y
grasas saludables.

Ingredientes: 200 g de espina-

cas frescas * 2 naranjas * 40 g de
almendras laminadas o troceadas ¢

1 aguacate ¢ 2 cucharadas de aceite
de oliva virgen extra ¢ 1 cucharada de

- CON VERDURASY
- MIEL

Esta receta es rica en acidos gra-
sOsS omega-3, vitamina C y antio-
xidantes, ideales para fortalecer
el sistema inmunitario.

Ingredientes: 4 lomos de salmon
fresco (aproximadamente 150

g cada uno) ¢ 1 pimiento rojo ¢ 1
calabacin * 1 zanahoria ¢ 1 cebo-
lla roja ® 2 cucharadas de miel ¢

2 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra ¢ 1limon (para su
jugo) * Sal y pimienta al gusto e
Opcional: tomillo o romero fresco
para aromatizar

® Precalienta el horno a 200 °C.

® Lava las verduras y cortalas en
tiras finas.

® Coloca las verduras en una
bandeja de horno, anade una
cucharada de aceite de oliva,

zumo de limdn ¢ Sal al gusto

® Lava las espinacas y colocalas en

iiiiiiiiiiiiii

sal, pimienta, y mezcla bien. Co-
loca los lomos de salmon sobre
las verduras.

® En un bol pequeno, mezcla
la miel, el zumo de limon, una
cucharada de aceite de oliva y
las hierbas opcionales. Vierte
esta mezcla sobre los lomos de
salmon.

® Hornea durante 15-20 minutos,
o0 hasta que el salmon este en su
punto y las verduras tiernas.

® Sirve caliente, acompanando el
salmon con las verduras asadas
y el jugo del horneado.

BATIDO DE FRUTAS
Y MIEL

Ingredientes: 2 naranjas ¢ 1 plata-
no * 1 manzana * 1 cucharadita de
miel * 200 ml| de agua

® Pela y corta las frutas en trozos.

® Coloca todos los ingredientes
en una licuadora y bate hasta
obtener un batido suave.

® Sirve de inmediato para aprove-
char todas sus vitaminas.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

}’Z{""‘" “‘:IIJB ................................... PRIMER PLATO

ENSALADA DE ESPINACAS, NARANJAY

una ensaladera.

® Pela y corta las naranjas en gajos,
anadelas junto a las espinacas.

® Corta el aguacate en rodajas y
agregalo a la ensalada.

® Espolvorea las almendras.

® En un bol pequeno, mezcla el acei-
te de oliva, el zumo de limon vy la
sal, y vierte sobre la ensalada antes
de servir.
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W SEGUNDO PLATO ™

SALMON AL HORNO

UNA AYUDA
EXTRA

EN OCASIONES, una alimen-
tacion no es suficiente para
ayudar a las defensas y aqui
es cuando los suplementos
pueden ser ese empujon. Esas
situaciones son muy variadas
y van desde la llegada del mal
tiempo a una época de mucho
estrés y desgaste fisico en el
trabajo, o para recuperarnos de
una patologia.

En el mercado existe una gran
cantidad de suplementos y
todos estan muy vigilados por
las autoridades sanitarias. Esto
quiere decir gue su consumo es
seguro, pero en algunos casos
es aconsejable consultar con el
medico de cabecera o familia,
como, por ejemplo, si se padece
una enfermedad cronica o se
sigue un tratamiento.

Entre las vitaminas para fortale-
cer las defensas mas importan-

* tes se encuentran las vitaminas

_______________________

A, D, C, E, B6 y B12 junto a los
minerales zinc y hierro.
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iEnamorate de las historias que mia tiene para ti!
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15 TRADICIONES ESPANOLAS QUE SON

PATRIMONIO CULTURAL
INMATERIAL

—| valor de un pais no se mide unicamente en los bienes materiales
(Mmonumentos, obras de arte) gque tenga, sino tambiéen en su
patrimonio cultural inmaterial, es decir, las tradiciones que se
transmiten de generacion en generacion. En nuestro pais, tenemos
un patrimonio de |oumas diverso.

A

LR
________________
- L

| patrimonio cultural
inmaterial abarca todo
aquello que, sin ser tan-
gible, tiene un valor
inmenso para una cultura: danzas,
festividades, musica, rituales, arte-
sanias, técnicas agricolas, tradicio-
nes, saberes, rituales, usos sociales y
artes que forman la esencia de una
comunidad. Hemos heredado estas
practicas y expresiones de nuestros
antepasados y las transmitimos

POR TRINI CALZADO

a nuestros descendientes como
manifestaciones vivas que conti-
ndan evolucionando, adaptindose
y reafirmando nuestra identidad.

TESOROS VIVOS

Reconocer y salvaguardar este patri-
monio es crucial. Para que una tradi-
cién sea reconocida como patrimo-
nio cultural inmaterial por la Unesco,
debe ser nominada por la comunidad
que la practica y demostrar que posee

. El lenguaje silbado de la isla de

: consonantes). De origen prehis-

: panico, es un fascinante ejemplo

: de como una comunidad adaptd
: sus meétodos de comunicacion

. para transmitir mensajes a traves
: de los profundos y escarpados

. barrancos de la isla. La técnica

: requiere precision y se utilizan

: los labios, la lengua, las manos y

: mucha habilidad para modular

: el silbido a diferentes tonos y

. ritmos. Se ensefa en las escuelas,
: para preservar esta tradicion uni-
: cay garantizar que no se pierda :
: en las generaciones futuras. é

-
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1. SILBO GOMERO.
Monumento al silbo
gomero y ermita de
San Francisco de Asis,

La Gomera (Canarias).

L™

EL SILBO GOMERO

(LA GOMERA) =
. Patrimonio inmaterial des- e ""
~ de 2009 o

L A .
R mre®

La Gomera (Canarias) reproduce
con silbidos nuestra lengua, re-

duciéndola fonéticamente a seis =" =
sonidos (dos vocales y cuatro o

e
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éun significado excepcional,
ademis de requerir medidas para su
salvaguardia. Este proceso reconoce
su valor universal y activa medidas de
proteccién y promocién que ayudan
a asegurar su transmision a futuras
generaciones.

Nuestro pais es especialmente rico
en patrimonio cultural inmaterial.
De hecho, tenemos hasta 13 reco-
nocimientos exclusivos en cuanto
a Patrimonio Cultural Inmaterial
de la Humanidad en el listado de
la Unesco, ademds de muchos otros
compartidos con otras regiones del
mundo. Te contamos algunas de ellas.

LOS ‘CASTELLS’

(CATALUNA)

Patrimonio inmaterial
desde 2010
Aunque su origen data del siglo
XVIII y se sitia en Tarragona, hoy
en dia hay colles (agrupaciones) por
toda Catalufia. Los pilares de los cas-
tellers se resumen en ‘Forga, equilibri,
valor i seny’ (fuerza, equilibrio, valor y
cordura). Si falla uno de estos pilares,
las torres humanas caen. Claro reflej
de la cultura catalana y su profundo
sentido de comunidad y tradicién,
transmiten valores de integracion
social, trabajo en equipo (participan

- T &

Patrimonio inmaterial desde 2019
: Esta tradicion milenaria involucra el desplazamiento estacional
: de ganado en primavera y otofo. Siguen rutas migratorias estableci-
. das (las cafadas reales), algunas de las cuales tienen varios siglos de
. antigUedad. El traslado de los rebafios entre distintos ecosistemas es una
. practica sostenible que contribuye a la lucha contra el cambio climatico
: mediante la gestion natural de los terrenos. Su riqueza cultural son las
. festividades y rituales que marcan el inicio y el fin de las migraciones:
. transmiten tradiciones, musica, danzas y artesanias que han sido parte
: de las comunidades trashumantes durante generaciones.

personas de todas las edades) y, sobre
todo, el respeto por la historia y la
cultura local. Sus actuaciones, que
se acompafian de musica popular, se
celebran entre primavera y noviem-
bre, no hay fiesta mayor sin una actua-
c1on castellera.

EL‘CANT’DE LA

SIBIL-LA

(MALLORCA)
Patrimonio inmaterial desde 2010
Esta tradicion solemne y evocadora
se lleva a cabo en la isla de Mallorca
durante la misa de Nochebuena. El
canto data de la Edad Media y es
una de las pocas manifestaciones de
este drama litirgico que ha sobre-
vivido en Europa, la Gnica que se
ha conservado en territorio espafol.
La Sibilla, vestida con tinica, capa,
tocado y espada, canta una profecia
que anuncia el Juicio Final yla lucha
entre el bien y el mal, acompanada
por la musica solemne de un érga-
no. Ademais de un acto religioso, es
también una profunda expresion
cultural del imaginario colectivo
mallorquin.

ESPANA POSEE 13
RECONOCIMIENTOS
EXCLUSIVOS EN
CUANTO A PATRIMONIO
INMATERIAL DE LA
HUMANIDAD.

JLASIBIL-LA,
= Mallofca. ™~
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FESTIVAL DE LOS
PATIOS

(CORDOBA)

Patrimonio inmaterial desde 2012
Esta colorida celebracién popular
que reivindica el patio como lugar
de reunién y convivencia tiene lugar
cada mes mayo. Durante dos sema-
nas, los cordobeses abren sus patios
privados al publico, transformando la
ciudad en un vibrante escaparate de
belleza flo al y hospitalidad. Asi, los
visitantes pueden recorrer estos espa-
cios intimos, muchos de los cuales son
patios andaluces clasicos con fuentes y
azulejos intrincados. LL.a competencia
anual premia a los mejores patios en
varias categorias, lo que incentiva a los
participantes a superarse ano tras ano
en creatividad y esplendor.

FESTIVALDE? * 3
OS PATIOS,

l'iitl'li'liiitiiiiiliti'i"i'iiti-tiiillilillli-i-i-vi-iiti-ii-ii-iti:

'EL MISTERI D’ELX?

(ELCHE)
Patrimonio inmaterial

desde 2008

Esta representacion religiosa se
celebra en la Basilica de Santa :
Maria de Elche (Alicante) desde el :
siglo XV. La obra se divide en dos
actos, que tienen lugar los dias

14 (la Vespra) vy 15 de agosto (la
Festa). Del 11 al 13 se realizan los
ensayos generales, a los que tam-
bien se puede ir. Narra la Muerte,
Asuncion y Coronacion de la Vir-
gen Maria a traves de un espec-
taculo teatral con musica antigua,
tocada y cantada en vivo. Su
escenario y ejecucion lo hacen

un elaborado andamio de dos pi-
SOS conocido como magrana, que
simula el cielo y la tierra, y emplea :
los mismos efectos especiales :
mecanicos desde hace siglos.

EL PATRIMONIO
ACTIVA MEDIDAS
DE PROTECCION
QUE ASEGURA SU

TRANSMISION.

FLAMENCO

(DIVERSAS REGIONES)

Patrimonio inmaterial
desde 2010
De origen todavia incierto, la cuna de
esta expresion artistica es Andalucia,
pero también forma parte de la cul-
tura tradicional de la Regién de Mur-
cia (donde cada verano se celebra el
Festival Internacional del Cante de
las Minas) o Extremadura. Tablaos
famosos hay por toda Andalucia, tam-
bién en Madrid o Barcelona, asi como
en las cuevas de Granada, para dis-

unico: se realiza en y alrededor de

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

frutar de los mas de 50 palos o estilos
que se le asocian. Los tres principales
componentes del flamenco son el can-
te, el baile y el toque, es decir, la musica
de la guitarra, las castafiuelas, el cajon
flamenco, las palmas y los taconazos.

R DN

LA PATUM

(BERGA)

Patrimonio inmaterial
desde 2008
Se celebra en torno al Corpus
Christi, entre mayo y junio, y com-
bina elementos profanos y religiosos
en una gran fiesta de fuego, anima-
les miticos, musica y danza que se
realiza desde mediados del siglo
XIV. Durante cinco dias, personajes
miticos y simbolicos desfilan por las
calles al ritmo de tambores y musica
tradicional y realizan representaciones
teatrales. El punto dlgido tiene lugar
en la plaza Mayor, donde angeles y
diablos, enanos y gigantes, el dguila
y el dragén danzan entre las llamas y
fuegos artificiales en una demostra-

cién de valor y fe. -
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. TAMBORADAS
9 (DIVERSAS REGIONES)
Patrimonio inmaterial

desde 2018

En muchas fiestas populares, espe-
cialmente durante la Semana Santa,
se realizan las tamboradas, o tambo-
rradas, una vibrante y ensordecedora
tradicion caracteriza por el redo-
ble masivo de tambores y bombos
durante horas, tanto de dia como de
noche. Miles de personas se congre-
gan en plazas y calles para tocar sus
tambores en un ritmo sincronizado
que crea una atmosfera hipnética e
intensa, simbolizando el duelo y la
reflexion sobre la pasion y muerte
de Cristo. Entre las mds famosas,

las de Hellin (Albacete), Tobarra
(Albacete), Calanda (Teruel) o
Mula (Murcia).

do son los que ya se practicaban en
el siglo XVI. Cada pieza es tnicay
se pinta a mano con motivos 1ns-
pirados en la naturaleza, la religién
y la iconogratia local, haciendo que
cada creacién sea una obra de arte
en si misma. No dejes de visitar el
Museo de Ceramica Ruiz de L.una
o uno de los diez talleres artesanos
que realizan visitas.

» T 1al . e

——— S:TAMBORADA DE

FABRICACION
ARTESANAL DE
CERAMICA DE

ESTILO TALAVERANO
(TALAVERA DE LA REINA)
Patrimonio inmaterial desde 2019
Famosa por su calidad y belleza
artistica, esta ceramica se caracteriza
por sus vibrantes colores y comple-
jos patrones, que reflejan una fusién
de tradiciones artesanales espafio-
las e influencias islamicas. Buena
parte de los procesos artesanales de
fabricacién, decoracion y esmalta-

30 mia

v HELLi’N,"A‘f?acete. .
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LAS FALLAS

(VALENCIA) EXCLUSIVO

Patrimonio inmaterial desde 2016

: Entre el 14 y el 19 de marzo se celebra una de las

: fiestas mas espectaculares y reconocidas dentro y
: fuera de nuestras fronteras. Las gigantescas escul-
: turas de carton piedra y madera son el resultado

: de meses de trabajo de artistas y artesanos locales, i
: quienes combinan critica social, la satira y el humor :
: en cada pieza. Las fiestas se clausuran con la cre-
: ma (la quema) de las fallas la noche del 19 de mar-
: zo. Ademas de las esculturas, las Fallas incluyen

. desfiles en los coloridos trajes regionales, fuegos

. artificiales, musica y ofrendas florales a la Virgen

. de los Desamparados, la patrona de Valencia.

----------------------------------------------------------------------------
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LOS CABALLOS
“ 2 DEL VINO

(CARAVACA DE LA
CRUZ)
Patrimonio inmaterial desde 2020
Tiene lugar cada afio el 2 de mayo
y se incluye en las celebraciones en
honor de la Santisima y Vera Cruz.
Los caballos se adornan con man-
tos ricamente bordados de hasta 60
kilos, elaborados con técnicas de
bordado tradicionales e incrusta-
ciones brillantes. El punto culmi-
nante de la festividad es la carrera:
los caballos engalanados, guiados
por sus arrieros, corren a toda velo-

cidad cuesta arriba hacia el castillo

11. FALLA, Valencia.
-
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que domina la ciudad evocando una
leyenda histérica sobre un grupo de
caballeros cristianos que consigui6
romper un cerco musulman llevan-
do el vino para la consagracién de
la misa.

CABALLOS DEL

VINO, Caravaca
de la Cruz.

e

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

(DIVERSAS
REGIONES)
: Patrimonio inmaterial desde
. 2022 §
: Mediante esta tradicion milena-
. ria se transportaba la madera
. en balsas por el rio. En la Edad
: Media, se aprovechaban los

. viajes para llevar también otras

. mercancias. Esta practica sigue

: siendo comun en Catalufa, Na-
varra, Aragon, Castilla-La Man-

: cha y la Comunidad Valenciana

: y en muchas de estas zonas

. tienen lugar fiestas basadas en

. ella. Por ejemplo, la Maderada de

. Cofrentes (Valencia), celebrada

. el sdbado mas préximo al 1de

: mayo. También la Diada dels

. Raiers (Noguera Pallaresa), cada
primer fin de semana de julio, o

. el Dia de la Almadia de Burgui

: (Navarra), a finales de abril o

principios de mayo.
“ 4 LA MARE DE DEU
DE LA SALUT

(ALGEMESI)

Patrimonio inmaterial desde 2011
El homenaje a la patrona de la
ciudad tiene lugar los dias 7 y 8 de
septiembre. El evento, de origen
medieval, es famoso por sus desfi-
les coloridos, que incluyen danzas
tradicionales como la muixeranga,
una forma antigua de acrobacia
humana que simboliza la comuni-
dad y la cooperacién. Estas torres
humanas, acompafiadas por otras
danzas histdricas como la danza
de los bastones y los pastorcillos,
se realizan al son de la musica tra-
dicional ejecutada por do/cainesy
tabalets. Ademas de las actuaciones,
es importante también la procesién
de la Virgen por las calles,adornadas

con luces y flores.

LAS FIESTAS DE

fl#

il
L
Foto: @lamaderada
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LA DIETA
MEDITERRANEA

Patrimonio inmaterial

15

desde 2010
Pocos sabran que nuestra dieta mas
famosa obtuvo el reconocimiento de
la Unesco hace mas de una década.
Este modelo nutricional se basa en
el consumo de ingredientes frescos,
locales y de temporada, incluyendo
frutas y verduras, cereales integrales,
legumbres, frutos secos, aceite de oli-
va como principal grasa afiadida y un
consumo moderado de pescado, carne
blanca y lacteos. Mucho mds que una
alimentacion saludable, es una cultura
que propicia la interaccién

social al comer juntos,
el respeto hacia la
tierra y la bio-
diversidad y la
conservacion
de actividades
tradicionales

y artesanales
vinculadas a

la agricultura y

&

i
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Déu de la Salut, Algemesi.
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Actraliza tu Lok
PEINADOS A LA ULTIMA

QUE REJUVENECEN

La forma en gue
peinamos vy tratamos
nuestro cabello

tiene un IMmpacto
directo en cOMoO NOS
vemos en el espejo.
Con los peinados
bien escogidos

v las mechas
colocadas de

forma estratégica,
podemos realzar
nuestra belleza
natural sin grandes
esfuerzos. Esta guia
de peinado esta
pensada para mujeres
oracticas que no
guleran renuncilar
a la sofisticacion.

POR ANNA PARDO

o stis cansada de
ir siempre con la
( melena suelta o
con un peinado
“cualquiera” porque no sabes cémo
recoger tu cabello de la mejor forma
posible? Tranquila, existen una serie de
peinados sencillos, elegantes y rejuve-
necedores con los que dar un giro a tu
imagen sin dedicar mas de 10 minutos
a tu cabello a las 7 de la mafiana.
A medida que avanzamos en diferen-
tes etapas de la vida, el cabello juega
un papel cada vez mis clave en nues-
tra apariencia. Aunque pueda sonar
a topico,un peinado adecuado puede
ayudar a suavizar los rasgos, afiadir
luminosidad a la tez y construir una

imagen juvenil y radiante. Estos pei-
nados, que engloban opciones tanto

32 Mia

LOS PEINADOS CON
EFECTO “WET”

O MOJADO SON
INFALIBLES EN
MELENAS CORTAS O DE
LARGO MIDI

PEINADO CON

- o -y
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_— EFECTO “WET"”.
-5 -*T-‘_H- h""kh‘ .-:

para cortes pixie (corto con laterales y
nuca mds cortos que la parte superior)
como para melenas por debajo de los
hombros, no solo son sofisti ados y
rejuvenecedores, también son faciles
de hacer y no quieren mucho tiempo
a primera hora de la mafana.



MONO BAJO
DESPEINADO.

PEINADO CON EFECTO MOJADO
El efecto mojado dejé de ser ten-
dencia el pasado afno para quedarse
en forma de aliado de belleza eterno.
Sin lugar a dudas, las melenas cortas
y los largos medios se benefician al
maximo del uso de productos fij -
dores. Este estilo define el rostro y
da protagonismo a las facciones de
manera sutil y elegante. Ademais, es
genial para aquellos dias en los que
queremos esperar un poco a lavar
el pelo.

Parar lograr este peinado, debes
aplicar un gel de fijacion media o
alta en el cabello, distribuyéndolo
de raiz a puntas para lograr el efec-
to himedo y brillante. Después, se
cepilla el cabello hacia atrds con un
peine de dientes anchos o pdsalo
hacia un lado, con una raya bien
marcada, segtin prefie as. En fun-
cion de la cantidad de gel que apli-
ques, el resultado sera mas brillante
y fijo 0 mas natural y dinamico.

COLETA BAJA DESPEINADA

(O TAMBIEN MONO)

Un clésico del universo de los pei-
nados es la coleta. Como todas sabe-
mos, se pueden lucir de mil formas,
pero hay una especialmente favo-
recedora: la coleta baja despeina-
da (que también se puede recoger
en un mofio). Este estilo es genial
para cabellos de longitud media a
larga y, al ser un peinado que pare-

.'ja'

Z n

>
COLETA ALTA.
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DEJAR UN PAR DE
MECHONES DEL
FLEQUILLO SUELTOS,
ANADE FRESCURA AL
ROSTRO.

ce relativamente simple, aporta un
toque moderno y relajado a nuestra
1magen.

En este caso, debes dibujar una
raya en el medio. Tras esto, peinas
el cabello en direccién a la nucay
sellas con un coletero. Suelta algu-
nos mechones del fl quillo, sea mas
largo o mas corto, para enmarcar el
rostro. Como consejo extra, puedes
atlojar ligeramente la coleta para
darle un aspecto mas natural aun.
El volumen en la parte superior y

los mechones sueltos alrededor del
rostro suavizan las facciones.

COLETA ALTA (O MEDIA) CON
VOLUMEN

Seguimos hablando de coletas,
pero viajamos hacia opciones altas.
Tan solo tienes que recoger la parte
superior del cabello (desde la linea
de las orejas hacia arriba) y hacer
una coleta alta tradicional. Para
conseguir volumen, es clave cardar
suavemente el cabello de la parte
superior antes de sujetarlo. Por otro
lado, para lograr un resultado pulido,
aplica un poco de laca.

La elevacion visual que produce este
sencillo peinado genera la ilusién de
mayor altura en el rostro, restando
anos de un plumazo. Si a mediodia
nos cansamos de la coleta, podemos
recoger el pelo en un mono ligera-
mente deshecho.

SEMI-RECOGIDO CON ONDAS
NATURALES

Finalmente, una opcion para las que
deseen llevar el pelo suelto, pero no
del todo. Las ondas suaves y natura-
les que se pueden hacer con plancha
o tenacillas aportan sofisti aciény
jovialidad a nuestro look. Aqui, es
fundamental huir de ondas muy
marcadas y cerradas, que suman
afos en lugar de restarlos.

Una vez que nuestro pelo esté reple-
to de ondas suaves, podemos recoger
la mitad superior con una pinza a
media altura, cardando ligeramen-
te el cabello. Ficil y elegante, este
peinado es apto para melenas que

sobrepasen la mandibula. —p
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Los tonos calidos
encuentran en otono
SU epoca estrella. Por
este motivo, reinan |los
matices cobrizos y con
tintes amaderados.

é Con el fresco otofial en su cuis-
pide y el invierno tocando a la puer-
ta, es logico que nuestra piel luzca
algo apagada. El color de nuestro
cabello tiene el poder de cambiar,
por completo, nuestra imagen. No
hablamos de un cambio de /oo%
radical, hacemos hincapié en como
unas mechas iluminan la melena vy,
de paso, el cutis.

Expertos capilares nos permiten
conocer qué mechas rejuvenece-
doras son tendencia este otofio y a
quién favorecen mas.

‘MELTING’: TRANSICIONES
PERFECTAS DE RAICES A
PUNTAS

Carlos Ortigosa Blas, Natural
Hair Color Artist y embajador de
[/Oréal Professionnel, sefiala que
el “melt es una técnica que permite
transiciones, de raiz a punta, todos
los tonos de los que se compone
el cabello. Se trata de generar una
integracion global en las tres zonas
de trabajo: raiz, medios y puntas.
Conseguiremos una transicioén fun-
dida y degradada para que no haya
saltos en el color”. Asi que estamos
ante una opcién ideal para un resul-
tado natural que se ajusta a distintas
tonalidades y que acepta cualquier
corte que sobrepase los pémulos.

‘FACE FRAMING’: ENMARCA EL
ROSTRO CON LUZ

Otra de las mechas que arrasan
esta temporada son las face framing
o contouring. Ortigosa Blas detalla
que “se trata de una técnica que bus-
ca Conseguir un pequeno contras-
te de color, con lo que las mechas

34 i3

‘MELTING’.

‘FACE FRAMING’.

ESTE OTONO SE
IMPONEN LOS TONOS
CALIDOS, SOBRE TODO,
CON MATICES COBRES
Y DORADOS.

se aplican de forma diferente en
cada seccion del cabello”. El obje-
tivo es lograr un efecto iluminador
que enmarque el rostro a través de
mechones mads claros alrededor de
la cara. Es una gran opcién para
las que lleven un fl quillo largo y
busquen disimular las canas en esta
zona.

‘WOODLIGHTS’: LOS COLORES
DEL OTONO EN TU MELENA
Los expertos de Moncho More-



~ LOS TONOS
CALIDOS ILUMINAN
EL ROSTRO

no explican que “las woodlights
son mechas en tonos otofiales (su
nombre en inglés viene de wood que
significa madera; y /ights, luces).
Estos reflejos aportan dimensién
a la melena y rejuvenecen, ya que
los tonos cdlidos siempre aportan
mucha luz alrededor del rostro”.
Una gran combinacién es una base
castana media u oscura con mechas
de color madera. Respecto al largo
del cabello, todos son validos.

‘BALAYAGE’ COBRE CALIDO: LA
OPCION PARA LAS CASTANAS
Jorge Garay, peluquero y colorista,
defiende que “las mechas balayage
(barrido con raiz mis oscuras que
las puntas) en tonos cobre cdlido
son una opcion perfecta para quie-
nes buscan anadir calidez y brillo
al cabello, lo que puede dar una
apariencia mas saludable y juve-
nil. Es ideal para bases de cabello
castaias o morenas calidas, dado
que el cobre se mezcla de manera
natural con estos colores y anade un
brillo intenso”. Ademis, el experto
puntualiza que “favorecen especial-
mente a personas con pieles calidas
o neutras, realzando el brillo natu-
ral de la piel y complementando los
ojos verdes o marrones’.

‘WOODLIGHTS’.

‘BABYLIGHTS’ EN TONOS
DORADOS O MIEL

Finalmente, Jorge Garay no duda
en recomendar las babylights (suti-
les reflejos de luz) en tonos dorados
o miel, ya que “son ideales para un
look natural y juvenil porque imitan

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

PRODUCTOS
FLORMULADOS
PARA MIMAR
TU CABELLO

1. Hydra Boost Advance
Techniques. Champu
con acido hialuronico,
Avon (5,69€).

2. Hydra Boost Advance
Techniques. Mascarilla
acondicionadora, Avon
(4,69 €).

3. Hair Bomb Queratina
Fructis. Mascarilla
reparadora con aceite de
marula, Garnier (3,99€).

4. Protect & Prevent Spray.
Protector del color,
Morrocanoil (13 €).

5. Aceite Botanico. Con
aceite de jojoba bio, Yves
Rocher (12,95 €).

6. Botanical Rescue. Serum
capilar, Alma Secret, (25€).

‘BABYLIGHTS'.

-----------

WO RO o ADNCOLL.,

los reflejos naturales que suelen
observarse en el cabello de los
nifios . Sefala que “son especial-
mente favorecedoras para pieles
claras y medias con subtonos célidos
o neutros. Es recomendable evitar
los tonos frios o ceniza,y optar por
estos matices en bases rubias y cas-
tanas claras”, remata el profesional
en su explicacion. En este caso, son
una gran opcién para disimular las
canas si no queremos teir el pelo
por completo.

--------------------------------------------------------
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IDEAS ORIGINALES PARA

DECORAR CON

PAPEL PINTADO

El papel pintado ha resurgido con fuerza en el mundo de la
decoracion, convirtiendose en una herramienta versatil que aporta
vida y personalidad a cualquier espacio. Estas son las tendencias mas
destacadas en papel pintado vy algunas sugerencias decorativas
que podras aplicar a tu hogatr. ror M. 1. PasCUAL
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®EL"CORTE INGLES

| papel pintado se presen-
ta como una opcién ideal
para dar un giro radical a
cualquier habitacion. A lo
largo de los afios, este elemento ha
evolucionado, dejando atras su ima-
gen tradicional para convertirse en
un recurso innovador que se adapta
a las nuevas tendencias.
Actualmente, la moda es experi-
mentar con el papel pintado de
maneras creativas. Por ejemplo,
los papeles flo ales no solo pueden
usarse en ambientes rurales; tam-
bién se adaptan a espacios urbanos,
aportando un toque de naturalezay
frescura. Asimismo, los papeles que
imitan texturas ofrecen la oportu-
nidad de incorporar materiales que,
de otro modo, serian dificiles de
obtener, como ladrillos o piedra. Si
los aplicas a una pared te permitiran
crear una atmésfera Unica.
Te ofrecemos algunas ideas que
jamas te habias planteado, como
incorporar papel pintado a un bafio
o crear combinaciones audaces con
papeles muy llamativos. Deseamos
ofrecerte inspiracién con estas prac-
ticas ideas para revitalizar tu hogar.

L

DETALLE de un papel
pintado a rayas que potencia
la decoracion de estilo
marinero de la vivienda.



CREA UN SALON
RUSTICO CON PAPELES
FLORALES QUE
APORTAN CALIDEZ Y
ENCANTO CAMPESTRE.

y azulejos en un mismo bafio; por
ejemplo, un papel estampado en la
zona del espejo del lavabo y azulejos
en el resto del espacio. Este tipo de
juegos de contrastes crean diferentes
texturas decorativas que enriquecen
la decoracion y la hacen mucho mas
interesante.

PAPELES FLORALES PARA UN
ESTILO RUSTICO O CAMPESTRE
EN EL SALON

Los papeles pintados flo ales son un
clasico que nunca pasa de moda, y
son ideales para aquellos que desean
incorporar un estilo ristico o cam-
pestre en su salon. Estos papeles,
con sus patrones vibrantes yé

ESTE PAPEL PINTADO con EL PAPEL PINTADO de flores

TRANS__FORMA motivos vegetales se ha instalado encaja perfectamente con los tonos
TU BANO CON en la zona del lavabo, aportando de la decoracidn y el estilo rustico
PAPELES PINTADOS color y frescura al bano. del salon, aportando contraste.

RESISTENTES A LA
HUMEDAD Y DISENOS
CREATIVOS.

UN TOQUE DE INSPIRACION
CREATIVA EN EL BANO

Los bafios, a menudo considerados
espacios funcionales, pueden también
decorarse con papel pintado. Solo tie-
nes que elegir papeles pintados espe-
ciales para estas estancias, que sean
resistentes a la humedad y faciles de
limpiar. No los puedes colocar direc-
tamente en la zona de la ducha, pero
si en el resto del bafo.

Los disefios con motivos vegetales,
acuaticos, como ondas o corales,
aportan frescura y relajacién, mien-
tras que los patrones geométricos
ofrecen un aire contemporaneo.
Una excelente opcion son los papeles
con efectos metalicos, que reflejan la
luz, creando un ambiente luminoso
y abierto. Para un enfoque mas crea-
tivo, puedes combinar papel pintado
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CONFORAMAg?

== naturales, pueden hacer que
cualquier espacio parezca mads cali-
do y acogedor.

L.as opciones son amplias: desde
grandes flo es tropicales que evocan
la naturaleza hasta disefios mas deli-
cados que imitan un jardin inglés.
Para lograr un efecto armonioso, se
recomienda combinar estos papeles
con muebles de madera en tonos
calidos y textiles en colores neutros.
‘También es posible jugar con la ilu-
minacidn, utilizando ldmparas que
resalten los tonos del papel y creen
un ambiente suave y relajante.
Hoy en dia es muy habitual aplicar
papel pintado en una sola pared
como un punto focal, lo que per-
mite destacar esa zona y romper la
monotonia decorativa.

TEXTURAS QUE CREAN PUNTOS

FOCALES DECORATIVOS

Los papeles de imitacion a texturas
son una tendencia que va en aumen-
to porque ofrece una forma ase-
quible y practica de incorporar un
revestimiento que no parece papel
pintado. Estos disefios, que imitan

38 mia
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LOS PAPELES QUE
IMITAN MATERIALES
PUEDEN CREAR
IMPRESIONANTES
PUNTOS FOCALES.

materiales como la piedra, la made-
ra o el metal, afiaden profundidad y
caracter a los espacios.

Por ejemplo, un papel que simula
ladrillo expuesto puede ser perfec-
to para una pared de acento en un
salon industrial. Este tipo de disefio
no solo aporta un atractivo visual,
sino que también puede influir en
la percepcién del espacio, haciendo
que las habitaciones parezcan mas
acogedoras y creando un efecto de
calidez.

Al integrar este tipo de papel pinta-
do, se recomienda mantener el resto
de la decoracién en un estilo mas
neutro para permitir que el papel
tome el protagonismo. Comple-
mentar con accesorios que imiten
el tono del mismo material o bien
que contrasten de manera armonica
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EL PAPEL PINTADO de imitacion a ladrillos
es la estrella de este salon de inspiracion
industrial.

puede reforzar la idea de un disefio
bien pensado y cohesivo.

CREAR UN AMBIENTE DE
ENSUENO EN EL DORMITORIO.
El dormitorio es ideal para expe-
rimentar con papeles pintados que
fomentan la serenidad y la relaja-
cion. L.os mejores papeles para este
espacio son aquellos que presentan
patrones sutiles y colores suaves,
ideales para crear un ambiente muy
relajante.

L.os tonos pastel y los disefios que
imitan la naturaleza, como nubes
u hojas, pueden ser perfectos para
inducir una sensacion de calma.
Por otro lado, los papeles con rayas
finas o puntos delicados pueden
agregar un toque de elegancia, sin
ser intrusivos. Una idea interesan-
te y muy decorativa es empapelar
solo la mitad superior de la pared
e incluir en la inferior un friso de
madera. Esto ayuda a proteger el
papel pintado de la suciedad y los
roces, y crea un bonito acabado.
Para completar este ambiente sereno,
una sugerencia es combinar el papel



LEROY MERLIN

EN ESTE DORMITORIO se han jugado con los colores pastel del
papel y el friso de madera para crear un entorno relajante.

pintado con ropa de cama en tonos
coordinados y cortinas que permi-
tan la entrada de luz natural. De esta
forma, el dormitorio se convierte en
un espacio acogedor que invita al
descanso y a la desconexion.

COMBINACIONES
SORPRENDENTES

Latltima tendencia en papel pintado
implica un enfoque mads audaz,
donde animales, rayas y grandes
formatos se combinan para crear
un impacto visual sorprendente.
Optar por un papel con ilustraciones
de animales o patrones de rayas
puede transformar una habitacién,
afiladiendo un toque de diversién y
originalidad.

Para crear un golpe de impacto, se
recomienda que el papel pintado
sea el protagonista de la habitacién,
complementiandolo con elementos
decorativos en tonos coordinados. Por
ejemplo, si eliges un papel con moti-
vos de animales, puedes optar por
cojines o alfombras que incluyan los
mismos colores o patrones, creando
un ambiente cohesionado y vibrante.

COMBINA PAPELES DE
ANIMALES, RAYAS Y
GRANDES FORMATOS
PARA UN ESTILO
AUDAZ Y DIVERTIDO.

Ademis, los papeles en gran formato,
que presentan disefios a gran escala,
son perfectos para espacios amplios.
Sin embargo, es importante recordar
que menos, es mas: un solo panel de
este tipo puede ser suficiente para

conseguir un golpe de efecto.

LAS RAYAS CON FUERTES
colores de contraste (arriba),
como el blanco y el negro
aportan, un golpe de efecto a la
decoracion de cualquier espacio.

JUGAR CON LOS COLORES

Y ESTAMPADOS de los
complementos (en medio) ayuda
a resaltar el efecto del papel
pintado y destaca los cuadros.

LOS PAPELES CON DISENOS
DE GRAN FORMATO (abajo)
forman murales impresionantes
que puedes usar para resaltar
un espacio dentro de la estancia
o zonificar un ambiente.
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BOCADOS CON

Hay casi tantos tipos de gueso como paladares para apreciarlos. Los
fanaticos de este producto son muy afortunados porgue su gama de
sabores y texturas parece Infinita. Ademas, este lacteo es un aliado
perfecto en la cocina, ya gue se puede disfrutar solo o en combinacion
con otros ingredientes con los que crea platos espectaculares como |0s
que te presentamos a continuacion. POR CARMEN LOPEZ

DATILES CON QUESO AZUL

Haz que esta
receta recuerde
a los clasicos
datiles con beicon,
.. echandoles por .
. encima unos daditos /

15 MIN. DIFICULTAD: FACIL queso, la mantequilla, la nata y las

w35 especias. En el centro de cada datil,
INGREDIENTES: 400 g de datiles .
haradita d
grandes * 130 g de queso azul * 30 g kot i e S i

r ; e 1 o bt o : cierralo ligeramente. Coloca los
RIS e L e - S i datiles en una bandeja y enfrialos en
liquida * 1 pizca de pimienta * 1 pizca

; el frigorifico hasta el momento de
de clavo molido.

. equenos de
servir. Peq

beicon frito.

Corta los datiles a lo largo y quitales » Antes de llevarlos a la mesa,

v el hueso. Reserva en un plato. colde i Bl o gl - . ;
En un recipiente grande, bate el geometrica y sirvelos acompanados
con un vino tinto. .
40 mia ’ - _
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ALTERNATIVA

MOUSSE DE . {
SALMONY K También

" puedes usar
QUESO ! rodajas de pepino
como base o servirla

1 en copas con unos
1Q MIN. DIFICULTAD: . granos de caviar
FACIL .. como detalle.

%
INGREDIENTES: 120 g >
de salmon ahumado -
220 g de queso brie ¢ 1
cucharadita de zumo de
limdn * 1/4 cucharadita de
pimienta negra.

® Quita la cortezay
ablanda un poco el
queso en el microondas
durante 30 segundos.

® Mezcla todos los
ingredientes en el
procesador de alimentos,
en |la jarra americana
O con la batidora de
mano hasta conseguir la
textura de mousse.

® Ponla encima de
biscotes o tostadas de
pan usando la manga
pastelera y sirve.

SEGUN LA FUNDACION ESPANOLA DE NUTRICION, ES RECOMENDABLE
CONSUMIR ENTRE 3 Y 4 RACIONES DE LACTEOS AL DIA.

TAPITAS DE QUESO

L . PROVOLONE

- : ,

de vino blanco frio,
! pero sile afiades los
' embutidos, también
o

25 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 200 g de queso
provolone * 1 tomate * 1 barra de pan
* orégano * taquitos de chorizo o de
jamon opcionales.

puede casar bien
con un tinto a
temperatura
ambiente.

® Corta el pan en rebanadas y
tuesta por la parte superior. Limpia
bien el tomate y cortalo en rodajas.

® Luego, corta el provolone en
laminas. Coloca el pan en una
superficie apta para horno y
encima el queso y el tomate.
Espolvorea las tapas con un poco
de orégano.

® Introducelas en el horno a 170 °C
hasta que el queso se derrita. Si
quieres taquitos, saca las tapas
cuando el queso se empiece a
derretir, pon unos pocos encima de
cada tapa y mete en el horno de
nuevo unos minutos mas.
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COCINA

Anade un
trozo de manzana
al aceite cuando vayas
a freir el camembert y
evitaras ese desagradable
y persistente olor a

fritura del que se
impregna siempre
la cocina.

A~

CAMEMBERT FRITO CON
MERMELADA DE TOMATE

55 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: camembert « 250 g de
azucar * 500 g de tomates * 11limon « 1 huevo
* pan rallado « aceite de oliva ¢ cilantro.

® Pela y trocea los tomates. Echalos en
una cazuela con el azucar y el zumo de
un limon y resérvalo unas horas. Luego,
calienta la olla a fuego lento y remueve
constantemente durante unos 45 minutos.

® Luego, bate el huevo en un cuenco y
salpimienta. En otro bol coloca el pan
rallado. Para empanar el queso, pasalo por
el pan rallado, impregnalo luego con el
huevo y vuelve a rebozarlo con el pan.

® Calienta en una sartén aceite abundante
y frie el queso hasta que quede dorado.
Coldcalo sobre papel de cocina para que
absorba el aceite sobrante y sirvelo con la
mermelada de tomate.

SAMOSAS
ESPINACAS
Y QUESO

30 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

INGREDIENTES: 4 hojas de
pasta filo » 150 g de queso feta
» 200 g de espinacas frescas
1 huevo ¢ aceite de oliva.

® Hierve las espinacas con
una pizca de sal durante 2
minutos. Escurrelas bien

y trocéalas. Desmenuza el
queso feta y mézclalo con las
espinacas. Reserva.

® Extiende las cuatro hojas
de pasta filo una encima de la
otra y corta cinco tiras iguales.
Rellena las tiras con el relleno
y enrolla la pasta en forma

de triangulo. Empieza con

la esquina inferior izquierda,
subela para que quede un
triangulo y sigue doblando
hasta terminar la pasta.

empanadilla
es tradicional de
la cocina del sur de

© Bate el huevo y pinta las
samosas. Introducelas en el
horno durante 15 minutos y vya
estaran listas.

42 Mia
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Cuando
rellenes los
raviolis, anadeles
unos pistachos
tostados para
potenciar el sabor
con el contraste.

RAVIOLIS DE BRIE CON SALSA
ROQUEFORT

3 HORAS. DIFICULTAD: MEDIA

INGREDIENTES: 32 cuadrados de pasta de raviolis chinos
- 250 g de queso brie * 1 yema de huevo * unas ramitas
de perejil - 50 g de queso roquefort - 200 ml de nata -
pimienta * aceite de oliva ¢ sal * pimienta.

® Deja el queso brie en el frigorifico durante 2 horas. Lava
el perejil, retira los tallos y seca bien las hojas; frielas en
el aceite caliente durante unos segundos, por tandas,
teniendo cuidado de que no se quemen. Resérvalas sobre
papel absorbente.

©® Quita la corteza al queso y trocealo. Ponlo en una
cazuela al bano Maria, junto con la yema y las hojas de
perejil fritas, a fuego muy bajo. Remueve para que se
derritan. Retiralo y deja templar. Extiende 2 hojas de
papel film de cocina sobre |la mesa de trabajo, divide en
dos el preparado y repartelo sobre el papel film. Déjalo
enfriar. Luego corta 16 rodajas de 1 cm de espesor y
coldcalas en el centro de 16 cuadrados de pasta.

©® Humedece los bordes con un poco de agua y cubre con
otros cuadrados de pasta, presionando los bordes para
encerrar bien el relleno. Para hacer la salsa, lleva |la nata
a ebullicion y anade el roquefort desmenuzado y una
pizca de pimienta recién molida. Reserva al bano Maria.
Cuece los raviolis en abundante agua salada hirviendo.
Escurrelos y banalos con la salsa.

TARTA DE QUESO
Y LIMON

5 HORAS. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 200 g de galletas tipo
maria * 100 g de mantequilla * 500 ml

de nata para montar * 300 g de queso
de untar * 1 sobre de gelatina de limon
* 6 hojas de gelatina neutra * 100 g de
azucar * 2 limones * 3 huevos.

® Unta un molde para tartas con
mantequilla. Tritura las galletas vy
colocalas en la base. Luego, pon las
hojas de gelatina en remojo con agua
y haz zumo de limon. Calienta el
zumo y anade la gelatina escurrida.

© Monta las claras de huevo a punto
de nieve en un bol grande y, después,
anade la nata y el azucar, poco a
pPOCO, sin dejar de remover. Por
ultimo, pon la gelatina con el zumo
de limon. Viertelo en el molde y deja
enfriar cuatro horas en el frigorifico.

© Para la cobertura, utiliza las
iInstrucciones del fabricante de la
gelatina de [imdn y cubre |la tarta con
ella. Sirve fria.

_OPc:léN_

Sino
tienes galletas,

. puedes utilizar
l bizcochos para

la base.
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COCINA

RISOTTO

CON QUESOS
Y GUISANTES

45 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 300 g de

arroz arborio * 1/4 de | de caldo
de pollo * 1 cebolla » 150 g de
guisantes congelados ¢ 180

g de beicon ¢ 2 cucharaditas

de mostaza * 3 cucharadas de
queso de untar * 100 g de queso
rallado * 1 cucharada de aceite.

© Pica la cebolla muy fina.
Calienta el aceite en una
cacerola y pochala 5 minutos
a fuego lento. Anade el arroz
y remueve durante T minuto.

® Vierte el caldo, lleva a
ebullicion, baja el fuego vy deja
cocinar tapado durante 15
minutos, removiendo de vez
en cuando.

© Agrega los guisantes, |la
mostaza y los quesos. Cocina
hasta que los quesos se
derritan y el arroz esté en su
punto. Frie el beicon en otra
sartén y anade como ultimo
Paso.

Combina
queso de
Cebreiro, de
Galicia, y semicurado,
de Mahon, para
conseguir una mayor

A cremosidad. :
TRADICION S— :

e ,

.. QUESADA CANTABRA

se hace con cuajo, ——
QUE PUGOSERmEprar 50 MIN. DIFICULTAD: FACIL
en la farmacia, pero |
asiesmas facily - . INGREDIENTES: 100 g de harina ¢ ralladura de
el resultado es limon = 3 huevos medianos * 800 g de queso

similar. | fresco de oveja * 75 g de mantequilla * 180 g de
azucar -« sal.

® Pon el queso fresco en un bol y batelo con un
tenedor o cuchara, que quede consistente y no
deshecho del todo.

® Anade los huevos, el azucar, la sal y la ralladura
de [imon. Puedes echar un poco de canela, si
quieres. Incorpora la harina tamizada. Derrite la
mantequilla y anadela tambiéen.

© Bate a mano o con la batidora hasta conseguir

una masa homogénea. Precalienta el horno a
180 °C.

© Vierte la mezcla en un molde rectangular
engrasado con mantequilla. Hornea durante 15
minutos a 180 °C vy, después, baja un poco la
temperatura y deja en el horno unos 20 minutos
mas. No dejes que se dore demasiado.

® Sacala, déjala enfriar y desmoaldala.
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 ENSALADA DE QU ESQ...

DECABRACON .-
VINAGRETADE .
MEMBRILLO S

20 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

INGREDIE .. 1 calabacin = 1%
p|m|ento amanllo V2 pimiento rojo -

1 bolsa de combinado de lechugas -
50 g de dulce de membrillo * 1 rulo de
queso de cabra * vinagre balsamico =
aceite de oliva » sal.

Anade
escarola a

la lechuga. Asi,
ademas de volumen,
tendras otra textura » Corta los pimientos en cuadrados vy

crujiente en tu el calabacin en laminas. Pasalos por
ensalada. una sartén con un poco de aceite de
oliva a fuego medio hasta que estén
dorados. Reserva.

® Lava y escurre muy bien la lechuga.
Ponla en un bol con las verduras y el
rulo de cabra cortado en rodajas.

® En otro bol, mezcla 3 cucharadas
de vinagre balsamico, 9 de aceite
de oliva, una pizca de sal y el dulce
de membrillo. Remueve hasta
conseguir una salsa. Alina con ella |la
ensalada.
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MOZZARELLA CON
VERDURAS ASADAS

Yl fiian
' Aflade unas

setas a esta
40 MIN. DIFICULTAD: FACIL receta, combinara
- muy bien con _
1 berenjena * 1 calabacin elrestode ' '§

1 pimleﬂto rojo * 200 g de mozzarella
» 2 dientes de ajo * aceite de oliva -
vinagre de vino blanco * hojas de eneldo.

lngredlentés.k 0

© Lava con agua las verduras vy
secalas. Corta el pimiento y ponlo
en una bandeja. Rocialo con aceite,
salpimenta y hornea durante media

hora a 180 °C.

© Corta el calabacin vy |la berenjena a
laminas y untalas de aceite. Sazona.
Luego, asa las verduras a la plancha
por ambos lados y reserva. En un vaso,
coloca 100 ml de aceite, un chorrito de
vinagre vy sal. Pica los ajos y anadelos a
la vinagreta.

© Para terminar, corta la mozzarella
en rodajas y alterna el queso con las
verduras. Alina con la vinagreta y

salpimenta al gusto.
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GASTRO

CINCO IDEAS PARA UN
APERITIVO DE OTONO PERFECTO

—| aperitivo es una de
nuestras costumbres
Mas arraigadas vy
‘disfrutonas”. Te
damos las claves
para que lo prepares
en casa y seas la
anfitriona que todos
desean.

POR TAMARA VITON LIQUETE

ungue su origen €s Incier-
to, se le atribuye al médi-
co de la Antigua Grecia
Hipdcrates la invencion
del “aperitivo” tal y como lo enten-
demos hoy, ya que creé una bebida a
base de vino con sabor a ajenjo y otras
hierbas, que servia para abrir el est6-
mago en pacientes con falta de apetito.
Mucho ha llovido desde entonces y
en Espana es una tradiciéon que nos
encanta disfrutar en casa, jy mds cuan-
do llega el frio! Aqui te damos algunos
trucos para preparar y distrutar del
mejor aperitivo con los tuyos.

MAS ALLA DE
LAS CONSERVAS,
LANZATE A PREPARAR
DELICIOSOS BOCADOS
PARA EL APERITIVO.

CINCO APERITIVOS QUE
PREPARARAS EN UN PISPAS
Cuando organizas un aperitivo, la cla-
ve estd en disfrutarlo con los tuyos, y
para ello es crucial preparar bocados
deliciosos y en poco tiempo. Para con-
seguirlo, la chet y empresaria gastro-
noémica Cristina Oria, nos da cinco
ideas distintas a los clasicos que nunca
fallan, como las bravas, las croquetas,
las gildas, la tortilla, los embutidos, las
conservas. .. para que sorprendas a tus
invitados:

® Vasitos de crema de calabaza
con curry: rehoga la calabaza con
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puerro, anade caldo de pollo y lo
trituras, afiade una cucharadita de
curry.

® Tabla de quesos variados: decérala
con hojas, granadas abiertas y castanas
para darle un toque otonal.”

® Huevos fritos de codorniz con
chistorra frita: hazlos 5 minutos antes
de que lleguen tus invitados.

® Sams: sobre una hoja de lechuga,
pica champifién fresco crudo y tartar
de gambas, lima, cilantro picado, sal,
pimienta y, si te gusta el picante, un
toque de cayena.

® Hummus: bate garbanzos con cre-
ma de sésamo, limon y aceite. Anade
un poco de remolacha para darle un
toque de color mas original y dipea
(moja) con vegetales (zanahoria,
pimiento, apio...).

'\

1. Vino blanco, Eduardo Pena (16,50 €). 2. Serie Rosa. Anchoas curadas
en sal rosa del Himalaya, Codesa (25€). 3. Almejas al natural, Rosa
Lafuente (45€). 4. Chorizo ibérico. Elaborado con magros del cerdo,
Montellano (4,90 €). 5. Queso de Mezcla Curado “Etiqueta Roja”. Con 6
meses de curacion, Lacteos Martinez (57,86 €). 6. Bandeja de loza para
aperitivos, Bordallo Pinheiro (40€).

MONTELLANO

L]
ML DF

{05 ©
Ceerneros
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¢LA GILDA
PERFECTA?

La Gilda, ese pintxo amargo y
acido al mismo tiempo, bautiza-
do asi en 1946 en honor a Rita
Hayworth (cuando se estreno

la pelicula Gilda), es uno de los
reyes del aperitivo “preparalo
con dos aceitunas de la varie-
dad manzanilla (una al principio
y otra al final) y entre medias
intercala con dos anchoas y
3 piparras cortadas en trozos
pequenos para conseguir un
tamano que se pueda co-
mer en un bocado”, nos
recomienda Fidel
Ortiz, CEO de
anchoas

Codesa.
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COMO AISLAR TU CASA

VIDA FACIL

PARA REDUCIR EL CONSUMO ENERGETICO

Con el aumento de los precios de la energia, cada vez es mas
importante contar con un buen aislamiento en el hogar. Mejorar
clertos elementos clave puede ayudarte a reducir significativamente tu
factura energetica. Descubre cOmo optimizar tu casa para mantener
el calor en invierno vy el frescor en verano. pPor M. T. PASCUAL

1 nuestra casa es antigua y
no ha sido reformada, pro-
bablemente carezca de ais-
lamiento térmico. Encender
la calefaccion en este tipo de viviendas
no es rentable.

Para reducir el consumo energético
en tu hogar, el primer paso es revi-
sar el estado de las ventanas y puertas
exteriores. Un mal cerramiento pue-
de ser la principal causa de pérdida
de calor en invierno y sobrecalenta-
miento en verano. Instala ventanas
de doble acristalamiento y asegurate
de que los marcos de las puertas sean
herméticos. Los burletes y juntas de
goma son soluciones econémicas para
evitar corrientes de aire.

UN BUEN AISLAMIENTO ES
FUNDAMENTAL

En edificios antiguos, es comun que
las fachadas y soleras no cuenten con
la proteccién adecuada. Aislar el exte-
rior corrige problemas en fachadas y
cubiertas, como el sobrecalentamiento
y el enfriamiento excesivo, los puen-
tes térmicos o las condensaciones.
De hecho, un tercio del calor en las
casas sin aislamiento se escapa por las
paredes. Hoy en dia existen solucio-
nes como los paneles aislantes que se
colocan externamente en la fachada,
mejorando tanto la eficiencia energé-
tica como el confort térmico.

LOS PANELES
AISLANTES QUE SE
COLOCAN EN LA
FACHADA MEJORAN LA
EFICIENCIA ENERGETICA
Y EL CONFORT TERMICO.

e s—
e

MEJORAS INTERIORES

Dentro de la casa también puedes
implementar mejoras. Si en tu blo-
que la comunidad no se plantea el
aislamiento exterior, actia desde el
interior. Aunque los resultados son
menos efectivos, se frena la pérdida
excesiva y, en el caso de las paredes,
se evita la sensacion de pared fria,
aumentando el confort.

Un sistema de aislamiento de yeso
laminado en las paredes internas
reduce considerablemente las pér-
didas de calor. Ademais, el reves-
timiento del suelo es otro aspecto
importante: pavimentos frios, como
piedra o ceramica, absorben el calor
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de los radiadores, aunque son ideales
si tienes suelo radiante. Si tu suelo es
muy frio y necesitas aislamiento, se
debe levantar el actual para agregar
espesor. Si no te planteas levantar-
lo, los profesionales recomiendan
colocar tarima flotante de madera
o laminado. Estos revestimientos
se instalan sobre una capa de fib a
o subsuelo que contribuye al aisla-
miento térmico y ayuda a mantener
la temperatura.

Implementar estas mejoras te permi-
tird reducir el consumo energético,
aumentar el confort en tu hogary,
a largo plazo, ahorrar en la factura
de la luz.
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EN LAS LIBRERIAS

CARME RIERA

“SER ESCRITOR QUIZA ANTES TEN

y 4

A ALGUN

VALOR, AHORA NO TIENE NINGUNO"

Hablamos con la consagrada escritora sobre su nuevo libro, sobre |a
muerte, la vida y el ego de |0S autores. pPor LAUREN IZQUIERDO

arme Riera (Palma de
Mallorca, 1948) es una de
las escritoras mas destaca-
das de Espafia. Con dece-
nas de novelas en catalan y castellano,
guiones y ensayos, también es profesora
en la Universidad Auténoma de Barce-
lona y ocupa la silla “n”en la Real Aca-
demia Espanola. Su nuevo libro, Una
sombra blanca, explora las experiencias
cercanas a la muerte. Riera regresa a su
tierra natal para el Festival de Litera-
tura Espafiola de Magaluf (FLEM),
un evento en auge. ‘Antes, Magaluf
era sindnimo de excesos’, comenta,
“pero el FLEM le ha dado una nueva
dimensién. Vale mucho la pena”. Asi
comienza nuestra entrevista.

En ‘Una sombra blanca’ la protago-
nista sufre una experiencia cercana
a la muerte. éComo surge la idea?
He conocido a gente a la que le ha
pasado. De hecho, hace muy poco,
una persona se acercé a que le firmara
el libro y me dijo que a alguien muy
préximo a ella le habia ocurrido y que
habia necesitado volver de esa expe-
riencia proxima a la muerte porque no
podia abandonar a sus hijos.

También hablas de la culpa. ¢Crees
que habria que hablar mas de ella?
La culpa es un sentimiento muy inte-
grado a nosotros, bueno, a todos los
que tenemos una cultura cristiana.
Somos culpables desde que nacemos
porque Adan y Eva pecaron y fueron
expulsados del Paraiso. Ademas, las
mujeres somos doblemente culpables
porque nos echaron del Paraiso por
culpa de Eva. LLa maldicién biblica
decia “pariras con dolor y la pasion te
dominara”. Con eso quiero decir que
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las mujeres trabajamos, tenemos hijos
y nos pasamos todo el dia sintiéndonos
culpables porque tenemos que hacer
las dos cosas y quizis no llegamos a
todo. Si ademas hay una razén para
que la culpa se acentie,como le pasa a
mi protagonista, la sensacion es terrible
y mortifi ante.

N

Trabajo donde )

puedo, aungque me %

encantaria poder ®

tener un ritual, como

Garcia Ma’rquez. b
M

Has recibido el premio José Luis
Sanpedro de Getafe Negro, el Fes-
tival de novela policiaca. ¢Por qué
la novela negra engancha tanto?

Porque es el tnico tipo de novela que
hace critica social y nuestra sociedad
merece criticas. Dentro del Ambito de
la novela negra, algunas hablan de un



| O primero gue hice al terminar este libro

fue ponerme a llorar. Pense que tendria

que reescribirla entera.

crimen y de su resolucion y otras uti-
lizan la novela negra para hacer una
denuncia.

¢Aun sientes presion cuando sacas
un nuevo libro?

Ya no, creo que ya es maravilloso. He
aprendido a que eso no me suponga
ninguna cosa extraordinaria.

¢Queé piensas de los anglicismos
que cada vez son mas comunes?
Los anglicismos me indignan. Estoy
en una lucha constante contra ellos.
[Los reclamos como sawve the date me
desesperan. Ya hay palabras en caste-
llano que dicen lo mismo. Todo esto
viene porque vivimos en un cambio
de época absolutamente tecnolégico,
pero yo creo que tenemos que luchar.
O sea, ¢por qué decirnos influencer si
podemos decir influyente?

Las nuevas generaciones ya hablan
con este tipo de términos...

Es algo que se soluciona en la escuela,
pero fijate que, lo que mas me llama
la atencién de esto es que, muchas
veces, la gente que utiliza todos estos
anglicismos no sabe inglés. Lo que
hay que hacer es aprender bien inglés,
y hablar bien castellano. Esta mezcla

que estamos viviendo a mi me parece
una cuestion de papanatismo.

Ahora hay muchos escritores que
nacen porque toman cierta virali-
dad... ¢Es un problema dentro del
mundo literario?

Si hablamos del ego, has de saber que
el ego estd en todas las profesiones.
Y egdlatras hay escritores noveles y
también consagrados. Hay quien no
muestra su ego en publico porque es
mads inteligente y otros que creen que
porque seas escritor eres un VIP.

¢Te has encontrado con alguno?

Laverdad es que procuro no tratar con
los VIPS imbéciles porque me parece
que estin superdimensionados y que se
consideran infinitamente mejores. Y el
hecho de ser escritor quizd antes tenia

algtin valor, ahora no tiene ninguno.

L os anglicismos me

iIndignan. Estoy en
una lucha constante

contra ellos

¢Tienes algun ritual a la hora de
escribir?

No, porque he tenido que bregar con
las clases en la Autonoma, con mis
hijos, con la casa... Yo me pongo a
escribir en cualquier sitio. Tengo una
mesa que da verglienza porque solo
tengo un espacio pequenito para el
portatil. Voy todos los jueves a Madrid,
ala RAE,y trabajo en el tren. Trabajo
donde puedo, aunque me encantaria
poder tener un ritual, como Garcia
Mirquez, que si no tenia un ramo de
rosas amarillas no podia escribir, lo cual
era mentira, porque las fotos, las fotos
que ves de Garcia Marquez escribien-
do, no tienen rosas amarillas.

cY qué hay de tus hobbies?

Mira, me gusta mucho coser, pero no
sé¢. s decir, me encantaria poder hacer
ropa, pero lo que hago son mantelerias,
que es lo tinico es lo tinico que se cose a
mano. También me gustan mucho las
plantas, les pongo nombre y tenemos
muy buena relacion

Y como ultima pregunta, érecuer-
das lo primero que hiciste cuando
terminaste esta novela, cuando
pusiste fin?

Ponerme a llorar, porque pensé que la
tendria que reescribir entera. Es una
sensacion muy parecida al postparto.
Estds encantada con el nifo, tienes una
depresion de caballo,y estds encantada
de haber terminado.
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Foto: Netflix.
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ROTERDAM

=L PODER DE REINVENTARSE

Junto con la capacidad de acertar. Y es que la Manhattan de los Paises
Bajos, como se conoce a esta ciudad, logro renacer de sus cenizas y pasar
de la destruccion a ser icono de innovacion, diseno y sostenibilidad. Hoy
es el paraiso de los amantes de la arquitectura, tambien del arte vy, en general,
de todos aguellos que buscan un nuevo proyecto rompedor. PoR INMA COCA

| 14 de mayo de 1940, el
ejercito aleman bombarded
Roterdam hasta destruirla
por completo. Al terminar
a Segunda Guerra Mundial, se
tomo la decision de reconstruirla,
nDero en este caso se aposto por las
nuevas corrientes arguitectonicas,
logrando asi, no solo un renacer,
sino hacerlo a lo grande para con-
vertirse en algo unico. Asi, hoy,
entre altos y modernos rascacielos,
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destacan algunos de los edificios
Mas Innovadores vy originales. Todos
ellos con una gran historia detras y
un gran futuro por delante.

El recuerdo

El barrio de Delfshaven es lo unico
gue queda de la antigua Roterdam,
de esa ciudad de fachadas de
ladrillos visto en color rojo y tejados
a dos aguas, estrechos canales e,
iINcluso, un Molino, en este caso con

=

COMO LLEGAR

Réterdam estd a solo una hora del Amsterdam
y tiene conexion directa con el aeropuerto de

Schiphol.

DONDE DORMIR

Sonder Rose. Pequeno, pero muy bien situado. Desde 109€/
noche (sonder.com). The Usual Rotterdam. A todo color vy
con ofertas interesantes. Desde 78 €/noche (theusual.com)

nombre propio, Korenmolen de
Distilleerketel.

El gran icono

| as Casas Cubo son el mejor ejem-
nlo de ese espiritu creativo vy trans-
formador. Disefadas por el arqui-
tecto local Piet Blom en los anos 70,
estas casas son, literalmente, cubos
gue se sostienen sobre un gran pilar.
Su idea era crear un bosque de ca-
sas vy, por supuesto, lo logro. Una de
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estas casas sigue abierta al publico
para poder apreciar cada detalle.

Comprar y Vivir

En Roterdam, uno de los edificios
Mas espectaculares y originales
gue puedes visitar es su mercado.
El Markthal tiene forma de gigan-
tesco arco de herradura y, mientras
gue en el centro los puestos de
comida son los protagonistas, la
estructura acoge unas doscientas
viviendas vy toda la fachada interior
esta cubierta por un alegre mosai-
co de frutas, flores y vegetales, rea-

lizado por los artistas Arno Coenen
e Iris Roskam. Un total de 11.000
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A TODO COLOR
Puede que el cielo en

los Paises Bajos tienda

al gris casi en cualquier
estacion, pero sus
edificios ya se encarga
de darle luz y color a
Roterdam. Arriba el
alegre mercado de la
ciudad, a la izquierda las
originales Casas Cubo, vy
abajo, una clasica imagen
del nuevo skyline de la
ciudad, con las luces de
sus rascacielos brillando
al caer la noche. En la

pagina anterior, el barrio
de Delfshaven, el mas
antiguo de |la ciudad.

,._.;u.
PN

metros cuadrados de fantasia que
son la obra artistica mas grande de
l0s Paises Bajos.

De altura

Roterdam no deja de adelantarse

al futuro y siempre hay un proyecto
gue acaba de ver la luz o que esta

a punto de inaugurarse. Con este
ritmo llevan anos. Hitos en este
aspecto fueron la construccion del
Puente de Erasmus que conecta con
la isla de Wilhelminapier, zona de
rascacielos donde mandan las tres
torres interconectadas junto a otros
edificios de grandes arguitectos
como Renzo Piano o Norman Foster.

Putaine restaurant & bar. El sitio de moda y siempre a la moda. iSobre una
plataforma flotante! Antoine Platekade 996. River Bar. Un coqueto quiosco

con unas preciosas vistas y una carta muy variada. Westerkade 8.

ALMACEN
DE ARTE

Un exterior cubierto de espe-
jos que recuerda a una gran
maceta y que llama la aten-
cion desde lejos. Y un interior
qgue recoge la coleccion del
Museo Boijmans Van Beunin-
gen, que estara cerrado hasta

(minimo) el 2028. Sin un

lugar donde alojar toda esta
obra, se decidid construir un
edificio nuevo y, como todo

lo que se crea en la que es

la ciudad mas moderna de
Paises Bajos, este almacén
ha terminado convirtiéndose

en el museo mas buscado,

comentado y admirado.

En su interior, la obra esta

expuesta como si de un

almaceén se tratase, dejando
al descubierto las intimidades
de muchas obras y colocan-
dolas de forma que todo el

protagonismo recaiga en
ellas. Y no son obras cua-

lesquiera, aqui se exponen
cuadros de Munch, Jan Van
Evck, Mondrian, Kandinsky,

Picasso, Cézanne...

———BeUNNgeN, 1

plen

" “cpnggido solo como Depot.

hj-.ﬂfﬂd
Interior del museo
innovador de Europa:.

| MAS INFO:

en.rotterdam.info.

."i
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AGENDA

| OS MEJORES PLANES

PARA TU TIEMPO LIBRE

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

POR SILVIA RUEDA

‘GOURMET
Flamenco de leones

Situado en pleno centro de Madrid, este tablao de nueva
generacion es un santuario en el que disfrutar de las
mMejores actuaciones junto a una propuesta ‘gastro’ deliciosa.

+ \ . (== s
" I.*":;i Rl im's P ;1"-?'“"-_?;1-__

- p—

'R
._"!'

]

# r -
: : v
¥ . |
T T . - :
. :
Y - 'ISE:‘
. _— oy, T i e

R = —
— = — E—
__’

4

-

_:"—l-

En una ciudad como Madrid,
donde las raices del flamenco laten
con fuerza, Flamenco de Leones
emerge como un santuario donde
este arte milenario renace en todo
su esplendor. El flamenco, con su
duende, su pasion y su profunda
conexion con el alma, encuentra en
este espacio un hogar que respira
historia y emocion, en el que cada
visitante vive una experiencia inol-
vidable que va mas alla de lo que se
puede ver y oir: es algo que se siente
en lo mas profundo del ser. Flamen-
co de Leones es mas que un tablao,
ya que es un gran café cantante con
una propuesta unica en la ciudad; un
refugio para los amantes del arte y la
gastronomia nacional. Ubicado en el
Ramses District, la manzana del ocio
y la gastronomia mas exclusivos de
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la capital, ubicada frente a la iconica
Puerta de Alcala, ofrece una oda

al legado andalusi a traves de sus
espectaculos que emocionan a to-
dos los publicos. Y, ademas, cuenta
con una oferta culinaria formidable,
que recorre los sabores de Espana,
haciendo un guino especial a la co-
cina andaluza. La seleccion de tapas
incluye algunos de los aperitivos mas
representativos de la gastrono-

mia nacional; mientras que los tres
menus que proponen -el Lunares,

el Duende y el Castanuelas- son un
sorprendente deleite para el paladar.

Cedro

Con el chef Rubén Amro al
mando, el espacio gastronomico
del hotel Box Art Alpino de Na-
vacerrada, en plena sierra madri-
lena, ofrece una cocina “fresca,
tradicional, con algun que otro
guino afrancesado y con mucho
sabor”. Y este otono enamora
con platos de temporada como
las Setas con carbonata y trufa,
el Pichén asado con pera y no-
quis de polenta, o la Mousse de
castanas con alcachofa crujiente
y foie.

Garum

En la calle Vilaros del barrio
de Putxet de Barcelona ha
abierto sus puertas este local
inspirado en las antiguas bo-
degas y bistros franceses en
el que se respira autenticidad
y se vive con alegria. La de
tomar y compartir vermuts,
tapas, tablas y platillos, en los
que la calidad y la tradicion se
plasman en cada una de las
especialidades, como la ensa-
ladilla rusa o las croquetas de
fricando y pollo al curry.



LIBROS

—| reconocido biologo evolutivo,
especializado en ciencia y entomo

iEntra y hazte con él!

‘Darwin y la botanica’

Nnistoriador

Darwin
Y la

Eb@aﬂ Jlﬂiﬁ

Costa nos propone un interesante viaje a traves
de la diversidad vegetal.

é Charles Darwin es conocido,
sobre todo, por su trabajo sobre
la evolucion de los animales,
pero gran parte de su contribu-
cion a las ciencias naturales se
centra en el reino vegetal. Este
libro nos descubre como se
desarrollaron conceptos clave
gue han sido esenciales para
el avance cientifico actual en
la anatomia y funciones de las
plantas. También recopila frag-
mentos de seis obras diferentes,
a menudo pasadas por alto, de-
dicadas completamente a estos
seres vivos. Asimismo, empareja

cada extracto con ilustraciones
de la biblioteca de la Fundacion
Oak Spring Garden, creando un
bello volumen diferente a todo
lo visto hasta ahora.

James T. Costa, experto en
historia de la ciencia y botanico
evolutivo, aporta su experiencia
a cada entrada, situando las pa-
labras del célebre britanico en el
contexto del conocimiento vy la
investigacion de la época. Mien-
tras que la ilustradora Bobbi
Angell acompana cada capitulo

de hermosas imagenes. Pinolia.
Edicion impresa: 39,95€.

‘ $ Un viaje por la
N Je p

diversidad
vegetal

JAMES T. COSTA

y
BOBBI ANGELL

‘Ocho pecados’
JULIA BRETOS 5

En el ano 1890, la pequena
Iglesia que se levanta en “El
Poblet” recibe una genero-
sa donacion de una mujer
desconocida y el arquitecto
Gaudi la aprovecha para
cambiar su diseno por el
gque conocemos hoy: la
Sagrada Familia. Pero esto
sera el inicio de una des-
carnada historia de luchas
y traiciones. Almuzara.
Edicion impresa: 21,95€.

R 0Oe1HO
PEGADOS

Los Planetas

‘Super 8’
LOS PLANETAS

Con motivo de su 30.2 ani-
versario, la banda granadi-
na lanza esta nueva edicion
de su primer elepé, y uno de sus discos mas em-
blematicos, en la que interpretan sus canciones
de manera exclusiva e integramente en directo
por primera vez. Los temas musicales que incluye
son: De viaje, Qué puedo hacer, Si esta bien,
10.000, Jesus, Estos ultimos dias, Brigitte, Rey
sombra, Desordeny La caja del diablo. El mejor
regalo para cualquier seguidor de Los Planetas
que se precie. Precio vinilo: 25,99 €.

= Pinolid)
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Marta
Estévez
[La tercera
orilla

‘La tercera orilla’
MARTA ESTEVEZ

En el verano de 1986, Ulises,
Toya y Onehuevo, tres
adolescentes cuyos padres
nan caido en la adiccion a

a heroina, planean matar a

| ednidas, un narcotraficante
que opera en una isla gallega.
Mientras llevan a cabo su
mision, un Ulises adulto
reflexiona sobre el pasado

y sus circunstancias. Plaza

& Janés. Edicion impresa:
21,90€. E-book: 9,49€.

‘Christmas once more’
THE CARPENTERS

Nuevo recopilatorio navideno
con 16 clasicos cantados por
The Carpenters y reunidos por
Richard Carpenter. Ideal para
calentar motores de cara ala
Navidad. Precio vinilo: 31,99 €.

‘Don’t mind if | do’
RILEY GREEN

Tercer album de la superestrella
del country, Riley Green. Un
artista que sigue ofreciendo
hermosas canciones inspiradas
en su Alabama natal. Doble
vinilo: 41,99¢€.
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Profecia’

Emily Watson y Olivia Williams
lideran el elenco de esta serie
precuela de Dune, que trans-
curre 10.000 anos antes de la
ascension de Paul Atreides. La
trama sigue a dos hermanas
Harkonnen en su lucha contra
las fuerzas que amenazan €l
futuro de la humanidad y esta-
blecen la secta legendaria que
se conocera como las Bene
Gesserit. Estreno en Max el 18
de noviembre.

-

~ oo

‘Celeste’

NUEVA ADAPTACION DE
LA NOVELA DE ESQUIVEL

Sara Santaro (Carmen Machi)
es una inspectora de hacienda
que se encarga de la recauda-
cion de impuestos. Despues de
mas de treinta afos trabajando
para la Agencia Tributaria, Sara
esta a punto de prejubilarse. Sin
embargo, un encargo de ultima
hora le obliga a posponer sus
planes: tiene que demostrar
que una estrella latina del pop
paso el ano anterior, al menos la
mitad del ano y un dia en nues-
tro pais. Estreno en Movistar
Plus+ el 14 de noviembre.
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‘Gladiator I’

Paul Mescal, Pedro Pascal, Connie Nielsen 'y

Denze

Washington protagonizan esta pelicula epica dirigida por

é ANos despues de presenciar la muerte
del admirado héroe Maximo -Russell Crowe
en Gladiator- a manos de su tio, Lucio se ve
forzado a entrar en el Coliseo tras ser testi-
go de la conquista de su hogar por parte de
los tiranicos emperadores que dirigen Roma
con puno de hierro. Con un corazon desbor-
dante de furia y el futuro del imperio en jue-
go, al joven no le queda otra que rememorar
su pasado en busca de la fuerza y el honor
que devuelvan al pueblo |la gloria perdida
de Roma. Paul Mescal, Pedro Pascal, Connie
Nielsen y Denzel Washington encabezan el
reparto de la secuela de |la exitosa pelicula
del ano 2000. Gladiator Il llega a las salas
de cine el 15 de noviembre.

A SARE W

MAS CINE -l

‘Polvo seran’

Claudia no quiere esperar a que la
enfermedad estropee su cuerpo.
Su pareja, Flavio, pone en marcha
el plan de morir juntos en Suiza
con la ayuda de una asociacion de
muerte voluntaria asistida. Estre-
no el 15 de noviembre.

Ridley Scott. Estreno el 15 de noviembre.

. ‘Los ultimos
2 .| | romanticos’

lrune es una mujer solitaria, insegu-
ra y aprensiva, que trabaja en una
fabrica de papel y que tiene un cir-
culo social muy reducido. Cuando
le detectan un bulto en el pecho, su
vida da un giro inesperado. Estre-
no el 15 de noviembre.




Bryan Adams

El guitarrista y cantante ca-
nadiense aterriza en nuestro
pais con su gira de presenta-
cion de los nuevos temas de
su ultimo disco, So Happy It
Hurts. Las citas son el 15 de
noviembre en el Palau Sant
Jordi de Barcelona; el 16 en
el Coliseum de A Coruna;y
el 18 en el WiZink Center de
Madrid. Tres ocasiones unicas
de disfrutar del talento de
Adams en directo. Mas infor-
macion y entradas en: www.
bryanadams.com.

Semana de la Tapa Micoldgica

DISFRUTA DE 23 OBRAS DE ARTE GASTRONOMICAS EN SORIA

La micologia y el otono convierten a Soria en el centro neuralgico del mundo de las
setas con la Semana de la Tapa Micoldgica. Toda una fiesta de la gastronomia popular,
exquisita y sabrosa, en la que se podran degustar hasta 23 obras de arte gastronomicas,
como el trampantojo de café con leche y churros, la pizza de patata y torrezno de Soria
con boletus, los bunuelos de viento o unos huesitos de santo rellenos de mermelada de

setas. Todas ellas maridadas con los mejores vinos de |la D. O. Ribera de Duero.
¢cCuando? Hasta el 17 de noviembre. Consulta todas las tapas y los lugares para
degustarlas en www.detapasporsoria.com.

‘Rocio Jurado, el musical’

Producido por su hija, Rocio Carrasco, esta
obra cuenta “la historia de la chipionera
como jamas te la habian cantado”. El musical
recorre la vida y el legado de Rocio Jurado,
una de las figuras mas emblematicas de la
musica espanola, poniendo en valor la vigen-
cia de sus letras y mensajes en defensa de los
derechos de las mujeres. El 23 de noviembre
en el Teatro Coliseum de Barcelona.

‘En el aire
conmovido...’

MADRID. El Museo Reina
Sofia acoge esta interesan-
te exposicion comisariada
por el pensador franceés
Georges Didi-Huberman
sobre la emocion en clave
poética. Hasta el 17 de
marzo.

‘Arte en piedra’

BARCELONA. La Pedrera
presenta esta muestra
con obras de Hans Arp,
Louise Bourgeois, Eduar-
do Chillida, Naum Gabo,
Barbara Hepworth, Henry
Moore, Isamu Noguchi y
Jorge Oteiza. Hasta el 2
de febrero.

J. Fin, hacia la
liberacion
poética’

MALAGA. La Sala de
exposiciones del Museo
Casa Natal Picasso alber-
ga esta muestra sobre

el pintor Pintor de la Es-

cuela espanola de Paris.
Hasta el 2 de marzo.

‘Nada’

Beatriz Jaén dirige esta adap-
tacion de Joan Yago de la
novela homonima de Carmen
Laforet. Una obra que nos
traslada a la Barcelona de
1939, justo despues de la
Guerra Civil, para contarnos
la llegada de Andrea a la casa
familiar de la calle Aribau y su
primer ano en la universidad,
en un ambiente y en un lugar
en los que nada es como an-
tes y en los que no coincide
ningun relato. Hasta el 22 de
diciembre en el Teatro Maria
Guerrero de Madrid.




AGENDA

SOPA DE LETRAS

JUEGOS

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

=) Las

emociones

son subitas y
pasajeras. Estos
estados afectivos
son reacciones
subjetivas ante
lo que nos rodea.
Encuentra las
siguientes.

AMOR
COMPRENSION
CORAJE
DISGUSTO
ENTUSIASMO
ENVIDIA
FELICIDAD

IRA

MIEDO
ORGULLO
SORPRESA
TERNURA
TIMIDEZ
TRISTEZA
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VERGUENZA

CRUCE DE PALABRAS

é Algunas personas aumen-
tan la musculatura de esta parte
de nuestro cuerpo para presumir
de fuerza. Te damos unas pistas
para descubrir la respuesta.

1. Dicho de un musculo par, que
tiene por arriba dos porciones o
cabezas.

2. El hueso mas largo y proximal
del miembro superior en los te-
trapodos.

3. Pieza de equipamiento utiliza-
da en el entrenamiento con pesas.
4. Aplicacion del poder fisico.

5. Nombre de un famoso actor
gue fue gobernador de California.
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CRUCIGRAMA

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

| 2 HORIZONTALES:
z 1. Casamiento o boda.

) 6. Guardar algo para lo futuro.
7. Quebradizo, y que, con
facilidad, se hace pedazos.

9. Que tolera o es propenso a la
tolerancia.

> | 10. Cabello de la cabeza
humana.

11. Persona que recibe ensenan-
Za, respecto de un profesor o
de |la escuela donde estudia.

12. Acelerado, ligero y pronto
en el movimiento.

15. Gusto o complacencia que
se recibe.

VERTICALES:
2. Calendario.

X

3. Extraordinario, excelente,
admirable.

15 4. Situacion u obligacion
molesta, desagradable o
embarazosa.

5. Causa, origen de algo.
8. Marca que queda estampada.

=, 13.Cama.

14. Meter algo debajo del agua
o de otro liguido.

'SUDOKU_

Completa el nombre de estas emperatrices que

gobernaron sin que se les moviera ni un solo pelo de é Rellena la cuadricula utilizando
sus perfectos peinados. Seguro que conoces a todas. las cifras del 1al 9, pero recuerda

no repetir los numeros en las filas ni
en las columnas ni bloques.

-» |_A_EL/_E/_A_IERA E\f[ ,
-> A_EJA_DRA/_OM_NOV

- _|c_0R_A/D_/_N_|-ATf RA
-» MAR_A/_N_O_IE_A \\‘5 5, E\
-> _LE_PA_RA TR,
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AGENDA

LAS SIETE DIFERENCIAS

El artista francés Alexandre Cabanel pintd E/ nacimiento
de Venus en 1863. Es una representacion del nacimiento
de la diosa romana del amor. Actualmente, esta obra
esta expuesta en el Museo
d’Orsay de Paris, pero hasta
aqui te la hemos acercado
para poner a prueba tu
vision. ¢Lista para encontrar
las siete diferencias?

Tu amiga tiene en sus
manos la foto de una
persona. Cuando tu le
preguntas quien es,
ella te contesta: “No
tengo hermanas ni
hermanos, pero la
madre de esta mujer
es la hija de mi madre”.
¢Quién es la persona
que sale en la
instantanea?

RELACION DE ELEMENTOS A sus orillas, han florecido importantes ciudades.
B ¢Podras relacionar estos maravillosos y acaudalados
e — I. - i»
| ;*f ,._,_;.‘_ & fluviales con el pais por donde pasan?

“lr

Danubio 1. A. Méexico
Volga 2. B. Venezuela
Mackenzie 3. C. Sudafrica
Rio Grande 4. D. Moldavia
Parana 5. E. Pakistan
Orinoco 6. F. Rusia
Indo 7. G. Brasil
Limpopo 8. H. Canada
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FALSO O VERDADERO

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

1. Urano es el unico planeta del Sistema Solar
que empieza con vocal.

b4 Falso / \4 Verdadero

2. La cientifica Marie Curie, aunque
nacionalizada francesa, era polaca.

b4 Falso / 4 Verdadero

3. El taa, una lengua joisana, tiene 31 vocales.
b4 Falso / 4 Verdadero

4. La palabra ‘octubre’ significa ‘ocho meses’.
¢4 Falso / {4 Verdadero

5. La serie de television ‘Cuentame’ se estrend
en el ano 2000.
b4 Falso / 4 Verdadero

SOLUCIONES
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HOROSCOPO

Aries

(21 DE MARZO AL 20 DE ABRIL)

AMOR. Te falta empatia: a veces, dana mas el modo
de decir algo que lo propiamente dicho, asi que
valora las consecuencias de tus impulsos. SALUD.
Algunas cosas te desgastan y minan la moral, pero
tienes la energia por las nubes. TRABAJO. Todas
las piedras que encuentres en el camino te serviran
para hacerte mas fuerte. Los contratiempos pueden
retrasarte, pero nunca frenarte.

lauro

(21 DE ABRIL AL 21 DE MAYO)

AMOR. Llegan dias de armonia y entendimiento con
tu pareja y entorno. Plenitud y ganas de compartir.
SALUD. No hay mejor tratamiento de belleza que
descargar tensiones a traves de la risa. TRABAJO.
A grandes males, grandes remedios, pero no es
menos cierto que lo que tanto te preocupa no tiene
nada de grave. No te dejes llevar por la primera
impresion.

Geminis

(22 DE MAYO AL 22 DE JUNIO)

AMOR. Union y entendimiento maximos. Si no tie-
nes pareja, es buen momento para encontrarla.
SALUD. No te ahoga la rutina, pero recuerda no
dejar a un lado tus momentos de ocio y desconexion.
TRABAJO. Nada nuevo, no dudes de tu valia. Ten-
dras que coger el mando y liderar, si los demas no
saben.

Cancer

(23 DE JUNIO AL 22 DE JULIO)

AMOR. Ese 'yo’ ya no existe y el pasado, pasado
esta. Lo inteligente es no repetir esos errores que,
en sumomento, no te dejaban verte como mereces.
SALUD. Procurate cercania con los tuyos, el con-
tacto con ellos sana cualquier pena que lastime tu
corazon. TRABAJO. Apuesta por ti. Haces bien en
no querer trabajar en nada que no te llene de ilusion.

0|

Libra

momento idoneo para encontrarla.

te afecta en positivo en lo laboral.

LLeo

(23 DE JULIO AL 23 DE AGOSTO)

AMOR. Deja atras el pasado y focaliza en todo aque-
llo que tienes frente a ti. Si te centras en lo que pudo
ser y no fue, estas dificultando un posible sera. SA-
LUD. Procura adaptarte rapidamente a tus nuevas
circunstancias, mejor te sentiras cuando lo logres.
TRABAJO. Para ti, los retos son bienvenidos. Te
resultan un incentivo, al contrario de lo que piensan
muchos.

Virgo

(24 DE AGOSTO AL 23 DE SEPTIEMBRE)
AMOR. Reflexiona y no malinterpretes eso de que
es mejor pedir perdon que pedir permiso, lo llevarias
al extremo y te conviene mas el equilibrio. SALUD.
Cuando la confusion lo inunde todo, opta por pa-
rarte y empezar de cero. TRABAJO. Algunos de
los cambios positivos que te llegan lo hacen desde
un nuevo entorno que aun no conoces. Es un buen
momento para prosperat.

kkscorpio

(24 DE OCTUBRE AL 22 DE NOVIEMBRE)
AMOR. Llevas algunas semanas con el magnetismo
y tu encanto particular por las nubes. El area se
mantiene bien favorecida. Con todo de cara, te van
las cosas mas que bien. SALUD. Si dejas que todo
dependa de otros, lo unico que va a aparecer sera
tu frustracion. Para que todo funcione como deseas,
toma la iniciativa. TRABAJO. La fortuna te sonrie
en este aspecto, pero que eso no te desvie del plan
trazado, sigue adelante. Podrias recibir un pequeno
extra con el que no contabas.

Sagilario

(23 DE NOVIEMBRE AL 22 DE DICIEMBRE)
AMOR. No es necesario racionalizar algo que lo
unico que precisa es gue te permitas sentirlo. Si
no necesitas etiquetas, no las pongas. SALUD. Te
juzgas con una severidad que no empleas cuando

EL SIGNO AFORTUNADO

(24 DE SEPTIEMBRE AL 23 DE OCTUBRE)

Confia en tu criterio y en tu magnetismo, seran tus mayores aliados en cualquier
area. Pronto veras que las cosas se te ponen de cara, asi que deja atras las dudas
e inseguridades que frenan tu creatividad.

AMOR. Si muestras una actitud positiva, mas pronto que tarde haras que suceda,
tu persona ideal aguarda una senal de tu parte. Si no tienes pareja, estas en el

SALUD. Apuesta por la reflexion antes de actuar. La calmay la sangre fria a la hora
de tomar decisiones seran tus mejores aliadas, tanto para escoger un camino
como para decidir de qué modo transcurrir por él.

TRABAJO. Los flechazos también se dan con proyectos y posibles socios. Con tu
area emocional y afectiva favorecida, que estés especialmente sociable, también

se trata de los demas. Aprende a verlo y, sobre todo,
a reducir el rigor aplicado. TRABAJO. Parecia que
algunos contactos habian quedado en el aire, pero
es muy probable que se reactiven con el objetivo
de apostar por la continuidad.

Capricornio

(23 DE DICIEMBRE AL 20 DE ENERO)
AMOR. Siempre lo tuviste claro, y el tiempo vy la vida
te han dado la razon. Lo que no era dificil es que
estéis mejor que nunca. SALUD. El equilibrio pre-
domina sobre todo. Si bien algo mas de descanso
no te iria nada mal, la estabilidad en tu vida personal
se traslada tambiéen a esta area. TRABAJO. El triun-
fo y la mejor senal es que todo ande como tu que-
rias, al ritmo que querias marcar y con los pasos que
te parecia oportuno dar.

Acuario

(21 DE ENERO AL 19 DE FEBRERO)

AMOR. A pesar de que no siempre estas a la altura
de las circunstancias, nunca te dan la espalda, no
dudes ni por un momento de la estima de los tuyos.
SALUD. Ahora mismo sientes, todavia, como te
ahogas. Necesitas darle un giro a tu vida. TRABAJO.
El proyecto que tanto tiempo llevas esperando tiene
tu nombre y apellidos. Afronta esta nueva etapa con
todas las ganas de las que eres capaz.

Piscis

(20 DE FEBRERO AL 20 DE MARZO)
AMOR. Recibiras noticias de esa persona antes de
|0 que esperas y seran positivas, paciencia. SALUD.
Estas con falta de energia, necesitas aparcar todo
aquello que pueda robartela. Es imprescindible que
regules donde hay desgaste. TRABAJO. No lo ol-
vides. Mas que dar cualquier orden, lo importante
es tener suficiente criterio para darla.

)

EL SOL ESTA SEMANA
El miércoles 13 de noviembre, saldra a las 8:00 h y se pondra

a las 18:00 h. El martes 19, saldra 7 minutos despues, a las
8:07 h, y se pondra 4 minutos antes, a las 17:56 h. Asi, a lo
largo de la semana, perderemos 11 minutos de luz solar.
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LA LUNA ESTA SEMANA

El miércoles 13 de noviembre, la Luna Gibosa Creciente
se encuentra en Aries, desde donde pasara a Tauro el
viernes, un dia antes de la Luna Llena. El domingo 17, |la
Luna Gibosa Menguante entrara en Géminis.

COORDINA: TRINI CALZADO.
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REGALA LA CAPSULA DEL TIEMPO

Aunque todavia falta bastante para que llegue la Navidad,
muchas personas empiezan ya por estas fechas a pensar como
sorprender a sus seres queridos para evitar los nervios vy el es-
trés de las compras a ultima hora. En este sentido, si de verdad
deseas sorprender, Puy du Fou Espana es un parque tematico
unico en el mundo, un lugar donde sumergirse en la historia de
Espana y conocer a sus personajes mas iconicos a traves de es-
pectaculos que haran que la visita sea inolvidable. Su Capsula
del Tiempo es el regalo perfecto. Totalmente personalizable,
puede incluir entradas al parque de dia y espectaculo nocturno
El Sueno de Toledo. A la venta a partir del 11 de noviembre de
2024 en formato fisico (con entrega a domicilio), o digital (con
entrega via e-mail), a través de la web puydufouespana.com o
en el teléfono 925 630 135. Precio: desde 33 €.

COMBATE LA SEQUEDAD DE LA PIEL

Con un suave aroma refrescante y herbal, la Leche
Corporal Aceite de Oliva, de Anian, es ideal a
para combatir la sequedad de la piel sin dejar "
una sensacion grasa. Su formula incluye aceite de
oliva (tiene propiedades nutritivas y suavizantes), e
manteca de karite (ofrece hidratacion profunda) PR 5
y alantoina (con efectos calmantes y regenerado- e
res). Con mas de un 95 % de ingredientes natura- 95~
les, es ideal para el uso diario. Precio 2,75 €.
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WOMEN’SECRET SE PASA AL ‘SKINCARFE’

Women’Secret amplia su propuesta de belleza con el lanza-
miento de Beauty Confidences, una nueva gama de cuidado de
la piel. Desarrollada por Tailored Perfumes, combina innovacion
sensorial y formulas de tratamiento avanzadas con un alto por-
centaje de ingredientes naturales. Toda la coleccion es 100 % ve-
gana y ha sido testada dermatologicamente. Beauty Confidences
esta disponible en tres lineas compuestas por gel de ducha, exfo-
llante en textura gel, crema corporal y aceite multifuncion para

el cuerpo, rostro y cabello. De texturas ligeras, suntuosamente
perfumadas y de rapida absorcion, las opciones son Divine
Touch (con esencia de iris, naranja y madera de cedro), Goddess
Elixir (con esencia de flor de cerezo y la leche de almendras) y
Harmony Muse (con esencia de bergamota y flor de magnolia).

NEWS

SESION DE FOTOS A TU MEDIDA
SIN FOTOGRAFO

Hay personas a las que les da verguenza po-
sar ante un fotografo o no se sienten como-
das en una situacion asi, con lo que se privan
de hacerse fotografias profesionales. Para to-
das ellas, Youlo tiene la solucion: un estudio
de fotografia con todo |o necesario para una
sesion de fotos, pero sin fotografo, ya que las
fotos se disparan mediante control remoto.
|deal para familias o como un original regalo,
el proyecto de |la fotografa Tamila Efendieva
permite a grupos de hasta 16 personas rea-
lizar tantas fotos como deseen a lo largo de
la sesion. Al finalizar, podran imprimir las que
quieran, hacer un album (con coste aparte)

o recibirlas en formato digital en una hora.
Precio: 70€/40 min.

-

FRUTA Y VERDURA 100 %
ECOLOGICAS A DOMICILIO

En 2022, nacio La Huerta de Hualdo, de
caracter ecologico, un proyecto de la Finca
Hualdo cuyo objetivo era convertirse en
punto de suministro de fruta y verdura de
cercania y ecoldgica, producida mediante
agricultura regenerativa. Ahora, tras casi tres
anos de intenso trabajo, ofrece una amplia
variedad de verduras y frutas de temporada,
fanto de hueso como de pepita, ademas

de plantas aromaticas, ecoldgicas certifica-
das con un sabor excepcional, saludables y
producidas de forma sostenible. Se recogen
y se entregan directamente al cliente en su
domicilio cada dia. Los pedidos se realizan
en dehualdo.com.
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El actor cumple 80
anos, ocupando un

lugar muy destacado
en la escena cultural.

POR MARIA RODRIGUEZ

u imponente presencia
escénica, sumada a su
capacidad para transmitir
emociones intensas y su
profunda y resonante voz, uno de
sus rasgos mas distintivos, le ha ase-
ourado una conexién especial con
el publico y lo ha convertido en una
referencia tanto en el doblaje como
sobre las tablas.
Josep Maria Pou es conocido por
su amor y dedicacién al teatro, que
considera su verdadera vocacion. Ha
protagonizado, dirigido y producido
un amplio repertorio de obras, sien-
do alguien imprescindible dentro
del panorama teatral espafiol. Como
director artistico ha dirigido algunas
de las producciones mas aclamadas
en la escena espanola y su capacidad
para interpretar las obras desde una
perspectiva creativa y profunda ha
dejado una huella signifi ativa en la
direccion teatral. Esto, unido al caris-
ma, la humidad y a la relacién cercana
y genuina que mantiene con el publi-
co,hacen de éluna fi uraentrafiabley
respetada, no solo por sus colegas, sino
también por los espectadores.

EXITO DESDE SUS INICIOS
Nacido el 19 de noviembre de 1944,
en la localidad barcelonesa de Mollet

del Vallés. Dio sus primeros pasos

telegial
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en esta profesion en el teatro de afi-
cionados y universitario, y se mudé
a Madrid para estudiar en la Real
Escuela Superior de Arte Dramati-
co. Durante sus estudios, debuto6 en
el teatro profesional en Marat Sade, el
histérico montaje de Adolfo Marsi-
llach en el Teatro Espanol de Madrid,
en 1968. Tras acabar sus estudios fue
fichado por la Compania Titular
del Teatro Nacional Maria Guerre-
ro, que se convirtio en su segunda
escuela. De ahi paso al Teatro Lara
y consiguid su primer trabajo en el
cine, en la pelicula Una mujer prohi-
bida,en 1973. Desde entonces no ha
dejado de encadenar proyectos en el

“NO ME RETIRO PORQUE SOY IMBECIL,
PORQUE SOY UN HOMBRE DE VOLUNTAD
DEBIL Y NO SE DECIR QUE NO”, HA AFIRMADO.
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POR QUE AHORA
El 19 de noviembre Josep Maria
Pou cumple 80 anos y sigue al pie
del canon porgue se confiesa in-
capaz de rechazar un buen papel.

SU CARRERA

Trabajador incansable y voca-
cional, a lo largo de su carrera,
gue se extiende seis decadas, ha
protagonizado una cincuentena
de montajes teatrales y tam-
bien ha ejercido como director
artistico de varios prestigiosos
teatros, tanto en Madrid como en
Barcelona. Se define como actor,
por encima de director y ha mos-
trado su versatilidad sobre las
tablas, en el teatro y en television,
donde el papel del gue se siente
mas orgulloso es el del inspector
Ferrer en la serie Policias.

teatro, el cine y la television, siendo
La catedral del Mar, su Gltima ficcion
y E/ padre, su Gltimo montaje teatral.

AFICIONADO A LA RADIO

Soltero y sin hijos, el catalan siempre
ha protegido su vida privada del ojo
publico. Siempre ha sido un gran afi-
cionado a la radio y en su juventud
cred varios programas musicales.




UNA GRAN Y SABROSA

@hoycomemossano

I-\IRFRYER

recetas deliciosas, ;
faclles y saludables "

PROPUESTAS SALUDABLES, BAJAS EN
CALORIAS Y MUY FACILES DE ELABORAR

DESDE APERITIVOS HASTA POSTRES, DISFRUTA
DE LOS MEJORES PLATOS DE INES BASTERRA

También puedes conseguir tulrevista maia ‘Airfryer’ en |
https://suscripciones.zinetmedia.es/mz/femeninas/mia*



SALUD!

ATLANTIA® SALUD

‘CUIDA TU

En Atlantia, nos unimos al compromiso

de promover habitos saludables.

Nuestro jugo de aloe vera, cuidadosa-
mente extraido de plantas procedentes
de cultivos ecologicos certificados de las

99.17%

Jugo de Aloe vera
de cultivo ecologico
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CANARIAS
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atlantia

Islas Canarias, te acompana en tu biene-
star diario, brindando un apoyo natural y
beneficioso para tu salud.

Porque cuidar de ti es nuestro compro-
miso, hoy y siempre.

DRINKABLE %

BIALOES




