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TODO PREPARADO
PARA LAS NAVIDADES

Las fiestas navidenas ya
estan aqui. Seguro que lo
tienes todo previsto, pero si
el tiempo se te ha echado
encima y aun necesitas ideas
sobre que cocinar para tus
Invitados o qué regalar a tu
hermana o cunado, iaqui
estamos para ayudarte! En
este numero te ofrecemos
recetas faciles para deleitar a
tus invitados. Tambien hemos
preparado un amplio dossier
con mas de 100 regalos, en-
tre los que encontraras ideas
para todos los gustos. Y si te
preocupa evitar empachos
navidenos o ahorrar en €l
recibo de la luz con tantas
guirnaldas encendidas, no te
preocupes, tambien te da-
mos soluciones. Como veras,
iN0s hemos puesto en modo
navideno! Ah, y si la presion
de estas fechas te pasa fac-
tura en el cuello, con tension
y rigidez, te contamos coOmo
aliviar el malestar y mejorar
la movilidad. Ademas, para
desconectar, nada mejor que
un plan en la nieve con los
tuyos. iTodo el equipo de Mia
te desea una Feliz Navidad!
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chocolate este invierno.
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Maria Adanez.

24 NUTRICION
Evita los empachos
navidenos.

29 DOSSIER
100 regalos para todos los
gustos.

38 EN FORMA
Ejercicios que alivian la
tension y mejoran la
movilidad del cuello.

40 DECO
Descubre las innovadoras
tendencias en pintura.

44 COCINA
Recetas muy faciles para
celebraciones especiales.

50 VIAJE
Planes en la nieve con toda
la familia.

ACTUALIDAD

A ZAPPING
Karla Sofia Gascon.

6 MUJER GLOBAL
Teresa Ribera.

10 MODA
Botines de tacon comodo.

14 CONSUMO
Ahorrar luz en Navidad es
mas facil de lo que crees.

16 EXPERTOS

SALUD-PSICO

19 SALUD
Bebidas energéticas. éSon
saludables para los jovenes?

20 SALUD
Dudas sobre la reduccion de
pecho.

22 PREGUNTALE AL
DR. MARTINEZ
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Microaventuras urbanas.
Redescubre la magia de tu

ciudad.
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ZAPPING

LA ESPANOLA

es una de las
actrices del
momento y su
nombre suena
con fuerza de
cara a la proxima
temporada

de premios
cinematograficos.

1GasCon=
d LA ARTISTA QUE .
d DERRIBA BARRERAS

—sta madrilena, que lleva decadas trabajando
—spana y Mexico, ha
convertirse en la primera

en cine y television en
hecho historia a

1

mujer transgénero en ganar la Palma de Oro
a Mejor actriz en Cannes, por su papel en
‘Emilia Pérez’, ahora en cartelera. rorsiLvia RUEDA

acida en Madrid en 1971,

Karla Sofia Gascén no
solo es una de las actrices
del momento, sino que
también se ha convertido en todo un
referente de la diversidad. Transicio-
n6 de género a los 46 afios, tras varias
. décadas dedicandose a la television
.y el cine, tanto en Espafia como en
. México. Desde entonces, su renacer
. como mujer y también como artista
no podria ser mas deslumbrante.

. Por un lado, ha alcanzado la fama

4 Mia

mundial y estd triunfando por todo
lo alto con Emilia Pérez, de Jacques
Audiard, filme con el que ha hecho
historia al ser la primera mujer trans-
género en alzarse con la Palma de Oro
a la Mejor actriz en la dltima edicién
del Festival de Cannes. Un premio
que dedicé a “todas las personas #rans
que estamos sufriendo todos los mal-
ditos dias, el odio y que nos denigren’”.
Su nombre, ademas, suena con fuer-
za como posible candidata a ganar el
Oscar. Por otro, esta realizando una

EN SU SEGUNDO LIBRO,
‘KARSIA. UNA HISTORIA
EXTRAORDINARIA’,
HIZO PUBLICA SU
CONDICION DE GENERO
COMO MUJER TRANS.

labor encomiable, visibilizando la :
diversidad de género en la gran panta-
lla, acallando y derribando prejuicios. :
Una lucha por la que este afio recibié :
el Premio Arcoiris otorgado por el :
Ministerio de Igualdad de Espana. :
“Quiero trabajar para que la sociedad
entienda que hay personas diversas, :
que todas las historias son véilidas y :
que nadie puede decirnos qué hacer :
CcON Nuestros CUerpos’, asegura en una
entrevista otorgada recientemente a
medios de México y Latinoamérica. :
Gascén, ademds, también es pintora
y escritora. E/ fénix que llevas dentro
y Karsia. Una historia extraordinaria
son los libros que ha publicado por
el momento. En el segundo, autobio-
gréfico, hizo publica su identidad de

g€nero cComo mujer trans.

“LO MEJOR QUE ME HA PASADO”
Pese al éxito, Karla Sofia mantienelos
pies en la tierra y no olvida lo que es
mas importante. “IVi hija es lo mejor :
que me ha pasado en la vida: disfru- :
to cada momento con ella’, explica, :
consciente de que la clave reside en
ver las cosas con perspectiva. “Al final
todo lo veo como un juego, desde arri-
ba, para no caer en la fina lineaenla :
que el suefio se vuelve pesadilla”, dice. :

EN ‘EMILIA PEREZ’, Karla Sofia Gascon
¢ da vida al jefe de un cartel de narcotrafico

gue decide transicionar para convertirse

en la mujer que siempre ha sonado ser.




LA TERA
ECONOMICA
Que caminar es muy bueno para
la salud no es ningun secreto,
pues sus beneficios son enor-
mes. Tanto que han surgido
iniciativas que lo promueven
como una de las mejores acti-
vidades que se pueden realizar.
Es el caso del movimiento ‘ca-
minata intencional’, impulsado
por la coachy escritora Joyce
Shulman. Esta iniciativa consis-
te en que las mujeres queden
para salir a andar juntas sin mas
objetivo que el disfrutar del
paseo y de la compania, ya que
esta comprobado cientifica-
mente que “mejora el estado
de animo” y es un poderoso
antidoto contra la soledad. “Las
conversaciones que mantienen
mientras caminan fluyen de un
tema a otro en un clima de inti-
midad especial. Son charlas que
forjan esas conexiones significa-
tivas que todos anhelamos. Las
mujeres que caminan juntas de
forma habitual tienen menos
probabilidades de sentirse so-
las”, explica Shulman.

CONFIRMADO: LA SACARINA ES SEGURA

La Autoridad Europea de Seguridad
Alimentaria (EFESA por sus siglas

en inglés) ha concluido que la saca-
rina es un edulcorante “seguro para

CONFLICTOS EN LAS AULAS,
LA PESADILLA DE LOS PROFESORES

Segun el ultimo informe del Defen-
sor del Profesor de |la Asociacion
Nacional de Profesionales de la En-
senanza (ANPE), |la conflictividad en
las aulas supone un problema para
el 35% de los docentes de nuestro
pais. Ademas, las actuaciones de
apoyo a estos, debido a enfrenta-
mientos ocurridos en el entorno
escolar, aumentaron un 8% durante
el curso 2023/24. La mayor parte de
las peticiones de ayuda y asesora-
miento que recibid la ANPE durante
ese periodo provenian de primaria

y secundaria y se relacionaban con
problemas de salud mental. Un 70%
de los profesores aseguraron pade-
cer ansiedad y un 13% depresion; las
bajas laborales por estos motivos
ascendieron al 16 %.

¢POR QUE ESTAMOS TAN CANSADAS?

Tres de cada cinco espanoles
admiten estar cansados a diario.

El remedio para solucionarlo
consiste, tal y como explica Héctor
Castineira -conocido en redes
como ‘Enfermera Saturada’y

autor de cQuién se ha llevado mi
energia?- en una entrevista para

la web de Telecinco, en adoptar
ciertos habitos: “Hay que analizar
el tipo de cansancio que se tiene

y elegir la forma de descanso que
se necesita; suprimir de la cena

los alimentos que interfieren en
nuestro sueno y priorizar durante el
dia los que estimulan la produccion
de serotonina y dopamina”.

S\,

|
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Al

el ser humano” y ha aumentado el
limite de consumo diario recomen-
dado, de 5 a 9 miligramos por kilo.
La cantidad maxima aconsejada an-
teriormente se establecio en 1985 y
era mas baja porgque se habia regis-
trado un aumento de la incidencia
de tumores de vejiga, en estudios
con ratas en los que se les habia
suministrado sacarina. “Ahora existe
un nuevo acuerdo cientifico de que
estos tumores son especificos de
las ratas macho y no relevantes para
los humanos”, dice la EFESA.

NO, LA MIGA NO
ENGORDA MAS

Segun Miguel Herrero, doctor en Ciencia

y Tecnologia de los Alimentos, la miga del
pan No engorda mas que la corteza: “Las
dos tienen la misma composicion. Lo que
pasa es gue en el horno se secamas la
corteza y tiene menos agua. De modo que
la misma cantidad de miga tiene mas agua
y engorda menos”. explica este experto.

mia 5



MUJER GLOBAL

UNA SECCION PARA
NOSOTRAS con lo
gue Nos iImporta, Nos
ayuda y nos motiva.

POR TRINI CALZADO

VICEPRESIDENTA

PRIMERA DE LA

COMISION EUROF

acida en Madrid, Teresa
Ribera (1969) encontrd
su vocacion en el derecho
y la politica ambiental
desde temprano. Se licencié en Dere-
cho en la Universidad Auténoma de
Madrid (1992) y, un ano después, se
especializé en Derecho Constitucio-
nal y Ciencia Politica del Centro de
Estudios Constitucionales (1993).

ASCENSO EN LA POLITICA
Comenzd6 su carrera en la Adminis-
tracion publica en diversos roles que,
poco a poco, la encaminaron hacia la
politica ambiental de alto nivel. Entre
1996 y 2004, ocupé diferentes puestos
en los Ministerios de Obras Publi-
cas, Iransportes y Medio Ambiente.
Su habilidad para combinar cono-
cimientos técnicos con habilidades
politicas la llevé a ser nombrada
secretaria de Estado de Cambio Cli-
matico en Espafia en 2008, un puesto
en el que jugd un papel crucial en la
promocion de politicas para reducir
las emisiones de carbono y fomentar
las energias renovables. También fue
responsable de AEMET; la Agencia
Estatal de Meteorologia.

MINISTRA PARA LA TRANSICION
ECOLOGICA

Tras ejercer como directora del Ins-
tituto de Desarrollo Sostenible y

6 Mia

Relaciones Internacionales (IDDRI)
entre 2014 y 2018, lo que reforzé su
figura en el ambito internacional, en
junio de ese mismo ano, Teresa Ribera
fue nombrada ministra para laTran-
sicién Ecologica y el Reto Demogra-
fico (MITECQO) del Gobierno de
Espafa. Desde su ministerio, impul-
s6 la ambiciosa agenda de transicion
energética del pais. Bajo su liderazgo,
Espana adopté medidas significati-
vas para aumentar el uso de energias
renovables, reducir la dependencia de
los combustibles fésiles y mejorar la
sostenibilidad en diversos sectores
economicos.

SU SALTO A EUROPA

En septiembre de este afio, Ursula von
der Leyen, presidenta de la Comision
Europea, nombré a Teresa Ribera

Foto: Union Europea.

como vicepresidenta ejecutiva para la
Transiciéon Limpia, Justa y Competi-
tiva y consejera de Competencia, una
de las mas relevantes de la Comisidn,
y para la que el Ejecutivo de Espana
la habia propuesto. “Su responsabili-
dad sera guiar el trabajo para asegurar
que Europa esti en el camino correcto
para cumplir con sus metas climaticas
y descarbonizar e industrializar la eco-
nomia europea, al mismo tiempo’, dijo
de ella Von der Leyen.

El Pleno del Parlamento Europeo dio
su consentimiento a los nombramien-
tos del Colegio de Comisarios para el
periodo 2024-2029 el 27 de noviembre,
con lo que Ribera dej6 su puesto como
vicepresidenta tercera del Gobierno de
Espana y responsable del MITECO y

tomo posesion de su nuevo Cargo euro-

peo el 1 de diciembre de 2024.

“No me parece incompatible luchar contra la
barbarie, exigir mas diplomacia, mas inversion
en desarrollo, mas defensa de los derechos
humanos vy luchar contra el cambio climatico”,

asegura Teresa Ribera.



mujeres
- fueron asesinadas en 2023

- en el mundo por sus parejas
u otros familiares. Esto
supone que una mujer fue
asesinada en su entorno
domeéstico cada 10 minutos.
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Fuente: ONU Mujeres y Oficina de las Naciones Unidas contra la Droga y
el Delito (UNODCO).

La jurista Engracia Querol, premiada por
su lucha contra la violencia machista

Se jubilé en octubre y ahora acaba de recibir el premio del
Observatori de Justicia en Violéncia Masclista de la Generalitat
de Catalunya por su trayectoria profesional contra la violencia
machista. De esta manera se reconoce a Engracia Querol, jurista
que impulso la creacion e implantacion de los SIE (Servicios de
Intervencion Especializada) en todo el territorio catalan, con

un modelo innovador metodoldgico de concienciacion social
feminista en el acompanamiento y recuperacion de las supervi-
vientes de violencia de género y sus hijos e hijas.

VIOLENCIA DE GENERO

Juezas y fiscalas relatan casos
de violencias machistas

ASOCIACION DE MUJERES JUEZAS DE ESPANA

La Asociacion Mujeres Juezas
de Espana acaba de publicar
Hijas del miedo y otros relatos
de violencia de género, un libro
en el que se recogen 19 historias
gue visibilizan distintos casos de
violencias machistas.

Se trata de casos reales que han
conocido estas profesionales
de primera mano. A lo largo de
los relatos, las protagonistas
comparten como se sienten al

o =
ot sencillas preguntas. oTe atreves:

018867 QUE LAMEMORIA NOTEFALLE.
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enfrentarse a las agresiones y el
temor de que la justicia no les
crea ni actue para protegerlas. A
través de los relatos, las expertas
denuncian la violencia contra

las mujeres y exigen politicas
efectivas para su erradicacion,
visibilizando el sufrimiento y lu-
chando por un cambio profundo
en el sistema judicial y social.

Los beneficios iran a una asociacion
de victimas de violencia de género.

ijas
del miedo

y otros relatos de violencia de género

iiMuchas gracias a todas
por participar!!

Se acerca el numero 2.000 de la revis-
ta y queremos celebrarlo con vosotras.
1iGracias por ayudarnos a elegir la
mejor forma de hacerlo en la revista!!

La mayoria os habeéis decidido por
un gran concurso en el que cada
semana, durante 40 numeros, se
realizaran varias preguntas sobre
hechos relevantes ocurridos a lo
largo de estos ultimos 40 anos. Un
reto para ponerse a prueba, diver-

tirse y ganar premios que empezara
en la revista del 5 de febrero.

De entre todas las que habéis
participado en nuestra encuesta,
las cinco ganadoras de un lote de
productos |.C.O.N. son:

e Raquel P. J. (Madrid),

e Araceli G. P. (Saldana),

e Carmen M. Z. (Villarreal),

e Laura M. B. (Burgos),

e Vanesa R. (Lugo).



MODA

OMO LLEVAR EL

MARRON CHOCOLATE

EN TUS 'LOOKS INVERNALES

—| marron chocolate

es uno de los colores
de moda de esta
temporada. Estamos
ante un aliado
Infalible para construir
‘looks’ que gritan
sofisticacion a pleno
oulmon.

POR ANNA PARDO
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urante afios, el marrdn
chocolate ha sido un
color denostado por la
moda. Para algunas, es
soporifero; para otras, el mejor alia-
do del otofo-invierno. Seas del equi-
po que seas, esta intensa variante del
marrén es pura tendencia esta tem-
porada, y saber cémo aprovecharla es
esencial para ir a la Gltima.
Cuando hablamos de marrén choco-
late, las opciones son variadas: desde

Woman
El Corte
Inglés
(120 €).

ak
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CON QUE TRES COLORES NO COMBINAR, iNUNCA,
EL MARRON CHOCOLATE

® Azul eléctrico: el contraste entre el chocolate y el azul eléctrico es extremo

Pitillos
- oa. (99,95€).

la tonalidad mas oscura, cercana al
negro y con un toque endurecedor,
hasta la version chocolate con leche,
que rejuvenece al instante.

Ademas de elegir el tono que mejor
nos sienta, es clave saber cémo in-
corporarlo en el dia a dia. Aqui pro-
ponemos varios estilismos con este
color como protagonista, adaptados
a todo tipo de amantes de la moda,
desde las mis arriesgadas hasta las
mads clasicas.

LA FORMA MAS
FACIL: A TRAVES
DEL BOLSO

No es ningun secreto:
- los accesorios son la via
si | massencilla para anadir
g ~ color a nuestro /ook. De
- este modo, anadir un
_j bolso marron chocolate
~ en un estilismo marcado
por el tejido vaquero es
una magnifica apuesta
qgue no conlleva apenas
riesgo.

(25,99%€).

A\

= Tiwi

(C.DV.).

Mercules
(285 €).

y puede resultar incongruente. En lugar de complementarse, ambos tonos
luchan por llamar la atencion, asi que la opcion de fracasar es alta.

® Rosa pastel: aunque el chocolate combina bien con tonos tierra, el rosa

pastel puede parecer “anticuado” junto a un color tan calido y profundo

como el chocolate.

® Verde nedn: este color es tan vibrante que puede apagar la elegante

calidez del marrdon, generando un /ook desequilibrado.

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




Massimo
Dutti

(1899 €).

Algo Bonito
(36,99€).

Kalk :
C&A (19,99¢€). (29,99¢€).

Unigqglo
(39,90%€).

Massimo
Dutti

(129€).

H&M (3/,99€).

Deichmann
(24,99%£).

Zara
(29,95€).

r

LA OPCION INFALIBLE:
TODO AL MARRON CHOCOLATE

Otra de las formulas magicas para optar por
un color es hacerlo a traves del formato “total
look”. En este caso, un traje marron chocolate
en compania de un jersey fino del mismo tono
es el mejor uniforme para ir a la oficina en dias
frios. Los zapatos negros y el bolso mas claro
juegan al contraste sin restar sofisticacion.

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

EL MARRON CHOCOLATE QUE
TIRA LIGERAMENTE HACIA EL
COLOR CARAMELO REJUVENECE
NUESTRA IMAGEN.

Hispanitas
l (99,90 €).

Pull&Bear
(29,99 ¢€).

El

!
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] ; :
|
# . L
b 1 ¥ Po— ; i
; ‘ .i. |

LOS MEJORES AMIGOS: MARRON
CHOCOLATE + BLANCO

El blanco combina con todo y el marron chocolate no es

, Parfois una excepcion. Pese a que somos muchas las que limitamos
(89,99 €). el uso del blanco al verano, estamos ante un gran error
estilistico, ya que el blanco aporta frescura y luminosidad a
nuestra imagen.

Gigi Studios
(185 €).

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

LA OPCION PARA LAS
ATREVIDAS: MARRON

CHOCOLATE + ROJO

Dejamos para el final la opcion

3 mMas arriesgada, apta unicamen-

-. : _ | Octéber te para las que deseen ser el

e i | (44 95€). centro de atencion. Aunque el

N Hiiia marron chocolate y el rojo

(99.95¢). buedan parecer colores antago-

nicos, si los mezclamos con
Uniqlo acierto, podemos construir una

4 (34 90 €). imagen elegante y singular. En

estos casos, es mejor no anadir

mas colores al ook, tan solo se

w acepta un clasico vaquero de

lavado medio-oscuro.

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

J Mango
(29,99€).




MODA

BOTINES DE TACON COMODO

PARA LLEVAR DURANTE TODO EL OTONO-INVIERNO

Junto a las botas, los botines forman parte

de la exclusiva familia de calzado que reina
durante los meses mas frios del ano. Las
amantes de la moda, gue buscan comodidad sin
renunciar a la elegancia, solo tienen gue seguir
CINCO CONSse|os clave para elegir su calzado

perfecto. pPor ANNA PARDO

uando hablamos de
comprar calzado, hay
algo que no falla: pro-
barnos el zapato, cami-
nar un poco con €l y ver qué tal se
adapta a nuestros pies. En algunos
casos, no tenemos la oportunidad de
acudir a una tienda fisica o el mode-
lo en cuestién parece muy cémodo
en un inicio, pero acaba siendo una
mala compra. Con el fin de acertar
con el par de botines que tenemos
pensado exprimir durante el otofio-
invierno, podemos poner en practi-
ca cinco sencillas recomendaciones.

S| BUSCAS UNOS
BOTINES FACILES DE
COMBINAR, NADA
MEJOR QUE UN
MODELO NEGRO, BEIGE,
CAMEL O MARRON
CHOCOLATE.

*| LA ALTURA DEL TACON. Apostar
por un tacén cuadrado y ancho que
no supere los 5 centimetros, suele ser
un acierto.

EL MATERIAL. Es interesante

quedarse con disefios de cuero,
que evitan la rigidez, y con modelos
que incluyan una plantilla acolcha-
da o de espuma, ya que reducen el
impacto al caminar.

PLANTILLA. El interior es tan
3 importante como el exterior. L.os
modelos con plantilla acolchada o de
espuma son mas comodos y reducen
el impacto al caminar.

10 mia

Deichmann (34,99%€).

Pitillos (94,95€).

Hispanitas (159,90 €).

MIM (69 €).

Kiabi (32€).

LOS TACONES CUADRADOS Y ANCHOS

DE 5 CENTIMETROS NOS PERMITEN IR COMODAS
LAS 24 HORAS DEL DIA.

4 LA PUNTERA. 5i nos decanta-
mos por uno de puntera afilada,
es clave fijarse en si nuestros dedos no
estan demasiado apretados. Si es asi,
puede ser que no sea un calzado apto
para andar durante varias horas.

5 EL COLOR. Los tonos neutros
(como el negro, el beige, el camel
o el marrén chocolate) son un basico
del fondo de armario.

Con estos consejos logrards que tu
inversion merezca la pena.
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Navidad! Y en este
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EN PORTADA

MARIA ADANEZ

“LOS ACTORES CONVIVIMOS CON EL

NO Y CON EL EXAMEN CONTINUO"

SU REGRESO A
La que se avecina
supone para ella
un maravilloso
reencuentro

con el equipo
que hace

posible la

serie.

“Para las actrices,

el teatro es nuestro
seguro de vida,
porgue no hay tanta
presion con el fisico”.

Fotografia: Instagr

12 mia

Maria empezo en el
cine con sels anos

de edad vy paso de
ser una nina artista

a un personaje
popular gracias a
SU participacion en
series espanolas de
Mucho exito. Hoy
la actriz puede
presumir de una
carrera consolidada
que abarca cine,
television y teatro.
POR M. T. PASCUAL

aria Adanez ha hecho

de la interpretacion, su
vida. Desde que erauna
nifa, la actriz sabia que
su destino estaba entre las cimaras.
A los seis afnos, comenzo6 a forjar su
carreraen el cine,yalos 13 ya formaba
parte de la exitosa serie Farmacia de
guardia. Hoy, a sus 48 afios, la actriz
disfruta de su momento mas dulce,
un momento en el que, ademas de su
trabajo en la television y el teatro, vive
una etapa de maternidad plena y de
nuevos proyectos profesionales.

CUATRO SERIES QUE SON
HISTORIA DE LA TELEVISION

La actriz ha participado en cuatro
series de gran éxito en television. Con
papeles que dejaron huella en el publi-
co,como el de Maria en Pepa y Pepe,
Lucia Alvarez en Aqui no hay quien
viva, Maria en Farmacia de guardia,
y Rebeca Ortiz en La que se aveci-
na, Adanez se ha consolidado como
una de las grandes comediantes de
la television espafiola. Sin embargo,
para ella, lo mds importante no es el



Maria Adanez

‘La gramatica’
se puede ver
en Madrid solo
hasta el 22 de
diciembre. En
ella comparte
protagonismo
con Joseé
Troncoso.

José TroncdS""

La QRAMATICA

Autor y director Ernesto Caballero

reconocimiento, sino el recorrido. “A
mi me han visto crecer, porque a los 6
anos hice ocho peliculas... El piblico
espafol me ha visto crecer”, recuerda
con carino a los medios.

HECHA DE ‘OTRA PASTA’

Maria es consciente de que la vida de
un actor es una carrera de resisten-
cia. “Es una profesion de muy largo
recorrido. Los actores tenemos que
estar hechos de una pasta distinta.
Somos unos supervivientes”, comen-
ta, sabiendo que la critica y la expo-
sicién son parte del trabajo. La actriz
valora enormemente el esfuerzo y la
confianza que la profesion requiere.
“Siempre convivimos con el ‘no’y con
el examen continuo’, ha comentado
en alguna ocasion.

EL TEATRO, SU GRAN REFUGIO

Pero mas alla de la television y el cine,
el teatro ha sido siempre su gran refu-
gio. “El teatro es un lugar magnifico
para crecer como actriz. Ademads, para
las actrices es nuestro gran seguro de
vida, porque no hay tanta presién con

“Los actores estamos
hechos de otra
pasta. SOMos UNnos
supervivientes

[ ]
u
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Maria Adanez siempre ha sido
muy discreta con su vida privada,
aunqgue le encanta presumir de hijo.

el fisico”, asegura Adanez, quien no
ha dudado en sumergirse en papeles
complejos sobre el escenario. Obras
como Salomé, La escuela de la desobe-
diencia o Divinas Palabras han sido
alounos de los retos que ha aceptado
con valentia,demostrando que es una
actriz de gran capacidad y versatilidad.
En 2024, Maria Addnez se enfren-
ta a un nuevo reto: protagonizar La
gramdtica, una obra de teatro escrita
y dirigida por Ernesto Caballero. Una
comedia muy inteligente y divertida
sobre el uso de la lengua.

VUELTA A LOS ORIGENES CON
‘LA QUE SE AVECINA’

En los primeros meses de 2024,
Adanez estrené dos peliculas y, mas
recientemente, regresé a La que se
avecina en su temporada nimero 15.
“Volver a trabajar con Alberto y Laura
Caballero es maravilloso porque for-

man uno de los tandems creativos mas

genuinos y originales de la television”

asegura la actriz. La que se avecina es
actualmente la serie mds longeva de
la television y demuestra que la con-
vivencia entre vecinos, con sus piques,
peleas y miserias, sigue dando parauna
buena serie de humor en televisién.

DATOS SOBRE..

Fotografia: Instagram.

. ' .

MARIA

® PREMIO EN EL SOUTH
INTERNATIONAL SERIES
FESTIVAL. Maria ha ganado
este ano el Premio de Honor
en el South Internacional
Series Festival de Cadiz.

® FUE MADRE A LOS 45
ANOS. Ha formado una fami-
lia junto al neurologo Ignacio
Hernandez Medrano. Es el
padre de su hijo Claudio y su
marido desde 2021.

'-* 1"*-!,

® MADRE MAQUILLADORA.
Es hija de la maquilladora

de cine Paca Almenara, que
gano un Goya en 1992 gracias
a su trabajo en Accion mutan-
te de Alex de la Iglesia. Paca
comparte su vida con el tam-
bién actor Santiago Ramos (a
quien también se ha podido
ver en Aqui no hay quien viva,
dando vida a Andrés Guerra).

® RODO UNA PELICULA
PRODUCIDA POR TOM
HANKS. Maria Adanez rodo
junto a Maria Botto la come-
dia My Life in Ruins (Mi vida
en ruinas), una produccion de
la compania Playtone, perte-
neciente a Tom Hanks. En la
pelicula interpretaban a dos
jovenes espanolas que pasan
SuUs vacaciones en Grecia.

mia 13
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CONSUMO

AHORRAR LUZ EN NAVIDAL::

Elt """"El

=S MAS FACIL DE LO QUE CREES

En fiestas, el consumo de luz tiende a dispararse. Si este ano quieres
controlar el gasto sin que tu hogar pierda encanto navideno, toma nota de
Nnuestras sugerenclas. POR ROSA MESTRES

lega la Navidad, una de las

épocas mas bonitas del afo.

Es tiempo de iluminar cada

rincon de la casa, de tenerla
bien calentita para no pasar frio y de
tener la cocina a pleno rendimiento
para preparar todos los platos con los
que vas a agasajar a tus invitados. Sin
embargo, todos estos habitos se tra-
ducen en un derroche eléctrico que,
luego, se refleja directamente en la
facturadelaluz.Y es que,contagiados
por el espiritu navidefio, consumimos
mas luz de la que deberiamos.

CONSEJOS PARA EL AHORRO
Siguiendo unas sencillas pautas, com-
paginaras las tradiciones navidefias
con el ahorro energético:

® Sigue la maxima de “menos es
mas”. No es necesario llenar toda
la casa de luces ni que estén encen-
didas todo el tiempo. Lo ideal es
encenderlas unos minutos antes de
que lleguen los invitados y apagarlas
al empezar la cena, cuando ya nadie
las mirara. Ademas, conviene optar
por luces LED: aunque son un poco
mas caras, consumen hasta un 80 %
menos que las tradicionales. Insta-
lar un programador para apagarlas
a una hora determinada también
es util. Otra opcidn es usar velas en
rincones estratégicos, creando un
ambiente calido y agradable por muy

poco dinero.

@ Baja la calefaccién. En estos dias,
sobre todo si el tiempo en el exterior
es frio, querras que tus comensales se
sientan a gusto en tu casa. Para no

A

PARA NO GASTAR DEMASIADO, lo mejor es tener la casa calentita para
cuando lleguen los invitados, pero, cuando todo el mundo esté comiendo,
bajar un poco el termostato.

gastar demasiado, lo mejor es tener
la casa calentita para cuando lleguen
los invitados, pero, cuando todo el
mundo esté comiendo, bajar un poco
el termostato o, incluso, apagarlo.
Seguro que nadie lo notari. Recuer-
da que, en invierno, para estar a una
temperatura de confort, la calefaccion
debe estar entre 18 y 21 grados. No es

necesario estar en manga corta.

® Saca partido a los electrodo-
mésticos. Uno de los aparatos eléc-
tricos que, seguro, estard funcionan-
do a tope en estos dias serd el horno.
Sé previsora y, antes de encender-
lo, piensa como puedes sacarle el

ESTE ANO, ILUMINA TU CASA SIN QUE EL
CONSUMO DE LUZ SE DISPARE.

14 mia

maximo partido. Si puedes cocinar
varias cosas a la vez, mucho mejor.
En cuanto a la nevera, para no estar
abriéndola y cerrandola constante-
mente, puedes dejar las bebidas en
el balcon o la terraza. Asi se conser-
vardn fresquitas. Y, respecto al lava-
vajillas, acuérdate de no encenderlo
hasta que esté lleno del todo.

® Apuesta por platos que no nece-
siten cocinarse. A la hora de planifi-
car tu menu navidefio, puedes incluir
algin plato que no requiera horno.
Por ejemplo, prueba con canapés, cre-
mas frias o ensaladas que combinen
frutas de temporada, frutos secos y
quesos. Ademads, puedes preparar
postres faciles sin horneado, como
mousses O tiramisus.



ESTE PRODUCTO SANITARIO OFRECE AYUDA
EFICAZ GRACIAS AL EFECTO-PARCHE PRO

:MOLESTIAS
INTESTINALES
RECURRENTE

Diarrea, dolor abdominal
o flatulencia recurrentes
son una realidad que
muchas personas
conocen muy bien.
Explicamos lo que a
menudo se esconde
detras de las dolenciasy
|0 que realmente ayuda.

uestro intestino es una ver-
dadera maravilla: en una
longitud de unos seis metros,
descompone los alimentos en
componentes vitales como vitaminas,
enzimas y oligoelementos. A los 75 afos,
el organo mas grande de nuestro cuerpo
ha procesado alrededor de 30 toneladas de
alimentos. A pesar de su gran rendimiento,
el intestino también es muy sensible.
Muchas personas sufren repetidamente
dolencias como diarrea, dolor intestinal
o flatulencia. Segun los expertos, la causa
suele ser una barrera intestinal dafada. A
través de la mas minima lesion penetran
sustancias nocivasy agentes patogenos en
la pared intestinal, lo que puede causar las
tipicas molestias intestinales. Ahora hay
una ayuda eficaz: Kijimea Colon Irritable
PRO, disponible en farmacias sin receta
médica.

EFECTO-PARCHE PRO

Elsecreto de Kijimea Colon Irritable PRO:
sus bifidobacterias especiales inactivadas
térmicamente y con Efecto-Parche PRO.

La imagen representa a una afectada.

"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" -

Las bifidobacterias se adhieren como un
parche protector a las dreas dafiadas de
la pared intestinal. Asi, esta puede recu-
perarse y estd protegida contra nuevas
irritaciones. De esta forma, pueden redu-
cirse la diarrea, el dolor abdominal y la
flatulencia.

EFICACIA CLINICAMENTE PROBADA

Un estudio a gran escala sobre el colon
irritable demuestra la eficacia de Kijimea
Colon Irritable PRO: las molestias intes-
tinales recurrentes como diarrea, dolor
abdominal y flatulencia se alivian
significativamente con la cepa
B. bifidum HI-MIMBb75 inactivada
térmicamente. Ademads, la calidad
de vida de los afectados mejoro
considerablemente. Pregunte directa-

mente en su farmacia por Kijimea Colon
[rritable PRO.

Kijimea Colon Irritable PRO cumple con la normativa vigente sobre los productos sanitarios. Se requiere un primer diagnostico médico

del colon irritahle. CPSP20068CAT

SLIRR
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Kijimea Colon
Irritable PRO

v Con Efecto-Parche PRO

v/ Mejora significativamente las
molestias intestinales

v Mas calidad de vida

Para su farmacia:

Kijimea Colon
Irritable PRO

(CN-195962.1)
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EXPERTOS

Soluciona tus dudas

AQUI TIENES LAS RESPUESTAS DE LOS ESPECIALISTAS

POR TRINI CALZADO

¢QUE ALIMENTOS TIENEN PROPIEDADES

Respuesta: Conectar con la comida
saludable no significa aburrirse en la
mesa, sino todo lo contrario. Basta
con priorizar la calidad frente a la can-
tidad, priorizando opciones ricas en
nutrientes y antioxidantes. En cuanto
a la eleccion de alimentos con propie-
dades rejuvenecedoras, apuesta por:
® Antioxidantes. Presentes en fru-
tas y verduras de colores vivos como
granada, arindanos, zanahorias y
espinacas. Neutralizan los radicales
libres responsables del dafio celular.
@ Grasas saludables. El omega 3 de
las nueces, el salmdn o el aceite de
oliva mejora la elasticidad de la piel
y reduce la inflamacion.

® Colageno y precursores. [.os ali-
mentos ricos en vitamina C, como
citricos y pimientos rojos, ayudan a
sintetizar coldgeno, vital para man-
tener la piel firme y joven.

® Polifenoles. Tienen efectos anti-
inflamatorios y protectores para el
corazén y se encuentran en el choco-

REJUVENECEDOR

late negro, el té verde y la circuma.

Las sustituciones saludables para pla-
tos tradicionales pueden marcar una
gran diferencia en cuanto a la salud:

® Azlcar refinado. Sustittyelo por
eritritol, datil o estevia.

® Harina refinada. Utiliza harinas
integrales o de frutos secos, como
almendra o avena, que aportan fibra
y mejoran la digestion.

@ Mantequilla. En su lugar, prueba
con aceite de coco o puré de aguacate,
opciones con grasas mds saludables.

® Nata. Reemplazala por yogur grie-

AS?

go natural o crema de coco ligera,
reduciendo asi las grasas saturadas.
® ‘Snacks’ fritos. Cambia las opcio-
nes fritas por versiones horneadas:
chips de kale, batata o zanahoria.

® Salsas tradicionales. Opta por
alifios caseros a base de limoén, acei-
te de oliva y hierbas frescas, ricos en
antioxidantes y sin aditivos.

DRA. ESTEFANIA
ALVAREZ. Nutricionista
en Clinica Neolife
(neolifeclinic.com).

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

¢CUALES SON LOS SINTOMAS QUE INDICAN LA POSIBILIDAD DE
PADECER UN CANCER RENAL?

\ | RESPUESTA: El cancer renal antigua-
~N—— mente se conocia como el tumor del
internista, ya que puede simular muchos
sintomas. En realidad, pasa asintoma-
tico en la mayoria de los pacientes y lo
diagnosticamos de manera casual en
una buena parte de los pacientes, al
realizar una prueba radioldgica por otra
causa. En los pacientes en que da sinto-
mas, los mas frecuentes son molestias
en el area lumbar y ocasionalmente pér-
dida de sangre o hematuria por la orina.
Su diagnostico suele ser sencillo con
una ecografia, si bien tumores peque-

A0S 0 mMuy metidos dentro del rindn
pueden ser dificiles de ver. La tomogra-
fia axial computarizada con contraste
(TAC) permite diagnosticar la mayoria
de los tumores. Logicamente, mas facil
en un tumor grande que en una neopla-
sia mas pequena.

DR. PABLO MAROTO.
Oncologo del Hospital
de la Santa Creu | Sant
Pau y colaborador

de Nutriactivos
(nutriactivos-renal.com).

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
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RESPUESTA: La menopausia va
asociada al fin de los ciclos mens-
truales en la mujer, pero es mucho
mas, ya que el cuerpo de la mujer
acusa grandes cambios. A dia de
hoy se estima que es mas de un
tercio de la vida de |la mujer. Es
una etapa de cambios hormonales
que afectan a todo el organismo y
por ello, es esencial cuidar la salud
bucodental en esta etapa vital.

® Sangrados. En esta etapa, hay
muchisimos cambios hormonales

y esto provoca efectos secunda-
rios en las mucosas y en la cavidad
oral: gingivitis, sensacion de boca
seca... Si notas que te sangran las
encias o cualquier otra molestia,
siempre hay que acudir al odon-
tologo, ya que estas cosas tienen
tratamiento.

® Sindrome de la boca ardien-
te. Existe el sindrome de la boca
ardiente que aparece en esta eta-
pa a muchas mujeres. Se define
COMO una sensacion de quema-

dura o ardor que suele afectar a la
lengua, y tambiéen a labios, encias,
paladar, garganta... Para tratarlo,
hay que acudir al especialista.

® Osteoporosis. También existen
problemas asociados a la osteo-
porosis y esto puede provocar

un aumento en la gravedad de
periodontitis ya existente o inclu-
SO su aparicion. Para ello hay que
aumentar la ingesta de calcio y de
vitaminas C y E.

En cuanto a la higiene bucal que
hay que mantener, ante todo, es
Imprescindible un buen cepillado,
asi como el uso de colutorios, hilo
dental e irrigadores. Estos elemen-
tos son fundamentales para man-
tener una buena higiene dental no
solo durante la menopausia, sino
en todas las etapas de la vida.

DRA. IRENE
ESTEVEZ. Directora
de Irene Esteve
Dental Aesthetics,
odontologa y
experta en estética
dentofacial, Madrid
(ireneesteve.com).

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
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RESPUESTA: Las consultas por mie-
do a la naturaleza y sus reacciones
iInesperadas (el volcan de La Palma,
la dana de Valencia...) han aumenta-
do en los ultimos anos en las consul-
tas de psicologia debido a lo que se
conoce como ecoansiedad.

El miedo a este tipo de fendmenos
naturales se puede detectar en:

® Notar ansiedad y angustia, irri-
tabilidad en relacidon con noticias,
eventos y realidades que tienen que
ver con el cambio climatico.

® No poder controlar esas sensa-
ciones ni los pensamientos que se
derivan de ellas.

® Sentir impulso irrefrenable de
buscar informacion sobre el tema.
® Ser incapaz de disfrutar del dia a
dia a causa de la preocupacion ante
posibles fendmenos meteoroldgicos.

Todo ello deriva en miedo, ansiedad
y problemas del sueno. Cuando
estos sintomas y sensaciones son
recurrentes y agudos, es preciso
acudir a un profesional de la salud
mental. La ecoansiedad se puede

controlar trabajando las diferentes
herramientas asociadas a la gestion
emocional, de los pensamientos y
de afrontamiento de todos ellos.

Se trata de aprender a vivir con la
iIncertidumbre poniendo lineas rojas
a la ansiedad. Por ello, es preciso
limitar el acceso a los contenidos
Informativos relacionados con estas
catastrofes naturales. No consiste
en tener apagados el ordenador y
la television, sino en enfrentarse a

la informacion de una manera sana
(no abusiva) y a tolerar el malestar
gue puede activar sin que llegue a
activar niveles de ansiedad inten-
sos. En el caso de que estos no se
controlasen, la recomendacion es,
en este caso si, abstenerse de ver
las noticias temporalmente, hasta
qgue la persona esté preparada para
enfrentarse a ello.

La ecoansiedad, también conocida
como solastalgia, afecta mas a los
jovenes que a otros grupos de pobla-
cion. Esto sucede porqgue las nuevas
generaciones estan mas conciencia-

- ES LA ECOANSIEDAD?
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das acerca del impacto del cambio
climatico, también al ser quienes tie-
nen Mas riesgo de sufrirlo.

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

¢SE REPITEN LOS ESGUINCES CON
EL TIEMPO?

RESPUESTA: Un esguince es
una lesion cuya localizacion
mas frecuente suele ser en el
tobillo, aunque puede darse en
otras articulaciones del cuerpo.
Su patologia consiste en una
torcedura, estiramiento o giro
de manera incontrolada. Tras
este traumatismo, pueden verse
afectados los ligamentos de |a
articulacion, pudiendo sufrir un
simple estiramiento o llegando
a presentar una rotura parcial o
Incluso completa del mismo.

Centrandonos en el caso mas
frecuente de esguince (tobillo),
se debe destacar que estos liga-
mentos presentan un importante
papel en la estabilizacion del pie
junto con los musculos de esa
misma zona. Al verse lesionados
o danados, la persona que sufre el
esguince presentara dolor y sen-
sacion de inestabilidad del tobillo.

En este punto, para poder cono-
cer si esta lesion es susceptible
de volver a aparecer en el futuro,
es necesario hablar primero de
como debe ser su tratamien-

to para prevenir recidivas.

Cuando se sufre un esguince, el
primer paso es acudir al servicio
de traumatologia o de urgencias
para que sea el personal sanitario
cualificado el que diagnostique
la gravedad de la lesion. Si se
esta ante una rotura importan-
te, sera el traumatologo el que
debera decidir si es conveniente
realizar cualquier tipo de inter-
vencion. Sin embargo, en caso
de estar ante un esguince leve

o medio (los mas comunes), el
tratamiento debe ser lo mas
activo posible. Frente a lo que
se ha pensado durante mucho
tiempo, cuyo tratamiento con-
sistia en la inmovilizacion del pie

con un vendaje durante quince
dias o incluso un mes, los avances
actuales nos indican que lo id6-
neo debera ser justo lo contrario.

Dicho esto, si se realiza un
tratamiento de fisioterapiay
rehabilitacion activo, basado en
el ejercicio y el fortalecimiento

de las estructuras lesionadas (los
ligamentos ya mencionados), v la
musculatura de la zona y pierna
afectada, la tasa de éxito de recu-
peracion sera muy elevada. Una
vez finalizado este tratamiento
activo, el pie estara lo suficiente-
mente fuerte y estable como para
Nno verse nuevamente lesionado
en el futuro ante desequilibrios

o algun giro inesperado. El pro-
blema aparece cuando la recu-
peracion de esta lesion se basa
en la inmovilizaciony el reposo y
no se realiza un buen trabajo de
fuerza y equilibrio. Es en estos
casos en los que aparece el térmi-
no popular de ‘esguince cronico
o mal curado’, puesto que ese

pie no tiene la fuerza suficiente
para volver a ser estable y reac-
cionar de manera adecuada ante
cualquier tipo de desequilibrio.

Por ello, se anima a cualquier
persona que haya sufrido un
esguince hace tiempo y no haya
realizado ningun tipo de rehabili-
tacion a comenzarla ahora, pues-
to que esa debilidad es reversible
y solo se necesita un buen aseso-
ramiento sanitario y constancia
para reactivar estas estructuras.

LUCIA TORRES.
Fisioterapeuta de la
Unidad de Trauma-
tologia y Fisiote-

© rapla Avanzada de
Vithas Almeria
(vithas.es).

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

(EN QUE CONSISTE EL
REJUVENECIMIENTO
VAGINAL?

RESPUESTA: Cuando se habla de
rejuvenecimiento vaginal, se hace
referencia a tratamientos utilizados
para corregir o mejorar problemas en
los tejidos vaginales. En general, son
tratamientos destinados a mejorar

la funcion sexual, pero también para
solucionar problemas como un peque-
NO prolapso o incontinencia urinaria,
sin ser considerado un procedimiento
quirurgico, reconstructivo o ginecolo-
gico complejo.

Los verdaderos tratamientos de reju-
venecimiento vaginal suelen utilizar-
se para tratar problemas menores
asociados con el parto o cambios
hormonales relacionados con la edad.
Pueden considerarse una opcion para
quienes los tratamientos habituales no
han resultado eficaces o para quienes
buscan un tratamiento mas duradero y
menos complejo.

El objetivo de la mayoria de estos tra-
tamientos es mejorar la funcion y la
satisfaccion sexual. La vaginoplastia

o los laseres vaginales reducen la laxi-
tud vaginal y aumentan la produccion
de secreciones naturales, haciendo
que las relaciones sexuales sean mas
comodas y placenteras.

Sin embargo, también es necesario
destacar que estos tratamientos con-
llevan una serie de riesgos y deben ser
siempre realizados por especialistas.

DRA. SUSANNA
UNSWORTH. Gineco-
loga, experta en me-
nopausia y colabo-
radora de INTIMINA
(intimina es).

TE DAMOS
RESPUESTAS

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

miaexpertos@zinetmedia.es



SALUD

BEBIDAS ENERGETICAS

¢SON SALUDABLES PARA LOS JOVENES?

Se han vuelto populares entre los jOvenes, pero su cafeina y azucar las

Nnacen menos Inofensivas de

O gue parecen. ¢Sabias gue no son aptas

para todos los publicos ni para cualquier momento?

os ultimos meses, las insti-
tuciones y asociaciones han
alzado la voz para pedir un
reglamento mas estricto
sobre las bebidas energéticas, a las
que es tan aficionada gran parte de
la juventud. Aun asi, la publicidad
sigue vendiéndolas como un refresco
mads. Pero, ;qué contiene una lata de
este tipo de bebidas? Entre todos los
ingredientes destaca el azicar, pero
también la cafeina, una sustancia
estimulante que no estd exenta de
peligros, sobre todo, en determina-
dos grupos de poblacion.
Segtin un estudio de la Agencia
Espanola Seguridad Alimentariay
Nutricién, el consumo de 1,4 mg
de cafeina por kilo de peso al dia
puede conllevar insomnio y reduc-
cion de la duracién del sueno. Si la
ingesta supera los 3 mg, entrafia
riesgos cardiovasculares y hemato-
16gicos, neurolégicos y psico-com-
portamentales. Y es que, el consu-
mo de una lata de una conocida
marca (sobre todo por su eslogan)
contiene la misma cafeina que un
café, 80 mg. Pero existen versiones
mads potentes y también lastas de
mayor cantidad, lo que aumenta el
consumo de estimulantes.

Ante el analisis de lo

POR INMA COCA
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LAS BEBIDAS ENERGETICAS son productos disefiados para aumentar
temporalmente el estado de alerta y la energia fisica.

Ademais, esa cantidad de cafeina
no se absorbe igual que tomando
un café expreso, ya que contiene
otros muchos ingredientes, sobre
todo, azicares, que intensifican la
sensacion de estar mas despierto,
activo y en alerta en el momento
de consumirlo.

Por lo general, estas bebidas ener-
géticas contienen unos 40 mg de
azucar por lata, cuando la Organi-

para destacar mensajes

e UNA PETlClON CLARA

=~ hocivo que puede ser
para la salud, la OCU
propuso al Ministerio
de Consumo regular un
etiquetado de las bebi-
das energeéticas similar
al del tabaco, en el que
se reserve el 65 % de

la superficie del envase

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

de advertencia.

En paralelo, hasta siete
comunidades auto-
nomas se platean un
reglamento mas estric-
to en la venta de estos
productos, tal y como
ocurre con el alcohol,
por ejemplo.

zacién Mundial de la Salud (OMS)

recomienda no superar los 25 gra-
mos de aztcar anadido. Esto no
solo incrementa el riesgo de obesi-
dad y caries, sino que también pue-
de causar picos y caidas bruscas en
los niveles de energia e incluso crear
cierta dependencia.

NO PARA TODOS

Este estudio se realizd ante el
aumento del consumo de bebidas
energéticas entre menores, especial-
mente adolescentes. La Asociacion
Espafiola de Pediatria (AEP) des-
aconseja su consumo debido a sus
efectos nocivos. Ademads, el informe
advierte sobre el riesgo de interac-
cién con ciertos medicamentos y la
presencia de componentes activos
como el ginseng o el ginkgo, con-
traindicados para menores y perso-
nas con algunas patologias.
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SALUD

LA TALLA debe ser
proporcionada a las
medidas de la mujer vy,
sobre todo, que cada
persona se sienta a
gusto con sus medidas.

L AS CINCO

DUDAS MAS

COMUNES AL HABLAR DE LA

REDUCCION DE

PECHO

Aunque es mas comun hablar de un aumento, tambien hay muchas
mujeres que desean reducir tallas de sujetador por motivos tan
variados como el dolor de espalda o un gran complejo gue mina su

autoestima. é

1 tamano del pecho no solo
influye en la estética, sino
también en la calidad de
vida de muchas mujeres.
Mas alla de los estandares de belle-
za (que van cambiando con el paso
de los anos), unas mamas excesi-
vamente grandes pueden causar
problemas fisicos como dolores de
espalda, ademas de complejos que
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afectan a la autoestima. Por eso, para
muchas mujeres, reducir la talla no
es una cuestion superficial, sino una
solucion a una serie de molestias que
limitan su bienestar.

Cada dia, mds mujeres piensan en
su salud y en su bienestar, y esto
se traduce en que cada dia es mas
habitual hablar de una operacion de
reduccion de pecho. De hecho, esta

—S tU CasSO” POR MARIA GARCIA

intervencién es una de las mas que
ha aumentado en los dltimos afios.
Si estds valorando esta cirugia, estas
son las dudas mds comunes que sue-
len surgir y las respuestas que pueden
ayudarte a tomar una decision.

éCUAL ES LA TALLA IDEAL?
Dependiendo de la altura, el contor-
no de las caderas, la anchura de los



DURANTE LOS
ULTIMOS DIEZ ANOS,
LA OPERACION PARA

REDUCIR EL PECHO HA
SIDO LA QUE MAS HA
AUMENTADO ENTRE
TODAS LAS CIRUGIAS

ESTETICAS.

hombros y otras muchas caracteris-
ticas, recibimos una imagen mas pro-
porcionada y armoniosa de las perso-
nas. En algunos casos, el ejercicio y
la dieta pueden modelar este cuerpo,
pero en otros, debe ser la cirugia la
que solucione este problema.

L.as mamas deben ir en proporcién
con la altura y el peso de la mujer,
pero, ;qué talla? La respuesta pasa
por encontrar la proporcién adecua-
da. Se pueden realizar reducciones
de mis de 1,5 kg por mama, y esto
supone la disminucién de entre 2
y 3 tallas, pero también de mucho
menos. En muchos centros ya dis-
ponen de simuladores 3D para que
el paciente pueda hacerse una idea
muy real del resultado.

[La comunicacién con el médico es
esencial en esta parte del proceso,
momento en el que se deben expo-
ner con sinceridad todas las dudas,
preocupaciones, asi como deseos. La
confianza en el equipo debe ser total
para asegurarse que el resultado va
a cumplir con el ideal que se tiene.

¢QUIEN DEBE PLANTEARSE
ESTA CIRUGIA?

L.as mamas muy grandes pueden
producir molestias e incomodidad
en las actividades cotidianas, tales
como dormir o realizar ejercicio,
por lo que se puede afirmar que
empeoran la calidad de vida. Tam-
bién pueden generar problemas de
espalda por las posturas adoptadas
y lesiones en los hombros por los
tirantes del sujetador.

Ademds, son una causa importan-
te de complejo en la mujer que en
muchas ocasiones producen una
baja autoestima y graves problemas
psicolégicos.

En todos estos casos, es recomen-
dable valorar la opcién de reducir la
talla de sujetador.

éSOLO LO HACEN LAS CLINICAS
PRIVADAS?

Esta intervencion, llamada mamo-
plastia de reduccion, es cada dia mas
habitual,aunque las cifras sigan muy
lejos de las que se llevan a cabo para
aumentar de talla. L.a gran diferencia
es que, en el caso de la reduccion, la
operacion puede estar cubierta por la
Seguridad Social, siempre y cuando
se cumplan los requisitos que esta
marca.

Acudir a una consulta y exponer el
caso es el inico medio para compro-
bar la situacién de cada mujer, ya que
se debe hacer un estudio particular

e individual. Por eso, ante cualquier
duda, pide cita a tu médico de cabe-
cera y expon el problema.

¢EXISTEN VARIOS METODOS?
Existen varias técnicas para llevar a
cabo la reduccidon mamaria, siendo
el volumen el principal factor para
determinar cudl de ellos se utilizara.
En todos ellos es necesario realizar
incisiones para extirpar la mama
sobrante (que contiene piel, grasa
y tejido glandular) y se intenta man-
tener la sensibilidad del pezén.
Dependiendo del tamafio, de la for-
ma y de la posicién de las mamas,
existen tres tipos de incisiones que
se traducen en decidir cudl seri el
lugar de la incisién y donde quedara
la cicatriz.

¢PODRE DAR EL PECHO CUANDO
SEA MADRE?

Para las mujeres mas jovenes que
aun no han sido madres, pero que
tienen el deseo de serlo en el fu-
turo, esta es una de las dudas mas
habituales antes de someterse a
una reduccion de pecho.

La respuesta depende del tipo de
intervencion quirurgica realiza-
da. En la mayoria de los casos, la
técnica utilizada preserva tanto
los conductos galactoforos como
el tejido glandular necesario para
la lactancia. Por lo tanto, la ca-

pacidad de dar el pecho no suele
verse comprometida. Sin embar-
go, en casos donde la reduccion
es significativa o se requiere

el desplazamiento del pezon,
podria haber una disminucion en
la produccion de leche o incluso
dificultades para amamantar.

Es importante tener en cuenta
que el cirujano analiza cada caso
de manera individual y tiene en
cuenta los planes de maternidad
futuros.

Durante la consulta, el especialista explica en detalle las implicaciones de la
cirugia y las posibilidades de preservar la lactancia.
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PREGUNTALE AL
DR. MARTINEZ

Puedes enviarnos un WhatsApp al 661 675 375

con tu consulta.

POR TRINI CALZADO

¢POR QUE ME DUELE LA PLANTA DEL PIE?

Llevo algunos meses, no sabria decir exactamente cuantos, que, cuando comienzo a caminar tras haber estado
sentada o tumbada, siento un dolor bastante punzante en la planta del pie, especialmente en la parte delantera
v en la que esta mas proxima al talon. éA qué puede deberse? ® Paula Hernantes, Santo Domingo de la Calzada.

RESPUESTA: Esos
sintomas que descri-
bes, Paula, coinciden
con los sintomas que
provoca la fascitis plan-
tar, que es una de las
causas mas habituales
del dolor de talon. La
fascitis plantar es una
dolencia que consiste
en la inflamacion de
una banda gruesa de
tejido que atraviesa la
planta del pie y conecta
el hueso del taldon con
los dedos de |os pies.
No se sabe a ciencia
cierta cual es su origen,
pero suele ser mas
comun en aquellas

personas que corren de
manera frecuente y en
las que tienen sobrepe-
so. Quienes pasan de
los 60 y la gente que
tiene trabajos en los
gue pasa muchas horas
de pie también tienen
mas riesgo de padecer
fascitis plantar. No se

S| tu caso se corres-
ponde con alguno de
estos, pero te aconsejo
que, de todas formas,
acudas al medico espe-
cialista para obtener un
diagnostico ajustado vy,
a partir de ahi, estable-
cer el tratamiento mas
adecuado a tu caso.

¢PUEDE VOLVER A SER EL QUE ERA?

Mi padre sufrio una caida hace un ano. No fue demasiado

aparatosa, asi que hace un tiempo que se recupero y bien. Sin
embargo, a raiz de ella, dio un bajon fisico importante. Antes solia
salir a pasear al menos dos veces al dia, pero ahora tiene dificultades
para moverse por la casa e incluso para levantarse de la cama sin ayu-
da. Todo esto también le ha afectado, en parte, al animo, lo noto mas
apagado. ¢cQué hacemos?

RESPUESTA: Aunque a tu
padre le cueste levantarse y
moverse, es muy importante
qgue lo siga haciendo como
buenamente pueda, porque,
Sl NO, solo va a iIr empeorando
progresivamente. Para ello, lo
mejor es que se sirva de ayuda
cuando esté solo. Un baston
O un andador pueden ser muy
utiles, le daran seguridad y

autonomia.
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¢ES MEJOR LA MELATONINA
O LOS ANSIOLITICOS?

Debido al nivel de estrés y ansiedad que arrastro

por el trabajo y algun conflicto familiar, tengo
problemas para conciliar el sueno. Mis amigas me di-
cen que tome ansioliticos y mi marido me insiste para
que apueste por pastillas naturales con melatonina,
mas sanas. ¢A quién hago caso? ® Ana Garcia, Madrid.

RESPUESTA: Es impor-
tante tener en cuenta
que las diferencias que
hay entre los ansioliti-
cos vy las pastillas con
melatonina son relevan-
tes, Ana. Los primeros,
que solo se pueden
tomar bajo prescripcion
medica, son medicamen-
tos que actuan sobre

el sistema nervioso
central para reducir la
ansiedad y promover

la relajacion. Los que

se suelen recetar para
el insomnio incluyen

benzodiacepinas y se
suelen recomendar solo
a corto plazo. En cambio,
las segundas, que son de
venta libre en farmacias
y parafarmacias, estan
disenadas para ajustar el
reloj biologico y facilitar
la conciliacion del sueno.
Si no puedes dormir y
tienes mucho estrés y
ansiedad, te recomien-
do que, en primer lugar,
acudas a tu médico de
familia para que él valore
tu situacion concreta y te
asesore correctamente.

ESTEROL DE FORMA NATURAL?

En los ultimos analisis, el
9 colesterol me salié dispa-
rado. Mi doctora me ha mandado
una pastilla y una dieta adecuada
para poder reducirlo. Por supuesto,
estoy haciendo caso de sus indica-
- ciones, pero también gustaria saber
si existen otras maneras diferentes
de disminuirlo, que sean naturales
y complementarias, nunca sustituti-
vas. ® Andrea Tapia, Laredo.

RESPUESTA: Ademas de seguir la die-
ta vy la medicacion que te ha indicado
tu médica, Andrea, es importante que
mantengas un peso saludable y que
realices ejercicio de manera regular.
También puedes beber té verde con
frecuencia, ya que contiene antioxidan-
tes llamados catequinas que contribu-
yen a mejorar los niveles de colesterol.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii
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¢CUANTAS VECES ME MIDO

CON EL GLUCOMETRO?

Me acaban de

: diagnosticar

. cdiabetes de tipo 2 y aun
: ando un poco perdida

: con el tema de contro-

. larme el azucar con el

. glucémetro. El doctor

. me dijo que seria acon-
. sejable hacerlo varias

. veces al dia, al menos

. durante unos meses,

. pero mi hermana, que

. también es diabética,

: me dice que con una es
. mas que suficiente. ¢Us-
. ted qué me aconseja?

: @ Virginia Cantera,

. Valladolid.

. RESPUESTA: Mi reco-

. mendacion es que hagas
. caso a tu médico vy, tal

: y como te ha indicado,

. te midas el nivel de glu-
. cosa varias veces al dia.

. Es probable que, pasado
: un tiempo, la frecuen-

. cia baje, pero resulta

. muy importante tener

. controlado el azucar lo

#
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maximo posible ahora
que acabas de recibir

el diagnostico, para
saber como funciona

y reacciona tu cuerpo
con la alimentacion,

etc. Seguramente, tu :
hermana también usaba :
hace afios el glucome-
tro varias veces al dia.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

¢ES POSIBLE CONSEGUIR
AFINAR LA TRIPA?

Siempre he
intentado cuidar
bastante lo que como
para mantener la figura,
pero, a pesar de mis
esfuerzos, no consigo
adelgazar la zona de la
tripa y no sé muy bien
por qué. ¢Quizas de-
beria cambiar algunos
alimentos? é¢Hacer mas
ejercicio para trabajar
las abdominales? éUs-
ted qué me recomien-
da? No aspiro a tener
una cintura de avispa a
mi edad, pero si me gus-
taria afinarla un poco.

@ Felicia Martinez, Toledo.
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RESPUESTA: Felicia,
para alcanzar tu obje-
tivo, en primer lugar,
asegurate de consumir
abundantes frutas,
verduras, proteinas
magras, granos enteros
y grasas saludables.
Por el contrario, evita
el exceso de alimentos
procesados, azuca-

res anadidos y grasas
saturadas. Ademas,
Intenta comer porcio-
nes pequenas y haz
actividad fisica regular,
iIncluyendo ejercicios
especificos para la zona
del abdomen.
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EVITA LOS EMPACHOS.

i
NAVIDENOS

REVISAR EL MENU

es importante, pero
analizar la agenda
también, asi sabremos
“lo que nos viene por
delante” y podremos
planificar el resto.

A T
2
o

0 mgrsne

TE CONTAMOS COMO

Varias citas importantes seguidas con mucha comida en la mesa.

—ste es

el plan de cada ano en estas fechas vy, aungue [o pasamos algo mal en
demasiadas ocasiones, lo cierto es gue repetimos [os mismos errores una
v otra vez. Tras las comilonas llega el malestar y, tras las vacaciones,
las lamentaciones por los kilos de mas. Pero, iaun estas a tiempo de
cambiar la situacion! por MaRriA GARCIA

| “estoy llenisima” junto al
“siento que voy a explotar”
son dos de las frases mas
repetidas en estas fechas.
Y es que los empachos forman par-
te de la Navidad y estin tan unidos
a ellas como el arbol en el salén o la
corona en la puerta.
Son dias de excesos, sobre todo gas-
tronémicos, y es que todo parece
poco en estas fechas en las que las
reuniones con familiares y amigos se
solapan en la agenda. Y esos festines
no solo son “peligrosos” por la gran
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cantidad de comida, sino también
por el tipo de alimentos que se selec-
cionan, no todos faciles de digerir. Y
que, todo hay que decirlo, se suelen
acompanar de alcohol, que tampoco
ayuda a mejorar la situacion.

Pero, ;qué es un empacho? El tér-
mino empacho se utiliza tanto en el
ambito familiar como en el médico
para referirse a un malestar causado
por comer en exceso. L.os sintomas
son lo que se define como pleni-
tud postprandial, malestar general,
regurgitacion, gases, dolor abdomi-

nal e incluso nduseas y vomitos.

DEMASIADO

De media, se estima que en una comi-
da de Navidad se consume entre un
30 y un 50% mais de las calorias que
necesitamos para todo el dia. Dicho
de otro modo, solo en ese evento,
comemos lo que deberiamos comer
en dos dias completos.

Este atracén no solo nos puede hacer
pasar una mala noche, sino que tam-
bién tiene consecuencias a largo plazo
como el aumento de peso.



MOVERSE, AUNQUE
SEA UN CORTO PASEO,
AYUDARA A MEJORAR

LA DIGESTION Y NO
SENTIRSE EMPACHADA.

Segun el Instituto Médico Europeo
de la Obesidad (IMEQO), cada una
de nosotras engordamos entre 3y 5
kilos durante estas fechas. Para evitar
que cada celebracién termine con mal
cuerpo, aqui van cinco consejos que te
pueden ayudar a llegar a Reyes con el

estémago a salvo (o casi).

] DOSIFICA. Ante una mesa lle-
na de platos deliciosos e incluso
alounos productos que no se consu-
men en otras épocas del afio (por ser
de temporada o por tener un precio
elevado), es muy complicado resistir-
se. Pero, aqui, la planificacién puede
salvarnos de un posterior disgusto.
Cuando se sabe el mend, hay que
establecer un plan y decidir y apostar
por aquello que queremos probar y, a
su vez, sacrificar otras delicias.
También es necesario reducir las
cantidades. Esto es mas complicado
y necesario en los picoteos o entran-
tes, por eso, es recomendable no ir
cogiendo y comiendo, sino poner
toda la comida en un plato y asi ser
mads consciente de lo que se esta con-
sumiendo. Tenerlo todo en el plato
te ayuda a ver la cantidad que vas a
ingerir y también a seleccionar mejor
y a dejar fuera lo que menos te atrae.

NUEVAS PROPUESTAS. Si

eres quien cocina o tienes mano
en la decisién del ment, aprovecha
ese puesto de poder y apuesta por
introducir platos mas ligeros. Loos hay
sabrosos y lujosos (requisitos navide-
fios), pero también ligeros. Por ejem-
plo,en vez de poner el marisco en una
fuente, preséntalo en una ensalada
con un poco de fruta y otros ingre-
dientes que rebajan la carga calérica
del ment, aumentan la ingesta de
vegetales e incluso refrescan el pala-
dar. Igual con el postre. Si se van a

servir turrones y dulces tipicos, antes
no hace falta una tarta. Un postre mas
ligero es de agradecer. En este caso, ya
sea tu casa o la de un familiar, si esta
en tu mano aportar una idea fresca.

NO OLVIDES EL AGUA. Para
3 estas citas especiales, es una
tradicion tirar la casa por la ventana
y abrir una (o0 mas) botella de vino y
brindar con un cava. Para evitar el
malestar posterior, es conveniente que,
junto a la copa de vino, siempre haya
una de agua. El problema con cual-
quier bebida alcohdlica no es tanto
el aporte de calorias, sino mds bien el
hecho de que nos sintamos mas eufé-
ricas y desinhibidas. Esto se traduce
en que se habla mas, pero también en
que se nos olive la idea de controlar la
comida y el propésito de no pasarnos.

COMPENSA. Estos dias fes-

tivos, el problema no es tanto
una comida individual, sino la suma
de unas cuantas. Por eso, entre una y
otra hay que tratar de “desintoxicar-
se”. Esto es tan sencillo como apostar
por verduras y frutas en el resto de
las comidas y cenas. Y, por supuesto,
no querer siempre terminar todas las
sobras al dia siguiente, muchas pre-
paraciones se pueden congelar y asi
darle vacaciones al estémago.

5 MENOS SEDENTARISMO.

Después de una comilona, la
idea de una sobremesa conversando,
de una siesta o de pasar la tarde tirada
en el sofd es muy tentadora. Pero, para
evitar sentirse muy mal después, una
buena idea es dar un pequeno paseo,
o, simplemente, jbailar!

iY LA SOLUCION PERFECTA!

Si esta informacion te ha llega-
do tarde o no has sido capaz de
cumplir tu propoésito, no es el
momento de lamentaciones. Es-
tos son los pasos a seguir para
empezar a encontrarse mejor.

® MUCHA AGUA, PEROPOCO A
POCO. Aunque pensemos gue
no entra nada, beber suficiente
liguido ayuda a que el sistema
digestivo pueda moverse y
continuar con su trabajo.

® LA AYUDA DE LAS INFUSIONES.

Esos liguidos son mas
iInteresantes si hablamos de
Infusiones. La manzanilla actua
como calmante, mientras que
la menta neutraliza el exceso
de los acidos que producen
las molestias y los sintomas
del empacho. Otra opcion es
el anis o el hinojo, sobre todo
cuando se sufren gases. Por
ultimo, un imprescindible en
estos casos es el jengibre,
qgque combina muy bien con

el limon, ayuda a reducir la

inflamacion y a acabar con ¥

el ardor, evitando el reflujo,
otro sintoma clasico de un
empacho.

® MAS FRUTA. A la hora de
volver a comer, no hay que

pensar que ya esta todo
olvidado y tomarse la
situacion con calma. Volver a
comer sin freno solo hara que
la situacion empeore. En la
opcion de apostar por la fruta,
la pina se coloca en la parte
alta de la lista. La clave esta
en su contenido en bromelina,
una enzima digestiva que
regula la actividad digestiva

a la vez que evita que se
acumulen desechos en el
sistema digestivo vy el exceso
de acidez.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii



¢TE SIENTES atrapada
en la rutina? éSientes que
necesitas una escapada? No
tienes que esperar a tener
vacaciones ni viajar para
experimentar una sensacion

de renovacion y aventura. .

-

REDESCUBRE LA MAG\A DE TU CIUDAD

L as peqguenas escapadas vy experiencias gue puedes Vvivir dentro de
tu propla ciudad, son una fuente constante de bienestar y motivacion,
ademas de ayudarte a soltar el estrées. Te ofrecemos algunas ideas para
que disfrutes de pequenas aventuras en la ciudad en la que vives.

omper con la rutina de la
vida diaria, descubrir nue-
vos lugares y redescubrir
la magia de tu ciudad, sin
necesidad de grandes presupuestos ni
largas planificaciones, se puede con-
seguir con las microaventuras urba-
nas. Estas pequenas escapadas son
una excelente manera de mantener la
chispa de la aventura viva y de encon-
trar inspiracion y revitalizaciéon en lo
cotidiano. Asi que, sa qué esperas?
Ponte tus zapatos mas cémodos, coge
tu mochila y sal a explorar. ;L.a magia

te espera a la vuelta de la esquina!

26 Mia

POR MAR CANTERO

EXPLORA NUEVOS BARRIOS Y
RINCONES OCULTOS

Cualquier ciudad estad llena de
barrios con personalidades tnicas y
tesoros escondidos que muchas veces
pasamos por alto en nuestra rutina
diaria. Planifica un dia para explo-
rar un area de la ciudad que nunca
hayas visitado antes o a la que no
vayas con frecuencia. Pasea sin rum-
bo fijo por sus calles, visita cafeterias
locales, boutiques, y pequefios par-
ques que no conocias. Puedes usar
aplicaciones de mapas para buscar
murales, esculturas o edificios histo-

ricos. Esta exploracién te permitird
desconectarte de tu vida diaria y te
proporcionara una nueva perspectiva
sobre tu entorno. ; I'e sorprendera lo
que puedes llegar a descubrir!

CONECTATE CON LA
NATURALEZA URBANA

Aunque vivas en una gran ciudad,
siempre hay espacios verdes espe-
rando a ser descubiertos. Busca
jardines botanicos, lagos, fuentes,
parques menos conocidos o incluso
huertos comunitarios donde puedas
distrutar de un respiro en medio del



LAS MICROESCAPADAS
SON UNA EXCELENTE
MANERA DE
ENCONTRAR
INSPIRACION EN LO
COTIDIANO.

caos urbano. Ademais de relajarte y
desconectar, pasar tiempo en la natu-
raleza tiene beneficios para la salud
mental y fisica, como la reduccion
del estrés y el aumento de la creati-
vidad. Dedica una tarde a hacer un
picnic en un parque, practicar yoga
al aire libre, leer un libro sentada en
un banco, o simplemente caminar
descalza sobre el césped y sentir el
contacto con la tierra.

EVENTOS LOCALES Y
ACTIVIDADES CULTURALES

Las ciudades en general ofrecen una
gran variedad de actividades cultu-
rales menos conocidas que otras 'y
eventos locales que a menudo pasa-
mos por alto. Desde mercados de
agricultores y ferias artesanales hasta
conciertos al aire libre, exhibiciones
de arte y festivales de comida, hay un
sinfin de oportunidades para sumer-
girse en la cultura local. Asistir a estos
eventos no solo te permite conocer
mejor tu ciudad, también es una exce-
lente manera de socializar y conocer a
personas con intereses similares. Bus-
ca en las redes sociales o en los sitios
web oficiales de turismo de la ciudad
para estar al tanto de lo que ocurre y
acude a algunas de estas actividades.

APUNTATE A UNA VISITA GUIADA
Por mucho que creamos conocer el
lugar en que vivimos, siempre hay
algo que desconocemos. Apuntarte
a un free tour en tu ciudad como si
fueras un turista mis, es una manera
fantastica de redescubrir tu entorno
desde una perspectiva fresca y emo-
cionante. Estos tours gratuitos ofre-
cen la oportunidad de explorar luga-
res iconicos, descubrir joyas ocultas y
aprender sobre la historia y la cultura
local de la mano de guias apasionados
y conocedores de cada rincén oculto.

emas, al ser de libre 1Ic1pacion,
Ad al ser de libre particip

te permiten un alto grado de flexibi-
1dad; puedes unirte cuando quieras
lidad; pued t do q

y disfrutar de una experiencia enri-
quecedora sin compromiso financiero
inicial, puedes darles una propina si

.

5 CONSEJOS PARA PLANIFICAR

quieres al final del recorrido. Esta
actividad no solo es perfecta para
turistas, sino también para residentes
que desean reconectar con su ciudad y
ver su entorno cotidiano con nuevos
0jos y una perspectiva diferente.

TUS MICROAVENTURAS URBANAS Y
DISFRUTAR AL MAXIMO

Planifica por adelantado.

Dedica tiempo cada se-
mana o cada mes a investigar.
Tener una lista de ideas te per-
mitira estar preparada y mucho
mas emocionada con la idea de
explorar espacios nuevos.

Viaja ligera. Lleva solo lo
esencial: una botella de
agua, una camara o tu teléfo-
NO para capturar momentos,
y un bolso comodo. Esto te
permitira moverte libremente y
disfrutar sin preocupaciones.

Sé curiosa. Aborda cada
microaventura con una
mentalidad abierta y dispuesta
a experimentar cosas nuevas.

No te limites a lo conocido.
iDeja que la curiosidad te guie!

Desconecta para co-

nectar. Apaga las noti-
ficaciones de tu telefono y
dedicate a vivir la experiencia
sin distracciones. Asi podras
conectar mejor con tu entor-
no y contigo misma.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

Invita a amigos o fami-

liares a unirse a ti. Ir con
gente hace la experiencia mas
divertida y ofrece |la oportu-
nidad de compartir y discutir
lo aprendido, fortaleciendo
los lazos y creando recuer-
dos inolvidables juntos. El
Intercambio de perspectivas
enriguece aun mas el recorri-
do, aporte su propia vision y
conocimiento.

PN A
LA EXPERTA

MAR CANTERO.

Coach y escritora. Imparte cursos
sobre coaching y escritura creativa y

es autora de varios libros de autoayuda :

y novelas dedicadas a la mujer, a
despertar sus valores y sabiduria
Interior. www.marcantero.com.



La proximasemana
con larevista mia

llevate las novelas romanticas

mas cautivadoras.

revista + libro

A%

La semana que viene a la venta en: Alicante, Albacete,
Almeria, Barcelona, Castellon, Cuenca, Formentera,
Girona, Granada, Huesca, Ibiza, La Coruna, Logrono,

Lleida, Lugo, Menorca, Murcia, Navarra, Palma de Mallorca,

Tarragona, Teruel, Valencia y Zaragoza.

- porsolo %
::; f

99¢€

3 Canarias: 4,09 €

La semana que viene a la venta en: Alava, Andorra,
Asturias, Avila, Badajoz, Burgos, Caceres, Cadiz, Ceuta,
Ciudad Real, Cordoba, Fuerteventura, Gomera, Guadalajara,
Guipuzcoa, Hierro, Huelva, Jaéen, La Palma, Lanzarote, Leon,
L as Palmas, Madrid, Malaga, Melilla, Ourense, Palencia,
Pontevedra, Salamanca, Santander, Segovia, Sevilla, Soria,
Tenerife, Toledo, Valladolid, Vizcaya, y Zamora.

iEnamorate de las historias que mia tiene para ti!




DOSSIER

MODA, BELLEZA, TECNOLOGIA, DEPORTES..

100 regalos

PARA TODOS LOS GUSTOS

Pensar en gue regalos hacer en Navidad puede ser muy divertido, pero

también un desafio: gueremos encontrar un presente que arrangque una

sonrisa a quien lo recibe, pero No siempre es facll escoger. Te ayudamos
con estas ideas, ison todo un acierto! ror Trini caLZADO




DOSSIER

PARA ELLAS

Gorra, Vespa

Pensar en un regalo para una (26€).
mujer es mucho mas que
elegir algo bonito: se trata de
Captar su esencia, Sus gustos Abrigo de
VY SU estilo de vida. espiga de
lana, Lloyd’s
Kimono de (2206), - B &= 3
ZE?E;:;EHD / Bolso tote bag. Tejido a mano
encaie / con plastico reciclado por
‘}f('amar:ﬁ; 1 comunidades de por artesanos
(49,95 €)1.f | mexicanos, Rosita Blue (135€).
Al
|

Camison
en saten,

Yamamay Americana

(39,95€). de oficina
entallada y Termo de cafe
tejido elastico, con tecnologia

C&A Bolsa de deporte, Adidas antigoteo
(99,99¢€). (20,105, Contigo (23€).

Pesas 2x0,5 kg,
Domyos (4,99¢€).

Blusa de satén
con nudo en el
cuello, Woman
El Corte Ingles
(59,99€).

Zapatillas
smart casual,
modelo Bird,
Hoff (115 €).

Chaqueta con cuello de
borrego, Blue Banana
(99,90 ¢€).

Deportivas, Skechers (85€).

F 2 Py

Bolso bandolera con correa ' . . Plumifero
extraible y pedreria, C&A ‘ i con NOENI DE MIGUEL
(17,99%€). | i , capucha, JU :JU \J,‘ )

'i‘ Reloj Aikon n 1 Woman EI' - J \ e U
£ | Quartz Colours | ‘ . Corte Inglés B FSTRCR 56 L5 MJOMS AASORAS ¥ AbNTRRS
| Edition, Mauricio | ) ) (120 €). |
Lacroix (1.250€). | 5 ™
S | 5 T

| ) 1 lk / Libro Jugonas,
" i La esfera de los SEns
Mercedes en charol en o libros (17,99€). ==

color piedra y tacon alto,
Calzados Pitillos (89,95€).

30 mia
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(55¢€).
Cruz Afrodita
con piedra azul V' L i b
acabado en oro
amarillo de 24 kt, & W
L by Lilo (94€). « Wt
‘N, » 20 v
Gargantilla ajustable Anillo Nimed %/
en plata dorada con en plata de ley | _ﬁ_ ;hﬁfﬂhn )
flor blanca y perlas 925, ajustable, Ke AL
redondas blancas, Luxenter - ;"’__‘__'f--:_l__.__#.s"
Majorica (249€). (49,90¢€). - e X
.‘ }". T i
Set Perfect 7! 4 N
Eves, para = Y g
revelar tu LT
mirada K
’ f
Atlantia W/ /
(99,99€). s
_‘-"'/-"' ';
g _..//; \ /

lllll

GALLAND | 4 == ;J
PARLS lazicanal
)

Set FRESH Spa, especial
Navidad, Ringana (56,60 €).

Sculpting Holiday Set,
incluye la crema, el
sérum, el suavizador
de arrugas y la

mascara, Maria
Galland (194 €).

Plancha de pelo
profesional Wild,
Termix (90,99%€).

Eau de parfum
Intimate
Delight
Women’secret
(14,99€).

AR
SeERLITR Lt |

| i .

!'_:"'rl-_I

Suplemento

Women
4l SEZC Estuche Goddess Comple.x,
: . Elixir, con esencia Nutralie

' de flor de cerezo y (24,90¢€). WOMEN

. leche de almendras, Cmsrestiy mac
A ARGELICA
2 Woman’secret
(34,95€).

Ginebra

6o Ess LR e omen o premium 0,0,
. e B A R prefecta para el
o T brunch, Nordés

| € 200w . SERSE (26,90€).

Collar Cala Scarlet
plata, Calala

Efecto
Botox
Intensivo,
reduce las
arrugas y
mejora la
elasticidad

de la piel, Estuche Skin Renewal Power Anew, con
Kuka&Chic crema hidratante, serum y crema de ojos Skin
(39€). Renewal Power y gua sha, Avon (54,99€).

C A S H 3 Hidratante,
MERE ®

Set de regalo, con
gel de ducha y locion
corporal, Ziaja (7,99 €).

(86,50%€).

Cofre Glow,
Bruno Vassari

Cofre Ritual

Thalgo (60%€).

Pro Calm,
ayuda natural
para la calma
y el bienestar,
Pleniage
(37,99€).

CONSEJOS
PARA ACERTAR |

. ® Observa como se viste y

:  qué accesorios usa. Si

tiene un estilo clasico,

opta por piezas atem-

porales; si es atrevida,

busca algo original y

:  colorido.

. @ Si te decantas por una

:  joya, que sea una pieza

. discreta, pero elegante.

: ® En los productos de

. cuidado y bienestar,
prioriza por productos
de calidad. Asegurate
de que encajen en su

:  estilo de vida.

. @ Si sabes qué marcas de

. belleza usa o queé tipo
de productos prefiere
(naturales, de lujo, etc.),
elige algo en esa linea.

.
&
T R T T T T T T T T T T T T T T T -
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DOQSHIER

PARA ELLOS

No Importa de gueé se
trate: combina utilidad vy
sofisticacion y elige algo
que hable de sus pasiones
v se adapte a su dia a dia.

Pro NAD+, combate el |
envejecimiento desde

dentro, Pleniage
(84,99¢€).

MENQ
SKIN:®
CARE

Set de regalo, | a i.
con after-shave

y gel + champu,

Ziaja (12,49 €).

71010 )

Blucher en napa
color cuero,

Calzados Pitillos
(89,95€).

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

CONSEJOS
- PARA ACERTAR

O Investiga su estilo
diario. Los basicos de
calidad (jerséis, pantalo-
nes 0 camisas), son
apuestas seguras. Evita
modas pasajeras, Ssi no

:  estas segura de su gusto.

. @ Si es deportista, opta

. pOr accesorios practi-
cos (mochilas, ropa
técnica); para un
aficionado, algo que lo

. motive a seguir activo.

. No elljas ‘gadgets’ por

:  moda, sino por funcio-
nalldad. Piensa en
accesorios practicos
como auriculares,
cargadores inalambri-
coOs 0 herramientas

Botas de senderismo,
The North Face
(120 €).

Multicortador
de pelo

y barba,
Grundig
(49€).

MEN

COmPLEX

Suplemento
Men

MACA P [ aRssamas
il G L Ol S 0
Taun s B UL e

tecnoldgicas que e Complex,
faciliten su rutina. - Nutralie
............................................................ (24,90%€).

S\ o)
Pantalon
Champu alcalino de hombre
antipolucion sport fit
para cabellos f'E'Qf:ffE:‘n
contendencia a EMIdIn_* )
la caida, La Mota Tucci
(27 €). (59,95%€). '

marron, C&A

Chaqgueta aislante
con capucha,
Quicksilver (160 £).

Chaqueta punto
pigue, Easy Wear
(89,99¢€).

Jersey
cuello altc:

Sfera \

>>>>>>>>>>>\>>

NNA &VI

..:.." ~ "V N v < ""'.ni."
Jersey ZaNre -n"-ﬁ-"-ﬁ-'ﬂ"d"h"nv

estampado 'ﬂ‘WN/\\IN
N NNNA\*

v

Pijama de
terciopelo,
C&A (18,99%€).

(18,99€).

Bolsa de
deporte,
Under Armour
(27,95 €).

Zapatillas
smart casual,
modelo City
Monocolor,
Hoff (110 €).

uNDeER ARMOUR

Ron anejo
reserva
especial
de 18 anos,
Arehucas
(28,75 €).

GRUNDIG




Desde articulos practicos
para el hogar hasta opciones
de ocio o delicias ‘gourmet’,
l0s regalos familiares son una
oportunidad para fomentar
la union y crear momentos

iNnolvidables.

AV
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variedades de té e infusiones,
Tea Shop (25,75€).

Auriculares
iInalambricos, /
Shokz (94 €).

Camara instantanea Go
Generation 2, Polaroid
(99,99%€).

Bola de

masaje
Hypersphere
Cepillo de Go, Hyperice
dientes eléectrico (69 €).
X Ultra S,

Oclean (129%€).

i

Estuche regalo

Vina Albina A%
Essencia 2012,

Bodegas

Riojanas (200 €).

B ':
|APAJARITA a 1o

Smartwatch
deportivo
vivoactive 5,

- Garmin (99,99€).

Tableta
Gravity 5 SE,
SPC

(109,90 €).

Telefono
plegable
razr 50,
Motorola
(749 €).

Gafas deportivas,
Ironman (29,99€).

Lampara de mesa
de antracita
Cosmos, en
tulampara.es
(107,99 €).

Bateria
externa
24.000
mAh,
Anker
(101,99 €).

.‘-. PRt 1

padel
Counter
Viper,

Babolat
(320€).

Pack de Navidad
con 4 sazonadores
(carne, pescado,
guarniciones

y dulces), Just
Spices (20,99¢€).

as Babowl

Edicion de lujo
150 Aniversario
de Anis del
Mono + cajita
de los famosos
caramelos de
anis La Pajarita,
Anis del Mono
(65€).

Set de coctel 4
tiezas Manhattan, |

El Corte Inglés
(39,95€).
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Plato de postre de
Christian Lacroix,
Vista Alegre (58%€).

/ Taza de café y platillo de
Christian Lacroix, Vista
Alegre (90€).

Terrario tres plantas, El
Corte Inglés (49,90¢€).

Aceite
Primer dia
de cosecha
Picual y

| , Arbequina,
Lote con sobres de loncheado de jamon Castillo
iIbérico, cana de lomo ibérico, chorizo, . : de Canena
presa ibérica y longaniza artesana, (23.90€/ |
Reserva Ibérica (49€). ad). wiir

Cajaregalocon 5
barras de turron,
La Campana
(79,85€).

ARBEQUINA

Tarjeta
regalo de S et
experiencias |\
- inmersivas,
Ilkono

_--'—-.‘
CASTHLD
uu-m

= 0wl

. (desde 15€). Panettone
500 g -y Catanias
(varios Collection,
sabores), almendras
Pastisseria caramelizadas
Oriol y cubiertas de
Carrio delicioso praliné
(24 €). blanco y cacao

en polvo, Cudié
(31€).

Eat’'n’'Out Mini Nature
Denim. Es una bolsa
portaalimentos que

;\ | ]

conserva la temperatura \ Tocadiscos, I.'l

y se convierte en mantel, . Prixton (71,95€). | Karaokey

Roll’eat (14,95 €). microfonos,
GJCrafts
(79,90<€).

CONSEJOS
PARA ACERTAR

: @ Piensa en algo que toda

. la familia pueda usar. Si
es un dispositivo, verifica
que sea compatible con
otros equipos que la

. familia ya tenga.

: @® Opta por opciones que

:  se ajustenalaedade

. Intereses comunes.

: @ Piensa en articulos que

. faciliten tareas del
hogar o que mejoren la
comodidad, como
robots de cocina o

: limpieza.

. ® Si optas por regalar
productos gourmet,
invierte en los que sean

de alta calidad y cuida
gue vengan bien Soporte para tocadiscos

empaquetados. Manchester, Crosley
: (90€).

Proyector portatil 4K con conexion wifi y
bluetooth, Gaimoo (99,99¢€).




Auriculares
Space One, ]
Soundcare (99,99€). | -,

Altavoz portatil resistente al '
agua, JBL (99,90%€).

A o )
'SM - @ [ad/C .
Carmelo Rodero Caja de 70 fotos N_} R g 3

A DK BUES personalizadas,
i/ /it Cheerz
JERA o4 DU (29.90%). SN E [; -_—_|
Robot
amasador
Silver, SMEG
(349,99¢€).

TSM, D.O. Ribera del Raza, D.O. Ribera

Duero. Elaborado del Duero. Un Kindle Colorsoft,

en su mayoria con tinto espontaneo, Kindle (299 99€).

uvas de la variedad elegante, sutil,

tinta del pais, es sedoso, balanceado, Cava Elyssia
carnoso, de gran intenso vy ligero. Gran Cuveé,
cuerpo y excelente Carmelo Rodero Freixenet
equilibrio, Carmelo (45€). = (3,99 ¢€).

Rodero (70€).

“ Camara de
vigilancia
Robot aspirador y friegasuelos para
Roomba Combo® 10 Max + base mascotas,
AutoWash. Con sistema de Imou
autovaciado y limpieza de su pano, (29,99 €).
personaliza al maximo la limpieza,
iRobot (899€).

Sofa Aquila de
4 plazas + puf
reposapies.
Tapizado en
gran variedad

de telas y |
colores, Acente_-S
Mimma Gallery emnm;les
(2134 €). Slnergia,
Natura
(8,90 €/ud.).

3

Stepper 2 en 1,

iImita la subida

de escaleras y el
patinaje sobre
ruedas, Zipro (76 €).

Maquina de cafe
+ 54 capsulas,
illy (89€).

Patiens, edicion
limitada, D.O. Rioja.
Tiene gran armonia y
acidez exquisita que
PAT“’I“E NS envuelve la boca, es

Portia Gala, Ribera ZeroZero, Le Naturel i fresco y largo en el
del Duero, Bodegas Tinto. Vino sin alcohol, e — tiempo, Bodegas Taron
Portia (21,50€). Aroa Bodegas (8,80%€). (52 ),

mia 35
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QUE DAN LUMINOSIDAD A LA 'ﬁ‘"@ﬁﬂ

Evita la aparicion de manchas y aclara las gue ya tienes con los mejores
consejos v tratamientos. Aptos para todas las edades, también
combaten otros signos de la edad. ror LAUREN IZauUIERDO

as cremas antimanchas estin
disenadas para reducir o eli-
minar las manchas oscuras
en la piel. ;Qué las causar
(Generalmente, son el resultado de una
combinacion de factores: exposicion al
sol, edad, cambios hormonales, acné
o lesiones.
LLas manchas pueden aparecer a cual-
quier edad, aunque son mas comunes
con el paso de los afios. Para prevenir-
las, lo mas importante es protegerse
bien del sol, elegir con cuidado los cos-

36 Mmia

mMEtiCos que usamos Y, 1 €s necesarlo,
aplicar tratamientos despigmentantes
para aclararlas.

¢COMO FUNCIONAN LAS
CREMAS ANTIMANCHAS?

Las cremas antimanchas contienen
ingredientes que reducen la pro-

duccién de melanina (el pigmento
que oscurece la piel),lo cual ayuda a
prevenir manchas nuevas. Ademas,
exfolian la capa superficial, aclaran
las manchas con su uso continuado
y aceleran la regeneracion celular.
L.a mayoria de estas cremas tam-
bién incluyen filtros solares, o se

PARA CONSEGUIR BUENOS RESULTADOS,
LO MEJOR ES USAR TU CREMA ANTIMANCHAS
JUNTO A UN PROTECTOR SOLAR.



LA CONSTANCIA ES CLAVE, YA QUE LOS
PRIMEROS EFECTOS SUELEN NOTARSEDE 2 A 4
SEMANAS. PARA MAYOR EFICACIA, COMPLETA EL
TRATAMIENTO CON CREMAS DE DIA Y DE NOCHE.

recomienda usarlas junto a un pro-
tector solar, para evitar la aparicién
de nuevas dreas hiperpigmentadas.

éCOMO INTEGRO LAS CREMAS
ANTIMANCHAS EN MI RUTINA?
Lo primero es tener la piel limpia.
Después de usar tu limpiador y
tonico, coge tu crema de manchas ¥
aplicala por todo el rostro con movi-
mientos ascendentes para levantar
tu rostro y facilitar el drenaje. Si es
de noche, no tienes que hacer nada
mas. Si la estds aplicando de dia,
recuerda que es imprescindible usar
proteccion solar.

¢CUANDO VOY A VER
RESULTADOS?
Es la pregunta del millén, y sen-

timos decirte que estos tratamien-
tos no son inmediatos, necesitaras
paciencia y constancia para notar-
lo. Ademads, aunque depende del
estado de tu piel y de la formula de
la crema que escojas, lo normal es
empezar a ver como tu piel mejora
entre 2 y 4 semanas. [.o bueno es
que estas cremas también tienen
accion antiedad, por lo que, ade-
mids de prevenir manchas, estards
combatiendo las arrugas.

¢QUE INGREDIENTES BUSCO EN
MI CREMA ANTIMANCHAS?

® Acido kdjico. Es un derivado de
hongos, conocido por su capacidad
para inhibir la melanina. Ayuda a
minimizar manchas de sol y melasmas.
® Vitamina C. Este activo antioxi-

LAS MEJORES CREMAS
ANTIMANCHAS DE DIA

Aunque generalmente siempre siempre llevan
factor de proteccion, es recomendable y refres-
cando la proteccion con un fotoprotector.

dante ayuda a aclarar la piel, reducir
manchas y unificar el tono.

® Acido tranexamico. Es muy util
para tratar melasmas y manchas
rebeldes; ya que actia limitando la
respuesta inflamatoria que causa la
hiperpigmentacion.

® Acido glicélico. Es el mis comun,
un alfahidroxidcido (AHA) que
exfolia las células muertas, permi-
tiendo la renovacién celular.

® Acido salicilico. A menudo, se
combina con el dcido glicélico.
Es un betahidroxidcido (BHA)
que penetra en los poros y ayuda
a reducir las marcas de acné y la
hiperpigmentacion.

® Niacinamida. Es eficaz para redu-
cir manchas oscuras, uniformar el
tono y afiadir brillo. Es perfecto para
pieles sensibles.

® Retinol y retinoides. Son deriva-
dos de la vitamina A que aceleran
la renovacion celular, ayudando a
desvanecer las manchas y mejorar
la textura de la piel.

LAS MEJORES CREMAS
ANTIMANCHAS DE NOCHE

Suelen ser formulaciones mucho mas potentes
que las cremas antimanchas de dia, pero ojo,
porque incluyen ingredientes que pueden ser fo-
tosensibles al sol. Por lo que, recuerda limpiarte

1. 3 4. la cara antes de salir y aplicar protector solar.
4. |
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1. Luminous. Buena relacion calidad-precio, Nivea (22,99 €).
2. Creme Nouit Glycolique Anti-Taches. De noche, pero de
textura ligera, Caudalie (36,99€). 3. BiolOforte. Crema inten-
siva de noche, Bella Aurora (29,95€).4. Pigment Zero. Con
efecto buena cara, Martiderm (38,55€).

1. LifActiv. Ligera y como una segunda piel, Vichy
(33,99€). 2. Creme Uniformisante. Previene, corrige e
lumina, Thalgo (83,90 €).3. AselacRu. Aporta luminosi-
dad, Sesderma (46,95€). 4. Pigmentbio. Muy agradable
y con SPF50, Bioderma (19,99€).
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ClIOS QUE

e SI TIENES RIGIDEZ
EN EL CUELLO, no te
resignes a vivir con
dolor. Realizar a diario
algunos estiramientos
aliviara las molestias y
mejorara su flexibilidad.

ALIVIAN LA TENSION

Y MEJORAN LA MOVILIDAD DELCUELLO

El cuello es una de las areas mas susceptibles a tensiones vy lesiones,
debido a factores como la osteoporosis vy la disminucion de la masa
muscular. Aliviar la tensidon y mejorar la movilidad mejorara tu calidad
de vida, ademas de prevenir complicaciones futuras.

menudo, aceptamos cier-
tas incomodidades como
parte inevitable del enve-
jecimiento. Sin embargo,
la rigidez y el dolor en el cuello no
tienen por queé ser una constante en tu
vida diaria. Factores como la postura
prolongada frente al ordenador, el uso
excesivo de dispositivos méviles y el
desgaste natural debido a la edad pue-
den provocar que la zona cervical se
resienta notablemente. ; Debes resig-
narte a vivir con dolor? La respuesta
es rotundamente no.

38 mia

POR SILVIA ROJO

LA IMPORTANCIA DEL CUIDADO

El cuello es un eje central de movi-
miento que sostiene la cabeza y faci-
lita su amplio rango de movimientos,
conectando el cerebro con el resto del
cuerpo a través de la columna verte-
bral. Esta area es particularmente vul-
nerable a acumular tension, ya que no
solo soporta el peso de la cabeza, sino
que también es central para la postura
y los movimientos del cuerpo. En este
contexto, la tensién y la rigidez no solo
pueden disminuir la calidad de vida,

sino también contribuir a problemas

mas serios, como dolores de cabeza,
migrafas e, incluso, problemas de
equilibrio y coordinacién.

LA PREVENCION

Quien asume que el dolor cervical es
un subproducto inalterable de la edad,
ignora el poder de la prevencion y el
tratamiento activo: el desgaste fisico
puede ser mitigado con una interven-
cién adecuada y oportuna y el ejerci-
cio dirigido es una de las formas mas
efectivas de abordar este problema.
Asi, a través de una rutina de ejercicios



enfocada, aliviaras el dolor existente,
mejorards la movilidad y prevendris
futuras lesiones.

BENEFICIOS MULTIPLES

Ademais de beneficios fisicos, los esti-
ramientos matutinos también ofrecen
ventajas psicolégicas significativas:

® Mejora la movilidad y la flexibi-
lidad. Los ejercicios para el cuello
aumentan gradualmente el rango de
movimiento en esta drea, permitiendo
giros y extensiones mas completos y
fluidos. Al mejorar la flexibilidad de
los musculos y ligamentos del cuello,
estos ejercicios facilitan las activida-
des diarias que requieren mirar hacia
atras o hacia los lados, como conducir
o supervisar a los nietos.

® Alivio del dolor y la tensidén. L.a
tension acumulada en el cuello con-
duce a dolores persistentes que afec-
tan otras dreas,como los hombros yla
espalda alta. Los ejercicios especificos
ayudan a relajar los musculos tensos y
a descomprimir las vértebras, alivian-
do la presion sobre los nervios y los
discos intervertebrales.

® Prevencion de lesiones. Al fortale-
cer los musculos que soportan el cue-
llo, estos ejercicios contribuyen a una
estructura mas robusta y resiliente: los
musculos mas fuertes son menos sus-
ceptibles a desgarros y otras lesiones
que pueden ocurrir durante activida-
des cotidianas o accidentes menores.

® Mejora de la postura. Muchos
ejercicios de cuello también ensefian
y fomentan una mejor alineacién cor-
poral. Al corregir la postura, se evita la
carga indebida en el cuello y se distri-
buye el peso corporal de manera mas
uniforme a través de la columnay
otras estructuras soportantes.

IMPRESCINDIBLE

Recuerda que tu salud cervical estd en
tus manos. Ademas de los ejercicios,
adopta medidas proactivas,como ajus-
tar la postura y tomar descansos regu-
lares, si pasas mucho tiempo sentada.

MOVILIDAD DEL CUELLO

Mejoran la flexibilidad, aliviar la tension y fortalecer los musculos del
cuello. Asegurate de realizar cada movimiento de manera suave y
controlada, evitando cualquier movimiento brusco o que cause dolor:

ROTACIONES DE CUELLO

Beneficio: aumenta la flexibilidad y
ayuda a relajar los musculos tensos.
Como hacerlos: con la espalda recta,
gira lentamente la cabeza hacia la
derecha hasta que tu mentdon quede
alineado con tu hombro. Mantén la
posicion durante unos segundos y
vuelve al centro. Realiza 5 rotaciones a
cada lado, una vez al dia.

2 INCLINACION LATERAL

Beneficio: estira los musculos del
cuello y alivia la tension en los trapecios.
Como hacerlos: mantén la espalda
recta y lleva lentamente la oreja
hacia el hombro derecho, sin subir el
hombro. Repite en el lado izquierdo.
Haz 5 repeticiones en cada lado, una
vez al dia.

FLEXION Y EXTENSION

Beneficio: mejora la movilidad de
la columna cervical y reduce la rigidez
de la parte frontal y posterior del cuello.
Como hacerlos: con la espalda
recta, inclina la cabeza hacia delante,
intentando tocar el pecho con la
barbilla. Luego, lleva la cabeza hacia
atras para mirar al techo. Completa 5
repeticiones de cada movimiento, una
vez al dia.

ESTIRAMIENTO DEL
TRAPECIO

Beneficio: Alivia la tension en los
hombros y el cuello.

Como hacerlo: levanta el brazo derecho
sobre |la cabeza, coloca la mano en

el lado izquierdo de |la cabeza vy tira
suavemente de la cabeza hacia el
hombro derecho. Mantén durante 15-20
segundos por lado, una vez al dia.

ESTIRAMIENTO CON
TOALLA

Beneficio: permite un estiramiento mas
profundo y controlado.

Como hacerlos: con una toalla detras
del cuello, sostén un extremo en cada
mano. Tira suavemente de la toalla hacia
delante mientras ofreces resistencia
inclinando la cabeza hacia atras. Manten
la posicion durante 20 segundos, repite
una vez al dia.

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



LOS AMBIENTES
NEUTROS nunca pasan
de moda, pero puedes
dar un paso mas alla

y crear formas con
plantillas decorativas
para darle efectos a la
pintura de pared.
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DESCUBRE LAS II\II\IO\/ADORAS

TENDENCIAS EN
PINTURA

S hay LiINna forma econormica a pintura ha dejado de ser solo un elemento decorativo
de renovar la decoracidn para convertirse en una verdadera herramienta de trans-

de tu hogar, es, sin duda, fm.m““ﬁ;ﬂaﬁg”' En Ioijl?mols afios, las tendencias
con pintura. Mas alla de los RS IUTIEN, D G ELITC R L BRGSO TN
doras, sostenibles y funcionales. Las pinturas ecolégicas, elaboradas

colores tra d clonales, a Nora es con materiales naturales como cal, arena o arcilla, no solo cuidan el
una herramienta funcional y medioambiente, sino que también mejoran la salud y el bienestar
ecologica que aporta acabados  de quienes habitan en el hogar. Ademis, los avances en tecnologia
unicos. Descubre como las han permitido crear pinturas con propiedades especiales, como
nuevas texturas, materiales y termorreguladoras o antimoho, que aportan un plus de utilidad a
tonos pueden transformar tu cualquier espacio. En cuanto a los acabados, las texturas rugosas,

los efectos metalicos y los colores calidos estin marcando la pauta. |

Exploramos en detalle cdmo son las nuevas pinturas, sus ventajas j
2 p ]

y como aplicarlas correctamente para que puedas sacar el maximo

partido de las nuevas opciones.

CASaA. POR M. T. PASCUAL
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PINTURAS ECOLOGICAS: LA
TENDENCIA VERDE QUE LLEGA

PARA QUEDARSE

Estan ganando popularidad a
medida que mas personas bus-
can soluciones sostenibles para
sus hogares. Fabricadas con
materiales naturales, las pinturas
ecologicas son mas saludables
para el medioambiente y para
las personas que las aplican, ya
que estan libres de compues-
tos organicos volatiles (COV)
qgue pueden ser NoCivos para

la salud. Entre los ingredientes
mas comunes en las pinturas
ecoldgicas encontramos la cal,
la arena, las arcillas y las que
tienen base de agua. Estos ma-
teriales, ademas de ser ecologi-
cos, ofrecen acabados de gran
calidad y durabilidad.

Las pinturas con base de cal

se han utilizado durante siglos,
pero en la actualidad se han
renovado para ofrecer una op-
cion ecoldgica moderna. Estas
pinturas tienen una excelente
capacidad para regular la hu-
medad, lo que las convierte en
una opcion ideal para ambien-
tes con alta humedad como
cocinas y banos. Ademas, son
antibacterianas, lo que las hace
perfectas para interiores donde

la higiene es fundamental.

Las pinturas con base de arena
y arcilla aportan una textura
unica y un acabado mate que
no solo es esteticamente agra-
dable, sino tambiéen ecolodgico.
La arcilla tiene propiedades que
ayudan a regular la temperatura
vy la humedad, lo que contribu-
ye a un ambiente mas saludable
y confortable. La arena, por

su parte, puede crear efectos
visuales muy interesantes y
agregar un toque rustico o
natural al espacio.

Las pinturas con base de agua
estan consideradas una de las
opciones mas ecoldgicas dispo-
nibles. Al no contener disol-
ventes, no liberan compuestos
volatiles durante la aplicacion

ni durante el secado, lo que las
hace menos toxicas. Son ideales
para quienes buscan una op-
cion saludable para las paredes
de su hogar.

=

LA PINTURA ES MUY VERSATIL.
Al aplicarla sobre diferentes
superficies, crearas un efecto de
contraste muy decorativo, incluso
puedes pintar o lacar los muebles.
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LAS TENDENCIAS MAS INNOVADORAS EN PINTURA EN 2025 SE CENTRAN EN
LA SOSTENIBILIDAD, LA FUNCIONALIDAD Y LOS ACABADOS CREATIVOS.

LA PINTURA MULTISUPERFICIES te permite pintar desde muebles de formica o

melamina hasta plastico o ceramica, ofreciendo multiples opciones decorativas.
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VENTAJAS DE LAS
PINTURAS
ECOLOGICAS

Las ventajas de optar por pinturas
ecoldgicas son miltiples. Con repecto
a la salud, al no contener productos
guimicos agresivos, estas pinturas

son perfectas para hogares con ni-

Nos pequenos, personas alérgicas o
con problemas respiratorios. Ademas,
muchas de ellas tienen propiedades an-
tibacterianas, lo que ayuda a mantener
el ambiente mas limpio y seguro.

En téerminos de sostenibilidad, el uso
de estos productos contribuye a la
reduccion de |la huella de carbono vy al
consumo de recursos naturales. Optar
por una pintura ecoldgica también sig-
nifica que el proceso de fabricacion de
la misma es menos perjudicial para el
medioambiente, ya que utiliza materia-
les renovables y no requiere el uso de
productos quimicos sintéeticos.
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LAS PINTURAS ANTIMOHO son ideales para aplicar en la zona
de |la ducha y evitar la proliferacion de hongos en la pared o en el

techo por efecto del vapor.

LOS EFECTOS METALICOS,
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UNA TENDENCIA |
ESTETICA

La funcionalidad se ha con-
vertido en un factor clave
dentro de las tendencias
de pintura actuales. Hoy

en dia, no basta con que
una pintura sea bonita,
tambien debe ofrecer un
valor anadido, como la
regulacion de la tempera-
tura o la proteccion contra
el moho. Entre las opciones
mas destacadas en este
campo, encontramos las
pinturas termorreguladoras
y antimoho.

Las pinturas termorregula-
doras tienen la capacidad
de regular la temperatura
de las habitaciones, absor-
biendo el calor durante el
dia y liberandolo por la no-
che. Esta propiedad ayuda
a mantener una tempera-

tura agradable en el inte-
rior del hogar, reduciendo
la necesidad de calefaccion
O aire acondicionado. Es
una opcion ideal para las
zonas de climas extremos,
ya que contribuye a mejo-
rar la eficiencia energética
del hogar.

Las pinturas antimoho se
han disenado especialmen-
te para evitar la aparicion
de hongos y mohos en

las paredes. Este tipo de
pintura es perfecto para
areas de la casa con alta
humedad, como sotanos,
banos y cocinas. Estas
pinturas contienen agentes
antifungicos que previe-
nen la formacion de moho,
ayudando a mantener un
ambiente saludable.

LAS TEXTURAS RUGOSAS Y LA IMITACION DE

MATERIALES NATURALES ESTAN GANANDO POPULARIDAD.
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ACABADOS Y TEXTURAS DE
PINTURA QUE ESTAN EN AUGE

Ademas de las opciones
ecoldgicas y funcionales,

los acabados y texturas de
pintura estan marcando una
gran diferencia en las tenden-
cias actuales. Las tecnicas de
pintura modernas permiten
experimentar con diferentes
efectos visuales y tactiles
que transforman cualquier
espacio.

el mortero o la piedra. Estos
acabados aportan un to-
que industrial o rustico a los
espacios y son ideales para
quienes buscan algo fuera
de lo comun. Ademas, estos
acabados pueden ayudar a
ocultar imperfecciones en las
paredes, proporcionando un
aspecto mas uniforme.

Si bien el acabado brillante
sigue siendo popular, los
acabados mates y satinados
estan ganando terreno. Estos
acabados no solo dan una
sensacion de sofisticacion, sino
gue también disimulan mejor
las imperfecciones de la pared.
El acabado mate es ideal para
crear un ambiente calido y
acogedor, mientras que el sati-
nado ofrece una textura suave
y agradable al tacto.

=3

LOS ACABADOS con textura
que imitan las superficies
rusticas y algo rugosas son
tendencia para paredes.

El acabado metalico sigue
siendo una de las tendencias
mMas solicitadas, sobre todo
para dar un toque elegante

y moderno a los espacios.

Se pueden aplicar en tonos
dorados, plateados, cobre

o incluso en colores mas vi-
brantes. Utilizalos en paredes
completas o como detalles en
muebles y marcos de puertas
y ventanas.

Las pinturas con acabado
rugoso y texturizado estan en
auge, especialmente aquellas
gue imitan materiales como

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa
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' COLORES EN TENDENCIA PARA PINTAR

LA CASA

LEROY MERLIN

El color de la pintura tiene el poder
de transformar por completo un
espacio. A medida que las tenden-
cias cambian, ciertos tonos ganan
protagonismo. En 2025, los colores
en auge seran aquellos que transmi-
ten calma, naturaleza vy calidez.

Los tonos neutros como el gris, bei-
ge, blanco roto y terracota siguen
siendo una opcion segura vy elegante
para cualquier tipo de decoracion.
Estos colores aportan luminosidad

y amplitud a los espacios y son per-
fectos para habitaciones pequefnas o
con poca luz natural.

Los colores suaves, como el azul
claro, el rosa palo y el verde menta,
estan en auge para crear ambien-

EL COLOR ¢
TERRACOTA

es tendencia
este otono-
invierno, resulta
muy calido e
Intenso.

e

LOS COLORES
AZULESY
VERDOSOS
crean ambientes
frescosy
relajantes, por lo
que son ideales
para el cuarto de
bano.

tes relajantes y frescos. Son ideales

para dormitorios y banos, donde se

busca crear un ambiente tranquilo y
reconfortante.

Los tonos verdes, como el verde oliva
o el verde musgo, son perfectos para
dar un toque natural y armonioso a
los interiores. Estos colores estan ins-
pirados en la naturaleza y se utilizan
para crear espacios frescos y tranqui-
los, ideales para salones y oficinas.

Los tonos calidos, como la mosta-
Za, haranja suave y terracota, estan
marcando la pauta en la decoracion
este otono invierno. Estos colores
aportan energia y vitalidad a cual-
quier habitacion, generando espa-
cios acogedores vy vibrantes.

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

LOS TONOS NATURALES,
COMO VERDES,
TERRACOTAS Y
NEUTROS, FAVORECEN
AMBIENTES
RELAJANTES Y
ACOGEDORES.

TECNICAS DE
APLICACION DE
LAS PINTURAS
DE MODA

La aplicacion de estas
nuevas pinturas requiere
algo mas que un simple
pincel. Dependiendo de la
textura y la funcionalidad
de la pintura, el proceso
puede variar.

LAS PINTURAS A BASE
DE CAL Y ARCILLA suelen
aplicarse con brochas o
rodillos, pero es importan-
te asegurarse de que las
superficies estén limpias y
libres de humedad para
obtener un acabado
perfecto. Algunas de estas
pinturas pueden requerir
un tiempo de secado mas
largo que las convenciona-
les, por lo que es impor-
tante tener paciencia.

APLICACION DE PINTU-
RAS TERMORREGULADO-
RAS. Este tipo de pintura
debe aplicarse en capas
finas y uniformes, utilizan-
do una brocha de cerdas
suaves. Es fundamental
seguir las instrucciones del
fabricante sobre la
cantidad de capas vy los
tiempos de secado para
garantizar la maxima
eficiencia.

PINTURAS CON ACABA-
DOS TEXTURIZADOS. Las
pinturas texturizadas
requieren una técnica
especial para crear los
efectos deseados. Se
puede aplicar con una
espatula o un rodillo de
textura para conseguir el
efecto rugoso. Es reco-
mendable practicar en una
pequena superficie antes
de aplicar la pintura en
toda la pared.
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COCINA

RECETAS MUY
FACILES PARA

CELEBRACI@E ES
ESPECIALES

—S hora de vestir la mesa de gala vy deleitar con
recetas especiales. Las celebraciones son la excusa
perfecta para lucirte en la cocina, ya sea con platos
tradicionales o propuestas innovadoras. Aqui tienes
una seleccion para escoger iy disfrutar!

POR CARMEN LOPEZ

Ralla queso
parmesano por
encima del plato
para aumentarla
potencia del i

fi
i
1
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25 MIN. DIFICULTAD: FACIL y quitales el germen. Desmenuza de oliva. Lava y pela el puerro,
o el parmesano. Echa la albahaca, cortalo en aros finos y saltéalo en
INGREDIENTES: 350 g de tortellini los ajos, el parmesano y 100 g de una sartén a fuego suave sin que
de carne « 40 g de albahaca fresca pifiones en el vaso de la batidora coja color.
* 120 g de pifones * 80 g de y tritura. Rectifica de sal. " .
parmesano * 3 dientes de ajo * 350 - © Cuece los tortellinis y mezclalos
ml de aceite de oliva * 1puerro  sal.  © Tuesta 20 g de pifiones para con el pesto. Pon la pasta en un
_ _ decorar. Lamina un ajo muy fino plato hondo y decora con los aros de
@ Deshoja la albahaca, pela 2 ajos y frielo hasta dorarlo en aceite puerro, los ajos fritos y los piRones.
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CERDO A LA
NARANJA

30 MIN. DIFICULTAD: FACIL

También ‘
puedes hacer B
esta receta con
otros citricos, como
el pomelo o la |

mandarina.

4 chuletas
de cerdo * pimienta negra
molida * sal * 3 cucharadas
de aceite » 2 cebollas

1/2 | de zumo de naranja
3 naranjas.

' Salpimenta las chuletas
de cerdo. Pon en una
cacerola un poco de aceite
y, cuando este caliente,
frie las chuletas vuelta y
vuelta.

Pica la cebolla muy finita
y sofrie junto con la
carne. A media coccion,
agrega el zumo de naranja
y deja cocer a fuego lento
durante 20 minutos, hasta
que se reduzca.

Pela las naranjas y
cortalas en dados.
Marcalos en una plancha.
Saca las chuletas de la

cacerola, ponlas en un

plato y coloca por encima
los dados de naranja.

CARPACHO DE SALMON CON
VINAGRETA DE RABANO PICANTE

30 MIN. DIFICULTAD: FACIL

| 200 g de lomo de salmon, limpio de piel y
espinas * 1 rabano picante * mostaza antigua * 1lima » aceite de
oliva virgen extra * 1 patata * sal maldon.

' Corta el lomo de salmén muy fino y disponlo en capas en el
plato donde |lo serviras. Resérvalo en el frigorifico.

Prepara una vinagreta con 75 ml de aceite de oliva, 5 g de rabano , | e ol i B
picante rallado, 1 cucharadita de mostaza antigua y 10 ml de zumo & B AN ' ﬂ -4
de lima. Mézclalo todo en un bol. ;

; Este plato
Pela la patata y cértala muy finamente con una mandolina, luego es tan ver-
friela en aceite de oliva. Saca el salmon del frigorifico, pintalo con ;' satil que sirve
la vinagreta usando un pincel de silicona y anade unas escamas de *  tanto de entrante &
sal maldon. Decdralo con las chips. * como de pri-
' mer plato.
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PECHUGA DE PAVO
bophrset ) , RELLENA CON BEICON DE
clasica (sin curry) '-' PISTACH OS

puede utilizarse
tanto en recetas
dulces como
saladas.

60 MIN. DIFICULTAD: FACIL

IGREDIEI! > 2 pechugas de pavo * 20 lonchas de
bemon 120 g de pistachos tostados * 1 cebolla grande
» 250 ml de vino blanco * 100 g de espinacas baby
» aceite de oliva virgen extra » vinagre blanco * sal
* pimienta.

© Filetea las pechugas de pavo en dos trozos para
hacer los rollos rellenos. Abre cada mitad como
un libro y resérvalas.

© Cuece la cebolla, cortada muy fina en juliana,
en una sartén con un poco de aceite y sal. Tapa
para que suelte el agua, luego destapa y deja que
se vaya cociendo a fuego lento hasta que tenga
un color marron translucido. Corta ocho lonchas
de beicon y anadelas a la sartén junto con unos
90 g de pistachos troceados. Dale unas vueltas y
retira del fuego. Usa el resto de los pistachos para
preparar una vinagreta y alinar las espinacas.

© Salpimienta las pechugas de pavo abiertas y
rellénalas con la preparacion anterior. Enrolla las
pechugas y cubrelas con una capa de beicon. Fija
los rollos de pavo relleno con unos palillos o con
hilo de cocina.

© Precalienta el horno a 180°C y hornea las
pechugas. A los 10 minutos, riegalas con el vino
blanco y dales la vuelta. Deja que se cuezan 10
minutos mas. Luego cortalas en rodajas y sirvelas
junto con las espinacas. Alina las espinacas con
una vinagreta preparada con 100 ml de aceite de

MEJILLONES EN SABAYON ftumhinchtowrun siictioe,
DE CURRY Y CAVA

30 MIN. DIFICULTAD: FACIL

NCREDIENTES: 12 mejillones * 4 huevos * 240 ml
de cava * 1/2 Ilrnon curry en polvo * sal en escamas.

© Cuece los mejillones al vapor y, cuando se b
empiecen a abrir, retiralos del fuego. Quitales ’
media concha y reserva.

©® Casca los huevos y pon las yemas en un bol junto
al cava, 25 ml de zumo de Iimdn y una cucharada
de curry en polvo. Monta las claras a punto
de nieve con la ayuda de unas varillas en otro
recipiente y reserva en la nevera.

® Coloca las yemas al bano maria y batelas
mientras se cuecen hasta que se emulsionen. Es
importante que no superen los 60°C para que las
yemas no se cocinen. Cuando estén montadas,

despues de unos 15 o0 20 minutos, mézclalas Puedes uti-
cuidadosamente con las claras para conseguir el < lizar pechugas de
sabayon. : pollo si lo prefieres o
» Para emplatar los mejillones, vierte el sabayon por | : tambien cambiar los
encima y espolvorea unas escamas de sal. . |_pistachos por otros
.. frutos secos como

cacahuetes. .-
46 Mia . |
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do y ligeramente dulce,

El ruibarbo
es una planta de

tallos largos, de color
rojo, con un sabor aci-

que se utiliza en
postres, compotas
y salsas.

PIRULETAS DE CODORNIZ
CON CHUTNEY DE """
RUIBARBO

40 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 20 muslitos de codorniz en piruleta

» Harina * 2 huevos * panko.

Para el chutney: 600 g de ruibarbo * 80 g de azlicar de
cafa * 80 g de azucar blanco * 150 ml de vinagre de
manzana * 10 g de jengibre fresco picado * 3 g de nuez
moscada en polvo * 3 g de canela en polvo * 2 clavos de
olor » 160 ml de agua.

@ Lava y corta el ruibarbo en dados pequenos.
Pela y ralla el jengibre fresco, y pon todos los
iIngredientes para el chutney en una cazuela a
fuego medio. Cuando empiece a hervir, bajalo a
fuego suave y deja que se cueza aproximadamente
20 minutos, hasta que se evapore el agua y
adquiera una textura espesa.

©® Salpimienta las piruletas, rebézalas en harina,
huevo y panko. Frielas en abundante aceite de
oliva. Retiralas cuando estén doradas y coldcalas
sobre papel absorbente. Sirve las piruletas
acompanadas del chutney de ruibarbo.

PASTEL FRIO DE SALMON

60 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 600 g de salmdn fresco

» 1 cebolla * 5 cucharadas de salsa de tomate
* 4 huevos * 200 ml de nata para montar

» 20 g de mantequilla. » sal * pimienta.

© Mezcla en un bol los huevos batidos con la nata.
ANnade el tomate y salpimenta ligeramente. Pica las
hierbas frescas y agregalas.

©® Cocina la cebolla picada en una sartén con aceite
de oliva. Pon el salmon limpio de piel y espinas con
la cebolla y cocina ligeramente durante 3 minutos.
Retira del fuego y desmiga. Junta el salmodn con
los huevos batidos.

© Engrasa unos moldes individuales con un poco
de mantequilla y rellena con la mezcla hasta tres
cuartas partes de su capacidad. Hornea al bano
maria a 180 °C durante 35 o0 40 minutos. Deja
enfriar y desmolda con cuidado.

Este plato
es ideal para no
:  tirar los restos del
(511 . pescado que te ha-
+ yan sobrado de
otra receta.
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COCINA

“ONSEJO § CAPUCHINO DE BONIATO
Es preferible . Y ZANAHORIA CON

no cocer la carne

on oxceso, puss &5 ) | CRUJIENTE DEBEICON

mejor degustar el
magret de pato con
un punto crudo en
su interior.

20 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 1| de caldo de verduras * 500 g de
boniatos * 200 g de zanahorias ¢ 1 cebolla grande

» 200 ml de nata para montar ¢ sal * pimienta

* anis estrellado en polvo * aceite de oliva virgen
extra * mantequilla * 4 lonchas de beicon.

® Pela los boniatos y cértalos en dados medianos.
Pela las zanahorias y cortalas enrodajas de 2 0 3
cm aproximadamente. Pela y corta la cebolla en
juliana.

® Rehoga la cebolla en una cazuela a fuego suave
con aceite de oliva y dos nueces de mantequilla.
Cuando adquiera un tono transparente, anade la
zanahoria y los boniatos, y rehdgalos sin que se
doren.

© Agrega 1 cucharadita de anis estrellado y el
caldo de verduras. Lievalo a ebullicion y deja que
hierva hasta que el boniato y la zanahoria esten
totalmente cocidos. Vierte 100 ml de nata liquida
y trituralo hasta obtener una crema muy fina.
Rectifica de sal y pimienta.

© Para los crujientes, coloca las lonchas de beicon
en una sartén sin aceite. Deja que se frian
lentamente hasta dorarse y quedar crujientes.
Al retirar las lonchas de la sarten, colocalas en
un plato sobre papel absorbente. Toma la nata
restante y montala ligeramente con la ayuda de
una batidora.

BROCHETAS DE PATO
CON MIEL Y SESAMO

40 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 2 magrets de pato * aceite de sesamo
» miel de flores » semillas de sésamo blanco tostadas
» aceite de oliva.

© Mezcla en un bol 150 ml de aceite de oliva, 40 m|
de aceite de sésamo, dos cucharadas de semillas
de sésamo y 80 g de miel. Luego corta los magrets
en dados medianos.

© Coloca los dados de pato en un recipiente y
anade la preparacion anterior. Remueve hasta
que todo el pato quede bien untado, tapalo y
déjalo marinar unas 6 horas en el frigorifico.

® Escurre el pato, monta las brochetas y marcalas " Para empla-
en una sartén a fuego medio. No ahadas aceite, 7 tar, pon la crema
ya que la grasa del pato y el aceite absorbido de ! enunboly de-
la marinada seran suficientes. Dale la vuelta a las ©  cdrala con la nata
brochetas y cuece por todos los lados hasta que *  semimontada y
estén doradas. “ el crujiente.
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Estos rollitos
pueden comerse
nada mas hacer-
se mientras estan

calientes o dejarlos
como tentempié o
entrante frio.

MILHOJAS DE CORDERO
CONFITADO Y SETAS

5 HORAS. DIFICULTAD: FACIL

GREI .- 500 g de cordero deshuesado
"] 200 g de Setas de temporada ¢ 2 tomates maduros
""""""" A * 1 pimiento rojo * 1 cebolla * 1 zanahoria * tomillo
' limonero ¢ 1 cabeza de ajos » sal » pimienta » hojaldre
» aceite de oliva.

» Corta el cordero en trozos pequenos y confitalo
sumergido en aceite de oliva a 80°C durante 4
horas junto con la cabeza de ajos y unas ramas de
tomillo limonero.

® Pela los tomates y cortalos en dados. Haz lo
mismo con la cebolla, el pimiento (quitar las
pepitas) y la zanahoria. Limpia las setas y cortalas
en laminas.

© Prepara un sofrito en una cazuela con aceite de
oliva. Ahade primero la cebolla y luego el pimiento
y la zanahoria. Cuando la cebolla adquiera un tono
transparente, agrega las setas y, cuando esten
cocidas, el tomate. Deja que el tomate se cueza a
fuego lento, rectifica de sal y pimienta y reserva.

» Estira la pasta de hojaldre y corta ocho circulos.
Pinchalos con un tenedor, pintalos con huevo y

." ” !
| n | hornealos durante 10 min a 180°C, hasta que estén
dorados. Reserva.

RO LLITOS DE COL ® Cuando el cordero esté cocido, escurrelo y

LOM BARDA meézclalo con el sofrito, salteandolo levemente.
Sirve el plato colocando una pieza de hojaldre,

| un poco de cordero con el sofrito, otra pieza de

10 MIN. DIEICULTAD: EACIL hojaldre y termina con mas cordero. Decora con

unas hojas de tomillo limonero.

GREDI!| . Para la masa: 150 g de harina de
reposterla 250 rnI de leche * 15 ml de aceite de oliva
* 1 cucharada de azucar * 3 huevos <ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>