LOS JEANS
PARA CADA
SILUETA

[.uce un increible

.
PROBIOTICOS Y
PREBIOTICOS

¢SABES LADIFERENCIA?

4 ESP =(t1 \S:

contigo!

7
¢Por qué
te exiges
tanto?

IGUIN LKL LALO!

Ablicrmes bien?E

CLAVES PAR Amparo
1 5 UN DESCAN Larrahaga
REPARADOR sng'L"n’tn;'?;

(Pag. 32)



Prediccionesil

diaadiapara
marzoy abril

EQUINOCCIO DE" "=
PRIMAVERA™ k

Aprovecha':'
el poder |
delSol * W

Energia
positiva
iDesbloquea

_ o
tus chakras! 3 _
a"

magiacon \ |

Hechizos de atraccion para
transformar tu vida amorosa

. HH‘””H ﬂl””l“l”“‘ i (i
O a le1az3ylgog1z211 “ mmmm‘

TODOS LOS SECRETOS

DEL HOROSCOPO Y EL ZODIACO
PARA DISFRUTAR DEL ANO

CON LA MEJOR DE LAS ENERGIAS

También puedes conseguir tu revista mmla ‘Hordscopo’ en
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ESTA
SEMANA

DEL 12 AL 19 DE
MARZO DE 2025

EN PORTADA

8 MODA
Guia de los jeans perfectos.

12 EN PORTADA
Amparo Larranaga.

DULCES SUENOS

Dormir ocho horas no
siempre es sindnimo
de descanso. Lo que

rea_lrnente impoﬁrta es la 28 PSICO

calidad del SUENO, ese El peligro de autoexigirse
que nos permite resetear dernacinao

cuerpo y mente para

despertar con energia. 32 DOSSIER

Sentirse mas activa, Claves pra lograr un sueno
productiva e incluso de reparador.

mejor humor es posible
SI consigues un mejor re-
POSO... aungque sabemos
qgue no siempre es facil.
Por eso, hemos prepara-
do una guia con claves
para conseguirlo.

Pero eso no es todo,
esta semana también te
contamos como elegir
lOos vaqueros que mejor
te sientan (y que son
tendencia) y como com-
batir la alergia. Ademas,
descubriras los secretos
para cuidar tu cabello a
cualquier edad, realzar el
cuello y entender el sig-
nificado de las flores. Y
si te apetece un capricho

dulce, te ensenamos a | . A -
r,ﬂ.‘nu;i ‘/.?2' __ SALUD-PSICO

38 BELLEZA
Luce melena perfecta sin
importar la edad.

52 VIAIJE

Una ruta tras los pasos de
Sana Teresa.

ACTUALIDAD

4 ZAPPING
Emma Watson.

6 MUJER GLOBAL
Blanca Sorigué.

16 CONSUMO
Apuesta por los enchuges
inteligentes para poder ahorrar.

18 EXPERTOS

preparar unos bunuelos
perfectos. éEEmpezamos? 22 SALUD
Esta primavera no dejes

qgue la alergia te deje KO.

26 NUTRICION
(Probidticos o prebidticos?
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40 EN FORMA
Presume tus rodillas.
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| - 42 COCINA
“. A |deas con huevo gue no son frito.

46 PASO A PASO
Buhuelos.

50 PLANTAS
¢Queée quiere decir cada flor?

L

| mx~ e | | 54 AGENDA
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- “m“ 60 HOROSCOPO
62 ICONO
Liza Minelli.

Mas contenidos en www.miarevista.es y nuestros perfiles. Visitanos en fIGIX]JOLP
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LAPPING

CON SOLO 19 ANOS,
obtuvo un Récord
Guinness como la
Actriz Mas Rentable
de la Década, ya que
sus peliculas habian
acumulado 5,4 millones
de dodlares en ingresos.

COMPROMETIDA

POR LA IGUALDAD

L a actriz britanica, conocida mundialmente por
su papel como Hermione Granger en la serie
de peliculas Harry Potter, regresa al cine con un
papel en Fury 2 sin perder de vista su lucha por

|3 igua\dad. POR EDUARDO MESA

u evolucién es un ejemplo
de lucha y compromiso.
Desde su infancia como
_ la actriz que encarné a
. la inolvidable Hermione Granger
. de Harry Potter hasta convertir-
. se en una activista implicada dia
a dia en la defensa de la igualdad

. de género. La actriz inglesa es

. desde 2014 embajadora de buena
. voluntad de la ONU, lanzando la

4 mia

campana HekForShe, una iniciati-
va que invita a personas de todos
los géneros a unirse en solidaridad
con las mujeres para formar una
fuerza visible y unida en favor de
la igualdad de género. Su pasién
por la educacion y la sostenibili-
dad la hallevado a formar parte del
consejo del Grupo Kering (Gucci,
Balenciaga y Saint Laurent) en la
comision de sostenibilidad.

Emma esta comprometida
con la moda ética y ha sido

defensora de iniciativas
relacionadas con el medio
ambiente.

EMPRESARIA _
Emma Watson combina su carre- :
ra artistica con iniciativas empre- :
sariales de éxito. En 2023 lanzé
Renais Gin, una marca de ginebra :
premium junto a su hermano Alex :
Watson, que ha captado la atencién :
del mercado global y ha recaudado
casi cico millones de libras en fon- :
dos para su expansion. En 2024 fue
nombrada embajadora de bellezade
Prada, dirigiendo la campana publi- :
citaria de la nueva fragancia de la :
marca, Prada Paradoxe.
Este afio la actriz vuelve a la gran :
pantalla en Fury 2, junto a actores :
como Sylvester Stallone y Keanu :
Reeves. Esta pelicula de accién y
guerra promete ser una de las gran-
des producciones del ano. '
;Veremos a una Emma Watson
escritora? La intérprete ha comple-
tado su licenciatura en Literatura :
Inglesa en la Universidad de Brown
y actualmente un master en Escri-
tura Creativa en la Universidad de :
Oxford. Un talento con muchas :
facetas que no destfallece en su com-
promiso con causas sociales de todo
tipo. Una figura inspiradora para :
todos aquellos que aspiran a lograr :
un mundo mds justo y equitativo.

EMMA TUVO QUE AUDICIONAR
siete veces antes de conseguir el
papel de Hermione Granger en la
serie de Harry Potter.



¢QUE TRABAJOS
DESAPARECERAN
ANTES DE 2030?

Este 2025 se crearan un total de 170
millones de empleos en el mundo,
pero se destruiran 92 millones. El
ultimo informe publicado por el
Foro Econdmico Mundial, conoci-
do tambien como Foro de Davos,
‘Future of Jobs Report 2025’, detalla
que campos profesionales creceran
este ano y cuales experimentaran un
gran retroceso. Mientras en sectores

como la agricultura, el transporte o la :

tecnologia se abriran nuevas oportu-
nidades, otros trabajos susceptibles
a la automatizacion o digitalizacion
COMo cajeros, asistentes administra-
tivos, encargados de limpieza o con-
tables sufriran importantes recortes.

LA MEJOR EDAD
PARA ENCONTRAR
EL AMOR

Hay amores para todos los gustos

y edades o momentos en los que
podemos encontrar nuestra media
naranja. Las matematicas, sin embar-
go, han demostrado que, mas alla de
nuestras razones subjetivas, puede
existir una evidencia cientifica. La
web danesa Senest ha recogido los
calculos de Hannah Fry, una presti-
giosa matematica que en 2017 quiso
responder la cuestion usando la
estadistica. “Los resultados mostra-
ron que las posibilidades aumentan
significativamente después de una
serie de experiencias tempranas y
alcanzan su punto maximo entre los

20 vy los 30 anos”, aseguran. Segun la
llamada “teoria de la parada optima”, :
es poco frecuente encontrar a la per- :

sona adecuada entre el primer 37%
de las potenciales parejas.

LOS PERROS PROTEGEN
NUESTRA SALUD

Las mascotas son para muchas personas
una fuente de compania y felicidad. Las
ultimas investigaciones dejan claro su
Importante papel en la preservacion de
nuestra salud. Asi lo deja claro Beth Fra-
tes, maxima responsable de medicina del
estilo de vida y bienestar en el Departa-
mento de Cirugia del Hospital General
de Massachusetts, asociado a Harvard,
“Las mascotas nos brindan un sentido
de pertenencia, conexion y satisfaccion
que todos anhelamos”, detalla. Tener una
mascota tiene beneficios tanto a nivel
animico como de salud. Y entre toda la
variedad de animales de compania los
investigadores destacan las cualidades
unicas de los perros.

COMO AFECTAN LOS
CONTENIDOS NEGATIVOS
EN REDES

El problema no es tanto internet, el tiem-
PO que pasamos frente a una pantalla o la
dependencia del movil. Lo verdaderamente
Importante es el contenido que consumi-
mos. Segun un estudio, publicado reciente-
mente en la revista Nature Human Beha-
viour, las personas con peor salud mental
SON MaAs propensas a havegar por conteni-
dos negativos en linea. &Y cuales conside-
ran los expertos que son estos contenidos
negativos? Para calibrar el nivel de negativi-
dad de una pagina web, los investigadores
midieron el porcentaje de palabras negati-
vas que tenia. Las personas que atraviesan
un peor estado mental son mas propensas
a buscar tales contenidos negativos.

NUEVO RECORD DE TRASPLANTES EN
ESPANA DURANTE EL ANO 2024

El pasado ano se realizaron 6.464 trasplantes de 6rganos, lo que supo-
ne una tasa de 132,8 por millon de poblacion (p.m.p.), la mayor actividad
de trasplante registrada hasta la fecha en nuestro pais, como asegura

el ultimo informe de la Organizacion Nacional de Trasplantes (ONT). El
numero de procedimientos de trasplante aumentd el 10% respecto al
2023. Se trata de todo un hito para la sanidad de nuestro pais. Un nuevo
exito que pone de manifiesto la generosidad de la poblacion espanola.
Por tipo de organo, el trasplante que experimentd un mayor crecimien-
to fue el pulmonar que, con 623 procedimientos efectuados el pasado
ano, se incrementd 30%. La tasa de 52,6 donantes fallecidos p.m.p. que
alcanzo Espana el pasado ano supera con creces el objetivo de 50 do-
nantes p.m.p. marcado por la ONT en su Plan Estratéegico “50X22”.

>

.
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MUJER GLOBAL

UNA SECCION PARA
NOSOTRAS con lo que
Nos Importa, Nnos ayuda
VY NOS motiva.

POR TRINI CALZADO

Sorigue

UN LIDERAZGO INNATO ¢

e mueve como pez en el
agua en un sector predo-
minantemente masculino.
Y no es de extrafiar, porque
Blanca Sorigué (La Pobla de Segur,
Lleida, 1973) lleva mds de media
vida desenvolviéndose en salas de
reuniones en las que la mayoria de
sus interlocutores son hombres.
“Las cosas estan cambiando, pero
auin falta muchisimo’, recuerda.

SUS INICIOS

Se licenci6 en Turismo por la Uni-
versidad de Girona y cuenta tam-
bién con diversas titulaciones en el
ambito del marketing y la direccion
de empresas. Especializada en la
organizacién de congresos, después
de pasar un afio en Estados Unidos
con el objetivo de dominar el idioma
enfocado en los negocios, empezé
trabajando en el Foro Alimentaria
de Barcelona. Pronto pasé a orga-
nizar, primero, y dirigir, después, el
Salén Internacional de la Logisti-
ca (SIL Barcelona), que posicioné
como feria de referencia en el sur de
Europa, asi como otras ferias organi-

zadas bajo el paraguas del SIL.

ROMPIENDO EL. TECHO DE CRISTAL
En 2018, fue nombrada como
directora general del Consorci de la

Z.ona Franca de Barcelona (CZFB)

haciendo historia, al convertirse en la
primera mujer en dirigir la entidad
publica en sus, entonces, 108 afios.

6 Mia

Que se pusiera mas el foco en que
fuera la primera directora que en sus
méritos “me hizo reaccionar e impul-
sar acciones a favor de la igualdad de
género en la empresa’, asegura. En
2023 fue nombrada vicepresidenta

de la Asociacién Mundial de Zonas
Francas (WFZO).

LOGROS

Desde su nombramiento, aposté por
la innovacioén y la digitalizacion de
la industria a través de dos grandes
proyectos: las primeras incubadoras
europeas de impresion 3D y logisti-
ca 4.0 y el DFactory Barcelona. Este
altimo es el mayor ecosistema de
industria 4.0 del sur de Europa, con
35 empresas de robotica, inteligencia
artificial, realidad virtual...

Otros de sus principales méritos
son el posicionamiento de la insti-
tucidn a a nivel internacional siendo
un referente en el sector, el Consejo

de la Mujer de la Zona Franca de

Barcelona y la creacién del Barcelo-

.
i\

-
...

na New Economy Week (BNEW)
y de la Barcelona Woman Accele-
ration Week (BWAW ), en 2021,
evento de referencia en igualdad de
género, porque, como asegura, 1o
que no se ve, no existe’ .

HACIA LA IGUALDAD

Una de las iniciativas de las que se
siente mas orgullosa es ‘Feel the ZF
Power’, que programa visitas esco-
lares a DFactory, “para que las nifias
vean que ellas también pueden pro-
gramar robots”, cuenta, ya que “es
muy importante abrirles la mente
para que tengan las mismas opor-
tunidades. Les ayuda a tener refe-
rentes” . Nombrada por Forbes como
una de las 100 mujeres mds influ-
yentes de Espana en 2023 y 2024,
sus éxitos le han llegado gracias a su
“capacidad de trabajo, la ilusién y la
innovacioén’. Sin embargo, no todo
ha sido facil: “A cierto nivel ejecu-
tivo, es muy dificil conciliar, es una

realidad que yo he vivido”.

“Para mi, la igualdad incluye tanto a hombres
como mujeres: tenemos que estar los dos. Pero
tiene que haber una representacion real de la
sociedad en todos los ambitos y no solo a nivel
empresarial, sino también educativo”.
= -



Nuevo modelo de respuesta policial
a la violencia de género

El nuevo modelo de respuesta policial a |la violencia de género, tiene
como objetivo reducir el riesgo de error en la valoracion de los casos de
violencia de género. Este diseno se basa en dos herramientas principa-
les: el Sistema VioGeén 2 y el Protocolo 2025.

El Sistema VioGén 2 es una plataforma digital avanzada que incorpora
nuevos indicadores en los formularios de valoracion del riesgo y me-
jora la calibracion de los algoritmos que determinan tales niveles. Esto
permite una gestion mas precisa y practica, mejorando la colaboracion
con otras instituciones. El Protocolo 2025 actualiza todas las novedades
introducidas desde 2018 por |la Secretaria de Estado de Seguridad y cla-
sifica las medidas policiales de proteccion segun cada nivel de riesgo.
Define pautas especificas para la creacion, actualizacion y gestion de
los casos de violencia de genero. Estos cambios estan disefados para
ofrecer una respuesta mucho mas eficiente y adaptada a las necesida-
des de las victimas, mejorando la precision en la valoracion del riesgo y
la coordinacion entre las distintas entidades involucradas.

IGUALDAD

Se han registrado un total de :
Nueva edicion de

101 & 962 casos activos de ‘Talentia 360.

violencia de género detectados hasta - Mujeres directivas’
enero de 2025 en Espaﬁa ~ EllInstituto de las Mujeres, en

. colaboracion con la Escuela de
Fuente: Ministerio del Interior Organizacion Industrial (EOI), ha

lanzado la edicidon 2024/2025
del programa ‘Talentia 360. Mu-
jeres Directivas’ para promover
la participacion equilibrada de
mujeres y hombres en puestos
de decision empresarial y faci-

- litar el cumplimiento de la Ley
Q - de Paridad. Financiado integra-

.. mente con recursos del Instituto,
el programa incluye formacion
integral y multidisciplinar —con

i . ~ esta dirigido también a profesio-

seguimiento individualizado— vy

nales de las Fuerzas y Cuerpos
de Seguridad del Estado.

IGUALDAD

Las redes sociales perpetuan
estereotipos de géenero

Un estudio reciente realizado por Milagros del Saz, investigadora del
departamento de Linguistica Aplicada de |la Universitat Politecnica de
Valéncia (UPV), muestra que las redes sociales perpetuan estereotipos
de genero y fomentan agresiones hacia mujeres y ninas. Analizando
patrones linguisticos y comportamientos agresivos en plataformas
como Twitter (ahora conocida como X), Del Saz concluye que estas

h -
interacciones refuerzan los estereotipos negativos y crean un entorno > “‘L»
hostil para las mujeres. El estudio también advierte que la inteligencia p —4f

artificial entrenada con datos de estas plataformas puede agravar aun =‘~" """r-'
mas las desigualdades de género. Ademas, el estudio identifica un 5 L '

patron tipo de agresion. “Las mujeres son atacadas principalmente en
relacion con su apariencia, sexualidad y capacidades profesionales,
perpetuando estereotipos tradicionales”, explica la experta.
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MODA

COMO LLEVAR
L OS JEANS

A LOS 50

L a moda vaguera: un clasico reinventado
que conquista las pasarelas v las calles.
POR ALBA PASTOR FUENTES

n el dindmico mundo de la moda, pocas tenden-
cias han demostrado la capacidad de reinventarse
y mantenerse como lo hace el estilo vaquero. Esta
temporada, los disefiadores han reinterpretado las
raices del lejano oeste, adaptandolas en nuestros dias a un
publico moderno en busca de autenticidad y diseno.
El denim, tejido insignia del /ook cowboy, protagoniza hoy
piezas innovadoras que van mads alld del tradicional par de
jeans. Desde chaquetas oversize con acabados desgastados has-
ta vestidos camiseros y conjuntos coordinados, las propuestas
juegan con texturas, cortes y lavados que rinden homenaje al
estilo vaquero cldsico, pero con un aire contemporineo.

Mango
(35,99 €).

o e
. T
! ;.. = R
I. il =
- —==
II_' b
& §
A\ i -
. - il x i
= | b "_: K !,r_ "1..__";]
=7 '
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. e
"--ll ‘ W g ‘ X4 AN
. 5 ! b -__'.I.q_l__'.- .:'
v . Y. ., s :
| 1.1 y P | ~ % Michael
1 ' f ¢ , |
|

Kors
(67 €).

~——

H&M
(39,99 :€).

Parfois

(12,99€). Mango
(29,99 €).

EL REGRESO A LO AUTENTICO

El resurgimiento de la moda vaquera  La influencia del /ook vaquero tam-  nes, mientras que firmas emergentes
no solo es una oda a las raices, sino  bién se siente en la culturapopylas  reinterpretan estos cédigos con un
también una respuesta al creciente  marcas consolidadas han incorporado  enfoque sostenible, utilizando denim
interés por lo auténtico y atemporal.  elementos western en sus coleccio-  reciclado y técnicas artesanales.
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h&m
(32,99¢€).

s s
1

’ Mango

(55,99€).

Entre los elementos imprescindibles
destacan los flecos, que adornan des-
de chaquetas hasta los bolsos, evo-

SARAH HARRIS.

" &

A ,
A BN

cando el espiritu libre de los cowboys.
‘También resalta el calzado, con botas
que llegan en versiones reinventa-

Zara
(39,95¢€).

%7 parfois

: (29,99%€). S
& /
S &
. S \ e d
P A u -
Cos - ) -
(99¢€). \ b

LAS CLAVES DEL NUEVO VAQUERO

das: tacones geométricos, bordados
sofisticados y tonalidades metlicas,
aportando una tendencia urbana.

Tintoretto
(44,99€)

Para quienes buscan incorporar
esta tendencia en su dia a dia, el
truco estd en equilibrar las piezas
iconicas con elementos modernos,

Dime que me quieres
(58,65 £€).

Mango
(17,99 €)

COMO ADOPTAR EL ‘LOOK’ VAQUERO EN 2025

como las zapatillas deportivas.

La tendencia vaquera ha demostra-
do que nunca pasa de moda, evolu-
cionando con el tiempo y adaptin-

i,

INVITADA.
T a

o |

dose sin perder su esencia rebelde
y aventurera. Esta temporada ;te
atreves a darle un giro contempo-
raneo a un clasico del lejano oeste?
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MODA

Singularu
(25,99¢€). _ |
ZZ |
Easy Wear I
(15,99 €).

MASI
(169 €).

Milk Makeup
(28,99¢€).

Easy Wear
(19,99 €).

ANNETTE WEBER.

Easy Wear
(19,99€).

INCLUYE COMPLEMENTOS

La versatilidad de la chaqueta tir o Jooks deportivos, convirtiéndola  pastel o con efectos desgastados,
vaquera permite combinarla con en un basico indispensable. Ya sea  sigue siendo una opcién perfecta
faldas, vestidos, pantalones de ves-  en su version cldsica azul, en tonos  para cualquier estacién del afio.

Ralph Lauren |
(C.p.Vv.).

-

» “.ll" -

; | - "y J I
s ¢ Tiwi (85€). ’
L { . L
- - .-“ _ "+ - | -
-’_ ' ‘ ’

Singularu
(9,99 €).

Misako
(27,99 €).

Yves Saint
Laurent
(44,95 €).

INVITADA.

MIM
(:39.90L).

ELEGANCIA CLASICA

El vestido vaquero ha evoluciona-  street style, esta prenda destaca por  hasta holgados y bohemios, el vesti-
do hasta convertirse en un impres-  su comodidad y facilidad de com-  do denim es una opcién ideal tanto
cindible de cualquier guardarropa. binacién. Disponible en multiples  para el dia como para la noche para
Con raices en la moda casual y el  cortes,desde ajustados y femeninos  las que quieran ser las mds elgantes.
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Parfois -
(35,99 €). \ /

Ray-Ban (130,40 €). \

Easy Wear
(35,99¢€).

Singularu
(25,99€).
Desigual il
(34,95%€). <« _—
.
5 . " >
_ ng® Ly E
. A - ] }
Wy R — L
Sfera | E
(21,99 £). ' X

LA FALDA VAQUERA: FEMINIDAD Y MODERNIDAD EN UNA PRENDA CLASICA

Dentro del universo del denim, afios. Desde su auge en los afios comodidad, estilo y versatilidad,
la falda vaquera ha sabido man- 70 hasta su presencia en las pasa- destacando en un elemento clave
tenerse relevante a través de los  relasactuales, esta prenda combina  del actual vestuario femenino.

-
. Singularu

Casio

(29.99%).
(55,92¢€).

.——'—\\ Tommy Hilfiger
(39,10 €).

--l"—-'—"'- R — \"\.

ﬁ
ﬁ
_— -
Jﬁ
: -
.ﬁ
QNS ———

‘.
B,
—

Tintoretto

(29,99€). _f 3
Singularu \ | '\
(25,99€). Z | ¢ N
- § = .
- E '
S |
w
Z Easy Wear
é (49,99¢€).

EL PANTALON VAQUERO: UN BASICO ETERNO

Su versatilidad permite que el pan-  zapatillas deportivas, tacones o  atemporal y funcional a la vez, rea-
talén vaquero sea usado tanto en  botas, es una excelente opcién para  firmando de esta manera su papel
looks casuales como en atuendos cualquier ocasion. Asi,los vaqueros  como un cldsico indispensable en
mds sofisticados. Combinado con  demuestran que la moda puede ser  cualquier tiempo y lugar.
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ENTREVISTA

AMPARO LARRANAGA

‘LA VIDA ES UNA MONTANA QUE
HAY QUE ESCALAR”

ace dos anos la vida le puso una dura prueba en el camino, pero
Amparo Larranaga regreso a los escenarios con mas energia que

hunca. A pesar de sus mas de 45 anos de carrera la actriz, miembro de
una exitosa saga de artistas, mantiene la ilusion intacta. por EbuarbDO MESA

nasequible al desaliento,

Amparo Larranaga afronta

cada dia con la determinacidon

de quien escala una montana
cotidiana. Su ultima gran aven-
tura teatral la sitda —piolet en
mano—, dispuesta a conquistar
una de as cumbres mds inaccesi-
bles del mundo. Toda una meta-
fora del caricter de una mujer
independiente y libre, que nunca
ha dejado de escalar ni en la vida
ni en su profesion artistica.

Dices que te encuentras en un
momento vital “fantastico”.
Efectivamente, con 62 anos me
encuentro fantiasticamente bien.
Muy contenta por todo, porque
todo me estd yendo muy bien y sigo
manteniéndome en la linea.

La vida te puso a prueba
hace un par de anos con una
delicada operacion cardiaca.
Lo superaste bastante bieny
volviste a los escenarios con
mas fuerza que nunca.
A los dos meses ya estaba trabajan-
do, vivi ese viaje sin miedo. Es ver-
dad que fue peor ver las caras de mi
familia, la preocupaciéon que tenian
ellos que la que yo tenia. Sabia que
lo que me pasaba a mi era de todo lo
EN FITROY, obra malo que puede sucederte, lo menos
de Sergli\Berbel, malo. Porque fue un problema cogi-
f‘mparo RANCTE or do a tiempo, un hallazgo casual y
a piel de Cati, la jefa ., : ,
B 2 adicion, una operacién de urgencia. Volvi
con una fuerza que no tenia antes
y mi vida mejoré muchisimo.
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 DATOS SOBRE... |

EN ESTA AVENTURA de montana Amparo esta acompanada
por Ruth Diaz, Cecilia Solaguren y Anna Carreno.

¢Has incorporado algun habito
saludable en tu vida a partir de
ese momento?

Hay una serie de cosas que no pue-
des comer. Por ejemplo, la vitamina
K. La vitamina K hace la sangre
mds gruesa, con lo cual el riesgo de
trombo al pasar por la valvula de
sangre es grande con lo cual tienes
que cambiar totalmente tus habi-
tos de alimentacion. He tenido que
reducir cosas maravillosas como la
espinaca o la acelga que me encan-
taban. Te tienes que cuidar porque
hay mas riesgo de colesterol y otras
cosas. Y entonces empiezas de nue-
vo a funcionar y a hacer deporte.
LLos habitos que incorporas son
tan estupendos que me sirven para
ponerme alerta y no dejar de cui-
darme en ningin aspecto.

cQué es lo mas bonito de
cumplir la edad que tienes
ahora, los 62 anos?

Lo mejor es aceptarlo como es.
Tiene sus peleas, sus luchas inter-
nas, ya que hablamos de una pro-

fesién donde a las mujeres mayo-
res se nos pide estar guapas o estar
bien. Hay que asumir la edad que
tienes y que no te influya la presion
de fuera. Vas cumpliendo afios y
los vas cumpliendo bien. Tengo
mucha energia, mucho mas que
antes. Veo a mi madre, con 83
anos, todavia subida a un escena-
rio con una memoria prodigiosa y
es un ejemplo magnifico para mi.

Actualmente eres una de

las actrices mas queridas de
nuestro pais, ¢sientes ese
carino en el dia a dia?

Llevo 47 anos trabajando en los
que lo he dado todo. Para mi, el
publico es sagrado. Siempre le he
respetado. Sentirse querida es un
poco como una misién cumplida,
saber que todo lo que has hecho
bien se ve recompensado.

También eres un ejemplo para
las generaciones mas jovenes.
Yo quiero romper una lanza por

la gente mis joven. Nuestro mun-=¥ :

“Con 62 anos tengo mucha mas

energia que antes”

AMPARO

@ SAGA DE ARTISTAS
Amparo Larranaga proviene
de una familia de artistas
reconocidos. Sus abuelos
eran Maria Fernanda Ladron
de Guevara e Ismael Merlo,
y su tia es la famosa actriz
Amparo Rivelles. Igual-
mente, su padre, el famoso
actor Carlos Larranaga, y su
madre Maria Luisa Merlo.

® BRILLANTE DEBUT
Amparo debutd en el teatro
a los 15 anos de edad con

la obra Solos en esta tierra
(1978), dirigida por Manuel
Alonso Alcalde.

® PREMIO TP DE ORO
Amparo también gano el
Premio TP de Oro a la Mejor
Actriz por su papel en la
serie Media naranja (1986).

® LECTURA Y JARDINERIA
Amparo siempre encuentra
tiempo para leer y des-
conectar, especialmente
disfruta de la poesia y |la
literatura clasica. También
es una aplicada jardinera,
ya que cultiva sus propios
vegetales y flores.

mia 13



ENTREVISTA

€do era diferente. Hoy a los jove-
nes se les exige estar estupendos
y tisicamente fantasticos. En la
actualidad, vivimos en el cambio
constante y les cuesta durar mucho
tiempo. Tenemos que aprender de
ellos y ellos de nosotros.

Acabas de estrenar la obra de
teatro Fitzroy, una comedia

de alto riesgo con cuatro
escaladoras decididas a
coronar una dificil montana...
cuna metafora de lo dificil que
lo tienen a veces las mujeres?
L.a obra habla de que intentarlo es
lo bonito, de la lucha, la ambicién,
el deseo. Si, es una lucha por llegar
a algtn sitio. Habla también del
reto, de no saber o querer perder
y de la solidaridad en un momen-
to dado. Aunque, sobre todo, de
la unioén, saber que en solitario es
mads dificil alcanzar las metas.

¢Qué montanas aparentemente
inaccesibles has escalado en tu
vida personal?

Creo que siempre hay que inten-
tarlo, y si no, hay que saber per-
der. Las mujeres escalamos una
montafia dia a dia. Lo he visto en
mi madre, en mis abuelas. Cuan-
do eres una mujer independiente,
cuando has trabajado fuera, siem-
pre es una pelea, una lucha por
permanecer, por luchar siempre
contra la desconfianza.

En la obra se plantea el tema

de asumir riesgos. ¢Te has
arriesgado mucho en tu vida o
en tu profesion?

He arriesgado todo. Mi dinero, mi
vida. Cuando decides ser indepen-
diente y no esperar a que suene el
teléfono para que alguien te llame
para trabajar estds poniendo en
riesgo absolutamente todo. Cuan-

“Por hacer lo qgue me gusta he arriesgado
todo. Mi dinero, mi vida”

14 mia

do montas una empresa teatral y
sale mal es terrible. El teatro es
siempre muy arriesgado. Cada
vez menos gente va al teatro y la
entrada cuesta lo mismo que hace
muchos afios. Nuestro plantea-
miento es hacer espectaculos que
duren varias temporadas y se pue-
dan continuar con giras.

¢Cuales son los proximos
proyectos a nivel profesional?
Estamos centrados en este espectacu-
lo. Nuestra premisa es que va a funcio-
nar. Sivemos que funciona estaremos
todo el tiempo que podamos. Y si no,
ya buscaremos un plan B.

No tengo mads planes de momento.
Si acaso irme de vacaciones, por-
que desde la pandemia llevo afios
trabajando como una bestia: seis
dias a la semana y 11 meses al afio,
sin vacaciones de ningun tipo.

cQueé te queda por hacer a nivel
profesional y personal que no
hayvas hecho?

Me gusta mucho la comedia, he
hecho revista, he realizado clasi-
cos, he hecho absolutamente de
todo. Me quedo en el sitio donde
estoy, quiero montar funciones con
mi familia, hacer teatro, eso es lo
que me apasiona. Quizd, profesio-
nalmente, me gustaria hacer una
cosa que no he hecho nunca: un
mondlogo. Enfrentarme sola a un
monton de gente en un escenario,
pero tendria que ser un proyecto
muy especial. En la vida lo que
me gustaria es tener tiempo. Soy
madre desde que tenia 20 afios
y después tuve otro hijo con 35,
con lo que la maternidad se ha
extendido casi eternamente. Que-
rria tiempo para mi, para viajary
muchas otras cosas. Yo no quiero,
como otros actores, acabar mi vida
en el escenario, quisiera retirarme
un poco antes y vivir.

é¢ALGO QUE ME GUSTARIA
HACER EN EL FUTURO?
Enfrentarme a un
monologo, sola frente a un
teatro lleno de gente.



CIFRAS

I‘I8 DE MARZO, Se estima que una

DIAMUNDIAL DEL g

sonando.

A
S U E N O El ciclo de sueno REM

(Movimiento Rapido

de los Ojos), donde
ocurren la mayoria de
l0s suenos vividos, dura
aproximadamente

90 minutos vy se

Cpo pued'en replte varias veces

B or durante la noche.

as p*roparcionando
nes a cuestiones de

reals Es la‘llamada | & dJracic'm de unN
acion de suefios”. ~ -

| SUeno puede variar
desde unos Pocos
segundos

hasta 2 horas.

LAS PERSONAS CIEGAS TAMBIEN
SUENAN, PERO SUS SUENOS PUEDEN
INVOLUCRAR OTROS SENTIDOS COMO EL
SONIDO, EL TACTO Y EL OLFATO,
DEPENDIENDO DE SI NACIERON CIEGAS O
PERDIERON LA VISTA MAS TARDE EN LA VIDA

95-99%: Este es el

] P floi " porcentaje de suenos
0OS suenos son un reflejo maravilloso que olvidamos. La

y _fascmantp_e de nuestra mente. Suefos mavyoria de las personas
lUcidos, suenos en blanco y negro, suenos solo recuerda una
tes... Hay de todo vy para todos : %
recur.rgn" e TN S, - peqguena fraccion de
cCLUal €5 el LlUYOr POREDUARDO MESA sus suenos, vy algunos

NO recuerdan NiNnguno.

escansar bien es muy
importante. E1 18 de
marzo celebramos
el Dia Mundial del
Sueno. Mientras dormimos libe-
ramos hormonas que nos ayudan
a reparar las células y a controlar
el uso de la energia que necesita
nuestro cuerpo en el dia a dia.

Alrededor del 50% del
contenido de nuestros
suenos esta relacionado
con experiencias de la
f? __ vida real.

Sofiar también es una maravillosa

X1 o
puerta abierta a la creatividad y la El futuro pertenece a Alrededor d_el 80%
imaginacién que nos complemen- aquellos que creen en la de laS. EMOoCIones
tan y han generado grandes obras belleza de sus suenos’. experlmentadas en oS
de arte a lo largo de la historia. ~ Eleanor Roosevelt suefios son negativas.
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CONSUMO

A

LA MAYORIA de
estos dispositivos se
controlan con una
app sencilla en el
movil o incluso con
comandos de voz.

ENLACE AL CANAL

:{c{:nmfb}rne ntelegram

' ; ”‘/— : Elg'afm
DISPOSITIVOS |N“T"ELIGENTE""15-*—’*33lrl

COMO PUEDEN HACERTE LA VIDA MAS FACIL

Desde bombillas que ajustan su intensidad hasta enchufes gue

controlan el gasto de cada electrodomestico, la tecnologia ofrece

soluciones sencillas para ahorrar energia sin esfuerzo. Y |o mejor

es gque no hace falta cambiar de nevera, televisor o calefaccion para
empezar a provecharse de todos |los benefiCiOS. Por ANA SANCHEZ

na cafetera que tiene
el café listo nada mas
levantarte, bombillas
que reducen su intensi-
dad para avisarte de que ya es hora
de irse a la cama o neveras que
detectan si faltan huevos o leche.
Todos estos ejemplos podrian
parecer sacados de una pelicula de
ciencia ficcién, pero no: ya son una
realidad y pueden estar en tu hogar.
Este tipo de aparatos forman parte

16 Mmia

de lo que se conoce como disposi-
tivos oI (Internet de las Cosas).
Es decir, objetos cotidianos que
pueden conectarse a internet para
automatizar tareas y hacernos la
vida mds facil. No solo aportan
comodidad, también ayudan a
reducir el consumo de electricidad

de forma sencilla, optimizando el
uso de bombillas, electrodomésti-
cos o la calefaccion sin que tengas
que preocuparte de nada.

Y lo mejor es que no necesitas
cambiar toda tu casa para aprove-
char esta tecnologia: hay pequefios
dispositivos, como enchufes o ter-

LOS DISPOSITIVOS IOT PUEDEN SE CONECTARSE
A INETRNET PARA AUTOMATIZAR TAREAS Y
HACERNOS LA VIDA MAS FACIL
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COMO ELEGIR
LOS DISPOSITIVOS
INTELIGENTES
QUE REALMENTE
NECESITAS

No es necesario llenar la casa
de tecnologia para ahorrar en la
factura de la luz y aprovecharse
de la comodidad que ofrecen
estos nuevos dispositivos. Aqui
algunos de los aspectos clave
para elegir los que mejor se
adaptan a cada hogar:

¢Qué necesitas controlar?
Si el mayor gasto es en ilumina-

cion, las bombillas inteligentes
pueden ser la mejor opcion. Si el
problema es la calefaccion, un
termostato programable puede
marcar la diferencia.

Compatibilidad con otros dispo-
sitivos tecnoldgicos

Antes de comprar, conviene
comprobar si el dispositivo fun-
ciona con el asistente de voz que
ya tengas en tu hogar (Google
Home, Alexa o Apple HomeKit) o
Si requiere una app especifica.

Facilidad de uso

Un buen dispositivo inteligente
debe facilitarte la vida, no com-
plicartela. Es mejor elegir mode-

los con aplicaciones intuitivas y
de configuracion sencilla.

Seguridad

Los dispositivos [oT manejan da-
tos y deben contar con medidas
de seguridad como actualizacio-
nes frecuentes, autenticacion en
dos pasos vy cifrado de datos.

Interoperabilidad

Algunos dispositivos tecnologi-
COS pueden comunicarse entre

Si para crear una automatizacion
inteligente y mas eficiente. Por
ejemplo, un termostato que ajus-
ta la temperatura en funcion de
detectar si las luces estan apaga-
das o de si hay alguien en casa.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

mostatos inteligentes, que pueden
ayudarte a gastar menos en la fac-
tura de la luz sin gran esfuerzo.

COMODIDAD MAS AHORRO

“Los dispositivos IoI" no solo apor-
tan comodidad, pudiendo automa-
tizar tareas cotidianas para que nos
supongan el minimo esfuerzo, sino
que también ayudan a ahorrar
dinero, debido al control preciso
del consumo que nos ofrecen. A
la vez, implementar estos apara-
tos también nos permite ser mas
respetuosos con el medioambiente,
ya que disminuir el gasto energé-
tico tiene un impacto directo en la
reduccion de la huella de carbono,
haciendo que nuestro hogar sea
un lugar mucho mais sostenible”,
comenta Maria Sanchez, experta
en hogar de PcComponentes.

Por su parte, la Asociacion Espa-
fiola de Domética (CEDOM),
asegura que el uso de dispositivos
inteligentes en la casa puede con-
tribuir a reducir el consumo ener-
gético hasta en 30%. Y muchas
veces, basta con algunos pequenos
cambios: ajustar la intensidad de
las bombillas al 75% puede supo-
ner hasta un 25% menos de gasto
en electricidad, sin que apenas lo
notemos en nuestro dia a dia.

Los dispositivos IoT permiten
controlar el consumo en tiempo
real y evitar desperdicios innece-

LA DOMOTICA supone
cierta inversion inicial,
pero los usuarios
pueden encontrar
dispositivos inteligentes
cada vez mas
accesibles a todos los
presupuestos.

sarios. Un enchufe inteligente, por
ejemplo, puede medir cuinta ener-
gia estd utilizando cada electrodo-
méstico y programarlo para que
funcione solo en horas de menor
coste. Evitar el consumo fantasma,
ese gasto que generan los aparatos
que permanecen enchufados, aun-

i

-

%

que no los uses, también es una de
las formas mads faciles de ahorrar.
Se calcula que este consumo silen-
cioso representa entre el 7y el 11%
del gasto energético de un hogar,
una cifra que se puede reducir con
dispositivos conectados.

Aunque algunos dispositivos
requieren una inversion inicial, el
ahorro en la factura de la luz per-
mite amortizarlos en pocos meses.
Ademais, muchos de ellos estian
disenados para trabajar por afios,
lo que supone un beneficio a largo
plazo tanto para el bolsillo como
para nuestro medioambiente.
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EXPERTOS

Soluciona tus dudas

AQUI TIENES LAS RESPUESTAS DE LOS ESPECIALISTAS

COMER SANO sin
gastar mucho es
posible si planificas
bien tus menus.

¢ES MAS CARO COMER
SANO O COMER COMIDA

POR MARTA FAJARDO

BASURA?

Respuesta: Es una pregunta
complicada. Si haces judias verdes
con patatas o cuscus con tomate €s
mads o menos igual de barato, pero
si cuentas las calorias de cada 100 g
que tienen esos platos en compara-
cién con una palmera de chocolate,
es mucho mas cara la comida sana.
Con 5 euros, uno puede ingerir
calorias a base de bolleria indus-
trial y bolsas de snacks perfecta-
mente. Sin embargo, para saciarte
comiendo bien, barato y sano, hay
que tener ciertos conocimientos.
Muchas veces escogemos alimen-
tarnos con comida rapida porque

18 Mmia

no tenemos las habilidades nece-
sarias para hacerlo bien.

Volver al pasado. Nos estamos
alejando de la cultura culinaria
que nos dejaron nuestras abuelas
o bisabuelas, en buena medida,
por habernos sumido en un estilo
de vida que dificulta mucho tener
tiempo para cocinar. Si trabajas de
sol a sol y tienes hijos, no tienes
ganas ni tiempo para dedicarlo a la
cocina, pero es importante alejarse
de la comida procesada y precocina-
dayregresar a los alimentos frescos.
Barato y sano. Ahora que han
subido tanto los precios de los ali-

mentos, una buena recomendacién
para comer bien sin que sufra nues-
tro bolsillo es consumir productos
de temporada y proximidad. Son
sanos, respetuosos con el medio
ambiente y mas baratos. Debemos
priorizar los de origen vegetal poco
o nada procesados: frutos secos,
legumbres, frutas, hortalizas, gra-
nos integrales, quinoa, cuscuis y
cualquier cereal integral. Eso tiene
que ser la base de nuestra dieta. Los
nutricionistas llevamos ya 40 afios
diciendo que la base de una dieta
saludable deben ser los productos
poco procesados.

Para matar el hambre. En lugar
de recurrir a las patatas fritas, ten
siempre en la cocina frutos secos
crudos sin sal y sin frituras: ave-
llanas tostadas, anacardos, nueces,
cacahuates... También puedes
recurrir al pan integral (mejor, sin
sal) con un pimiento rojo encima
y un chorrito de aceite de oliva.
O abrirte un bote de lentejas. A
muchas personas no les parece raro
comer jamon serrano, aunque si
abrir un bote de legumbres. Sim-
plemente es cuestiéon de quitarse
la vergiienza y atreverse a comer
cosas un poco distintas. Si te tomas
una palmera de chocolate, ingeri-
ras 3,500 calorias. Eso te saciara,
sin embargo, no cubrirds tus nece-
sidades nutricionales. ;Por qué no
tomarte varias piezas de fruta?
Te aportarin mucha fibra y son
mucho mds saciantes.

JULIO

. BASULTO
Nutricionista y
autor de
Come mierda.



¢POR QUE NOS AVERGONZAMOS DE IR A TERAPIA?

RESPUESTA: Durante muchos
anos, todo lo relativo a la salud
mental y a su cuidado han sido
tratados como un tema tabu, estig-
matizando a aquellas personas que
acudian a terapia, tachandolas de
locas, débiles o inestables. Algo
gue en otras especialidades del
cuidado de la salud es visto como
algo cotidiano, acudir al psicologo
definia no solo lo que las personas

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

RESPUESTA: La astenia o fatiga
es una manifestacion totalmen-
te subjetiva y el diagnodstico
depende de lo que cuenta el
paciente. Ocurre cuando el
agotamiento es percibido como
abrumador, se mantiene en el
tiempo y delimita la calidad de
vida en aspectos fundamenta-
les. Conviene diferenciar el fisi-
co del motivacional (“no tengo
ganas de”) o mental (“no me
apetece discernir sobre”).

Distintos origenes. Hasta 20%
de los motivos por los que se
acude al médico de Atencion Pri-
maria es porgue se siente aste-
nia. Para conocer su causa, el
doctor hace una serie de pregun-
tas al paciente y le manda reali-
zarse unos analisis de sangre. De
esta forma, puede determinar si
el problema es fisico (cardiovas-
cular, apnea del sueno), meta-
bolico (anemia, hipotiroidiso),
hematoldgico, oncoldgico, men-
tal (depresidn) o provocado por
un farmaco (ansiolitico, imnoti-
cos 0 antiestaminicos).

Enfermedad reumatica. El sin-
drome fibromialgico es una de
las enfermedades reumaticas
gque mas astenia produce (se da
en el 70% de los casos). Ade-

eran, sino lo que valian. Quizas
debido a esto, aun hoy dia hay
gue luchar contra muchas creen-
cias asociadas a la busqueda de
ayuda profesional para mejorar
la calidad de nuestra salud. Ir a
terapia no nos define ni nos hace
mas valientes o débiles, simple-
mente, nos identifica como per-
sonas que quieren sentirse bien,
qgue quieren tener salud.

= =w =

mas, el 55% de los pacientes
con una enfermedad autoinmu-
ne (lupus, artritis reumatoide,
espondiloartritis) tiene fatiga.
Por otro lado, el dolor y la rela-
tiva incapacidad funcional que
sufren las personas con artrosis
contribuyen a que el 37% de
ellas presenten astenia.

LAURA PINEDA
REBOLLO
Psicologa en
Centro Medico

Complutense
(Grupo Virtus).

JUAN MULERO
MENDOZA

Jefe de Reumato-
logia del Hospital
Ruber Internacio-

nal de Madrid.
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EXPERTOS

CLAS RAYAS

Y MANCHAS
BLANCAS EN

,, LAS UNAS SON
€ POR FALTA DE
- h CALCIO?

r a"®s
.-l

e
.
-
L ]

RESPUESTA: No, el origen de

las manchas blancas en las unas
no esta relacionado con la falta
ni con el exceso del calcio. Esas
pequenas manchas que aparecen
transitoriamente suelen deber-
se a leves microtraumatismos
cerca de la cuticula, por habi-

tos o gestos diarios tan banales
como puede ser repiquetear con
los dedos en la mesa o incluso
meter [as manos en los bolsillos
de unos pantalones ajustados. Si
las vemos en otras partes de la
T T : una es porque esta ya ha crecido;
: : significa que el golpe nos lo hici-

cPOR QUE ESTORNUDO | [ finosa manchas biancas
SIEMPRE VARIAS VECES? = Jibioms: rensieco hopaticos

RESPUESTA: El reflejo del cuente que la irritacion no se

estornudo sirve para limpiar deba solo a una particula irri-

las fosas nasales de cuerpos tante, sino a una inflamacion

extranos. Es el equivalente de la nariz, tal como ocurre

a la tos para la expulsidon de en la rinitis alérgica. En estos LIDIA MARONAS
mucosidades alojadas en los casos, la irritacion persistira Dermatéloga en
bronquios. En el estornudo y son tipicas las secuencias Clinica Bmum
se inhala gran cantidad de de tres o mas estornudos de (Madrid).

aire en los pulmones que es manera continuada. ;

expulsado a alta velocidad a 5

través de |la nariz para eliminar o 5 TE DAMOS

ese supuesto cuerpo extraio : RESPUESTAS

nasal. El problema viene fre-
cuentemente cuando el cuer-
po extrano no se elimina a la
primera vy, al persistir la irrita-
cion, se desencadenan nuevos
estornudos. Asimismo, es fre-

¢Tienes alguna duda? ¢Un problema
: que solucionar? Escribenos.
MIGUEL ANG!EL ) Btuscaremlos 'efl mef!or expegtc pa;gd
MELCHOR DiAZ . arte una solucion eficaz y a tu medida.

Otorrinolaringdlogo iEstamos contigo!

(Instituto ORL-IOM). : miaexpertos@zinetmedia.es
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contra la violencia

de género
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Inscribete

Corre por una sociedad libre
de VIOLENCIA DE GENERO

www.carreracontralaviolenciadegenero.es

ORGANIZAN: PATROCINADORES: COLABORADORES:

marie claire mia

CON EL APOYO DE: WY PEUEECT Clariane  ¢enagas redeia

— urbaser
I T E M P 0 R A L I T Y making circularity real




EL CAMBIO climatico
vy el aumento de la
temperatura global
hacen que elementos

como el polen sean
mas alergénicos.

ALERGIAS
BSAJO CONTROL

Segun el tipo de sustancia gue Nnos cause la reaccion, deberemos
seguir una pauta u otra. iConocelas para ponerles fin! ror sanDrRA RAMOS

uando tu cuerpo respon-
de de una manera exa-
gerada e improcedente a
sustancias que no tienen
por qué ser nocivas (como el polvo
o la penicilina), muy probablemente
estés sufriendo un cuadro de aler-
gia. “Actualmente se sabe que existe
una predisposicion genética para
padecerla, probablemente ligada al
cromosoma nimero cinco’, explica
el doctor Miguel Hinojosa Macias,

jetfe del servicio de alergologia del

hospital Ramén y Cajal de Madrid.

LAS MAS FRECUENTES

Las alergias mds comunes son las
respiratorias, que se dan cuando la
sustancia que rechazamos (el alér-
geno) entra en el organismo por via
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respiratoria. L.a alergia al polen, en
sus multiples variantes, es muy fre-
cuente. No obstante, también se dan
mucho a causa de los dcaros del pol-
vo del hogar (como los dermaphota-
goides), a los hongos y al pelambre
de algunos animales (generalmente,
a los domésticos).

Las alergias alimentarias, que entran
a través del aparato digestivo, suelen
ser m4s normales en los nifios (entre
un 3 y 8%) y se dan principalmente
con los productos lacteos o el huevo.
Asimismo, en adultos la cifra es muy
inferior (entre 1,5y 2,5 %).

Si hablamos de las alergias por via

cutanea, la urticaria es bastante fre-
cuente y produce picores, eccemas o
dermatitis por contacto.

TRATARLA A TIEMPO

El principal problema, si no se
tratan, es que se hacen crénicas y
tendremos que convivir con ellas
para siempre. Esto ocurre con el
asma, en el que un diagndstico y
tratamiento tardios pueden supo-
ner que la persona lo padecera por
el resto de su vida, por ejemplo.

En caso de alergias agudas, como
la anafilaxis (la sensibilidad excesi-
va de algunas personas a la accién

SOLO SE VACUNAN DEL POLEN ENTREUN 20Y
UN 30% DE LAS PERSONAS CON ALERGIA, PESE A
RECOMENDARLO LOS ALERGOLOGOS



 SINTOMAS

En las alergias respiratorias los
sintomas mas comunes son el
cuadro clinico de rinitis alérgi-
ca, es decir, estornudos, agii-
lla nasal, picores en los 0jos,

la nariz y garganta. En oca-
siones puede derivar en asma
bronquial, que se caracteriza
por la disnea: la falta de aire

y fatiga. Es una enfermedad
muy frecuente, y afecta a ocho
millones de personas y puede
ser grave si no se trata.

de ciertas sustancias alimenticias o
medicamentosas) puede ser muy
grave e incluso causar la muerte. De
ahi, claro estd, que dependiendo del
tipo de alergia, serd mas adecuado un
tratamiento u otro. Veamos:

Para patologias respiratorias se
emplean especialmente las vacunas,
sobre todo en el tratamiento del
asma bronquial alérgica, conjunti-
vitis o rinitis alérgicas, que no ceden
ante los tratamientos sintomaticos.
Estas vacunas son muy eficaces, ya
que disminuyen considerablemen-
te el grado de alergia hasta que el
paciente queda practicamente asin-
tomatico. Iambién se administran
contra las picaduras de insectos. Un
alérgico a las avispas o abejas puede
quedar en un estado muy grave ante
una picadura. Sin embargo,existen
vacunas fabricadas a partir de extrac-
tos de veneno que protegen en el
97% de los casos y consigue que las
siguientes picaduras apenas se noten.

COMO DETECTARLAS

Si tenemos sospechas de ser alér-
gicos a alguna sustancia, podemos
realizarnos dos pruebas para su
deteccion. Los llamados prick test
son analisis cutineos en los que se
introduce una gota del alérgeno en
la piel para posteriormente hacer una
puntura. Si pasado un rato aparece
una especie de roncha significara que
somos alérgicos a las sustancia que
nos han administrado.Otro modo
de determinarla son los analisis de

TRATAMIENTO

Puede combinarse de tres formas: evitando la exposicion al alérgeno,
administrando un tratamiento sintomatico o vacunando al paciente.

Por ejemplo, si uno es alérgico a la penicilina, con no recetarsela sera
suficiente, pero si es una sustancia que se encuentra en la atmosfera no
podemos ‘huir de ella’ y lo mas adecuado sera vacunarnos. Por ultimo, se
puede administrar un farmaco que, aungue no cura, alivia los sintomas.

EL EXPERTO

MIGUEL HINOJOSA

Jefe de Servicio de Alergologia
del Hospital Ramon y Cajal
de Madrid.

“SI nuestra alergia es al polen no
podemos evitar el contacto con
este, ya gue se encuentra en la

atmosfera de forma estacional. En
este caso, se puede recurrir a iIndu-

cir una tolerancia inmunologica a

ese alérgeno para que el paciente

o pueda respirar sin sufrir dano.

Para ello se utiliza la iInmunoterapia
administrando una vacuna contra
la alergia que nos esta afectando

a las vias respiratorias”.

inmunoglobulina E (IgE), que mues-
tran los anticuerpos sospechosos. Se
toma una muestra de sangre y a las
24 horas ya se conoce el resultado. Es
un analisis clinico inocuo e indoloro.

ALERGIA AL POLEN

En Espaina hay ocho millones de
alérgicos al polen. La mayoria son
ninos o adultos jovenes. Se consi-
dera que 80% de los pacientes tiene
sintomas antes de los 20 afios y lo
mas habitual es ser alérgico a varios
tipos de polen. No obstante, puede
aparecer por primera vez en la edad
adulta, pero no es lo habitual. Por
otro lado, el polen de ciudad causa
ahora mas alergias que el del campo.
<El motivor Las gramineas crecen de
modo espontineo en los bordes de
las carreteras, descampados, y lo que
conocemos como ‘malas hierbas’en
los parques. Ademas, las particulas
de emisién diésel producidas por los
vehiculos, las calefacciones y las emi-
siones industriales crean un ambien-
te hostil al que las plantas reaccio-
nan de manera defensiva, seguin la
Sociedad Espanola de Alergologia
e Inmunologia Clinica. L.os pélenes
de las zonas contaminadas generan
unas proteinas llamadas ‘de estrés’,
cuya capacidad de generar alergia es
mayor que las de otras proteinas.
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INFO SAl

TODOS HEMOS
padecidos los
. _molestos calambres,
' aprende qué hacer
~ ante uno y como
g revenirlos.
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GPOR QUE SUCEDEN?

Se desconoce su causa exacta, pero ciertas acciones pueden
favorecerlos. Intenta evitarlos con estos CONSejOS. PoOR ARI SANCHEZ

parecen cuando un
musculo del cuerpo
se contrae de manera
involuntaria y tiene
dificultad para relajarse. Suelen ser
mds frecuentes en los muisculos de
la zona posterior de la pantorrilla
y del muslo. Cuando se encuen-
tran fatigados o sobrecargados son
mas propensos a padecerlos, aun-
que también pueden originarse por
falta de liquidos (deshidratacién) o
niveles bajos de minerales.

MALOS HABITOS

Cualquier persona puede sufrir
calambres, desde la mas seden-
taria hasta un deportista de éli-
te. Sin embargo, como explica la
doctora Lucia Torres, del Insti-
tuto de Traumatologia y Fisiote-
rapia Avanzada (ITFA) de Vithas
Almeria, existen varias causas que
pueden desencadenarlos:

 Una mala hidratacion: bebe
minimo 1,5 litros de agua al dia.
 Llevar una dieta demasiado
pobre en potasio (legumbres, pli-
tano), magnesio (trigo integral) y
sodio (pescados y mariscos).

* Ser sedentario o tener sobrepe-
so. No estar en forma ni contar con
suficiente riego sanguineo en los
musculos favorece los calambres.
* Realizar ejercicio sin una ade-
cuada preparacion, no hacerlo
correctamente o practicarlo de una
forma muy extenuante.

COMO PREVENIRLOS

Mantener una rutina de ejerci-
cios centrada en estiramientos y
en fortalecer la musculatura es
una buena manera de evitar estos
incomodos tirones. Por otro lado,
es recomendable seguir una bue-
na dieta rica en calcio, potasio y
magnesio e ingerir vitamina B6

CUALQUIER PERSONA PUEDE SUFRIR CALAMBRES,

DESDE LA MAS SEDENTARIA HASTA UN
DEPORTISTA DE ELITE
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(carnes y pescados). Por dltimo,
beber abundante agua en peque-
fias cantidades a lo largo del dia
ayuda a estar bien hidratado y evita
los calambres, puesto que estos se
producen por una deshidratacion
en nuestra musculatura.

EL EXPERTO

LUCIA TORRES

Coordinadora del Area de Fisio-
terapia en el Instituto de Trau-
matologia y Fisioterapia Avanza-
da (ITFA) de Vithas Almeria.
Cuando el calambre se esta
produciendo, debemos dismi-
nuir la intensidad del esfuerzo.
Si ya lo tenemos, hay que estirar
el musculo vy, tras ello, practicar
un masaje enérgico. En caso de
calambres en las piernas, lo mas
conveniente es acostarse con
ellas en alto. También, es con-
veniente reforzar la dieta con
algunos comprimidos a base de
magnesio o vitamina B6.



iLOS INVESTIGADORES DESARROLLAN UN
PRODUCTO SANITARIO INNOVADOR!

QUE HACEREN

CASO DE DIARREA,
DOLOR ABDOMINAL

Y FLATULENCIA

Las molestias intestinales recurrentes, como la diarrea, el
dolor abdominal y la flatulencia limitan la calidad de vida de
muchas personas. Sin embargo, solo unos pocos pueden hablar
ablertamente de ello, y el tema se evita Incluso entre amigos y
conocldos. Para ello, los investigadores han desarrollado
el innovador producto sanitario (Kijimea Colon Irritable PRO,
disponible en farmacias), que por fin podria ayudarle.

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

Bifido-
Agente :
2 bacterias
atogeno
e q e
o c @ .

Pared
intestinal

\ —
—

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

La imagen representa a una afectada.

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

LO QUE REVELA LA CIENCIA

Hoy en dia, los cientificos parten de la base
de que una barrera intestinal dafada suele
ser la causa de las dolencias intestinales
recurrentes. Incluso la mas minima lesion
en la barrera intestinal puede hacer que los
agentes patdgenos y las sustancias nocivas
penetren en la pared intestinal, irriten el
intestino y causen inflamacion. Las conse-
cuencias son multiples: diarrea recurrente,
a menudo acompanada de dolor abdomi-
nal, flatulencia y, a veces, estrefiimiento.
Basandose en estos resultados, los inves-
tigadores han desarrollado el producto
sanitario Kijimea Colon Irritable PRO.
Las bifidobacterias unicas de la cepa
HI-MIMBb75 (contenidas exclusiva-
mente en Kijimea Colon Irritable PRO) se
adhieren a las zonas danadas de la barrera
intestinal, como un parche protector. La
idea es que, bajo este parche, la barrera

Kijimea Colon Irritable PRO cumple con la normativa vigente sobre los productos sanitarios.
Se requiere un primer diagnostico médico del colon irritable. CPSP21233CAT
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intestinal puede regenerarse, las molestias
intestinales pueden desaparecer.

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

En su farmacia:

Kijimea Colon Irritable PRO
(CN-195962.1)

NIJIMEA

www.kijimea.es

KIJIMEA

DE LA CIENCIA. PARA TU SALUD.




NUTRICION

S| ESTAS PENSANDO en
tomar suplementos de
probioticos o prebioticos,
es importante hablar con
un profesional de la salud,
especialmente si tienes
alguna condicion medica

preexistente o estas tomando

medicamentos.
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PROBIOTICOS
Y PREBIOTICOS

/

COSABES DIFERENCIARLOS?

AMDOS MICroorganismos estan presentes en nuestro cuerpo, nos
ayudan con las digestiones y nos protegen contra las bacterias
perjudiclales. L 0s dos son necesarios para la salud intestinal, las

defensas e incluso el bienestar mental.

Pero dsapes gue son y S

iNnteresa tomarlos juntos o por separado para beneficiarnos de ellos?

a salud intestinal es un pilar
fundamental de nuestro
bienestar general. Un eco-
sistema intestinal equili-
brado, con una microbiota diversa y
funcional, es esencial para la diges-
tidn, la absorcion de nutrientes, la
inmunidad y hasta la salud mental
Y aqui es donde los probidticos y
prebidticos juegan un papel crucial
(te explicamos sus caracteristicas en
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POR MAYTE ALCARAZ

la pagina siguiente). ;/Cémo influyen
en la salud mental, por ejemplo?

VITALES PARA LA MENTE

Los probiéticos y prebidticos cuidan
nuestra mente a través del llamado
“eje intestino-cerebro”.

Elintestino y el cerebro estan conec-
tados por una intrincada red de
comunicacion que incluye vias ner-

viosas, hormonales e inmunitarias.

Esta conexién bidireccional per-
mite que las sefiales viajen desde el
intestino hasta el cerebro, y viceversa.
L.a microbiota intestinal, compues-
ta por billones de microorganismos,
desempefia un papel crucial en ella
(participa en la produccién de neu-
rotransmisores, como la serotonina,
el GABA y el triptéfano, fundamen-
tales para la regulacion del estado de

animo, el suefio y la ansiedad.



{QUE SON? PROBIOTICOS

B Son bacterias beneficiosas para la salud que se encuentran de
manera natural en nuestro cuerpo, sin embargo, también en distin-
tos alimentos fundamentales cuyo consumo asegura que |los niveles
de bacterias ‘buenas’ para el organismo sea siempre adecuado. Los
probidticos son elementos ricos en proteinas, vitaminas y minerales,
gue nos protegen frente a las bacterias nocivas y efectos nocivos
del entorno, como puede ser la contaminacion. Igualmente, los
probioticos te ayudan a tener digestiones mas ligeras y tambiéen
cuentan con propiedades antiinflamatorias.

LOS CONOCERAS COMO...

B Los probiodticos pueden ser bacterias o levaduras, y estan
presentes en los alimentos de forma natural, aunque también

en farmacos y suplementos dietéticos. Entre estos productos,

los que se usan con mas frecuencia pertenecen a dos especies:
lactobacilos (usados para fermentar la leche, como el kéfir)

y bifidobacterias (incorporadas a diferentes lacteos). Tambien
encontramos en el mercado suplementos de prebidticos o probidti-
cos, ahora bien, si estas pensando en tomarlos, consulta primero a tu
medico para asegurarte de que sean adecuados para ti.

¢DONDE ENCONTRARLOS? LOS PUEDES ENCONTRAR
B En el yogur, el kéfir, el chocolate negro (con mas del 70% de ca- EN VARIEDAD DE
cao), el chucrut o col fermentada, la sopa de miso (tipica japonesa), PRODUCTOS MUY

los pepinillos encurtidos, algas como la espirulina y la chorella, el COMUNES, COMO EL
tempeh (un derivado de la soja) v el té de kombucha (té fermenta-
do). En cualquier comida te sera muy facil incluirlos.

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

PREBIOTICOS BT

B Podriamos decir que es el abono de los probidticos. Son hidratos de
carbono no digeribles que actuan como alimento para los probidticos.
Estimulan el crecimiento o la actividad de las ‘bacterias buenas’ pre-
sentes en nuestro intestino. Es decir, los prebidticos son de al-
guna manera el ‘alimento’ de los probiodticos (pese a que el
sistema digestivo no es capaz de digerirlos, se fermentan
en el tracto gastrointestinal y alimentan a las bacterias
iIntestinales beneficiosas). De ahi que ambos sean im-
prescindibles para que la flora intestinal se mantenga
en perfecto estado de salud y cumpla sus funciones.

LOS CONOCERAS COMO...

B Los prebidticos mas conocidos son dos: la inulina y
los fructooligosacaridos (llamados tambiéen FOS), que
se encuentran de forma natural en algunos alimentos
y también se pueden anadir en algunos productos y
farmacos. éSus beneficios? Promueven |los movimientos
intestinales regulando el transito intestinal, mejoran el
bienestar digestivo, reducen la sensacion de pesadez e hin-
chazdén y aumentan la capacidad del tubo digestivo de eliminar
bacterias patdgenas y toxinas y de prevenir infecciones y enfermeda-

LOS PREBIOTICOS SE des como el cancer de colon.
PUEDEN ENCONTRAR DE )
FORMA NATURAL EN ¢DONDE ENCONTRARLOS?
LEGUMBRES FACILES DE B En el trigo, el centeno, el ajo, las legumbres, la cebolla, los espa-
CONSEGUIR, TALES rragos, el puerro, la remolacha, la raiz de achicoria, la alcachofa y los

COMO LA ALCACHOFA platanos. Por otro lado, en el mercado puedes conseguir los [lamados
simbidticos, productos que contienen tanto probiodticos como prebio-

ticos. En este grupo entrarian el yogur vy el kéfir.
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PSICO

LA ANSIEDAD DE

AUTOEXIGIRTE
DEMASIADO

Perfeccionista, metddica, responsable... Quiza lo que en su dia eran

tus mejores virtudes ahora-

uerer llegar a todo. Ese
mal que nos afecta a
muchos y que puede
producirnos incluso
problemas de salud. Dolores de
cabeza, taquicardias, contracturas...
Si padeces alguno de estos sintomas
de forma recurrente quiza el exi-
girte demasiado te esta provocando
ansiedad. Cuando algo con lo que
disfrutabas o estabas bien ha dejado
de hacerlo es hora de que te plan-
tees si no te has pasado de rosca.

- e

B
, DEDICA TIEMPO
al autocuidado y
a actividades que
disfrutes y que te
ayuden a relajarte.

\ S
)

-

POR MARTA SANZ

SENALES DE ALARMA

Como apunta la psicéloga Neus
Garcia, de Barcelona, y miembro
de Top Doctors, “los motivos que
pueden causar esta ansiedad son
tres: la pérdida de la estimacién
del otro, el temor a la incapacidad
y el temor a la censura y critica de
uno mismo”. Por consiguiente, la

‘e puede llegar a costar la salud.

ansiedad de lo que te estd avisando
en estos casos es que levantes el
pie del acelerador, que te marques
objetivos mas realistas y te esfuer-
ces por asumir simplemente las
tareas que seas capaz de abarcar.
Veras que en poco tiempo te daras
cuenta de que no se acaba el mun-
do por ir un poco mas despacio.

SE CALCULA QUE ALREDEDOR DE UN 40%
DE LOS ESPANOLES HA SENTIDO ANSIEDAD
ALGUNA VEZ




ES NECESARIO SABER DECIR NO CUANDO

SEA NECESARIO PARA EVITAR SOBRECARGAS
Y PRIORIZAR LAS TAREAS IMPORTANTES

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

LA IMPORTANCIA
 DEL SUENO

Cuando estamos nerviosos o estresa-
dos nos cuesta conciliar el sueno. é¢Pero
puede el insomnio generarnos ansie-
dad? Al parecer, si. Segun un estudio
del Instituto de Medicina del Sueno,
dormir poco (o nada) esta ligado a tras-
tornos como la depresion, la ansiedad

v los problemas psicoldégicos. Ademas,
el trastorno del sueno se encuentra
presente en casi todas las afecciones
psiquiatricas, y las personas con in-
somnio cronico estan en alto riesgo de
desarrollar un trastorno de ansiedad.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

<MIEDO O ANSIEDAD?

Se considera que una persona sufre
de estrés y ansiedad cuando nota
que se preocupa demasiado por las
cosas cotidianas o empieza a tener
pensamientos recurrentes. Para
aquel que sufre de ansiedad cual-
quier acontecimiento puede gene-
rar miedo, pensamientos negativos,
ataques de panico y sintomas fisi-
cos persistentes. Si sufres sintomas
similares a los del miedo sin saber
el motivo, quiza padezcas ansiedad.
Mientras que con el miedo la causa
es conocida, en la ansiedad el moti-
vo queda oculto. El temor se origi-
na como respuesta a una amenaza
exterior, mientras que la ansiedad
estd relacionada con la experien-
cia de una amenaza interiorizada.
Las taquicardias, ahogo, mareo,
nauseas, temblores, sudoracion,
etcétera, son sintomas de ansie-
dad. También se puede manifestar
a través de un estado de tensién por
contracturas, calambres, cansancio,
cefaleas..., asi como, por constric-
cién tordcica y opresion cardiaca.
Si padeces alguna de estas dolen-
cias, acude a tu médico.

TERAPIA ADECUADA
La psicoterapia psicodindmica es
la terapia que consigue resolver el

lllllllllllllllllll

problema inmediato y prevenir que
se repita en el futuro. Es una técnica
que busca comprender la relacién de
la ansiedad con lo que esta pasando
en el interior de la persona, como
le estian afectando internamente los
acontecimientos de su vida.

L.a persona aprende a mirarse, a
estar conectada consigo misma y
a saber cudles son sus deseos mas
profundos. Esto le permitira dirigir
su vida en funcidon de sus necesida-
des reales, no de las impuestas por
los canones de la sociedad.

El psicélogo intenta comprender
de una manera objetiva, sin jui-
cios ni alabanzas, y esto hace que
se despierte la esperanza de poder

comprender lo que a una le llega
a ocurrir y asi poder modificarlo.
La psicoterapia psicodinamica se
enfoca en explorar, relacionar y
comprender para que la persona
se pueda liberar de aquello que le
estd generando sufrimiento.

Es esencial atender los primeros
sintomas para que no se agraven.
Se puede resumir que es esencial
que la persona se mire con atencion
e interés, que pueda darse cuenta
de como se encuentra para darse
lo que necesita, y reconocer que no
llega a todo para buscar ayuda. Si
se pierde la conexién con una mis-
ma es cuando ponemos en peligro
nuestra salud fisica y psiquica.

NO SIEMPRE ES MALA

El miedo y la ansiedad forman parte de nuestras vidas. Son reaccio-
nes primarias necesarias que nos preparan para responder eficaz-
mente ante un peligro. Sin embargo, si esa reaccion se cronificay
se mantiene en el tiempo, se convierte en un problema. Si sufrimos
una reaccion de ansiedad muy intensa, no la controlamos y se
acompana de sintomas fisicos como taquicardias, muy probable-
mente estaremos experimentando un ataque de ansiedad.
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REMEDIOS NATURALES

De donde viene

“La bardana, cuyo nombre cientifico es
Arctium lappa, es una planta herbacea
bienal perteneciente a la familia Astera-
ceae, originaria de Europa y Asia, pero

gue actualmente se encuentra y cultiva en
diversas partes del mundo. Reconocible
tanto por sus tallos largos vy flores de color
purpura como por las borlas con péetalos
en forma de ganchos, esta planta crece en
paises templados. Los griegos ya la usaban
como medicina vy en el medievo tambiéen se
empleaba”, explica la naturdopata

Rosa Garcia, de Barcelona.

Virtudes

La bardana contiene diver-
SOS compuestos guimicos
que pueden explicar sus
propiedades medicinales.
Entre ellos, destacan los
acidos fendlicos, los polia-
cetilenos, los compuestos
de azufre, las lactonas
sesquiterpénicas y los
alcaloides. “Es una planta
con cualidades diuréticas,
depurativas, sudorificas,
antiinflamatorias y antisep-
ticas”, dice la experta. Se
emplea para desintoxicar,
ya que estimula el higado
y los rihones, a la vez que
calma el dolor intestinal
(los colicos). Es buena para
aliviar los dolores reumati-
cos vy la micosis (infeccio-
nes causadas por hongos),
“y hace milagros en la piel,
a la que protege del frio”,
explica nuestra experta
Rosa Garcia.

LA PLANTA PAR

RENOVARTE &

Conocida por sus propledades
desintoxicantes, también
cuida nuestra piel (calma las
irritaciones provocadas por el
frio, por ejemplo). Te explicamos
cOMO usarla. poritaGIL

30 mia

2 metros

Es lo que suele medir la bardana grande,
Arctium lappa, que es el tipo de bardana mas
eficaz para la salud.

Donde encontrarla

~ En herbolarios y grandes superficies.
l También puedes hallarla deshidratada en
| comprimidos, en extracto liguido y como
planta y raiz frescas.

Remedios

eficaces

® Para calmar la piel
frente a la accion del
frio: mezcla 30 g de rai-
ces de bardana con 75
ml de agua vy hierve. Fil-
tralo, deja que se enfrie.
Empapa compresas en
esta decoccion. Aplicala
sobre la zona dejandola
actuar 10 minutos. Hazlo
a diario, hasta que frene
la irritacion. Tambien
sirve para aliviar el acné
y las espinillas.

® Detox: hierve 10 g de
raiz de bardana corta-
da en trozos en medio
litro de agua durante 15
minutos. Cuélalo. Bebe
tres tazas al dia antes de
las comidas.

® Control de la gluce-
mia: Se ha investigado el
potencial de la bardana
para regular los niveles
de azucar en la sangre:
toma tres tazas al dia de

su infusion.
| \‘ :
| ”
iPrecaucion!

Puede provocar espasmos (contracciones
y dolor) uterinos, por lo que no se debe
usar en el embarazo. Igual puede resultar
demasiado diurética, de ahi que las perso-
nas con calculos renales deban evitarla. En
cualquier caso, consulta con tu medico a la
hora de usar una planta medicinal.
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Asturias, Avila, Badajoz, Burgos, Caceres, Cadiz, Ceuta,
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iEnamorate de las historias que mia tiene para ti!
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“Poco vy mal”

AS|i AFIRMAN LOS
ESPECIALISTAS
QUE DORMIMOS.

Segun un estudio de la

Sociedad Espanola de
: Sueno (SES), el insomnio
i cronico afectaba al 14% de
i |la poblacion espanola en
2019, lo que equivale a mas
de seis millones de
personas. Esta cifra se ha
duplicado en los ultimos 20
anos, lo que sugiere que el
numero de personas con
INsomnio en Espana podria
haber aumentado en 2025.
Ademas, segun una
encuesta realizada por la
Alianza por el Sueno, el 43%
de los espanoles presenta
algun problema para dormir,
|0 que incluye dificultades
para conciliar el sueno,
despertarse durante la
noche o no sentirse
descansado al despertar.
Esta cifra es significati-
vamente mayor que la del
INSsomnio cronico, lo que
iIndica que hay muchas
personas que, sin tener un
diagnostico de insomnio,
experimentan problemas de

sueno que afectan su
calidad de vida.
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15 CLAVES

PARA

—| Insomnio es una de las alarmas que antes

saltan cuando algo no va bien. Ganale |la partida con
|0s consejos de |0s expertos. Por CARMEN VILLANUEVA

SEGUIR UN HORARIO

Para un suefo reparador, hay que
procurar irse a la cama y desper-
tarse ma4as o menos a4 la misma
hora todos los dias. “El suefio y la
vigilia estan regulados por el relo;
biolégico, situado en el cerebro,
concretamente en el hipotialamo.
El reloj biolégico le da al resto del
organismo instrucciones horarias
de qué hacer en cada momento,
segtin la hora del dia. Cuando es
de noche y hay oscuridad, manda
una senal a la glandula pineal y se

quedaremos dormidos. Para eso, hay
que aprender a desconectar, porque
nuestra cultura, la electricidad (con-
tar siempre con luz) y las tltimas tec-
nologias nos llevan a enganar al relo;
biolégico y hacerle pensar que es de
dia cuando en realidad es noche.

PREPARARSE ANTES

“Solemos pensar que podemos per-
manecer conectados a nuestras acti-
vidades diarias hasta el momento de
acostarnos. Creemos que apoyar la
cabeza en la almohada es lo mismo

NUESTRA CULTURA Y LAS ULTIMAS TECNOLOGIAS

NOS LLEVAN A ENGANAR AL RELOJ BIOLOGICO

libera melatonina, la hormona que
induce al suefio”, explica el doctor
Diego Garcia-Borreguero, direc-
tor del Instituto de Investigaciones
del Sueno (IIS).

:Qué significa esto? La noche esta
hecha para dormir. Por eso, cuanto
mads respetemos los horarios que
marca el reloj biolégico, mejor des-
cansaremos y mas facilmente nos

que apagar el interruptor de la luz.
Nada mas lejos de la realidad”, sos-
tiene el doctor Estivill en el libro Las
anécdotas del doctor Estivill (Edicio-
nes B). Casi nunca relacionamos el
insomnio de manera directa con el
hecho de estar sometidos a tensio-
nes o exceso de informacién duran-
te el dia. Y, sin embargo, “el cerebro
necesita entre dos y tres horas para

desconectar de toda la energia men-
tal acumulada por las tensiones, el
estrés y la ‘infointoxicacién’(la gran
cantidad de noticias que recibe des-
de que nos levantamos hasta que nos
acostamos)”; explica Estivill. Asi que
no te vayas a la cama si te sientes
todavia activa. Prepara, una hora
antes como minimo, tu descanso.
«Cémo? Sigue estos consejos del
especialista: apaga el movil y des-
conecta internet; si haces alguna
actividad, que no tenga que ver con
tu vida laboral; no hagas deporte
después de las ocho de la noche;
cena al menos dos horas antes de
acostarte y mantente en ambientes
con poca luz donde duermas.

CENAR TEMPRANO

En Espafia solemos cenar tarde, alre-
dedor de las 10 de la noche o mis, y
la digestién es un proceso que exige
actividad al organismo, con lo que
dificulta el descanso, ya que no pue-
de acelerarse (lleva su tiempo: unas
dos horas mds o menos). ;Cémo lo
podemos facilitar? Tomando algo
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¢cTOMAS FARMACOS HABITUALMENTE?
LOS BETABLOQUEANTES

Y LOS BRONCODILATADORES (TEOFILINAS)
PUEDEN PROVOCAR INSOMNIO "

nutritivo, pero liviano, para que el
cuerpo no deba trabajar tanto, y
adelantando la cena alas ocho o las
nueve. L.os expertos recomiendan
cenar —como minimo— dos horas
antes de irse a la cama, y siempre
ligero (nada de ingestas copiosas).

ALIMENTOS AMIGOS...

La dieta puede echarte una mano.
Hay nutrientes que facilitan el des-
canso. ;Cudles son? Toma nota:
Almendras: son muy ricas en mag-
nesio, que relaja los musculos. Ade-
mds, tienen proteinas, que ayudan a
estabilizar el azicar en la sangre o
glucemia (mantener una glucemia
estable relaja las funciones cerebra-
les: facilita el descanso).
Legumbres: también presentan
mucho magnesio, que actia sobre
el sistema neurolégico, evitando el
estrés, y favorece el sueno.
Cerealesintegrales: sobre todo ave-
na y maiz, ya que son los mas bajos
en azucares (los alimentos con indi-
ces altos de azicar dificultan el des-
canso) y ademds tienen melatonina.
Platanosy cerezas: los primeros tie-
nen magnesio y potasio, minerales
que favorecen la relajacién muscu-
lar y disminuyen la ansiedad. Y las
segundas presentan grandes canti-
dades de melatonina.

Huevos, carnesy pescados magros:
son ricos en hierro y vitamina B, en
tanto, las proteinas no solo equili-
bran la glucemia, y sacian (dormiris

l*'_

bien, no te despertara el hambre).
Miel: rica en potasio, ayuda a fabri-
car serotonina, la hormona precur-
sora de la melatonina.

Patata: neutraliza los 4cidos (suaviza
la digestion) y facilita la transforma-
cion del triptéfano en serotonina.
Leche y galletas: es la combina-
cién perfecta para conciliar el sue-
fio, segun la catedratica de Fisio-
logia y experta en Cronobiologia
Carmen Barriga Ibars, de la Uni-
versidad de Extremadura: “Tanto
los cereales como la leche son ali-
mentos ricos en triptétano, el ami-
nodcido encargado de sintetizar la
melatonina”. Por eso, también te
benefician todos productos con
triptétano: tomate, lechuga, frutos
secos y rojos, pescado, pollo, sojay
sus derivados...

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

- éComo afecta al sobrepeso?

. Cuando no dormimos lo suficiente, aumenta la hormona grelina, respon-
: sable de que tengamos apetito, y disminuye la leptina, que interviene en
: que no lo sintamos. Por eso, tenemos mas hambre al despertar, sobre

: todo de alimentos caldricos, ya que el organismo —falto de descanso—

: demanda energia. Ademas, la falta de suefo interfiere en el metabolismo
: de los hidratos, por lo que los indices de aztcar en sangre y la hormona

. insulina suben, lo que favorece la acumulacion de grasa. “Por otro lado,

. las personas con obesidad suelen padecer apneas que les impiden tener
: un sueno reparador”, dice el doctor Garcia-Borreguero.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

£
EL EXPERTO

DR. EDUARD ESTIVILL
Director de la Clinica del Sueino
Estivill.

REMEDIOS NATURALES
“La valeriana, la pasionaria, la
amapola, la melisa... pueden
ayudar a reducir la ansiedad y
mejorar el sueno. Otras plantas,
como el ginseng o la rhodiola,
sirven para combatir el cansan-
Cio, aumentar la resistencia al
estres e incrementar el ren-
dimiento fisico y psicologico.
También ayudan los aminoaci-
dos, los minerales y las vita-
minas. El estrés provoca que
nuestro organismo los consuma
mas y, por lo tanto, indirecta-
mente su déficit. La melatonina
y el triptéfano son esenciales,
Nno obstante, también minerales
como el magnesio y el zinc y vi-
taminas como la B6 y la B12: no
nos pueden faltar si queremos
que nuestro cuerpo se relaje. La
melatonina actua como induc-
tora del sueno. La dosis habitual
oscila entre 1y 3 mg al dia, me-
dia hora antes de acostarse. Eso
si, todos son eficaces siempre y
cuando nuestros habitos
de sueno sean buenos”.




. Que no te "-_
...Y ENEMIGOS o falten ni el o

hierro ni la f:
vitamina B6: o
su carencia se ¢
. vincula al
' INsomnio.
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:Qué nutrientes debes evitar?
Segun indica esta misma experta,
aquellos que son ricos en vitamina
C (naranja, kiwi), tales como el té,
el café, chocolate negro (estimu-
lantes), también las carnes rojas y
los embutidos ricos en tiroxina, “un
aminodacido precursor de las cate-
locaminas y dopaminas, que son
las sustancias que nos hacen estar
despiertos”, explica. Deja estos
para la mafiana. ;Alcohol? Aun-
que su efecto mds inmediato es el
adormecimiento, dificulta el sue-
fio. “Evita su ingesta al menos seis
horas antes de acostarte”, aconseja
el especialista del sueno Estivill.

TOMA ALIMENTOS ricos en omegas
3y 6, que influyen en el sistema
nervioso, los neurotransmisores y
las sustancias que inducen el sueno:
semillas de lino, de girasol, pescado
azul, frutos secos...

SESTEAR, LO JUSTO

Es un hiabito saludable. Se han

demostrado sus beneficios cardio-
vasculares y mentales. “Pero la siesta

no debe ser muy larga, para que no
cueste dormir por la noche. Para que
nos aporte beneficios y nos despeje,

basta con que dure 15-30 minutos,
y para que no perjudique al descanso
nocturno hay que procurar que pase

un intervalo minimo de siete horas
desde que finaliza la siesta hasta
el momento de irnos a dormir por
la noche”, explican en la Sociedad
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1) ¢Te acuestas un dia a una hora y al
siguiente a otra?

SONTUS

. 2 Sid / No : “

- HABITOS? | | o Espanola del Suefio (ses.org.es). El
 Eontests el test. 2) ggumealgs trabajar con el portatil en la doctor Estivill agrega: “20 minutos
- Si respondes Sid / No de siesta, no mas. Sestear mas puede

. afirmativamente 3 dificultar el descanso nocturno’.

: X . ) ¢Tomas mas de tres bebidas estimu-
: @ mas de cinco

lantes al dia (cafe, te, refrescos...)?

. preguntas ten Sid / No TEMPERATURA IDEAL
cuidado, porque 4) iFumas? Ni frio ni calor. E1 ambiente debe
. son factores , . ,
. de riesgo del SiJ / No estar en sincronia con la temperatura
. insomnio. 5) iTienes sobrepeso? de tu cuerpo, que suele descender por
: Sid / No la noche (asi que, en invierno, baja la
6) cEstas cansada al levantarte? calefaccion). Lo ideal es entre 19y 22
Ssidd / No °C cualquier temperatura superior o
7) :Tu ritmo de vida es sedentario? - inferior puede perturbar el descanso.
Sid / No -
8) ¢Acostumbras a cenar tarde y de cOSCURIDAD TOTAL...

forma coplosa?

il

...O penumbra? ;Qué es lo mejor
para conciliar el suefio? En princi-
pio, da igual si dejas la habitacion a
oscuras o no, pero que no haya luz.
Nuestro organismo estd preparado
para descansar por la noche porque
es cuando secreta la melatonina.
“Para que el reloj biolégico mande
una sefial y comience a secretarse esta
hormona, ha de haber oscuridad y ser
de noche; tienen que darse estos dos
factores a la vez, si no el proceso se
interrumpe’, explica Garcia-Borre-
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guero. L.a melatonina no se produce
de dia, aunque no haya luz. Si nece-
sitas dormir a oscuras y no lo consi-
gues por circunstancias (ventanas que
dejan pasar la luz), usa antifaz.

LA MEJOR POSTURA

“De lado, con las caderas y las rodi-
llas flexionadas, y el cuello y 1a cabe-
za alineados con la columna, ya que
elimina toda la tension’, sostiene el
osteopata Javier Pena, de la Escuela
de Espalda (escueladespalda.com).
También boca arriba, aunque en este
caso dispoén una almohada bajo las
rodillas para mantenerlas flexiona-
das. Evita dormir boca abajo, porque
fuerzas el cuello para respirar y pue-
de provocarte contracturas. “Des-
cansar de este modo obliga a girar
la cabeza para poder respirar, y se

\

. éInfluyen las hormonas?

. Las variaciones hormonales propias del ciclo menstrual repercuten en

. el suefio de la mujer. Los dias previos a la regla, baja la proporcién de

: la fase REM vy del sueno ligero, y muchas mujeres lo concilian con mas :
. dificultad y se despiertan. Ademas, “el insomnio es el trastorno del suefio :
. mas significativo de la menopausia”, segun el Instituto Palacios de Salud

: de la Mujer (tels.: 915 78 05 17). Los sofocos nocturnos producen desper-

: tares, la ansiedad dificulta conciliarlo... Consultalo.

adopta una postura traumadtica para
el cuello: la columna se arquea y se
tensan los ligamentos y la muscula-
tura lumbar, lo que favorece las lum-
balgias”, explican desde el Colegio
Profesional de Fisioterapeutas de la
Comunidad de Madrid (cfisiomad.
org). Si estds embarazada, descansa
de lado, sobre el lado izquierdo para
que el peso del Gtero no recaiga sobre
el higado. También puedes hacerlo
boca arriba, pero evitalo en el tltimo
trimestre: el peso descansara sobre
la vena cava inferior y dificultaria la
circulacién de retorno.

ELEGIR BIEN LA CAMA...
Es la base del descanso. ;Influye

dénde se ponga u oriente? Segin
la Escuela Europea de Feng Shui
(tels.: 932 07 48 06, Barcelona), “no
existe una direccion concreta hacia
la que deba apuntar. Cada uno de
los puntos cardinales puede tener un
efecto sobre la persona. Se dice que
el Norte aporta un suefio profundo
en lo fisico; el Sur, en lo espiritual;
Este facilita despertarse pronto;
Oeste, dormirse. Pero, para nuestra

OJO EN EL DORMITORIO con los moviles, los
teléfonos inalambricos, el wifi, los cables...: sus ondas

electromagnéticas perturban las fases normales del sueno.
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escuela, es mas importante dénde y
como estay hacia donde apunta. No
obstante, lo mejor es situar la cabe-
cera de la cama contra una pared
sélida que permita tener una clara
vista de la puerta y la ventana sin
situarse directamente frente a ellas.
No debajo de una ventana, ya que
dormir con la cabeza directamente
bajo una conlleva despertarse con
‘demasiadas estrellas en la mente’.
También es importante lo que hay
al otro lado de la pared. Es muy
delicado que haya un inodoro, los
fogones de la cocina, una escalera o
una zona desordenada. El propésito
es que el cuarto de dormiry la cama
sean lugares de seguridad, mucha
comodidad y fluidez, que son los
principios basicos del Feng Shui”.

...Y EL COLCHON

“No existen unas caracteristicas
generales, depende de las condi-
ciones fisicas y médicas y de las
preferencias personales”, explican
en la Clinica del Suefio Estivill.
Busca sentirte comoda, que no sea
ni muy rigido ni blando, para que
la columna vertebral no sufra,y de
un grosor de unos 15 cm. Cuanto
mas naturales sean sus materiales,
mejor (algoddn, lana y latex natu-
ral), ya que son mds eficaces para
regular la temperatura (absorben
bien la transpiracién) y no se car-
gan de energia estitica. Intenta
evitar los sintéticos y los que ten-
gan muelles metdlicos. Si el tuyo
tiene mas de 10 afios, cimbialo (en
Espafia lo hacemos cada 12,6 afnos
de media). Y dale la vuelta de vez
en cuando para que no se deforme.
¢Y con almohada? Muchas perso-
nas duermen sin ella, aunque no
es aconsejable, ya que se obliga al



PASIFLORA, VALERIANA, son plantas que facilitan el sueno.
Puedes tomarlas en infusion o en comprimidos. Si no te funcionan,
prueba con la melatonina (consulta en tu farmacia).

cuello a mantenerse estirado, una
postura antinatural. Una buena
almohada facilita que la cabeza
esté alineada con la columna, con-
servando su curvatura (ni muy alta

y dura ni muy baja y blanda).

VENTILAR BIEN

También es importante. Y no sélo la
habitacion (mantén abierta la venta-
na cinco minutos al levantarte): tam-
bién el colchén y la ropa de cama.
Asi, se evita que los acaros del polvo
se acumulen (perjudican el descanso
y provocan alergias). Airea las sédba-
nas y las mantas todas las mafianas.

HACER EJERCICIO

A simple vista, suefio y la actividad
fisica no se relacionan, sin embargo,
no hay nada mas lejos de la realidad.
Son varias las investigaciones, como
indican en la Clinica del Suenio Esti-
vill, que muestran la estrecha vincu-
lacion entre la practica de ejercicio
fisico regular y la cantidad y calidad
del suefio nocturno. Al hacer deporte
se liberan endorfinas, neurotransmi-
sores que nos ayudan a relajarnos y a
mantener a raya el estrés (uno de los
grandes enemigos del descanso). Y
es mds, también influye la hora del
dia en que se practica: si se realiza
al mediodia o a primera hora de la
tarde tiene mads beneficios sobre el
suefio que si se hace a primera hora
de la manana. “Por otra parte, el ejer-
cicio intenso a ultima hora del dia,
por su efecto estimulante y por alte-
rar la temperatura corporal central,
dificulta de modo sensible la conci-
liacién del suefio nocturno”.

TECNICAS EFICACES

Levantate de la cama si llevas en ella
media hora y no concilias el suefio,
“porque solo conseguirds ponerte
mas nerviosa dando vueltas”, como
dice el doctor Estivill. Mejor que
leas un rato o escuches musica sua-
ve, pero en el sofd. Un método muy
atil es visualizar imdgenes: da mads
resultado que contar ovejas, segin

calmante, alivia el estrés y favorece
el suefio nocturno. Otra técnica es el
Photon. Consiste en una especie de
capsula-camilla que atina los bene-
ficios terapéuticos de la sauna con
la terapia de radiacién bioinfrarroja
de onda larga. Sus beneficios sobre
el organismo son numerosos (ayuda
a eliminar toxinas, a la recuperacion
de lesiones y dolores degenerativos

LOS EXPERTOS RECOMIENDAN LEVANTARSE DE

LA CAMA SI HA TRANSCURRIDO MEDIA HORA Y NO

PUEDES CONCILIAR EL SUENO

un estudio realizado en la Universi-
dad de Oxford, Reino Unido. Es tan
sencillo como imaginar una escena
o una historia que sean reconfortan-
tes para ti, proyectar algin recuerdo
agradable... “El clasico bafio calien-
te también reconforta”, agrega el
doctor Estivill. Lo mismo que la
aromaterapia. Existen fraganciasy
aceites naturales relajantes (lavanda,
azahar, manzanilla, bergamota) que
pueden facilitar el descanso (aplica
dos gotas en tus mufecas o en la
almohada). En el mercado existen
sprays como Puressentiel Suefo
Reparador (integrado por 12 acei-
tes esenciales), que tiene un efecto

. Unidades del sueiio

y musculares, previene el insom-
nio, el estrés y la ansiedad...). Lo

encuentras en Salus Center (salus-
center.com,; tels.: 915 53 34 63).

MELATONINA

Puede ser util en muchos casos.
“En dosis bajas no tengo nada en
contra de que se tome”, dice Garcia-
Borreguero. Su origen suele ser sin-
tético o vegetal (se extrae del cacao)
y no produce el ‘efecto resaca’de los
somniferos. También pueden ayu-
darte las flores de Bach (existe la
version noche del conocido Rescue
Remedy), disponible en herbolarios

y farmacias.

: Se trata de espacios (habitaciones individuales), ubicados en clinicas, :
. hospitales o institutos, en los que un equipo médico multidisciplinar estu-
. dia el desarrollo del suefio de un paciente para descubrir las causas de su
. alteracién (insomnio, apnea, roncopatia...). Puedes informarte en: Clinica

: Quiron (tels.: 963 62 08 88, Valencia); Instituto de Investigaciones del

. Suefio (tels.: 913 45 4129, Madrid);

lospital Virgen de las Nieves (tels.:

: 958 02 16 59, Granada); Clinica Estivill (tels.: 932 12 13 54, Barcelona, con
. direcciones de varios centros a nivel nacional).
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BELLEZA

CUIDADO DEL CABELLO

A LOS 50 ANOS

TIPS PARA MANTENERLO FUERTE Y BRILLANTE

Conforme se cumplen anos el cabello se va debilitando.
Tratamientos profesionales y productos adaptados son la mejor
arma para prevenir y revertir el deterioro capilar. por MAYTE MARTINEZ

on el tiempo, vamos per-

diendo densidad capilar,

cada vez crece menos

cantidad de pelo y el que
sale nuevo lo hace con menos fuerza.
Esto es porque a medida que enve-
jecemos el nimero de los foliculos
capilares activos desciende. El cabello
se vuelve mas fino, peor pigmentado
y de menor calidad. “A los 50 afos,
el cabello requiere un cuidado mas
especifico para combatir la pérdida
de volumen, el encanecimiento y
mantenerlo fuerte y brillante. Opta
por productos con ingredientes revi-
talizantes, como proteinas y algas
marinas, que nutren desde la raiz y
tienen efecto antiedad. Para el volu-
men, utiliza un champt que estimule
el riego sanguineo y refuerce los foli-
culos capilares seguido de tratamien-

AUNQUE es inevitable
la huella del tiempo,
podemos hacer
mucho por él.
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tos ligeros como esprays o 7mousses que
no sobrecarguen el cabello. Frente al
encanecimiento, hay que apostar por
coloraciones suaves o tratamientos
vegetales. Para el brillo y la fortale-
za, incorpora mascarillas hidratan-
tes ricas en antioxidantes’ , comenta
Helena Reyes Comin, responsable
de LL.a Mota (lamotacosmetics.com),
expertos en cuidado capilar.

“Para mantener el cabello sano y evi-
tar problemas de sequedad, irritacién
o puntas abiertas, evita ingredientes
en los productos capilares como sul-

LOS TRATAMIENTOS DE
COLAGENO DEVUELVEN
AL CABELLO SU

ELASTICIDAD, CUERPO,
ONDULACION, VOLUMEN
Y BRILLO NATURAL

fatos, siliconas, alcoholes secantes o
fragancias sintéticas’, continda la
experta quien advierte que otro fac-
tor muy comun es el uso de produc-
tos quimicos, principalmente el tinte
o las decoloraciones, que alteran la
estructura del cabello, debilitandolo.
“Si se usan herramientas térmicas es
muy importante aplicar protectores
para crear una barrera que evite que
el calor penetre y dafie la cuticula”.

¢SABES LO QUEES LA
TRICOPTILOSIS?

Algo tan habitual, sobre todo a partir
de los 50 afios, como tener las pun-
tas abiertas.“Las puntas son la parte
mas longeva del cabello y acumulan
dafios que las vuelven quebradizas.
También el uso frecuente de seca-
dores, planchas o tenacillas,debido a
las altas temperaturas con las que se
suelen usar, debilita y reseca la fibra”,
Advierte Helena que recuerda des-
enredar el cabello desde las puntas
e ir subiendo, de lo contrario “si hay
un nudo y empezamos desde la raiz,
iremos bajando el nudo durante
todo el largo provocando la rotura
del cabello y de las puntas, también
un corte regular ayuda a sanearlas”.

CUIDADOS EXPERTOS

A medida que se cumplen afos, el
rostro demanda cortes mds deses-
tructurados que suavicen las faccio-
nes y jueguen con el flequillo y los
laterales. Este tipo de cortes deben
renovarse cada cuatro o seis semanas
para que se mantengan impecables.
Siya han empezado las canas, antes
de optar por el tinte se puede jugar



con reflejos de color que las disimu-
len y las integren entre los mechones.
La coloracién con barros y aceites
también es una estupenda opcion,
siempre que no se quiera variar el
color de base. Maquillan las primeras
canas y potencian el color natural sin
alterarlo. Ademas, tienen un efecto
redensificante. Otra opcion son las
férmulas correctoras del tono que
combaten la oxidacion.

La pérdida de brillo y densidad son
otros de los principales problemas a
esta edad. Con el paso del tiempo,
el pelo no solo es mds fino y crespo,
también los rizos y ondas naturales se
desestructuran. LLos tratamientos de
colageno devuelven al cabello su elas-
ticidad, cuerpo,ondulacién,volumeny
resistencia, forma y brillo natural.
Shot de Vapor, es un tratamiento que
hace penetrar en el interior de la fibra
capilar, previamente ‘abierta’ por la
accion del vapor, activos seleccionados,
después de un exhaustivo diagnosti-
co, en nanoparticulas para hidratar y
nutrir el cabello desde dentro y reparar
los dafios. Ademas, al mismo tiempo
la pistola emite una luz azul de iones

negativos que pule el pelo y sella las
puntas. “La ventaja de este método
es que cada férmula se prepara al
momento y podemos adaptarla a las
necesidades —y deseos—de cada clien-
ta’, explica el estilista David Lorente
(davidlorente.com). PVP: 30 €.

La bioestimulacion capilar con PRP
y factores de crecimiento, con meso-
terapia de vitaminas, “estimulan el
ciclo folicular, favoreciendo la for-
macién de un pelo mas denso y mas
grueso, a la par que reparan y estimu-
lan la diferenciacidén folicular para
evitar la pérdida capilar en determi-
nados tipos de alopecia”, apunta el
doctor Carlos Morales Raya (doc-
moralesraya.com), dermatélogo y
tricélogo. PVP: desde 200 €.
Keravive de Hydrafacial (hydrafa-
cial.es) “es un tratamiento indoloro,
no invasivo y disenado para exfoliar,
nutrir e hidratar el cuero cabelludo,
mejorando la microcirculacion y la
absorcion de nutrientes, consiguien-
do asi un cabello mucho mds abun-
dante, mads fuerte y con un aspecto
muy saludable”, cuenta el especialista

Morales. PVP: desde 280 €.
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La alopecia androgenetlca que se
manifiesta también en las mujeres
a cierta edad en forma de adelga-
zamiento gradual del cabello yuna
pérdida difusa generalizada puede
resolverse, segiin nos cuentan des-
de clinica Menorca (clinicamenor-
ca.com), con la técnica FUE (Fo//i-
cular Unit Extraction o ‘extraccion
individual de foliculos’), es la
cirugia mis avanzada para tratar
alopecias en mujeres.

TDICOSCO) L‘l A MNMIGGITAI
l "; L.H_ L -hfﬂ&TIb— ]"-*—t' IE'” F o H_*ﬂ-"_-'l?h.;; 2 B -‘,ﬁ""&.f"" 5

—

Antes de cualquier tratamien-
to médico se debe realizar una
exploracion tricolégica para diag-
nosticar el problema, pérdida de
densidad, afinamiento del tallo
piloso o ausencia localizada del
cabello. En IMR, Instituto Médi-
co Ricar (institutomedicoricart.
com) mediante una tricoscopia
digitalizada, analizan y comparan
diferentes parimetros para diag-

nosticar trastornos del cabello y el
cuero cabelludo. PVP: 150 €.
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1. Champu Puro Aloe de Canarias.
Atlantia (10,50 €).
2. Cure, tratamiento intensivo que
restaura, revive y refuerza la
estructura debilitada del cabello.
Decode Zerg de Montibello (27,30 €).
3. Champu Alcalino para reequilibrar
y tonificar el cuero cabelludo. La
Mota (27 €).
4. Tratamiento Violeta para realzar
los tonos frios. Moroccanoil
(38,90 €)
5. Elixir nutricion, aceite de
tratamiento Absolutade. Phyto
(27,90 €)
6. Champu anticaida. Kibai (25 €).
7. Mascarilla con multipéptidos,
fortifica y regenera, Fortify. Fibre
Clinix (32,22 €).
8. Probiotico, previene y reduce la
caida de cabello. VR6 (30 £).
9. Mascarilla Extreme Caviar Anti-
Aging Luxe Masque. Myriam
Quevedo (45 €).
10. Anti-Grey Elixir, revitaliza el pelo
gris y recupera su tono natural.
La Biosthetique (74 €).

11. Mascarilla Capilar Nutritiva Riche
Hair Pro para cabello envejecido
Byphasse (4,95 €).
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EN FORMA

FORTALECE TUS
RODILLAS

- ¢Quieres evitar problemas de menisco,
igamentos o tendinitis? iHaz cada dia estos
sencillos ejerciclos! por ANA PALENCIA

15 wepeliciones
)

| |
(7 v ' ,.

GEMELOS ATONO

ritmicamente, descansa
vy haz dos series mas. Es
importante que durante
el ejercicio mantengas
el abdomen apretado y
la parte baja de la espal-
da apoyada.

CUADRICEPS Y Con una banda elastica
ADUCTORES (o en su defecto una

toalla), abraza tu pie por
la planta y sujeta cada
punta de la cinta con
una mano. Con la pierna
estirada, sube y baja

NO TE OLVIDES DE FORTALECER MUSCULOS COMO
LOS CUADRICEPS, ISQUIOTIBIALES O GLUTEOS

by

RELAJA Elpsoas es un misculo
| A CADERA Que se encuentraen

la cavidad pélvicay
que afecta a nuestro
equilibrio y movilidad
articular. Ejercitalo para
andar correctamente y

‘ “Lepe‘baﬂne&

J

J

TONIFICA Y ESTIRA

Apoyada en una silla, eleva prime-
ro una pierna manteniendo el peso
en la otra (la que tienes mas cerca
de la silla). Repite el ejercicio
varias veces con la misma pierna

y cambia a la otra. En la misma
posicion, estira ahora los gemelos
con una pierna doblada y la otra
estirada completamente y con el
pie mirando hacia dentro.

PIERNAS Con las piernas estira-
das, sube y baja lenta-
DE ACERO

mente la pierna dere-
cha 10 veces. Repite el
ejercicio con la pierna
izquierda. Mantén el
abdomen apretado

40 Mmia
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El secreto de que sufran menos
tus rodillas pasa por que fortalez-
cas el resto de la musculatura de
las piernas. Apoyate en una silla
vy levanta y baja los talones varias
veces. Descansa y realiza dos
series mas.

evitar lesiones. Con las
rodillas dobladas, reali-
za circulos concéntricos
primero hacia fuera y
luego hacia dentro. Haz
cinco con cada pierna
enh ambos sentidos.

y la parte baja de la
espalda apoyada. Si
tus vértebras lumba-
res se despegan del
suelo, puedes ayudarte
poniendo las manos
debajo de los gluteos.



Y de forma natural, con so

RECUPERA TU
CUELLO DE CISNE

0 4 gestos diarios. Ya sea por genetica,

GYM FACIAL

flacidez, pérdida de colageno o las malas posturas -factores que
influyen- puedes librarte del doble mentén o papada. iSigue los
consejos de la experta!l por MARTA sANZ

1

Contorno inferior
“Coloca las manos

en los podmulos y
presiona suave hacia
atras, estirando los
carrillos”, dice Cristina
Ramos Saralegui,
experta en aerobic
facial (tugimnasiafa-

cial.com), de Madrid.
Despues, abre un
poco la boca y saca
la lengua despacio
hacia delante, todo lo
qgue puedas. Mantén
10 segundos y vuelve
a meter la lengua
lentamente. Repite el
ejercicio 4 veces.

2

Cuello frontal
“Dispon las manos a
mitad del cuello, una

“Lo mas efectivo para reducir la papada de un
modo natural son los ejercicios faciales que
fortalecen la musculatura del mentén y el cuello.
Haciendo estos cuatro en un par de dias notaras

la diferencia”, apunta Saralegui.

b"‘\
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sobre otra, presionan-
do suavemente hacia
abajo, para estirar
bien la piel”. Después,
saca la mandibula
ligeramente hacia
adelante y levanta la
barbilla un poco para
tensar bien la parte
delantera del cuello.
Mantén la tension 5
segundos mientras
empujas la lengua
contra el paladar.

¢(EVITAR EL DOBLE MENTON? “PASA
POR MANTENER CONSTANTE EL PESO

A

Y LA CABEZA BIEN ERGUIDA EN

ANGULO RECTO ENTRE LA BARBILLA

Y EL CUELLO”

S

Papada “Abre la boca
ligeramente y coloca los
pufios bajo la barbilla.
Empujando la lengua
contra el paladar, abre y
cierra la mandibula inferior
muy despacio, haciendo
presion contra los punos.
Al abrir, mantén la ten-
sion 5 segundos antes de
cerrar”, indica. Repitelo 6
veces. Al finalizar, masajea
las juntas de la mandibula
en circulos.

4

Cuello lateral “Coloca
las manos en la base del
cuello presionando hacia
abajo para estirar la piel.
Sin desplazar la man-
dibula, sube la cabeza
despacio, tensando bien
el cuello. Inclina un poco
la cabeza hacia un lado,
hasta notar que se tensa
bien el lateral del cue-
llo. Manten la postura 10
segundos vy vuelve a la
postura inicial”. Repite el
ejercicio ahora hacia el
otro lado.

¢La alimentacion puede ayudar?
“Por supuesto. Los citricos y los pi-
mientos rojos, ricos en vitamina C,
son vitales para producir colageno.

Las batatas, las zanahorias y la papa-
ya por su vitamina A, que conserva
la elasticidad y evita las arrugas. Y el
apio, los esparragos, higos, las pata-
tas y nueces, que tienen mucho zinc,
para mantener la piel sana”.

Repite este paso

4 veces. Al terminar,
masajea las juntas de
la mandibula

en circulos.

CRISTINA RAMOS
SARALEGUI
Especialista en aerobic
facial, Madrid

= (tugimnasiafacial.com).

EL EXPERTO
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COCINA

HUEVO

Y ADEMAS DE FRITO...

..escalfado, revuelto, en tortilla, enrollado, sobre tostas... Clara y yema
pueden protagonizar variados y exquisitos platos. Te presentamos
algunos de ellos para gue te chupes los dedos. cQuién se resiste?

POR ESTIBALIZ CASONA
El huevo, \

por su elevado %
indice de proteinas,
es uno de los
alimentos mas
recomendables
para iniciar

TORTILLAS VARIADAS

70 MIN. DIFICULTAD: MINIMA zumo de limdn y las espinacas y cocer todo unos

5 min. Retirar y escurrir. Freir el calabacin con la
INGREDIENTES: 3 patatas pequenas * 1/2 cebolla - ,
; o cebolleta. Agregar el perejil picado; remover,
« 1 calabacin * 1 cebolleta * 125 g de champifones Ireg PEre]il p

. . retirar y escurrir. Freir el beicon en una sartén
fileteados * T00 g de espinacas frescas * 1 Y

. ; sin grasa, y cuando esté dorado, incorporar el
c_u_charada de <UMmo d'e imon 100 g de beicon en jamon; mezclar, retirar y dejar que escurra.
tiritas * 100 g de jamon serrano * 4 huevos « sal «
pimienta molida * 1 cucharadita de perejil fresco © Batir por separado cada huevo en un cuenco
picado * aceite para freir. y mezclarlos de este modo: uno con todas las
patatas y cebolla, otro con el calabacin vy la
cebolleta, el tercero con las espinacas y |los
champifnones y el ultimo con beicon y jamon.
Salpimentar las tres primeras mezclas. Calentar
3 cuch. de aceite en una sartén pequenay
cuajar la primera de las tortillas. Pasar a una
fuente. Repetir la operacion con las otras tres,
disponiendo una encima de otra. Servir tibias.

© Pelar las patatas y trocearlas. Pelar la cebolla y
picarla. Raspar el calabacin y cortarlo en dados.
Picar la parte blanca de la cebolleta. Lavar las
espinacas vy trocearlas. Picar el jamon serrano.
Freir las patatas con la cebolla; retirarlas con
la espumadera y dejar que escurran. Saltear
los champinones en 1 cuch. de aceite. Anadir el
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AL PLATO CON
ESPARRAGOS

esparrago es

un vegetal de

facil y rapida
coccion.

40 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

INGREDIENTES: 8 huevos * 24
esparragos verdes » 40 g de
mantequilla = 1 chalota = 4 tomates
cereza * sal * pimienta molida.

© Cortar los tallos a los esparragos y
cocerlos al vapor las puntas durante
8 min. Retirar, enfriarlas en agua fria
y escurrirlas. Enseguida, pelar un
poco los tallos y picarlos menudo.
Pelar y picar fino la chalota.

1

Calentar la mantequilla en un cazoy
anadir los tallos y la chalota picados;
tapar y cocer suavemente unos min.
Anadir 100 ml de agua y seguir |a
coccion 5 min, destapada, a fuego
medio. Pasar los ingredientes por

un colador -aplastandolos- para
obtener un coulis. Salpimentar

y mantener caliente. Untar con
mantequilla 4 cazuelitas para horno.
Repartir las puntas de los esparragos
en ellas y cascar 2 huevos por
comensal. Disponer un tomatito
abierto en cada cazuelita. Hornear

a 180 2C 10 min, hasta que las claras
se cuajen. Salpimentar. Servir las
cazuelitas napadas con el coulis.

— e

— ENLACE AL CANAL
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PATATAS CON HUEVOS REVUELTO%! t“‘f";lgl
—————————— ﬁ'ﬁ@h‘l‘.ﬁa

Esta entrada
es muy versatil,

puedes probarel % ;4 MN. DIFICULTAD: MINIMA R8T
relleno de las patatas [m] et
con otros ingredientes  © NGREDIENTES: 8 patatas pequenas * 4 huevos = 40 g ) S
vegetales o diferentes de mantequnla 1 cucharada de nata * 2 cucharaditas de

huevas de salmon ¢ 2 cucharaditas de caviar * sal * pimienta
molida.

productos del

VO RAN RS © Lavar las patatas y envolverlas -sin pelar y espolvoreadas
con sal- con papel de aluminio. Ponerlas en una bandeja
de horno y asarlas a 180 2C 30 min. Pincharlas para
verificar que estan hechas. Batir los huevos en un cuenco
con la nata y sazonarlos con sal y pimienta molida.

© Derretir la mantequilla en un cazo a fuego suave. Anadir
los huevos batidos y cocerlos -sin dejar de remover-
hasta que estén cuajados. Con un cuchillo afilado, cortar
una tapa a las patatas y vaciarlas con una cucharilla.

© Rellenar las patatas con los huevos revueltos. Terminar
con huevas de salmon sobre el huevo de cuatro patatas
y con el caviar sobre el resto de las demas. Colocarlos en
una fuente y servir como entrada.

@ Nota. El revuelto para rellenar las patatas admite muchas
variaciones. Por ejemplo, una buena idea es mezclar
los huevos con cebolla frita y salmon fresco cocido vy
desmenuzado. Otra opcion seria mezclarlos con setas
salteadas o espolvorear unas laminas de trufa encima.
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COCINA

PRESENTACION
“. | ROLLITOS CUATRO GUSTOS

Al final, los
rollitos tienen ; S—
una presentacion 30 MIN. DIFICULTAD: MiNIMA

elegante y colorida,

haciéndolos muy
atractivos para

degustar.

INGREDIENTES: 8 huevos * 1 mango * 1 aguacate -
2 lonchas finas de salmdén ahumado ¢ 2 lonchas finas
de jamon de York * wasabi (en tiendas orientales) «
salsa de soja * zumo de limon « salsa Perrins * sal.

© Poner los huevos en un cazo cubiertos con agua.
Cuando el agua rompa a hervir, cocerlos a fuego
medio durante 10 min. Pasar los huevos a un
cuenco con agua fria y refrescarlos durante 10 min.
Escurrirlos, pelarlos y reservar. Pelar el aguacate y
machacar la mitad de la pulpa con el zumo de 1/2
limon y unas gotas de salsa Perrins, sazonar con sal.
Cortar el resto en laminas finas, rociarlas con zumo
de limon y sazonar con sal.

© Pelar el mango y cortar una mitad en laminas
finas. Pelar los huevos y cortar cuatro por la mitad,
longitudinalmente. Sacar las yemas y mezclarlas
con el aguacate machacado. Rellenar los huevos
abiertos con esta mezcla y volver a unirlos
presionandolos para que queden bien cerrados.
Untar con una pizca de wasabi cada lamina de
salmon, de mango, de aguacate y de jamon. Enrollar
los huevos con cada lamina. Cortar las puntas y
disponerlos sobre una fuente. Acompanarlos con el
wasabi restante y |la salsa de soja.

ENVUELTOS EN DOS
ESTILOS

20 MIN. DIFICULTAD: MINIMA

INGREDIENTES: 9 huevos * 200 g de pan
rallado * 4 rebanadas gruesas de pan de

molde * aceite de oliva para freir * perejil
picado * sal * pimienta.

© Calentar 100 ml de aceite. Cascar un huevo
en un cuenco pequeno vy deslizarlo despacio
a la sartéen. Freirlo hasta que quede redondo
y con puntilla. Sacarlo con una espumadera y
disponerlo en un plato hondo con un huevo
batido y sazonado con sal y pimienta molida.
Pasar el huevo frito por el batido con cuidado
de que no se rompa, luego rebozarlo en pan
rallado; volver a freirlo hasta dorarlo. Reservar
caliente. Repetir con los otros 3 huevos.

pel INFO

© Separar las yemas de las claras de los otros 4
huevos. Hacer un hueco en el centro de cada
rebanada (del tamanio de las yemas). Batir
las claras con una pizca de sal. Poner una
rebanada de pan en la sartén con el aceite ]
caliente y disponer la yema en el hueco. ) :
Salpimentar, cubrir el centro con la clara a L il f.:ualqwer :
punto de nieve y espolvorear con perejil. Freir g el _‘
por un lado, darle |la vuelta y freir por el otro
hasta que el pan esté dorado. Retirarlo con la Pevwaern k" ’

espumadera y pasar a una fuente. Hacer asi *TODAS LAS RECETAS ESTAN

con el resto de los huevos.

Aqui una
receta muy
practica gracias a
sus ingredientes que
se encuentran a la

CALCULADAS PARA 4 PERSONAS.
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' g La textura g

y forma de las

gulas son ideales ~
para acompanar con

huevos escalfados,

dando un plato
de gran aporte

nutritivo.

ESCALFADOS CON GU LAS

35 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

L] L]
L] -
L L
L - & - "

INGREDIEN - 400 g de gulas * 2 dientes de ajo 1
gumd IIa rOJa 4 huevos 3 cucharadas de vinagre de vino
blanco * 50 m| de aceite de oliva virgen extra « pimienta
roja recién molida - sal.

© Pelar los ajos v filetearlos. Retirar el tallo y las semillas
a la guindilla y cortarla en rodajas finas. Calentar aceite
y sofreir el ajo y la guindilla 1 min; anadir las gulas y
rehogar todo 5 min mas (remover con cuchara de
madera). Reservar calientes. En un cacito, calentar
agua con vinagre y llevar a ebullicion. Cascar un huevo
en un cuenco pequeno y deslizarlo al cacito cuando el
agua burbujee; dejar cocer 11/2 min. Retirar el huevo
con la espumadera y reservar en un plato. Repetir este
procedimiento con los otros tres huevos.

© Para montar los platos, distribuir un lecho de gulas en
el fondo. Recortar los bordes de |los huevos escalfados
para conseguir una forma pulida y disponerlos en el
centro de las gulas. Servir caliente.

EN TORNO
AL HUEVO

Los huevos aguantan unas
tres semanas en la parte
menos fria del frigorifico. Se
deben almacenar en verti-
cal, de pie. Para comprobar
su frescura, si al partirlos

la clara es muy liquida y la
vema se aplasta y no tiene
consistencia, se considera
que es viejo.

Categorias. La legislacion
vigente establece tres tipos
de categorias en los huevos.
Los de categoria A son los
frescos en estado natural

y los de mas calidad. Estan
libres de manchas y su yema
se debe apreciar al trasluz.
Los de categoria B compren-
den los frescos refrigerados
y se acepta hasta un 25% de
manchas en la cascara. Por ul-
timo, los de tipo C se utilizan
solo como materia prima.

Tamanos. Por su peso

y tamano, los huevos se
clasifican como S (peque-
nos, de unos 50 gramos), M
(medianos, de entre 50 y 65
gramos), L (grandes, desde
65 hasta 75 gramos) y XL (ex-
tragrandes, cuyo peso llega a
superar los 75 gramos).
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PASO A PASO

BUNUELOS DE .
BACALAO CON SALSA
TARTARA

Agui un plato cuya presentacion luce muy elaborada,

pero nada mas lejos de la realidad. \Veras guée sencillo. \"_
POR ANA CASONA

PREPARACION 15 MIN + 36 H
COCCION 25 MIN
DIFICULTAD: MEDIANA

INGREDIENTES: 200 g de
bacalao * 250 g de harina

» 125 ml| de cerveza * 2 huevos
« 400 ml de aceite de girasol

« pimienta molida * sal. Para
la tartara: 200 ml de salsa
mayonesa * 1 huevo cocido

* 1 cucharada de alcaparras

* 4 pepinillos * 1 cucharada de
zumo de limon.

ANADE pepinillos y
cebolla para dar sabor
y textura a la receta.
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Disponer el bacalao en un recipiente y cubrir con agua fria.

Dejar en la nevera 36 horas (cambiar el agua tres veces).
Enjuagarlo y escurrirlo. Ponerlo en una cacerola con agua fria.
Llevar a ebullicion, bajar el fuego y cocer durante 12 minutos.

Verter la salsa mayonesa en un bol. Agregar el huevo cocido,
las alcaparras y los pepinillos —todo finamente picado—,
también el zumo de Iimon. Refrigerar.

Escurrir el bacalao cocido, retirar la piel y triturarlo con la batidora
eléctrica. Ponerlo en un bol de cristal. Separar las claras de las
yemas de los huevos. Anadir las yemas al bacalao junto con la harina.

Mezclar e incorporar poco a poco la cerveza sin dejar de
remover hasta obtener una crema espesa. Salpimentar.

Montar las claras a punto de nieve con una pizca de sal.
Incorporarlas suavemente a la crema de bacalao. Calentar el
aceite y, con la ayuda de dos cucharas, formar unas bolas. Freirlas
sin que se toquen. Dorar los bunuelos y escurrirlos sobre papel
absorbente. Servirlos calientes con la salsa tartara.




Seguro que conoces muchos trucos infalibles
que te facilitan la vida cada dia. cQuieres
compartirlos con nosotros? Los mejores
tienen premio, iparticipa! por PAULA MARTINEZ

i W

L]
........

Arroz bien conservado -
Cuando lo cocines, sobre todo para
platos frios, y te sobre, puedes con-
servarlo en la nevera en perfectas
condiciones si lo untas ligeramente
con aceite y un poco de agua. Asi
tendrd una finisima capa exterior que
evitard que se quede apelmazado.

Vanessa Rodriguez (Lugo)

El secreto de la pasta italiana

Para cocer la pasta al estilo ita-
liano, espera a que hierva el agua
antes de echarla en ella y anade
sal, pimienta negra en grano, aceite
y alguna hierba aromatica como oré-

gano, albahaca o eneldo.
Rosa Calvé Manises ( Valencia)

El fregadero, brillante

Si es de acero inoxidable y quieres
que luzca reluciente, primero seca
muy bien las gotas de agua que hayan
quedado y, a continuacién, pasa un
pafio humedecido con un buen cho-
rro de vinagre blanco.

Francisco Escola (Barcelona)

Presume de unos pies
bonitos desde ya. Si
quieres conseguir unos
pies con aspecto sanovy
acabar de una vez con

la sequedad vy las grietas
en los talones, toma

nota de esto: mezcla una
cucharada de miel, otra
de aceite de ricino y unas
gotitas de limon. Frota
con ello los talones, espera
15 minutos y lavalos con
agua fria. Repite este paso
dos veces por semana y
isolucionado!

Clemen Ingelmo
(Valladolid)

Recupera su blanco original

LLos sanitarios del cuarto de bafio
quedaran como el primer dia si
los limpias a menudo con vinagre
caliente. Esparcelo por el interior del
inodoro, el lavabo y la bafiera y frota
después con un pano seco.

Nieves Menéndez (Pontevedra)

Escobas y cepillos

Los cepillos y escobas sintéticos se
limpian muy facilmente mantenién-
dolos durante un rato en un cubo
lleno de agua con un chorrito de
amoniaco. Luego, se enjuagan bien
a fondo con agua limpia. Espera a
que estén secos antes de utilizarlos.
Carmen Fresneda (Bilbao)

Dar en el clavo

Unos cuantos clavos oxidados son
un gran producto casero para abo-
nar las plantas. Entiérralos en las
macetas: aportaran una buena can-
tidad de hierro a tus plantas y esto
hard que crezcan sanas y mucho
mads frondosas.

Susana Marquez (Salamanca)

Por fin, calzado sin olor

Mete durante la noche un calcetin
viejo lleno de bicarbonato en los
zapatos. Por la mafiana no quedara
resto del olor.

Rosa Garcia (Caceres)

Doble uso

El suavizante de la lavadora también
elimina olores de fritura en la coci-
na: pon un chorrito en un cazo con
agua y ponlo a fuego suave. Kl aroma

llenard el lugar.

Pilar Ruiz (Zaragoza)

Manos de seda

Mezcla a partes iguales glicerina,
zumo de limoén y agua de rosas.
Aplica unas gotas dando un suave
masaje cuando te laves las manos y
aun estén himedas.

Angeles Iglesias Cangas (Asturias)

Guerra a las pulgas

Echa agua y vinagre a partes iguales
en un pulverizador y rocia a tu perro
diandole un masaje por el lomo.

Antoni Garrido (Barcelona)

iSilencio!

Para que tu perro aprenda a no ladrar
cuando no debe, echa unas mone-
das en una lata de refresco y cuan-
do ladre agitala. Este sonido no les
gusta: aprendera a estar en silencio.

Ana Maria Mateo (Cérdoba)

Envianos tu truco; si se elige “Truco
de la semana”, se publicara y recibi-
ras un regalo que puede variar con
cada numero. Manda tus datos vy
teléefono a: Trucos. Ideas que funcio-
nan. Revista Mia. ¢/ Alcala, 79. 1°A.
28009 Madrid o al email:

miaredaccion@zinetmedia.es
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GASTRO

BUENAS ALIADAS

Las especias dan un togue de sabor v grandes
beneficios para la salud. Toma nota. porinMa coca

as especias son el alma
de la cocina, ellas son
capaces de transformar
cualquier plato gracias
a su aroma, su color y su fuerte
caracter. No obstante, su papel va
mucho mas alld del sabor: muchas
de ellas tienen propiedades benefi-
ciosas para la salud, desde mejorar
la digestion hasta fortalecer el sis-
tema inmune. Incorporarlas en la
dieta diaria es una forma sencillay
deliciosa de cuidarse sin renunciar
al placer de comer bien.
Un poquito de pimienta recién
molida, una cucharadita de carda-
momo o una pizca de pimenton.
Todos estos pequefios gestos desa-
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tan una serie de reacciones junto al
resto de ingredientes que podrian
considerarse algo cercano a la
magia. Con una cantidad minima
se puede realzar de manera nota-
ble el sabor, intensificar aromas,
dar color y pasar de un plato sin
gracia, que se tomaria un aburrido
martes para cenar, a uno digno de
un restaurante con estrella.

Las especias son pequefias, pero
poderosas. Aportan caracter, ana-
den profundidad y nos permiten
experimentar sin limites. Un mis-
mo ingrediente cambia radical-
mente con un punto de comino o
con una chispa de pimentén. ;Y lo

mejor? No hay reglas fijas. Cada
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cocina del mundo tiene su propia
alquimia de sabores y cada cocine-
ro, su combinacién favorita.

TAMBIEN BENEFICIOS

Mis alla de su papel en la cocina,
las especias son auténticos tesoros
nutricionales. Desde hace siglos,
se han utilizado no solo para dar
sabor, sino también por sus propie-
dades medicinales. Algunas ayu-
dan a la digestion, otras combaten
lainflamacién y muchas tienen un
gran poder antioxidante.

Sin darnos cuenta, cada vez que
las usamos estamos enriqueciendo
nuestros platos y, al mismo tiempo,
cuidando nuestro bienestar.
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UN TRUCO SENCILLO para empezar
a incluir el cardamomo en la cocina

es anadir una vaina machacada al
café o a una infusion: el resultado es
sutil, pero delicioso.

CON UNA CANTIDAD MINIMA SE PUEDE REALZAR DE
MANERA NOTABLE EL SABOR, AROMAS Y COLOR DE UN
PLATO SIN GRACIA

Siaun no te has atrevido a salir de
las clasicas o no te imaginas coci-
nando con algo mds que pimienta
y orégano, aqui tienes tres especias
que te sorprenderan.

» Circuma

Conocida como el azafran indio,
la circuma es una especia impres-
cindible en la gastronomia asiati-
ca y la base de cualquier curry. Su
color vibrante la convierte en un
ingrediente inconfundible, aunque
su valor va mucho mis alld de lo
visual: es uno de los antiinflama-
torios naturales mas potentes y un
auténtico aliado para la salud.
Desde hace siglos, la medicina
ayurvédica la utiliza para tratar
diversos problemas, y hoy la cien-
cia respalda muchos de sus bene-
ficios. Por ejemplo, se ha demos-
trado su eficacia en la reduccion de
la inflamacion y el dolor articular,
por lo que es muy recomendada a
personas con artritis como alter-
nativa natural a ciertos firmacos.
Ademais, ayuda a la digestion y
protege el higado, favoreciendo la
eliminacién de toxinas, lo que la
hace ideal en casos de tratamientos
prolongados con medicamentos.
Aunque su sabor terroso y lige-
ramente amargo no convence a

todos por igual, existen formas de
integrarla sin que resulte invasiva.
Un buen ejemplo seria afiadir una
plzca a una sopa o un guiso.
Saber mads: Para aprovechar al
méaximo sus propiedades, se reco-
mienda consumirla con pimienta
negra, puesto que esta aumenta
la absorcién de la curcumina, su
compuesto activo mas beneficioso.
o Jengibre

Es una de las especias mas utiliza-
das en la cocina asidtica, y en los
altimos afios ha conquistado el res-
to del mundo. Su sabor inconfun-
dible, con un punto picante y un
ligero toque citrico, lo convierte en
un ingrediente tan versatil como
sorprendente. Se puede encontrar
en polvo o fresco, en forma de raiz,
y hoy dia estad presente practica-
mente en todo: infusiones, zumos,
guisos, salsas e incluso postres.
Pero mas alla de su sabor, el jen-
gibre es un auténtico tesoro nutri-
cional. Se ha demostrado que es
un gran aliado contra las nduseas
y los vémitos, incluso durante el
embarazo, donde es una de las
pocas soluciones naturales reco-
mendadas. También es un poten-
te digestivo, ayudando a aliviar
digestiones pesadas y mejorando

la microbiota intestinal al actuar
como un probidtico natural. Y,
para hacerlo mas completo, sus
propiedades antiinflamatorias y
antioxidantes hacen que sea un
gran apoyo para el sistema inmu-
nolégico, ayudando a combatir
resfriados y otros procesos virales.
Saber mds: Entre sus compues-
tos activos destacan los gingero-
les, cuyo papel en la lucha contra
ciertos tipos de cancer se estudia.
» Cardamomo

Su sabor es intenso, con notas citri-
cas, dulces y ligeramente picantes,
lo que lo convierte en un ingre-
diente Gnico y versatil. Aunque en
muchos hogares sigue siendo una
gran desconocida, en Oriente es
un basico imprescindible, mientras
que en el norte de Europa es clave
en la reposteria tradicional.
Emparentado con el jengibre,
comparte muchas de sus propie-
dades digestivas: es especialmen-
te Util en infusiones para aliviar
los gases o facilitar la digestidn.
Ademis, en algunos paises drabes
e India, muchas personas mastican
sus semillas como remedio natural
contra el mal aliento después de
comer, puesto que tiene propieda-
des antibacterianas que refrescan.
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PLANTAS

SI REGALAS FLORES..

ICUIDADO CON
LO QUE DICEN!

Si, porgue las flores hablan. Es mas: son
capaces de expresar nuestros sentimientos.
Pero, ¢sabemos [o gue transmiten las que
regalamos? por ELENA GOMEZ

esde siempre, las flores

han sido simbédlicas,

aunque fue durante la

época victoriana cuando
el hecho de regalarlas se convirtié
en todo un arte. Desde entonces, se
comenzo a practicar un cédigo floral
segun el cual el tipo de flor, su color,
su colocacién o incluso la de la cin-
ta que sujetaba el ramo expresaban
mensajes muy concretos.

EN LA ACTUALIDAD

Esta costumbre estd practicamen-
te en desuso, aunque siempre nos

quedarin los ‘cldsicos’como las rosas
rojas para el amor intenso, las amari-
llas para los comienzos de la relacién
o las de color blanco para las novias
que van a casarse en breve.

CADA SENTIMIENTO, SU COLOR

El rojo expresa amor y pasion; el
amarillo, celos y envidia; el blanco,
simbolo de pureza, se asocia con la
inocencia, estabilidad y armonia;
unas flores de color rosa suave indi-
can admiracién y simpatia; el naranja
es perfecto para situaciones alegres y
de festejo. Pero, siempre segtin este

Ademas

Ten en cuenta que hay flores,
como algunos lirios, con un olor
tan fuerte que al cabo de los
dias puede llegar a desagradar.

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

codigo, el significado positivo puede
representar justo lo contrario si las
flores se entregan invertidas.

SIEMPRE ORQUIDEAS

Esta planta exdtica y delicada se ha
puesto de moda. Resulta apropiada
como regalo, incluso para hombres,
aunque en este caso conviene elegir
especies mds discretas y poner aten-
cién a la maceta en la que venga
sembrada: sencilla y transparente.

EXOTICAS PARA CELEBRAR

No hace falta estar en el trépico para
conseguir un vistoso ramo de flores
tropicales como jengibres, anturios,
heliconeas o aves del paraiso, son
faciles de encontrar. Son grandes, lla-
mativas y de colores explosivos que
gritan fiesta. Asimismo, represen-
tan la mejor opcidn de regalo cuan-
do queremos expresar y compartir
alegria, dar nuestra enhorabuena o
celebrar la buena suerte.

PARA SUPERSTICIOSOS...

Nada de ofrecerles centros de flo-
res secas, hay quien piensa que al no
estar frescas transmiten malas vibra-
ciones. Sin embargo, les encantara
recibir crisantemos que —dicen—
atraen la suerte como un iman; peo-
nias, girasoles, caléndulas, geranios
rojos 0 margaritas también valen.

LO IMPORTANTE

En cualquier caso es que gusten
a quien las vaya a recibir y que se
entreguen con mucho carifio.
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¢Y QUE LE PONGO? EL MENSAJE TAMBIEN CUENTA

Cuando enviamos un ramo como regalo, agradecimiento, felicitacion... ademas de elegir bien las flores y
la composicion, es importante acertar también con el mensaje de la tarjeta. En www.tulipia.com te vas a
encontrar todo un taller de arte floral online con especialistas en disefar con estilo toda clase de ramos
con flores frescas. Dejate asesorar por ellos para poner tus sentimientos en forma de flor. iAh!, ellos te
ayudan ademas con el mensaje mas apropiado. Todo comodamente desde casa y a un toque de clic.
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MAS QUE LIMPIOS

MASCOTAS

No es solo una cuestion de higiene: los gatos se asean
constantemente (casi cuatro horas al dia) para mantener asi la piel
libre de parasitos v también para regular su temperatura corporal.
POR ELENA GOMEZ

N N N N N T NN ™

Primeros \
lametones :

Los gatos no nece-
sitan observar a sus :
madres para apren- ‘ :
der a asearse. Yaalas : |
seis semanas de vida, :
los gatitos se limpian .
con tanta habilidad : : |
como los adultos.
Para ello siguen un
ritual previamente
establecido: primero
la cabeza, luego con-
tinuan por la espalda
y terminan en la base
de la cola. Como son
ambidiestros, usan
ambas patas.

LR N R R R N

Un buen
cepillado

A diferencia del bano, el
cepillado es imprescindible,
sobre todo en los ejemplares
de pelo largo, al menos una vez
a la semana, para eliminar el polvo,
los nudos y los pelos muertos del manto de

—=

nuestra mascota. El cepillado, ademas, tiene un efec-

to tranquilizador y relajante que le evita el estres v,
por otro lado, mejora su circulacion sanguinea.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

El bano

A pesar de que el gato se
encarga el mismo de su
higiene, es conveniente que,
como dueno del animal, te
encargues también de que
esteé limpio. Aunque, por
regla general, a estos felinos
no hace falta banarlos, a ve-
ces por prescripcion veteri-
naria o porque el gatito esta
Muy SUCIO es conveniente
hacerlo. En caso de optar
por un buen bano, utiliza
siempre productos especifi-
cos para ellos, pues otros po-
drian alterar el pH de su piel.
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LA FORMA COMO SE ASEA TU
GATO, HABLA MUCHO DE SU
ESTADO DE SALUD

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

Parasitos aunque, segun las ulti-
mas investigaciones, el
aseo tambien ayuda a
controlar de forma muy
eficaz estos parasitos.

La resistencia aparen-
temente natural que
tienen estos animales
a padecer infecciones
cutaneas se debe,

segun los expertos, a _
que el aseo elimina las Mordiscos

bacterias, ya que la Los pequenos mor-

_ _ saliva previene activa- discos que se dan a si
Ojo con los ojos mente su desarrollo. mismos y esos largos
También es muy importante observar al gatoy ayu- : i Al contrario que los lametones alivian los
darle a realizar un buen lavado ocular, puesto que se i i PE€ITOS, esraro que un picores que a menudo
debe realizar siempre con gasas y suero fisioldgico. . i gato padezca alguna sufren los felinos en la
No hay que olvidarse tampoco de mantener en todo i : afeccionenlapiel;solo  epidermis y eliminan
momento sus ufas correctamente cortadas. . i laspulgas sonsusmas  de su pelaje posibles

: directos enemigos, sustancias irritantes.
;

-
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| NI BICHOS,
| NI CALOR

Si el pelaje se mantiene de
forma adecuada, se crea una
capa aislante que le protege
del exceso de calor y mantiene
controlados a los parasitos.
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¢Problemas de aseo?

Un aseo correcto es senal de una buena salud mental y
fisica del animal. Por eso, cuando un gato deja de atusar-
se... algo no anda bien. Por el contrario, un aseo excesivo
puede deberse a heridas, infecciones, parasitos de la piel,
o incluso, puede tratarse de un problema de ansiedad.

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



VIAJE

AVILA es la ciudad
de su infancia,
juventud y madurez.

ENLACE AL CANAL

x.com/byneontelegram

LA RUTA DE
SANTA TERESA:.

El proximo 28 de marzo se celebra un aniversario mas del nacimiento
de esta santa, una excelente ocasion para recorrer los lugares que
mantienen su legado. {Te apetece repasarlos con ‘Mia’? por RAQUEL DURAN

ecia Santa Teresa de Jesus:
“Lee y conduciras, no leas
y serds conducido’. Con
esta frase de la escritora
mistica espafiola mds importante de
todos los tiempos, te queremos invitar
a la lectura de estas paginas con la sana
intencion de que te sirvan de inspira-
cién para un préximo viaje. Motivos
para recorrer los lugares que marcaron
la biogratia de la santa hay, y muchos,
pero en 2015 existe uno fundamen-
tal: el V Centenario de su nacimien-

COMO LLEGAR

%, La ruta mas rapida en coche desde
Madrid es por la A-6 y AP-6, apenas 115
km y una hora y 20 minutos de viaje.

52 Mia

to, una cifra redonda que se cumple
el proximo 28 de marzo. Aprovecha
esta celebracion para empaparte de la
cultura, la arquitectura y la gastrono-
mia de estos sitios de las dos Castillas,
Murcia y Andalucia. Sin olvidar a la
gente de cada pueblo y ciudad, quienes
son los que de verdad ponen calory
anecdotario a los viajes.

AVILA, LA CIUDAD DONDE NACIO
Teresa de Cepeda y Ahumada nacié
en Avila en 1515. Si quieres seguir

DONDE DORMIR

Parador de Avila, en un palacio del siglo XVI. Hotel Las
Moradas, en el corazon medieval.

Los precios por noche difieren: consultar.

su rastro por la ciudad amurallada,
visita la iglesia y el convento carme-
litano levantados sobre su casa natal,
el monasterio de la Encarnacién,
donde permanecié casi ininterrum-
pidamente desde 1535 hasta 1574
(aqui recibi6 los consejos de Francis-
co de Borja, de Juan de la Cruz y de
Pedro de Alcdntara), o el monasterio
de San José, el primero fundado por
Teresa de Avila en 1562. En honor
a la santa que lleva su nombre, Avila
celebra las fiestas de Santa Teresa el



&

Fachada de laiglesia y
convento de Santa Teresa
en la casa natal de Avila,
arriba. Figura de la santa
en el altar del convento de
la Anunciacion, en Alba de
Tormes, abajo.

15 de octubre con gigantes y cabe-
zudos, conciertos, fuegos artificiales,
una misa solemne en la catedral yuna
ofrenda de flores a la escultura de la
santa situada en el Mercado Grande.
Para comer en Avila, hay una triada
imprescindible: las judias del Barco,
el chuletén de ternera y,como no, las
famosisimas yemas de Santa Teresa.

POR TIERRAS DE VALLADOLID

En Medina del Campo,la santa fun-
d6 en 1567 el monasterio de San José,
el segundo de las Madres Carmelitas
Descalzas y lugar de encuentro con
San Juan de la Cruz. Su relacién con
esta villa monumental fue amplia y
duradera: la visito 13 veces a lo lar-

DONDE COMER

@i

haya. Lopez Nunez, 6.

2o de su vida. En Medina hay que
recorrer el casco antiguo, sobre todo
la plaza mayor porticada,un referen-
te del urbanismo espanol. En ella se
celebraban las ferias en los siglos XV
y XVI. Estamos a un paso de Valla-
dolid, otra ciudad en la ruta teresia-
na en la que la santa fundé otro de
sus conventos. En él se pueden ver
la celda que ocupaba Santa Teresa y
dos tesoros: el autégrafo original de
su obra Camino de perfeccion y un con-
junto de cartas de su pufio yletra. Tras
el recorrido, hay que hacer paraday
fonda para probar unas buenas tapas,
un lechazo y un vino de Rueda.

EN CASTILLA-LA MANCHA

Fue una noble, Dona Teresa de la
Cerda, quien convenci6 a Teresa de
Jests para fundar un convento en la
villa de Malagén (Ciudad Real) en
1568, cuya iglesia tiene uno de los
retablos mas bellos del barroco tardio
espafiol. En su recorrido por tierras
manchegas, Santa Teresa recal6 en
Toledo, en donde fundé otro de sus
conventos. En esta ciudad comen-
26 a plasmar los pensamientos que
mas tarde se convertirian en una rica
obra literaria. Aprovecha tu estancia
en la capital manchega para visitar el
Palacio de Mesa (en donde Teresa de
Jests acompané a Dofia Teresa de la
Cerda, que acababa de enviudar), hoy
sede de la Real Academia de Bellas
Artesy Ciencias Histéricas. También
acudié la santa en 1569 a Pastrana, en
la comarca de la Alcarria (Guadalaja-
ra),y a Villanueva de la Jara (Cuenca)
en 1580. En ambas localidades fun-
dé6 conventos. El paisaje manchego,
de llanuras y veredas, te abrird, sin
duda, el apetito. Aqui hay que pro-
bar una buena caldereta de cordero,
un plato de migas o un revuelto de
setas. En Malagén es imprescindible
pedir un plato de judias blancas (de
las mejores de Espana) y en Toledo,
por supuesto, sus mazapanes.

Los Candiles. Los mejores platos tradicionales, especialidad chuletdn.
Pedro Lagasca, 5. Taberna de los Verdugos. Local castizo donde los

Carmelitas descalzas
fermita de Santa
a en Valladolid.

—— g
@

'.' {18 A ' - i ' . = |
1" GUIA PRACTICA "

HUELLAS DE TERESA

En 2015 y con motivo de la con-
memoracion del V Centenario
del nacimiento de Santa Teresa,
surgio la union de las Ciudades
Teresianas bajo la denominacion
‘Huellas de Teresa de Jesus’, que
se ha convertido en una propues-
ta cultural y patrimonial para dar
a conocer la obra y el legado de
la santa. Esta ruta recorre los 17
lugares en donde fundo conven-
tos, un viaje gue comienza en
1567 y que duraria 20 anos.

CONSIGUE TU CREDENCIAL
Al igual que los peregrinos que
hacen el Camino de Santiago,

los promotores de esta ruta han
creado una credencial que se po-
dra obtener visitando un minimo
de cuatro ciudades teresianas,
de al menos dos comunidades
autonomas distintas y finalmente
Avila, lugar de nacimiento de Te-
resa. Es en esta ultima localidad
donde se recibe la distincion. Las
credenciales hay que sellarlas en
las oficinas de turismo de cada
punto visitado. El documento
puede recogerse en las oficinas
municipales de turismo de las
ciudades teresianas o descargar-
se en el siguiente enlace:
www.huellasdeteresa.com.
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www.huellasdeteresa.com
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AGENDA

| OS MEJORES PLANES

PARA TU TIEMPO LIBRE

Restaurantes, libros, series, peliculas, teatro, exposiciones,

planes para escaparte y muchos juegos. Hemos se

eccionado

v creado las mejores propuestas que seguro disfrutaras estos dias.

‘GOURMET

POR EDUARDO MESA

Alicia en tu plato

L a Reina Roja, el Conejo Blanco, el Sombrerero Loco, los
naipes, la Reina Blanca, la Oruga Azul, el gato Cheshire. Tus
personajes favoritos de Alicia en El Pais de las Maravillas
directamente en tu plato. Es la ultima aventura creativa del
restaurante Wonderland (Manuela Malasana, 5), el primer
buffet inspirado en la magica obra de Lewis Carroll.

Entrar en este fascinante restau-
rante es como caer por la ma-
driguera del conejo y aparecer
inmerso en el mundo de fantasia
de Alicia en El Pais de las Maravi-
llas. Definitivamente, un lugar de
ensueno se abre paso en cada de-
talle de este restaurante del cen-
tro de la capital, de techo a suelo,
y ahora también en su espectacu-
lar vajilla crea un mundo onirico
que atrapa sonrisas y miradas de
asombro de pequenos y adultos.
“Nos gustaba la historia de Alicia
POr su magia y su misterio, pero le

54 Mmia

quisimos dar el toque de las peli-
culas de Tim Burton”, nos cuenta
Jing, uno de los creadores de esta
maravillosa aventura culinaria.
Salteado de ternera yakiniku,
tempurizado de langostinos, bao
de pollo, nigiri de pez mantequi-
lla con trufa, de atun fambeado,
futomaki de salmon con teriyaki,
tartar de salmon y aguacate, roll
ebi de anguila, de spicy tuna, vy
muchos mas mas platos suculen-
tos e imaginativos que podemos
encontrar en este rincon de fanta-
sia, tal como en la historia.

Mae

Desde 2023, el restaurante Mae
(Sant Elies, 22), ubicado en la
zona de Sant Gervasi, practica
una cuidada cocina a medio
camino entre el localismo vy lo
global. El proyecto, fruto de

la colaboracion de German
Espinosa, Diego Mondragdn vy
Mariella Rodriguez, fusiona los
mejores ingredientes locales con
otros latinoamericanos como la
guayaba, el lulo o el aji amarillo.
Su repertorio ofrece dos menus
de degustacion y uno ejecutivo,
con tecnicas culinarias avanza-
das como infusionados y coccio-
nes a baja temperatura.

Txakoli Simon

Unas vistas impresionantes vy, a
decir de muchos, la oportunidad
de degustar una de las mejores
txuletas de la ciudad. Txakoli
Simon (Camino San Roque, 89)
esta situado en un caserio tradi-
cional vasco cuya sola visita ya
merece la pena. Ubicado en un
paraje natural ante unas maravi-
llosas panoramicas de la ciudad
y sus alrededores. Un asador de
siempre, ejemplo de la mejor
tradicion culinaria vasca.



LIBROS
Foodology

SALIHA MAHMOOD-AHMED

| a autora de esta aventura culinaria es la
doctora Saliha Mahmood-Ahmed, que ofrece
una perspectiva unica sobre el placer de
comer y de cocinar.

é Esta especialista en
gastroenterologia se basa en
los ultimos avances cientificos y
en su propia experiencia como
medico y chef, para contar
de una manera entretenida
y divertida como funciona el
proceso digestivo. Y, sobre
todo, como los alimentos que
iIngerimos influyen en como nos
sentimos. En este libro Saliha
comparte 50 recetas sencillas,
deliciosas vy, principalmente,
vegetarianas que nos ayudaran
a disfrutar de una buena salud

iEntra y hazte con él!

intestinal. Pero ‘Foodology’ no
es solo un libro de recetas. Trata
de dar respuesta a preguntas
como: ¢Has pensado alguna

vez por qué ciertos olores nos
hacen la boca agua? éPor queée
algunos alimentos nos producen
inflamacion y como podemos
evitarlo? éCual es la importancia
del microbioma intestinal? La
autora nos descubre todo esto y
mucho mas para que disfrutemos NCLUYE
de la comida de una manera mas * 50 »
consciente y placentera. Editorial s
Pinolia. Edicion impresa: 25,95€.
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‘Cuéentamelo todo’
ELIZABETH STROUT

Elizabeth Strout

Cuéntamelo todo

el abogado del pueblo, esta

— iInmerso en la investigacion de
I un asesinato, defendiendo a un
S hombre acusado de matar a su :
madre. Bob también ha entablado
una amistad con la escritora Lucy
Barton, que vive con su exmarido.

Lucy y Bob salen a pasear y
hablan de sus vidas, de sus

Edicion impresa: 21,90€

Es otono en Maine y Bob Burgess,

miedos y remordimientos, y de lo
que podria haber sido. Alfaguara.

LOQUILLO

Loquillo ya llevaba
muchos anos con la idea

de grabar un disco con

la poesia de Julio Martinez Mesanza. Y por fin
ha llegado el momento. Con la produccion de
Josu Garcia y con la colaboracion musical de
Gabriel Sopena, este conjunto de canciones
recogidas en un disco de vinilo blanco salen

al mercado en edicion exclusiva adquirible en
la web de Warner. Precio: 29,99€

PEDRO CARLOS
LEMUS

Lo llamare
amor

Lo llamarée amor
PEDRO CARLOS LEMUS

Conocer a Simon lleva al
protagonista de esta novela a

vez. Entonces era un nino que

tramas de telenovelas; ahora

Edicion impresa: 17,90 €

Alter ego the overview
STEVEN WILSON

The overview es el octavo album
del compositor britanico Steven
Wilson. Con una duracion de 42
minutos, el disco consta de dos
canciones extensas de varias
partes. Precio: 13,99 €

Jesucrista Superstar
RIGOBERTA BANDINI

Se trata de un doble album

con 22 pistas. Con “Si muriera
manana’” como primer avance,
bajo el influjo de un fragmento
de “El Idiota”, una de las obras de
Dostoyevski. Precio: 13, 99€
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recordar el dia que probd el sabor
de su propia sangre por primera

sentia curiosidad por el maquillaje,
escuchaba a Shakira y se inventaba

redacta hordoscopos sin saber nada
sobre astrologia mientras trata de
superar una ruptura echando mano
de los recuerdos. Random House.
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‘Ladrones de
drogas’

Basada en la novela de
Dennis Tafoya esta serie de
ocho capitulos sigue los pa-
sos de dos viejos amigos vy
criminales de Filadelfia que
fingen ser agentes antidro-
gas para atracar una casa
de campo y descubren,
para su sorpresa, cOmo su
golpe de poca monta se
convierte en una experien-
cia de vida o muerte cuando
desvelan, sin saber, la exis-
tencia del canal de trafico
de drogas mejor escondido
en la costa Este. Estreno en
Apple TV el 14 de marzo.

‘La residencia’

Cordelia Cupp (Uzo Aduba)
es una detective divertida

y confiada, astuta observa-
dora del comportamiento
humano y amante de las
aves. Con la ayuda de su fiel
pero esceptico companero,
el agente especial del FBI
Edwin Park (Randall Park),
tratara de averiguar quién
ha sido el responsable de
un asesinato que tiene lugar
Nni MAas ni mMenos que en la
Casa Blanca. Estreno en
Netflix el 20 marzo.
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‘Lumlere' L’aventure contlnue

ISegunda entrega de la exitosa Lumiere! Laventure
commence (iLumiere! Comienza la aventura).

Estreno el 14 de marzo.

Esta nueva produccion nos lleva a
conocer otro centenar de
maravillosas peliculas realizadas
por los inigualables hombres de |a
camara: los hermanos Lumiere,
todas ellas inmaculadamente
restauradas. El largometraje
pretende, sobre todo, profundizar
en la historia de la invencion del
cine en el mundo y confirmar una
vez mas que muchas de las obras
cinematograficas mas grandes y
bellas en la historia del cine se
encuentran en los origenes de este
maravilloso arte.

MAS CINE

ji

‘Después del final’

Gloria es una distinguida
pintora, escritora y galerista
de Argentina. Tras una larga
e intensa vida, dedicada a su
familia y al arte, se enfrenta a
los anos MAas OsScuros: su ma-
rido, con quien esta desde la
adolescencia, decide alejarse
de ella y marcharse del pais.
Estreno el 14 de marzo.

L AVENTURE CUMMENCE

‘Novocaine’

Un hombre introvertido vy
apacible nace con un extrano
trastorno genetico que le hace
inmune al dolor fisico. Cuando
SU nueva pareja es tomada
como rehén en el atraco a un
banco, su afliccion se convier-
te en su mejor superpoder.
Estreno 14 de marzo.




Madrid se viste dé verde

Por tercer ano consecutivo, el espiritu irlandés inundara las calles de |la capi-
tal gracias a la Semana de Irlanda. Conciertos, espectaculos de danza tradi-
cional y actividades relacionadas con el cine, la historia y la literatura forman
la “agenda verde”. El momento mas esperado volvera a ser el Desfile de San
Patricio, en el qgue mas de 600 gaiteros recorreran la Gran Via el sabado 15.

Mas informacion: www.semanadeirlanda.es

‘Alan’

Mar Puig y Mateu Peramiquel han crea-
do Alan, un musical basado en la vida
de Alan Montoliu, el chico de 17 anos
que se quitd la vida después de hacer

la transicion y sufrir el rechazo de los
companeros de escuela y una fuerte
presion social. iUn musical impresionan-
te y de gran emocion! Teatre Poliorama
de Barcelona hasta el 16 de marzo.
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‘Los 100 metros

libres”

MADRID. La sala de expo-
siciones de La Filmoteca
acoge una exposicion ho-
menaje al espacio donde
se formaron grandes ci-
neastas espanoles durante
la segunda mitad del siglo
XX. Hasta el 27 de abril
Filmoteca Espanola.
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‘Zurbaran. Santas’

MALAGA. Esta exposicion
reunira en la Sala Noble
diez santas pintadas por
Zurbaran y su obrador en
el periodo de mayor es-
plendor de su trayectoria
y de maxima pujanza y ac-
tividad de su taller. Hasta
el 20 de abril en el Museo
Carmen Thyssen.

CONCIERTO

Anastasia

Anastasia conmemora
el 252 aniversario de su
album debut Not That
Kind, que la catapulto

al estrellato internacio-
nal en el ano 2000, con
éxitos como «I’m Qutta
Love» y «Not That Kindw.
El 12 y 13 de marzo este
icono del pop repasa su
repertorio en una doble
cita. En el Paral-lel 62 de
Barcelonael12y 13 de
marzo a las 21:00.

‘Mujercitas’
Novedosa adaptacion
de la famosa novela

de Louisa May Alcott.
Marcos Arbex propone
un espectaculo fresco
que gustara tanto a los

| fans de siempre como a
B A ! los nuevos publicos. Una
| | escenografia sugerente,
A vestuarios de eépocay
una interpretacion que
no deja a nadie indife-
rente. En el Teatro Pavon
hasta el 20 de abril.

&
"

‘Obras maestras
sobre papel de

Budapest’

BILBAO. Esta exhibicion
reune una seleccion de obras
procedentes de las extensas
colecciones de la Galeria Na-
cional de Budapest, una vision
de siete siglos de dibujo y
grabado. Hasta el 25 de mayo
en el Museo Guggenheim.




AGENDA

JUEGOS

Nada como unos pasa-
tiempos variados para
pasar un pbuen rato
entretenida a la vez que
ejercitas tu cerebro.

Completa el tablero rellenando las celdas
vacias con los numeros del 1 al 9, de modo
que no se repita ninguna cifra en cada fila,
ni en cada columna, ni en cada cuadrado.
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¢Qué imagen sobra?
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HOROSCOPO

Ariles

(21 DE MARZO - 19 DE ABRIL)

Amor: Momento de tomar decisiones
en tu relacion. Los solteros podrian
reencontrarse con alguien especial.
Salud: Cuidado con el estreés; busca
momentos de relajacion y descanso
para evitar el agotamiento.

Trabajo: Se presentan oportunidades
Inesperadas, pero evita actuar impul-
sivamente, analiza bien cada paso.

Tauro

(20 DE ABRIL - 20 DE MAYOQO)

Amor: La estabilidad reinara en tu rela-
cion, aunque podrias sentirte algo dis-
tante. Es un buen momento para dialogar.
Salud: Necesitas mejorar tu alimenta-
cion y evitar excesos que puedan afec-
tar tu bienestar digestivo.

Trabajo: Tu paciencia sera clave para
resolver problemas laborales; no te
desesperes ante retrasos.

Geéminis

(21 DE MAYO - 20 DE JUNIO)

Amor: Podrias sentir cierta indecision
sobre lo que realmente quieres. La co-
municacion sera fundamental.

Salud: Evita la sobrecarga mental; salir a
caminar te ayudara a despejar la mente.
Trabajo: Nuevas ideas surgen, aunque

necesitas enfocarte en una sola para
ver resultados concretos.

Cancer

(21 DE JUNIO - 22 DE JULIO)

Amor: Semana de romanticismo y co-
nexion profunda con tu pareja. Los
solteros podrian conocer a alguien afin.
Salud: Fortalece tu sistema inmuno-
l0gico con una dieta equilibrada y des-
canso adecuado para estar bien.
Trabajo: Colaborar con otros te ayu-
dara a avanzar en proyectos impor-
tantes; manten la mente abierta.
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DEL 12 AL 19 MARZO

| a personalidad de

PISCIS

Piscis es el signo mas sonador y sensible del Zodiaco. Son personas
intuitivas por naturaleza, capaces de captar las emociones de los demas
sin necesidad de palabras. La creatividad es uno de sus dones mas
destacados. Su conexion con el arte, la musica, literatura o cualquier
forma de expresion creativa es profunda y natural. En el ambito social,
Piscis es un ser compasivo, amable y generoso. Siempre dispuesto a
ayudar a quienes lo necesitan, a veces incluso a costa de su propio
bienestar. Su espiritu altruista los hace vulnerables a personas que
pueden aprovecharse de su bondad. Viven el amor con una entrega
absoluta. Son romanticos por excelencia, idealistas y sonadores; buscan
conexiones profundas y significativas. Sin embargo, pueden llegar a
desilusionarse cuando la realidad no cumple con sus altas expectativas.

L.eo

(23 DE JULIO - 22 DE AGOSTO)

Amor: Evita los conflictos por orgullo;
la comprension siempre te llevara por
el mejor camino en pareja.

Salud: Tu energia esta en su punto mas
elevado, aprovechala para hacer ejer-
cicio y mantenerte activo.

Trabajo: Proyectos creativos florece-
ran, sin embargo, necesitas paciencia
para ver los resultados.

Virgo

(23 DE AGOSTO - 22 DE SEPTIEMBRE)
Amor: Tu tendencia a analizar dema-
siado podria generar tensiones; rela-
jate y deja fluir las cosas.

Salud: Dedica tiempo a tu bienestar
emocional, practicar mindfulness te
ayudara mucho a sentirte mejor.
Trabajo: Sera una semana de organi-
zacion; pon al dia aqguellas tareas pen-
dientes y planea con precision.

Libra

(23 DE SEPTIEMBRE - 22 DE OCTUBRE)
Amor: Armonia en la relacion, pero
debes ser mas claro con tus sentimien-
tos para evitar malentendidos.
Salud: No ignores las senales de can-
sancio; el descanso adecuado es esen-
cial durante esta semana.

Trabajo: Nuevas oportunidades llaman
a tu puerta, pero evalua si realmente
se alinean con tus objetivos.

liscorpio

(23 DE OCTUBRE - 21 DE NOVIEMBRE)
Amor: Pasion intensa, pero evita los
celos y las sospechas sin fundamento.
Confia mas en tu pareja.

Salud: Energia alta, pero cuida tus horas
de sueno para evitar el agotamiento.
Trabajo: Se avecinan desafios, aunque
tu determinacion sera la clave para
superarlos con mayor exito.

Sagitario

(22 DE NOVIEMBRE - 21 DE DICIEMBRE)
Amor: Momento ideal para aventuras
romanticas y salir de la rutina con tu
pareja. La claridad sera tu mejor alia-
da para encontar la persona ideal.
Salud: Actividades al aire libre te be-
neficiaran fisica y mentalmente.
Trabajo: Evita distracciones, conceén-
trate en tus objetivos a largo plazo,
aléjate de las personas toxicas.

Capricornio

(22 DE DICIEMBRE - 19 DE ENERO)
Amor: El compromiso se fortalece,
pero debes mostrar mas flexibilidad
en tomar ciertas decisiones.

Salud: Manten una rutina estable para
evitar el agotamiento fisico y mental.
Trabajo: Tus esfuerzos comienzan a
dar frutos; sigue trabajando con esa
constancia y con objetivos claros.

Acuario

(20 DE ENERO - 18 DE FEBRERO)
Amor: Tu originalidad atraera a al-
guien especial; manten la espontanei-
dad en la relacion, tal vez alguien del
pasado regrese a tu vida.

Salud: Evita excesos en tu alimenta-
cion y busca equilibrio en tus habitos
diarios, no olvides comer sano.
Trabajo: La innovacion sera la clave
para destacar positivamente esta se-
mana, arriesgate con nuevas ideas.

Piscis

(19 DE FEBRERO - 20 DE MARZO)
Amor: Momento de realizar introspec-
cion; analiza con sinceridad |lo que
realmente deseas en una relacion.
Salud: Evita |la melancolia excesiva;
rodeate de personas que te motiven.
Trabajo: Tu creatividad estara en su

punto mas alto; aprovecha para de-
sarrollar proyectos personales.
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ALAIN AFFLELOU VUELVE AL C.C. BONAIRE

ALAIN AFFLELOU ha reabierto su optica en el centro
comercial Bonaire (Aldaia, Valencia), tras permanecer
cerrada desde el 29 de octubre debido a los danos
causados por la DANA. La compania ha trabajado
intensamente durante mas de tres meses para recons-
truir el establecimiento, que quedo completamente
destruido por las inundaciones registradas.

Con la reapertura, los 12 empleados del centro
recuperan su rutina. “Volver con nuestro equipo de
siempre es algo emocionante”, explica Marisa Carmo-
na, delegada de zona. Asimismo, durante el tiempo
del cierre, la empresa reubico a parte del personal y
garantizo ingresos a los empleados en ERTE.

EFICACIA CONCENTRADA

El Clinigue Smart Clinical Repair Retinoid
Balm es un tratamiento concentrado

en formato stick disenado para abordar
lineas de expresion y arrugas. Su for-
mula, enriquecida con retinoide, actua
rellenando al instante las lineas finas y de
sequedad. Este balsamo, dermatologica-
mente testado y 100% libre de fragancia,
es seguro para pieles sensibles y puede
aplicarse tanto por la manana como

por la noche, ofreciendo una aplicacion

precisa y comoda gracias a su formato
en barra. Precio: 33,95€
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NEWS

NUEVO ACEITE ELIXIR ULTRANUTRITIVO

PARA CABELLOS MUY SECOS DE GARNIER

Garnier amplia su gama Orri-
ginal Remedies con el Aceite
Elixir Ultranutritivo, disenado
para nutrir en profundidad los
cabellos muy secos o encres-
pados. Su formula con aceite
de aguacate y manteca de
karité hidrata intensamente y
puede usarse antes del lavado,
mezclado con la mascarilla,
como toque final para brillo y
antiencrespamiento o entre la-
vados para refrescar los rizos.
Este lanzamiento completa la
linea Aguacate y Karité, ofre-
ciendo una rutina completa de
hidratacion profunda.

Precio: 3,63 €

@
Orgerad Revredes

Fhixas

EL TOQUE BRIOCHE

QUE ADORAS

Turris presenta su nuevo
pan de hamburguesa con
receta mejorada, elabora-
do con masa brioche para
una textura mas tiernay
un toque dulce. Disenfado
para transformar cualquier
hamburguesa en una
experiencia irresistible, es
ideal para combinaciones
clasicas o innovadoras,
como pulled pork con
coleslaw o una version
vegetariana con hongos
portobello y pesto.

DIENTES BLANCOS SIN
DANAREL ESMALTE

El blanqueamiento dental es
una prioridad para muchos,
pero no todos los productos
son seguros. Dentiblanc de
Laboratorios Vihas blanquea
los dientes sin acidos ni pe-
roxidos agresivos, protegien-
do el esmalte con ingredien-
tes naturales. Su gama incluye
tres dentifricos y un colutorio
disenados para el uso diario.
Dentiblanc Blangqueador PRO,
testado por odontdlogos,
combate manchas, reduce la
sensibilidad y aporta brillo sin

comprometer la salud buco-
dental. Precio: 10,50 €

[ JENTIBLANC | 8

ENTIBLANC @5

LV | 2ocatorios Vs

ONEPLUS WATCH 3: EL SMARTWATCH
CON MAYOR AUTONOMIA

OnePlus lanza OnePlus Watch 3, su smart-
watch mas avanzado con hasta 16 dias de
autonomia. Incorpora el Chequeo de Salud

en 60 segundos, que mide seis meétricas clave
como frecuencia cardiaca y oxigeno en sangre.
Disponible en Emerald Titanium y Obsidian
Titanium, combina diseno premium con una

interfaz intuitiva.
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Indomable, versatll
y carismatica.
POR EDUARDO MESA

i tus padres son nada
mds y nada menos que
Judy Garland y Vincente
Minnelli tus genes estin
impregnados de arte con toda
seguridad. Eso le pasé a la peque-
na Liza que desde muy temprana
edad ya apuntaba maneras en el
mundo del espectaculo y con solo
17 anos ya hacia altos vuelos en el
Oft-Broadway neoyorquino.

El gran boom de su carrera vino en
1965, cuando se llevé un Tony por
su interpretacion en flora the Red
Menace. ;Y ella tenia solo 19 afios!
Una auténtica prodigio. Aunque,
definitivamente, la cima llegé con
su papel en la atamada Cabaret en
1972. Esa actuacién como Sally
Bowles no solo nos dejé a todos
boquiabiertos, sino que también le
valié un Oscar a la joven estrella.
:Quién se olvida de esa voz y esa
presencia escénica? Imposible.
Lliza no se quedé ahi, porque
también la vimos en otras pelis
memorables como New York, New
York y Arthur. Cada una de sus
apariciones dejaba huella en los
espectadores. Un talento especial
que también conquisto la pequeia
pantalla. Su especial Liza witha Z
(10 de septiembre de 1972) hizo
historia y se llevé un Emmy. Uno
mads en su larga trayectoria, pues la
incombustible LLiza también ateso-
ra cuatro lony Awards,dos Globos
de Oro y un BAFTA, entre otros.

LUCHADORA NATA
Pero a pesar de tanto éxito la vida
no ha sido un camino de rosas para

62 Mia
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POR QUE AHORA
La incansable Liza cumple 78
anos el 12 marzo, una leyenda del
cine cuyo brillo no se apaga.

SU CARRERA

A lo largo de su carrera Liza
Minnelli ha trabajado con direc-
tores legendarios como Martin
Scorsese en New York, New York
y ha participado en proyectos
que van mas alla del cine, como
SuUs Impresionantes shows en
Vivo y especiales de television.
Su presencia en el mundo del
celuloide tambiéen simboliza la
conexion entre la época dorada
de Hollywood y las generaciones
mas jovenes. Liza ha dejado una
huella indeleble en el publico por
su magistral capacidad de com-
binar canto e interpretacion.

Liza Minnelli. La actriz ha enfren-
tado sus demonios y problemas de
salud a lo largo de los afos. Sin
embargo, su espiritu y amor por el

ES UNA de'las pocas
personas en recibir
los cuatro premios
mas importantes:

Oscar, Emmy,
Grammy y Tony.

espectaculo siempre la mantuvieron
en pie. Es una luchadora nata y su
resiliencia la ha convertido en una
inspiracion para muchos. En 2024,
su vida y carrera fueron el centro del
documental Liza: A Truly Terrific
Absolutely True Story”

En tanto, ella ha dejado una huella
imborrable en el mundo del entre-
tenimiento para sus fans. Es una
figura iconica, tanto por su talento
como por su valentia y perseveran-
cia. El ejemplo de una persona que
nunca se rindid, que siempre sigui6
adelante a pesar de las adversidades.

DEBUTO EN EL CINE A LA EDAD DE TRES
ANOS EN LA ESCENA FINAL DE LA PELICULA
MUSICAL “IN THE GOOD OLD SUMMERTIME”
(1949), JUNTO A SU MADRE, JUDY GARLAN?”
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MAS QUE UNA RE\/ISTA
TODA UNA EXPERIENCIA

DEJA QUE MIA TE INSPIRE: DESCUBRE DESTINOS
UNICOS Y VIVE EXPERIENCIAS INOLVIDABLES

|

También puedes conseguir tu révista mia ‘Escapadas’ en
https://suscripciones.zinetmedia.es/mz/femeninas/mia*
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El Masajeador facial con
microcorrientes es un dispositivo
seguro e indoloro creado para

realizar un facial que rejuvenece,
reafirma y revitaliza la piel al
instante.

Gracias a su diseno ergonomico

y su capacidad de ajuste de
temperatura el Masajeador Facial EMS
de dohle esfera actua eficazmente
con resultados probados.

Su facil uso sobre la piel limpia e
hidratada lo convierte en un gadget
imprescindible de la rutina facial.

“Su uso sobre el rostro, el
contorno de los ojos, el cuello y
el escote te brinda una piel
mas tersa, firme y luminosa.
Para incluir en la rutina con la
piel limpia y combinado con
crema colageno ”

Nuria Lopez, creadora de
Kuka&Chic

Descubre este y mas trucos de
belleza en @kuka_chic




