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Magia con

Hechizos de atraccion para
transformar tu vida amorosa
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TODOS LOS SECRETOS
DEL HOROSCOPO Y EL ZODIACO
PARA DISFRUTAR DEL ANO |
CON LA MEJOR DE LAS ENERGIAS

También puedes conseguir tu revista @ ‘Hordscopo’ en
https://suscripciones.zinetmedia.es/mz/femeninas/mia



ESTA
SEMANA

DEL 19 Al 26 DE
MARZO DE 2025

EN PORTADA
DE AIRE LIBRE 08 MODA
Encuentra la chaqueta perfecta
para ti.

Después de tantos dias
grises vy lluvia toca ir

pensando en salir de

casa y dejar que nos pe-
gue el aire. La primavera
nos pide mas actividad vy
contacto con la naturale-

14 EN PORTADA
Maria Vazquez.

22 SALUD
Un repaso a las vitaminas
gue mas te hacen falta.

O 28 DIETA
za, algo qug_beneﬂ_ma A Como lograr reducir la tripa.
toda la familia por igual.
El cambio de estacion 33 D?SSIER )
también viene cargado Dia en la montana. Son todo
de moda y antes de beneficios.
lanzarnos a renovar el 44 COCINA

Todo lo que puedes
preparar con un paquete
de espaguetis.

ACTUALIDAD

4 ZAPPING
Raquel Sanchez Silva.

6 MUJERGLOBAL

armario, mejor descu-
brir como qué prendas
son las que mejor nos
sientan, empezando por
esas chaquetas a las que
tanto partido se les saca
en este entretiempo.
Mucho hemos hablado
de lo necesario que es el

sol para mantener los ni- Kaja Kallas.
veles de vitamina D, pero

ctenemos los indices
correctos de todas las

demas, igualmente ne- 25 SALUD

Claves para evitar el
estrenimiento.

26 NUTRICION
Bebidas energéticas a examen.

38 BELLEZA

Asi afecta la contaminacion
a tu piel.

40 EN FORMA
¢Sabes qué actividades te
ayudan a guemar mas calorias?

cesarias? A este tema le
dedicamos nuestras pa-
ginas de Salud, mientras
que en Belleza hablamos
de la contaminacion.

INMA COCA
SUBDIRECTQRA

En portada:
Maria Vazquez.

42 DECO
Llena tu casa de color y
positivismo con estas ideas.

48 VIDA FACIL

El congalador es tu mejor
aliado en la cocina.

50 PLANTAS MEDICINALES
Las hay que curan.

54 AGENDA
58 JUEGOS

LAMO[SI_LANA 60 HOROSCOPO
B s 62 ICONO

Joan Fontaine.

Mas contenidos en www.miarevista.es y nuestros perfiles. Visitanos en fJSGIX]OLP
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LA ARTISTA ha
desarrollado su carrera
hacia el entretenimiento
y lleva mas de 30 anos
frente a las camaras
triunfando con su
naturalidad y frescura.

PRESENTADORA

TODOTERRENO

A sus 52 esplend
television que se

dos aNos hay pocos formatos en
e resistan a la extremena.Ahora

presenta ‘Maestros de la Costura Celebrity’,
donde une la pasion por su profesion con su
amor por la moda. ror LAURA vALDECASA

o habia terminado atun
la carrera de periodismo
cuando Raquel Sanchez
Silva (Plasencia, 1973)
pisaba un platé de television, y lo
hacia como redactora en practicas
de deportes de TVE. Es en esa cade-
na donde podemos ver su ultimo
programa: Maestros de la Costura
Celebrity, donde ha ejercido como
presentadora tanto de la versién de

4 Mia

famosos, como la de anénimos. A
lo largo de su trayectoria Raquel ha
tocado muchos palos, comenzando
por sustituir a Maria Escario frente
al Telediario de La 1, hasta condu-
cir programas de aventuras extre-
mas tipo Pekin Express, Expedicion
Imposible, El conquistador, Perdidos
en la tribu o el reality Supervivientes.
También se ha puesto a prueba a si
misma participando en MasterChef

“LO UNICO DEBES
RECORDAR ES QUE NO
TIENES QUE INTENTAR

NO ENGANAR AL
PUBLICO. INTENTA SER

HONESTA Y SER TU”,
ASEGURA.

Celebrity o Tu cara me suena. Como
explicé Raquel en una entrevista
en television: “Lo tnico que debes
recordar es que no tienes que inten-
tar engafiar al publico. Intenta ser
honesta, ser auténtica y ser ti”. Un
principio que se transmite en su
gran sonrisa frente a las cimaras.

AMANTEDELAMODAY

LAS LETRAS

Raquel es una apasionada de la
moda y es habitual verla en el front
row de las principales pasarelas
nacionales. Ademas, ha tenido la
oportunidad de desfilar para el
disefiador Ion Fiz en la Mercer-
des-Benz Fashion Week Madrid.
Por si tuera poco, también ha cul-
tivado su faceta como escritora pro-
ducto de su inagotable curiosidad.
Ha publicado hasta seis libros entre
los que destacan las novelas Cambio

principe por lobo feroz, o Mariana, a

las seis. Su Gltima publicacién, Dos
mundos, llegé a las tiendas en 2021
y aborda su aventura en la mater-
nidad. Y es que Raquel es madre
de dos mellizos que nacieron en el
afno 2015. La periodista siente una
gran pasion por los animales y es
una gran defensora de sus derechos,
como refleja en sus redes sociales.

CELEBRITY comparte pantalla con tres
grandes disefadores: Maria Escote,
Palomo Spain y Lorenzo Caprile.

¢ EN MAESTROS DE LA COSTURA



CAMINAR, BUENO
PARA NUESTRA
SALUD MENTAL

Ya es una clara evidencia que
andar todos los dias, o varias
veces a la semana, tiene un alto
impacto en nuestra salud fisica,
nos ayuda a dormir mejor y
contribuye a nuestro bienestar.
Lo novedoso es que también
influye en nuestra salud mental.
Segun una investigacion del
Centro de Investigacion Sani-
taria y Social de la Universidad
de Castilla-La Mancha, caminar
tan solo 1.000 pasos adicionales
al dia podria reducir el riesgo
de desarrollar depresion en

9%. De acuerdo con el estudio,
en el que han participado casi
100.000 voluntarios, se ha com-
probado también que la activi-
dad fisica regular puede actuar
como un amortiguador contra el
impacto del estrés cronico y las
duras tensiones diarias.

¢POR QUE LOS PERRQS SE
PARECEN A SUS DUENOS?

Toda la vida diciendo que los
perros se parecen a sus duefosy
ahora un estudio ha averiguado las
razones. Se trata de una investiga-
cion del Instituto de Geoantropolo-
gia Max Planck, que ha identificado
dos factores principales. El primero
tiene que ver con la eleccion inicial
de la mascota, donde |lo familiar
tanto en lo fisico como en lo con-
ductual es lo primordial, basandose
en una atraccion hacia lo conocido.
La segunda respuesta de esta in-
vestigacion cientifica tiene que ver
con la convivencia prolongada que
permite que tanto duenos como
mascotas adopten sus comporta-
mientos y emociones mutuamente,
consolidando una similitud que se
refuerza con el paso de los anos.

LOS TRABAJOS MAS COTIZADOS EN 2025

Con un mercado laboral
tan cambiante, en oca-
siones es complicado |

4

saber a donde dirigir
nuestros pasos en la bus-
queda de empleo y tam-
bién la formacion. LHH
Recruitment Solutions

ha elaborado un informe

Se estima que, al aho, se consumen
mas de 10 mil millones de kilogra-
mos de café, lo que supone una
enorme cantidad de posos del gra-
no que se destinan a la basura. Por
lo menos, hasta ahora cuando un
grupo de ingenieros de la Universi-
dad RMIT, en Australia, ha logrado
darle un giro inesperado a esta
situacion: han transformado los
posos de café en una materia prima
de alto valor para la construccion.
Gracias a la pirolizacion se calien-
tan los posos y se tranforman en
biocarbdén o biochar, una sustancia
que absorbe el agua y se adhiere
fuertemente a la pasta de cemento,
mejorando sus propiedades.

|||||||||||

o
P

— e

RECORD DE TURISMO

Segun el INE en el ano 2024 se re-
gistraron 93,8 millones de visitantes
extranjeros, un 10,1% mas que en 2023.
Y, ademas, hubo un incremento incluso
mas pronunciado en el gasto de los
viajeros. Los turistas internacionales
llegados en 2024 dejaron en Espana
cerca de 126.282 millones de euros.

en el que presenta los 34
perfiles que van a estar
mas cotizados durante

el 2025. Uno de ellos es
enfermero, tanto para hospitalizacion, cuidados intensivos y aten-
cion primaria. De hecho, nuestro pais actualmente tiene un déficit
de 100.000 enfermeros/as para alcanzar la media de la Unién
Europea. Asimismo, otros de los puestos mas demandados son
disenador UX/UI, jefe de construccion o abogado fiscalista.

mia 5



MUJER GLOBAL

UNA SECCION PARA
NOSOTRAS con |lo que
Nos Importa, Nos ayuda
VY hos motiva.

POR ANNIE TOMAS

IKaja

IKCallas

AL FRENTE DE
LA DIPLOMACIA
EUROPEA

podada por muchos

como ‘la dama de

hierro’ y ‘el azote de

Putin’, Kaja Kallas
(Tallin, 1977), politica, diploma-
tica y abogada estonia, sustituia el
pasado 1 de diciembre al espafiol
Josep Borrell como alta represen-
tante de la Unién Europea para
Politica Exterior y de Seguridad
Comun. Ese mismo dia también
fue nombrada vicepresidenta de
la Comisién Europea. “La guerra
en Europa, la creciente inestabili-
dad en nuestra vecindad y a escala
mundial son los principales retos
de la Unidn en politica exterior’,
escribia en un comunicado para
agradecer sus nuevos cargos.
Hasta julio del afio pasado, Kallas
se desempenaba como primera
ministra de Estonia, siendo la pri-
mera mujer en ocupar la jefatura
de gobierno de su pais. Muy beli-
gerante con Rusia, defiende que
hay que redoblar el apoyo militar
a Ucrania y adoptar sanciones mas
duras contra Moscu y Vladimir
Putin, lo que la ha puesto en el
punto de mira del Kremlin.

SU FORMACION
Licenciada en Derecho y con estu-
dios de posgrado centrados en los

6 Mia

Negocios y la Administracion de
Empresas, Kallas pertenece a una
familia muy marcada por el régi-
men estalinista. Su bisabuela, su
abuela y su madre fueron depor-
tadas a Siberia en un vagén de
ganado, donde pasaron 10 afos en
durisimas condiciones, logrando
sobrevivir gracias a su inteligencia
y a la solidaridad de otros.

Su bisabuelo, abogado de for-
macion, lideré una formacion de
voluntarios que se opuso al Ejérci-
to Rojo durante la Guerra de Inde-
pendencia de Estonia y —al fun-
darse la republica en 1918— dirigi6
el cuerpo de la policia. Afios mas
tarde, el padre de Kallas, Siim,
lideré la reforma monetaria de su
pais tras la caida del comunismo y
fue el primer ministro que logré el
ingreso del pais en la OTAN.

AL FRENTE DE SU PAIS

LLa carrera politica de Kallas
comenzd en 2010, cuando se unié
al centroderechista Partido Refor-
mista de Estonia, consiguiendo,
al afio siguiente, un escafio en
el Parlamento. Al alzarse como
primera ministra de su pais en
2021, empezd a tomar medidas
de defensa, seguridad y memoria
histérica ante Putin. La respuesta
de Moscu consistié en declarar a
Kallas en bisqueda y captura por
la demolicion de monumentos
soviéticos en el pais baltico.
Amante del deporte, sale a correr
cada mafiana para reducir el nivel
de estrés derivado de su intensa
su vida politica, también le gus-
ta jugar al golf, es aficionada a la
bateria y adora resolver puz/es en
casa junto a su pequeifio hijo.

“La victoria de Ucrania es una prioridad.
Para evitar la tercera guerra mundial,

Rusia debe perder”



El 30% de las mujeres todavia desconoce
que puede congelar sus ovulos

Aunqgue en la ultima decada ha aumentado el conocimiento de las mujeres sobre
su salud reproductiva, un reciente estudio llevado a cabo por las clinicas Ginefiv
pone de manifiesto que mas del 30% de las mujeres espanolas entre los 19 y los
47 anos desconoce que es la vitrificacion de ovocitos y, por lo tanto, la posibilidad
de preservar su fertilidad. Asimismo, el 42% afirma conocer el término reserva
ovarica, pero no sabe que es uno de los principales indicadores para determinar si
puede o no quedarse embarazada. El estudio pone de manifiesto también que, en
nuestrto pais, 48% de las mujeres utilizan las redes sociales para informarse sobre
salud sexual y reproductiva, lo que puede suponer caer en ‘fake news’ y bulos,
como alertan varios ginecologos y funcionarios de la Salud Publica.

La voz de millones

Segun la ultima encuesta sobre alcohol
y drogas en Espana, el porcentaje de

de mujeres con
sindrome del Ovario
Poliquistico

El Hospital Clinic de Barcelona ha
puesto de relieve que entre el 6%

y el 20% de las mujeres en edad
fértil sufren del sindrome del ovario
poliquistico (SOP), lo que convierte
a esta afeccion hormonal en una
de las patologias mas frecuentes
en este grupo de poblacion. Pese

a ello, la informacion al respecto vy,
por consiguiente, la comprension
social hacia esta condicion, sigue
siendo aun muy limitada.

Los sintomas mas comunes incluyen
ciclos menstruales irregulares,
dificultades para ovular y, en
algunos casos, dificultades en la
concepcion. Muchas pacientes con
este sindrome también presentan
complicaciones metabodlicas, como
resistencia a la insulina o intolerancia
a la glucosa, lo que puede derivar
en una diabetes tipo 2, asi como
acne persistente, exceso de vello o
fluctuaciones en el peso, sintomas
mMas visibles que afectan a su vez a
la salud emocional de las mujeres.

mujeres fumadoras ha bajado del

27,1 al 22,6%

de 2007 a 2024. El porcentaje actual de
hombres fumadores es del 28,9%

Fuente: Ministerio de Sanidad

EL 50,5% de los investigadores que han
publicado su primer trabajo cientifico
después de 2012 son mujeres

Con motivo del ‘Dia de la Mujer en
la Ciencia’, que tuvo lugar el pa-
sado 11 de febrero, la universidad
estadounidense de Stanford, que
analiza la desigualdad de género
en las publicaciones cientificas a
escala global, hacia publico que el
numero de mujeres investigado-
ras de nuestro pais ha igualado al
de hombres en la generacion que
INicid su carrera durante la ultima
década. El dato contrasta con el
de la generacion de investiga-
dores que publicaron su primer
trabajo antes de 1992, que ponia
de manifiesto una desigualdad de
mas del 50%. Desde entonces se

ha registrado una reduccion pro-
gresiva de |la brecha de género en
las publicaciones cientificas hasta
llegar a la paridad actual.

Sin embargo, “las mujeres en
Espana continuan estando infra-
rrepresentadas entre los autores
mas citados” en las publicaciones
cientificas, senala John loannidis,
investigador en Stanford. Existe,
pues, una desigualdad de élite.
Espana, ademas, esta progresan-
do en esta lucha por acabar con
el techo de cristal en este sector a
una velocidad mayor que la media
mundial, con el 36,1% frente al
31,1% del resto de paises.
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MODA

LA CHAQUETA
AMERICANA

VUELVE AL CENTRO
DE LA MODA

AmMmericanas
estructuradas,
hombreras vy
estilo masculino:
asi se llevara la
orenda de la
temporada.

POR ALBA PASTOR FUENTES

=

b

n los pasillos de las oficinas, las

calles de las grandes ciudades e

incluso en eventos informales,

la chaqueta americana o blazer
se ha consagrado como una pieza cla-
ve del vestuario contemporaneo. Este
clasico atemporal, antafo reservado a
ambientes laborales y formales, hoy ha
sabido reinventarse y adaptarse a las
nuevas tendencias de la moda.

[La transformacion del d/azer no es
casualidad. En un contexto donde las
fronteras entre lo formal y lo casual son
cada vez mas difusas, ahora los disefia-
dores han apostado por reinventar esta
prenda con nuevas texturas, colores y
cortes. Desde el tradicional disefio en
tonos oscuros y tejidos estructurados
hasta versiones oversize en pastel o
estampados para cualquier ocasion.

DEMI MOORE.

La sastreria urbana se posicio-
na como una de las tendencias

predominantes, destacando por su
enfoque en lineas limpias y disenos
depurados. Firmas como Lefties han

8 Mmia

Parfois
(25,99 €).

Hug&Clau
— (35,99¢€).

APUESTA POR LA ELEGANCIA

lanzado colecciones como A New

Start, que reinterpretan el blazer

tradicional con patrones audaces y
combinaciones de colores vibrantes,
adaptandose al ritmo dinamico de

Elena Miro A |
(c.p.v.). - :
iy ""‘ -
o
: Singularu
- (25,99€).

Tiwi (85€).

Sfera
(9,99¢£).

las grandes ciudades. Combina esta
prenda con unos pantalones de tra-
je, o dale la vuelta al /look estilizando
mas la figura luciendo unos pantalo-
nes vaqueros de pierna ancha.



Woman El Corte Inglés v

(29,99 €). N
I Hug&Clau ' -
H&M (49,99 €). \
(19,99€). .
»
>
-
- - .
' --—-’
Calaia

(85€).

H&M
(39,99 €).

Rare Beauty

o  CONFALDA

(29,99¢€).
La americana de corte recto y en Los colores también han evolucio- con fuerza, especialmente, durante
tonos sobrios sigue teniendo un nado. Si bien el negro, gris y azul las temporadas mas calidas. Atre-
lugar privilegiado en el armario. Sin marino son elecciones seguras, los vete a combinarlas con pantalones
embargo, las nuevas propuestas tonos vibrantes como fucsia, verde ajustados, faldas y vestidos para
desafian las reglas establecidas. esmeralda y amarillo han irrumpido sacar asi el maximo partido.

Marc Jacobs
(95,33€).

Singularu

(25,99¢€).
Desigual ‘
(49,97 €).
&A ¢
(49,99¢€).
TAVINITAID
Il-,.: P ‘_{‘[x "'Ir"--if“,_qj !
o e i, ™
"
> 4
GANNI é
(115 €). E
8
a8
H&M i
(21,99 €).
Cuando cae el sol, y la noche da, versatil por excelencia, puede una noche inolvidable, opta por
despierta con su aire de misterio transformar un atuendo sencillo en un blazer de corte estructurado
y glamour, el blazer se convierte un auténtico conjunto de impacto, en tonos oscuros como el negro,
en el aliado perfecto para un /ook ideal para una cena elegante, un azul marino o burdeos, que evocan
sofisticado y moderno. Esta pren- coctel o una salida especial. Para distincion y atemporalidad.

mia 9



MODA

Vila

Scalpers r "
(31,99€). % (44,90 €).

: = |

!

- . ;

O ’
- QO
'S .
Singularu
(32,99 €).

"y Verbenas
S (89,90¢€).
" Chloé {
(70,53 €). .1
Mustang
DESENFADADA e
La blazer ha dejado de ser una impone con fuerza, combinando te holgado, con hombros mar-
prenda exclusiva de |la oficina para la elegancia clasica con un aire cados pero sin excesiva rigidez,
convertirse en un simbolo de estilo casual y moderno. Para lograr este aporta un aire sofisticado sin es-
relajado y versatil. La tendencia look, el corte oversize es el gran fuerzo. Anade un toque de cuero a
desenfadada de esta prenda se protagonista. Un blazer ligeramen- tu para un aire mas roquero.

~

A

Pepe Jeans

(55,96 <) -

cCOS Y
(25€). o . l ‘
L o8 ' _.

' \ . .

o

Elena Miro

(C.DV.).
Vagabond
(112,95 €).

Calaia
N (40 €).

A8
\

Masgmai
(19,90 €).

ity

~
_

CASUAL

La clave para acertar con estas objetivo es un conjunto elegan- cuello alto o una camisa estampa-
chaquetas esta en la combinacion. te, esta chaqueta ajustada con da aporta dinamismo al conjunto.
Para un /ook casual, se puede op- pantalones de pinzas y zapatos Asimismo, los accesorios, como
tar por una chaqueta con vaque- de tacon es una apuesta segura. cinturones y joyeria minimalista,
ros y zapatillas deportivas. Y si el Llevar un blazer sobre un top de pueden realzar el atuendo.

10 mia



H&M
(59,99¢€).

H&M
(25,99 €).

'\

L

Singularu
(29,99¢€).

ALEXANDRA LAPP.

Sephora
(13,99 €).

Misako
(29,99€).

Parfois
(49,99€).

DE OFICINA

Los accesorios marcan la diferen- profesional. Ademas, la versatili- entorno corporativo tradicional o

cia. Unos zapatos de tacon bajo o dad del blazer permite adaptarlo en oficinas con codigos mas flexi-

mocasines sofisticados, un bolso a reuniones formales o eventos de bles, el blazer sigue manteniéndo-

estructurado y joyeria minima- networking con simples ajustes en se como una prenda clave, demos-

lista completan un /ook pulido vy los complementos. Ya sea en un trando su elegancia y comodidad.
Woman El

&Other
Stories
(79€).

Corte Inglés |
49,99 €). g

i

_r'l‘

Singularu
(29,99 €).

Desigual
(79,95 €).

Pitillos
(69,95€).

ESTAMPADO

La moda es un ciclo, y el estampa- bolo de sofisticacion desde hace de |la temporada. Las firmas de

do de pata de gallo es prueba de decadas y en 2025 regresa con un moda han reinventado este clasico
ello. Este diseno atemporal, carac- aire renovado, convirtiendose en con cortes modernos, desde silue-
terizado por su patron geometrico el protagonista indiscutible de los tas oversize hasta versiones mas
en blanco y negro, ha sido un sim- blazers mas elegantes y versatiles estructuradas y entalladas.

mia 11



MODA

UN DIA ESPECIAL

Desde los consejos hasta los abrazos incondicionales, el Dia del Padre
es mas que una fecha en el calendario: es una oportunidad para
reconocer su labor. por ALBA PASTOR FUENTES

Fresh ‘n
Rebel
(39,99€).

1 Dia del Padre es una de las

celebraciones mis significativas
en muchos paises del mundo.
Esuna fecha especial dedicada
a honrar y agradecer la labor, el amory el
sacrificio de los padres en la vida de sus
hijos. Aunque la celebracién varia segin Crosley
el pais, en la mayoria de los lugares se v
lleva a cabo en el mes de junio.

Fujifilm
(199 €).

FORMAS DE CELEBRAR

EL DIA DEL PADRE

Cada familia tiene su propia manera de
honrar esta fecha especial. Algunas de
las formas mas comunes incluyen: Pocketbook
® Regalos personalizados: desde cartas e
y dibujos hechos a mano hasta obse-
quios mas elaborados como relojes, ropa
o gadgets,los presentes son una manera
de expresar gratitud y amor.

® Reuniones familiares: muchas fami- | N &
lias organizan almuerzos o cenas espe- | ' =K
ciales en honor al padre, creando un |
ambiente de convivencia y unién.

® Actividades compartidas: pasar tiem-
po juntos es una de las mejores maneras
de festejar. Salidas al cine, excursiones,
deportes o simplemente disfrutar de
una tarde en casa pueden fortalecer el
vinculo entre padres e hijos.

® Mensajes y llamadas: para aquellos

= Le Tribute
l (65,50€).

que estin lejos, una llamada o un men- YA ?;HS o

saje especial puede hacer una gran dife- PSS T

rencia y transmitir el amor y la admira- | ——

cién hacia nuestro padre. Lo Xiaomi
(99,99¢).

El D1a del Padre es mas que una cele- Karl Lager Ol
bracion, es un recordatorio del impac- (69€).

to que tienen los papas en la vida de

sus hijos. Mads alla de los regalos, lo

Asics
(41,95 €).

mds importante es reconocer su amor, g~ e »
dedicacién y enorme sacrificio. No ,
importa como se celebre, lo funda- . '
mental es demostrarles cudnto se les \ ‘ / N
valora y aprecia. Un simple gesto de S— |(z3|E|:;.\:|€z)| T

amor y gratitud puede hacer que este
dia sea inolvidable para ellos.

12 mia
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ENTREVISTA

MARIA VAZQUEZ

“TEN

EMOS 1D

REFLEXIONAR SO

—ALIZADO EL AMOR PERO DEBEMOS
BSRE LO QUE REALMENTE SIGNIFICA™

Maria Vazguez no para. Mientras prepara su vuelta al teatro
despueés de varios anos con “Un tranvia llamado deseo”, se deja |la
olel en varias series y estrena una pelicula de las que hacen pensar:
cel amor es eterno? por EDUARDO MESA

14 Mmia

on su cuartel de ope-
raciones ubicado en su
Galicia natal, donde
reside junto a su fami-
lia, Maria Viazquez regresa a la
capital para derrochar talento en
multiples aventuras: teatro, series
y también cine. En esta entrevista
hablamos de las distintas caras del
amor, de los suefios cumplidos y
los que quedan por hacer, de pro-
yectos por imaginar. Y repasamos
la trayectoria de una de las actrices
mads versatiles del cine espafiol.

Dices que estas en un

momento dulce.

Si, un momento profesional y per-
sonal muy bueno. Estoy trabajan-
do en teatro que hacia muchisimo
tiempo que no lo hacia, preparando
un montaje tan especial como Un
tranvia llamado deseo con Natha-
lie Poza, Pablo Derqui, Carmen
Barrantes y direccion de David
Serrano. Estoy muy feliz, disfru-
tando mucho del proceso. Cuando
coges un texto tan maravilloso solo
tienes que ser canal y dejar que esas
palabras fluyan en ti.

Hablando de tranvias, écuando
paso por tu vida el tranviade la
interpretacion?

Creo que siempre estuvo ahi, yo
empecé siendo bailarina, porque
queria dedicarme al ballet clasico
y empece a actuar cComo un com-
plemento del baile y entonces me
di cuenta de que me gustaba un
millén de veces mas actuar y en los



-

EN NOSOTROS de Helena Taberna Maria interpreta a Angela,
la media mitad de una pareja a punto de desmoronarse.

examenes sacaba sobresaliente en
Expresion. La vida me estaba que-
riendo decir esto. Y si echo la vista
hacia atras siempre me veo actuan-
do en casa, con mis hermanas, en
las fiestas familiares. Me encerraba
en el bafio para actuar.

Empiezas en la televisiony
pronto triunfas en tu tierra,
Galicia.

Si, sobre todo a partir de la serie
de television Padre Casares, una
especie de Doctor en Alaska a la
gallega, con un cura en lugar de
un doctor. Y yo me enamoraba del
cura. Era una serie con todos los
ingredientes para poder triunfar.
Fue el mejor trampolin para lo que
vendria después en mi vida.

Lo que viene después, entre
otras cosas, seria el éxito de
Matria.

Fue un proceso alucinante y yo,
como tantas mujeres en Galicia
que se sintieron representadas e
identificadas, valoradas, que nos
agradecieron tanto, que nos dieron
muchisimo carifio nunca esperaba
que una pelicula pudiera dar tanto

a la gente ni que le pudiera llenar
asi. De alguna manera yo aban-
deraba eso con el mayor respeto y

humildad del mundo posible.

Por esa pelicula estuviste
nominada a los Goya, é¢qué valor
le das a los premios?

Pues la verdad es que ninguno, creo
que es fortuito y lo sabia también
cuando estaba nominada. El valor
que le doy a los premios y a las
nominaciones es que una pelicula
tan pequena se viera mas.

Galicia es tan importante para ti
que incluso has vuelto a vivir all..
Hace muchos afnos, cuando decidi
tener hijos, pensé que Madrid era
una ciudad bastante hostil. Ademas,
yo trabajo mucho en Galicia y queria
seguir cultivando mi universo galle-
go porque creo que hay mucha gente
con bastante talento que esta hacien-
do cosas maravillosas en Galicia.

¢Y como se equilibra la vida
personal y la profesional?

Es muy dificil. Hoy me siento afor-
tunada porque mis padres me han

ayudado muchisimo. Y también=»

“Es muy dificil aceptar que una relacion

que te costo anos construir puede

pulverizarse en una hora”

 DATOS SOBRE..

MARIA

® DEBUT EN EL ‘INSTITUTO?
Maria realizd su primera
aparicion en la pantalla
chica en el ano de 1998 en |a
serie juvenil Al salir de clase,
iInterpretando a Cristina.

® ABONADA AL PREMIO
MESTRE MATEO

Ha ganado el Premio Mestre
Mateo a |la Mejor Actriz
Protagonista en varias oca-
siones, incluyendo en 20009,
2010, 2018 y 2023.

® DOS NOMINACIONES

A LOS PREMIOS GOYA

Ha sido nominada en varias
ocasiones a los premios
Goya, incluyendo una nomi-
nacion en 2007 por su papel
en Mataharis y otra en 2024
por su papel en Matria.

® EN SULENGUA MATERNA
Ha protagonizado varias
peliculas en lengua gallega,
como A Marineira, O club

da calceta, o el inolvidable
filme Matria, en la que tuvo
que adaptar su acento.

mia 15



ENTREVISTA

“Cada vez hay mas mujeres que cuentan
historias sobre mujeres de nuestras edades”

€ mis hermanas. Mi pareja también
es actor, es un padre supercompro-
metido y en algunos momentos ha
sacrificado su vida profesional por
cuidar a nuestros hijos.

¢Tienen mas oportunidades las
mujeres maduras que hace unos
anos en Espana?

Se estd avanzando. También en el
sentido de que cada vez hay mas
mujeres y voces femeninas que
cuentan historias, historias de
mujeres de nuestras edades. Sin
embargo, ain queda mucho por
hacer. En mi caso me estd yendo
bien, pero no gira todo sobre mi.

¢Qué hobbies tienes cuando no
estas trabajando?

Allado de mi pueblo tenemos una
bodeguita y hago vino con mi padre,

16 Mia

un vino de Mencia de la Ribei-
ra Sacra. Me encanta estar en mi
pueblo con mis amigos. Y patinar.
Aprovecho el tiempo para estar con
mi madre y disfrutar de ella.

Acabas de estrenar Nosotros,

la historia de una pareja que
podria ser cualquiera, ¢no?
Puede ser la historia de cualquier
pareja. Tenemos idealizado el amor.
Para mi, esta pelicula ha sido un via-
je porque al final te hace reflexionar
sobre la idea que tenemos del amor.
Porque parece que nuestra vida gira
en torno a si tienes o no tienes pare-
ja y cuando una pareja se rompe lo
vemos como un fracaso. Me gusté
la novela porque tiene en cuenta el
punto de vistade ellayde él. Y vade
adelante hacia atrds, cosa que tam-
bién pasa en la cinta.

SU INTERPRETACION en la
pelicula Matria le ha valido
premios y una nominacion
al Goya a la Mejor Actriz.

¢Te removio también a nivel
personal?

Si. Fue un rodaje duro. Y un momen-
to duro, porque yo me crei la novela
y la pelicula y pensaba que me iban
a pasar las cosas deliberadamente.
Pero también fue un aprendizaje
bonito el cuestionarte ciertas cosas
de la pareja, la rutina, los hijos. Hay
muchos patrones que repiten las
parejas y tenemos que espabilar y
tratar de no caer en esos topicos.

¢Estamos preparados para que
se acabe el amor?

Hay que aprender a alejarse y a
quererse bien tras la ruptura. Parece
que cuando quieres hay que acabar
siempre mal y no es asi. Yo llevo
22 afos con mi pareja y s mafnana
se termina lo veré como un éxito.
Es facil decirlo y luego se mezclan
los sentimientos. .o mas dificil
es aceptar que una relacion que te
cost6 anos construir puede pulveri-
zarse en una hora. Hay que romper
con muchas cosas que tenemos en
la cabeza y procurar cuidarnos, no
hacernos dano, no sufrir.

En verano estrenaras Un tranvia
llamado deseo, ¢qué mas
proyectos puedes contarnos?
Voy a estrenar otra serie que se lla-
ma F/ Jardinero para Netflix. Se rodé
en Pontevedra, es un #hriller,la his-
toria de una persona que no tiene
sentimientos y esto le convierte en
un asesino perfecto, todo debido a
una enfermedad que tiene. Yo hago
de policia junto a Francis Lorenzo,
representamos una pareja de policias
que vamos descubriendo la trama
policiaca. Ha sido un placer rodar
en casa y espero que la serie vaya bien
y continue varias temporadas. Hay
alguna cosa mas para hacer duran-
te este ano, un par de peliculas mais,
pero la realidad es que estoy muy
enfocada en el montaje de Un fran-
via llamado deseo.



UN LEGADO DE LA INGENIER

| acueducto de Sego-
via es una de las obras
mds emblemadticas de la
ingenieria romana en la
peninsula ibérica. Construido en el
siglo IT d.C., este monumento ha
perdurado a lo largo de los siglos,
convirtiéndose en simbolo de la
ciudad de Segovia y en un testimo-
nio vivo de la maestria constructiva
de la Antigua Roma. A continua-
cién, se presenta una recopilacién
de datos numéricos que destacan las
caracteristicas y la magnitud de esta
impresionante estructura.

Cronologiay construccion

* Fecha de construcciéon: El acue-
ducto fue edificado a principios del
siglo I1 d.C., a lo largo del reinado
del emperador Trajano o a comien-
zos del soberano Adriano.

* Duracién en funcionamiento: Pro-
veyo de agua a la ciudad de Segovia
hasta 1973, sumando aproximada-
mente 1.800 anos de servicio.

Dimensiones y estructura

* Longitud total: El acueducto tiene
una extension de aproximadamente
17 kilémetros desde su origen en el
manantial de la Fuenfria hasta la
ciudad de Segovia.

*Tramo elevado: La seccién mis
conocida, que atraviesa la anti-
gua plaza del Azoguejo, mide 813
metros de longitud.

* Altura maxima: En su punto mis
elevado, alcanza los 28,5 metros,
incluyendo aproximadamente seis
metros de cimientos.

* Numero de arcos: La arqueria
consta de 167 arcos en total.

* Pilares: Los arcos del acueducto
descansan sobre 120 pilares.
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* Leyenda del Diablo: Segun
una leyenda popular, una joven
hizo un pacto con el Diablo
para que construyera el acue-
ducto en una noche a cambio
de su alma. Pero el Diablo no
logro colocar la ultima piedra
antes del canto del gallo, sal-
vando asi el alma de la joven.

® Estatuas en los nichos: Origi-
nalmente, los nichos del acue-
ducto albergaban estatuas de
Heércules y de San Esteban; en la
actualidad, uno de ellos contiene
una imagen de la Virgen.

----------------------------------------------------------------------- -m

Materiales y técnica

constructiva

* Bloques de piedra: Estd com-
puesto por aproximadamente
20.400 bloques solidos de grani-
to, conocidos como sillares.

* Unién de los sillares: Los bloques
estin ensamblados sin utilizar
mortero ni cemento, manteniéndo-
se en equilibrio gracias a un preciso
estudio de las fuerzas de empuje.

CIFRAS

EL ACUEDUCTO
DE SEGOVIA

A ROMANA

’

Ruta del Agua

* Origen del agua: El acueducto
transportaba el vital liquido desde
el manantial de la Fuenfria, situado
en la sierra cercana, a unos 17 kils-
metros de la ciudad.

* Pendiente: El canal presentaba una
pendiente aproximada del 1% para
facilitar el flujo del agua.

Reconocimientos

y conservacion

* Declaracion como Monumento
Nacional: En 1884, el afamado
acueducto fue declarado Monu-
mento Nacional de Espana.

* Patrimonio de la Humanidad:
En 1985, 1a UNESCO incluy6 al
acueducto y al casco antiguo de
la ciudad de Segovia en la lista de
Patrimonio de la Humanidad.

* Restauraciones: A lo largo de su
historia, ha sido objeto de diver-
sas restauraciones, destacando la
realizada en el siglo XV, donde se
reconstruyeron 36 arcos danados.
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EXPERTOS

Soluciona tus dudas

AQUI TIENES LAS RESPUESTAS DE LOS ESPECIALISTAS

POR NATALIA GUZMAN

¢SER OBESA PUEDE
AUMENTAR EL RIESGO DE
CANCER DE MAMA?

-

Respuesta: [La obesidad es una
enfermedad compleja caracteriza-
da por un exceso de tejido adiposo.
El adipocito, la célula que forma
este tejido, produce muchas hor-
monas. Una de ellas, la leptina,
podria denominarse una hormo-
na “mala” puesto que favorece el
riesgo de cancer de mama.

éComo ocurre? Laleptina se une a
un receptor para €jercer su accion.

18 Mia
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Cuando la glandula mamaria no
tiene cancer, ese receptor prac-
ticamente no se expresa. Pero si
tiene un tumor, la leptina se une
al receptor, estimulando el cre-
cimiento del cdncer. En un estu-
dio que hemos realizado en MD
Anderson Cancer Center Madrid
hemos detectado que ese receptor
de leptina se expresa hasta el 52%
en los casos con cancer de mama,

dandose en la mayoria de los casos
en gente joven y en los tumores
mads agresivos, es decir, en triple
negativo y en el HER2.

Protege y promueve [.a obesidad
tiene un efecto contradictorio: por
un lado, ejerce un papel protec-
tor del cincer de mama cuando la
paciente es joven y, por otro, pro-
mueve el tumor cuando la mujer es
posmenopausica.

Principales factores del cancer
de mama Los que mis influyen en
padecer la enfermedad son la edad,
el hecho de ser mujer, tener fami-
liares de primer grado con cincer
de mama o de ovario, densidad
mamaria elevada, alcohol y haber
tomado anticonceptivos orales.
Mas en la menopausia Aunque en
las recientes décadas el nimero de
casos de cancer de mama ha tenido
mayor incidencia en la poblacién
mds joven, el rango de edad mayo-
ritario continta siendo en mujeres
entre los 50 y los 65 afios de edad.
Esto no quiere decir que estén sur-
giendo pacientes de menor edad,
no obstante, este registro puede
ser debido a que en la actualidad
podemos encontrar a mds muje-
res que en etapas tempranas de su
vida llevan a cabo sus revisiones,
ecografias y mamografias, y eso
da como resultado que se detecten
mads casos. En tanto, no parece que
exista al dia de hoy un factor domi-
nante conocido el cual justifique
que haya mis casos en pacientes
mas jovenes que antes.

LAURA GARCIA
ESTEVEZ

~ Jefa de Seccion de
. Tumores de Mama
" de MD Anderson
Cancer Center
Madrid.




¢cDURAN PARA SIEMPRE LOS
IMPLANTES CAPILARES?

RESPUESTA: Si, el pelo que se de la calvicie, el unico método
injerta esta programado geneética- realmente efectivo y permanen-
mente para crecer toda la vida, ya te que permite, una vez creci-
que se obtiene de las areas poste- do el pelo, tratarlo del mismo
rior y lateral de la cabeza y sigue modo que el resto del cabello
manteniendo esta propiedad en es el autotrasplante. Tanto la

SuU nueva ubicacion. Aunque exis- técnica FUSS (técnica de la tira),

ten varias alternativas al problema como la técnica FUE (extraccion

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

¢A QUE SE LE LLAMA
'UNA DIETA FLEXIBLE?

iIndividual de foliculos, considera-
da hoy la técnica mas avanzada)
permiten obtener unos magnificos
resultados tanto estéticos como de
densidad y posibilitan que el pelo
iInjertado crezca a partir de los tres
meses en las zonas alopécicas con
la misma dinamica y caracteristicas
que tenia en la zona donante.

Mantenimiento Habitualmente,

se complementa el trasplante de
pelo con tratamientos médicos de
mantenimiento (minoxidil, finasteri-
de, plasma rico en plaquetas) para
intentar frenar el proceso gradual
de |la alopecia androgenetica pro-
tegiendo al resto de pelo no tras-
plantado. Hoy, los presupuestos
oscilan entre los 4.000 y los 8.000
€ dependiendo de la extension de |a
alopecia y de la técnica elegida.

LLUIS
BERROCAL
Director Méedico
Clinica Trasplante
de Pelo Institut
Vila-Rovira
Barcelona

. (vilarovira.com).
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RESPUESTA: Se fundamenta en
una estrategia de modificacion
de los habitos alimentarios que,
lejos de esquemas, apuesta por
un patron amplio, diverso, equi-
librado y contextualizado capaz
de adaptarse a las posibilidades
particulares de cada persona.
Por consiguiente, se ajusta a
cada individuo, lo que aumenta la
adhesion a la dieta y las opciones
de alcanzar los objetivos plan-
teados a medio y largo plazo.

Recomendable para personas
obesas La obesidad y otras
muchas enfermedades no trans-
misibles se pueden beneficiar de
este tipo de dieta que se acomo-
da al estilo de vida, a los recursos
y a los horarios del paciente. Esta
avalada por las sociedades cien-
tificas y facilitan en gran medida
la adhesion de |la persona al tra-
tamiento para perder peso, algo
que siempre es muy complicado
de conseguir para la mayoria.

RAFAEL GOMEZ
Y BLASCO
Experto en
Endocrinologia,
Metabolismo y
Nutricion.




EXPERTOS

¢COMO SE TRATA
EL CANCER DE VEJIGA?

RESPUESTA: En 2022, se diag-
nosticaron 22.295 nuevos casos
de cancer de vejiga en nuestro
pais, una cifra que convierte

a este tumor en el quinto con
mayor incidencia en Espana. Su
causa suele estar relacionada
con factores ambientales, con el
consumo de tabaco, como princi-
pal factor de riesgo, junto con la
iIngesta de alcohol y |la exposicion
a la contaminacion.

Sintomas E|l mas frecuente es

la presencia de sangre en la ori-
na, lo que hace que el paciente
acuda en seguida al médico, y la
mayoria de los casos se diagnhos-
tican cuando la enfermedad esta
localizada (90 % de los casos).
Por eso, a pesar de gque es un
tumor frecuente, la mortalidad es
relativamente baja hoy dia.

Terapias innovadoras Este tipo
de tumor suele tratarse con qui-
mioterapia y radioterapia, pero
tambiéen existen otros abordajes
complementarios. Entre un 8 y el
22% de los pacientes tienen alte-
raciones del gen FGFR (receptor
del factor de crecimiento de
fibroblastos) y existen terapias
dirigidas contra esa alteracion.
Ademas, mediante un analisis de
sangre puede saberse si las célu-
las del tumor estan circulando
(lo cual provoca que el riesgo de
recaida sea mayor) y, entonces,
dirigir tratamientos contra ello.

Extirpar el tumor El abordaje ini-
cial es comun a todos los pacien-
tes. Primero, se utiliza una técnica
quirurgica minimamente invasiva
(cistoscopia), para observar el
Interior de la vejiga (recordemos

que por via endoscopica se tra-
tan muchas enfermedades del
tracto urinario). Posteriormen-
te, se lleva a cabo una resec-
cion del tumor (extirpacion del
tejido canceroso) y entonces
se analiza si se trata de un car-
cinoma invasivo. Si este fuera
el caso, habria que quitarle

la vejiga al paciente. Cuando
esto sucede, lo habitual -tras
la operacion- es construir una
bolsa [lamada neovejiga.

FERNANDO
LISTA

Jefe de Seccion
de Endourologia
de MD Anderson
Cancer Center
Madrid.

-
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¢CUALES SON LOS
ERRORES NUTRICIONALES
QUE SOLEMOS COMETER?

RESPUESTA: Organizando

la dieta mejoraras tu salud y

tu bienestar integral. Cuan-

do hablamos de ella, no solo
hacemos referencia a un plan
nutricional para la reduccion de
peso, sino para sentirnos bien,
tanto por dentro como por fue-
ra. Sin embargo, en este empe-
No, hay varios habitos que se
Interponen en nuestro camino.

Creer ciegamente en los
envoltorios Que la etiqueta de
un producto lo haga parecer
saludable no quiere decir que
lo sea. Muchas veces nos guia-
mos por los ojos a la hora de
escoger lo que comemos. Con
los productos envasados nos
pasa precisamente eso. Aun-
que lo ideal es tomar alimentos
frescos, si optamos por los pro-
ductos envasados, debemos
leer siempre con cuidado el
contenido de la etiqueta para
asegurarnos de que es adecua-
do para nuestro organismo.

No comer pasta por la noche
Normalmente, durante las ulti-
mas horas del dia, los depodsitos
de glucosa del organismo estan
llenos. Cuando esto sucede,

el cuerpo almacena el exceso
de carbohidratos en forma de
grasa, pero ello no significa

que estos nutrientes engor-
den por si mismos de noche.
Todo dependera de queé tipo
de alimentacion hayas llevado
durante el dia, del nivel de acti-
vidad fisica que practiques a
diario y de tu metabolismo.

Omitir las proteinas Ingerir ali-
mentos ricos en este nutriente
es un basico, puesto que son
Indispensables para aumen-
tar la sensacion de saciedad y
reducir el apetito. Ademas, nos
ayudan a incrementar la ener-
gia de nuestro organismo.

Evitar la grasa Las grasas de
las que debemos prescindir son
las saturadas (bolleria, embuti-
dos, etc.), ya que poseen pocos
nutrientes de calidad y un alto
contenido de colesterol. Las
Insaturadas, en cambio, son
ricas en aceites grasos salu-
dables (omega 3) y funcionan,
por ejemplo, como buenos
antioxidantes (atun, salmon,
frutos secos, aguacate...).

XAVI GONZALEZ
Nutricionista del

Club Metropolitan
Gran Via de Madrid.

(COMO
CONSEGUIR
ESTAR BIEN

CON UNO
MISMO?

RESPUESTA: Cuando nos senti-
mos tristes, nos volvemos auto-
criticos y eso provoca una drasti-
ca bajada de nuestra autoestima.
Para evitarlo, puedes considerar
tu situacion como si fuera la de
un amigo, de este modo, relati-
vizaras lo que te pasa y te daras
consejos mas realistas. Cuando
tengas un problema, una preocu-
pacion o una critica hacia ti, pon-
te frente a un espejo e imagina
que la persona que estas viendo
es tu mejor amigo y que es el el
que te esta hablando. é¢Qué le
dirias?, ccomo le tranquilizarias?

Quiérete Acéptate tal y como
eres, siendo consciente de que no
eres perfecto. Cuidate y respéta-
te sin ponerte en riesgo. Realiza
una lista con todas las situaciones
en las que sientes que no te res-
petas e intenta cambiarlas.

ROCIO RIVERO
LOPEZ

Psicologa y autora
del libro Me gusta
estar bien.

TE DAMOS
RESPUESTAS

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

miaexpertos@zinetmedia.es
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NUTRICION

NECESARIAS para una
buena salud. Todas las
vitaminas son importantes
y cumplen diferentes
funciones esenciales.

¢QUE VITAMINA
TE FALTA?

Cansada, se te cae el pelo, no pegas ojo... Tal vez necesites alguna
vitamina. Compruebalo. Verifica si tlenes a\guno de estos sintomas
(son los mas comunes). Y de todos te damos soluciones.

POR FELICIA DELGADO

Nada mas levantarte ya te sien-

tes cansada. Y a lo largo del dia
padeces apatia y somnolencia.
Necesitas: vitaminas del grupo By
C (aportan energia y equilibran el
sistema nervioso). Consume citricos,
perejil y pimiento para asi asegurarte
el aporte de vitamina C, y tambiéen
incluye carnes, vegetales y cereales
iIntegrales para el grupo B.

Tus heridas tardan en cicatrizar.

Ademas, te haces con frecuencia
hematomas, sueles tener las encias
iInflamadas y te sientes cansada.
Necesitas: vitaminas Ky C (contri-
buyen a la coagulacion de la sangre).
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Las encuentras en las verduras de
hoja verde (espinacas, acelgas) y en
la col, brécol y coliflor.

No te apetece comer. Ademas,
3cuando comes, lo haces con
desgana, sin saborear la comida.
Necesitas: vitaminas A, Bl1y C (un coc-
tel para tus defensas). Toma huevos,
cereales integrales, legumbres, citricos,
zanahorias y verduras de hoja verde.

Te cuesta conciliar el sueno,

te desvelas varias veces por las
noches aparentemente sin razon.
Necesitas: vitamina B12, que juega
un papel importante en la secre-
cion de la melatonina (la hormona
del sueno). Esta en los huevos, las
carnes, los quesos, el salmon...

Sueles tener anemia, no hay ana-
lisis de sangre que no |la detecte.

NO ABUSES DE ELLAS, CONSULTA SIEMPRE
CON TU MEDICO CUAL NECESITAS Y PROCURA
OBTENERLA MEDIANTE UNA ALIMENTACION
EQUILIBRADA Y VARIADA



Necesitas: vitaminas B12 y C. El
déficit de la primera provoca anemia,
falta de hierro, y la segunda ayuda a
que el organismo lo absorba. Toma
proteinas de alta calidad y citricos.

A veces tienes mal aliento por

mMas que te esmeras a diario en
tu higiene dental y bucal.
Necesitas: vitamina B3 (su carencia
se manifiesta de esta forma). Incluye
en tu dieta anchoas, atun, higado,
levadura de cerveza, cacahuetes,
tomates secados al sol...

No eres regular ala horadeir

al bano, y mas veces de las que
debieras acudes a los laxantes.
Necesitas: vitaminas C, A, D, E y K.
Procura tomar citricos, sobre todo
Kiwis, y zumo de naranja para regular
el transito intestinal, y vitaminas A,
D, E v K, ya que, al ser liposolubles,
se pierden al abusar de los laxantes.

Eres celiaca y tienes prohibido
8tomar gluten (proteinas que se
encuentran en la semilla de cereales
como el trigo, la cebada, la avena...).
Necesitas: vitamina B9 o acido
folico. Esta enfermedad conlleva la
mala absorcion de vitaminas como
la B12 vy, sobre todo, del acido foli-
co. Consume almendras, legumbres
y levadura de cerveza (es apta para
las personas celiacas).

9 Notas que estas perdiendo

cabello y tus uias se parten
con facilidad, se levantan por capas
o tienen estrias.
Necesitas: vitaminas B8, AV E. La
biotina o B8 es vital para la salud
del cabello y el buen funcionamien-
to del sistema nervioso. Y el deficit
continuado de vitaminas A vy E se
refleja en el mal estado de las unas.
Agrega a tu ingesta calabaza, aceite
de oliva, germen de trigo, pescado,
pollo, l[acteos, huevo...

‘I O Te encuentras triste, apaga-
da vy sueles ver el vaso medio

vacio en lugar de medio lleno.
Necesitas: vitaminas del grupo B,
imprescindibles para el equilibrio del
sistema nervioso. Es comun que la fal-
ta de vitaminas B1, B12 y B6 se mani-
fleste con depresion, fatiga y pérdida
de la masa muscular. Toma cereales
iIntegrales, verduras de hoja verde,
pimiento rojo y amarillo, ternera...

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

¢NECESITAS UN SUPLEMENTO?

Si tu alimentacion es equilibrada, no
lo precisaras. Y aunque resulta util
para suplir carencias en una etapa
concreta, nunca puede convertirse
en sustituto de una alimentacion
variada. Asi lo explica Socorro
Navas, farmaceutica de Madrid,
experta en nutricion: “Para tener
una vida saludable, la mejor opcion
es cuidar la dieta y hacerla lo mas
plural posible. Los complementos
solo deben usarse para compensar
el déficit de nutrientes”.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

‘I Tu ritmo de trabajo es tre-

mendo, tienes que rendir
mucho y el estrés hace mella en ti.
Necesitas: vitaminas A, B1,B9,C vy
E, que aportan energia, aumentan
la resistencia, protegen el siste-

YY" " """"T" !

LAS CINCO
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MAGNIFICAS

®* Vitamina A. Vital para los te-
jidos, es un componente de los
pigmentos visuales (esencial
para ver con poca luz). Neutra-
liza los radicales libres.

* Vitamina B9 o acido fdlico.
Necesaria para la formacion
celular y la maduracion de
los globulos rojos y blancos;
también ayuda a prevenir las
malformaciones en el feto.

¢ Vitamina C. Combate las
Infecciones, participa en la cica-
trizacion de las heridas.

* Vitamina D. Estimula la
absorcion del calcio (necesario
para unos huesos fuertes).

* Vitamina B12. Esencial para
la formacion de la sangre,
combatir el cansancio y
mantener en buen estado el
sistema nervioso.

' ;

ma nervioso y combaten el estrés
aumentando |la adrenalina. éDonde
las encuentras? En el pavo, los cerea-
les integrales, los citricos, vegetales
de hoja verde, el germen de trigo, los
frutos secos y los lacteos.

iSe te olvida todo! Te lo aca-
1 2 ban de decir y ni te acuerdas.
Necesitas: vitaminas B12 y Bo6 v E.
Las dos primeras mejoran la memo-
riay la E ademas es antioxidante
(previene el envejecimiento celu-
lar). Procura consumir pavo, cerea-
les, levadura de cerveza, germen de
trigo, carnes, pescados vy lacteos.

‘l 3 Tus reglas comienzan a ser

irregulares o bien suelen
ser tan dolorosas que no puedes ni
moverte en esos dias.
Necesitas: vitaminas del grupo B,
D vy E. Sobre todo, vitamina B6, que
regula el ciclo vy los colicos mens-
truales; por su parte, las vitaminas D
y E alivian los sintomas de la preme-
nopausia. Y consume mas lacteos,
semillas de girasol, frutos secos, car-
nes, pescados, cereales...

¢IRRITABLE? TOMA ATUN,
ES RICO EN VITAMINAS

B6YB12,AMIGAS DE
LOS ‘NERVIOS’
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INFO SALUD

TODO LO QUE DEBES SABER SOBRE

EL COLESTEROL

~-S un peligroso enemigo silencioso gue se acumula en
las arterias y puede provocarte un ictus o un infarto de
Mmiocardio. Aprende a controlarlos. por FeLiciA DELGADO

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Vida saludable

La Fundacion Espanola de
Corazon lo tiene claro: para
mantener el colesterol a raya la
solucion pasa por realizar ejer-
cicio fisico y seguir una dieta
equilibrada, donde abunden las
frutas y verduras.

EL COLESTEROL [
es un elemento |
necesario para
importates funciones
fisiologicas, pero hay
que vigilarlo.

UL '.\’.|1|.\mw\m\m\un
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PARA MANTENERLO A
RAYA LLEVA UNA
ALIMENTACION BAJA EN
GRASAS Y CAMINA POR
LO MENOS DE 40 A 60
MINUTOS DIARIAMENTE
CINCO DIAS A LA
SEMANA

Su funcion (buena)

El colesterol se fabrica en
el cuerpo porque es necesario
para las membranas. No es
malo si no esta alto, pero si
es elevado se va acumulando
dentro de la arteria y puede

ayudan

En el caso de tener el coles-
terol elevado, pueden incor-
porarse alimentos reductores
de este, tales como los lacteos
enriquecidos con esteroles

producir infartos de miocardio
o ictus. El colesterol no duele,
aunqgue es peligroso. Hay gente
que lo hereda, mas lo normal
es que aumente a partir de los
30 anos por un estilo de vida

vegetales. No obstante, debe-
Mos tener muy presente que
ni las pastillas para reducirlo
ni estos productos lacteos
pueden sustituir el seguir un
estilo de vida saludable.

Inadecuado vy dieta incorrecta.
El colesterol bueno (HDL) debe
ser superior a 40.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii
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Revisa tus niveles

Segun el Estudio de Nutri-
cion y Riesgo Cardiovascular
de Espana (ENRICA), la mitad
de la poblacion espanola
presenta el colesterol alto y
no le da ninguna importancia.
Sin embargo, los expertos de
la salud insisten en el grave
riesgo que supone tener mas
de 240 de colesterol total y
superior a 160 el LDL, el llama-
do “colesterol malo”.

.
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LA EXPERTA 5&.Cua’nto deporte?

PETRA SANZ

miembro del Consejo de Exper-
tos de la Fundacion Espanola
del Corazon (FEC),
“Cuanto antes actuemos para
mejorar nuestro estilo de vida,
mas probabilidades de éxito
tendremos. Adquirir buenos ha-
bitos a principios de ano refuer-
za positivamente la autoestima
y ayuda a que pasen a formar
parte de nuestro estilo de vida.
Es fundamental concienciarse
del riesgo que supone tener el
colesterol alto”.

No esta de mas insistir en
la importancia de practicar
una actividad fisica regular
y moderada. Camina por lo
menos de 45 a 60 minutos
al dia, durante cinco dias a la
semana. De esta manera mejo-
raras notablemente tu calidad
de vida y, con ello, reduces el
riesgo de padecimientos car-
diovasculares. De nada sirve
que te mates en el gimnasio
un dia si el resto de |la semana
llevas una vida sedentaria.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii



SABER MAS

CLAVES PARA EVITAR EL

ESTRENIMIENTO

s uno de los problemas digestivos mas habituales, dos veces mas

frecuente en mujeres gue en hombres. Por MANUELA ENTISNE

CONSUME MAS FIBRA

La fibra favorece el transito intes-
tinal y redunda en una mejor regu-
lacion a largo plazo. Es recomen-
dable ingerir entre 20 o 35 gramos
de fibra al dia, y la podemos encon-
trar en el brécoli, la col, espinacas,
coliflor, los tomates, lechuga, fru-
ta, frutos secos, harinas integrales
y en el salvado de trgo.

ELIGE BIEN LAS VERDURAS

Y LEGUMBRES

Presta atenciéon a cOmo te sientan
las legumbres y hortalizas mas fla-
tulentas como alcachofas, brécoli
o coliflor, entre otras. Si notas que
te provocan digestiones pesadas o
aires, sustitiyelas por otras.

PRODUCTOS ‘PROHIBIDOS’
Elimina de tu dieta las grasas ani-
males, también los platos altamen-
te procesados y los embutidos.

Si AL ACEITE DE OLIVA

Utilizalo para cocinar y alifiar. Por
sus propiedades, estimula el tran-
sito intestinal y suaviza las heces.

EVITA EL EXCESO DEDULCES

LLos azdcares y caramelos endure-
cen nuestras heces, lo que dificul-
ta su eliminacién. Igualmente, los
quesos curados y el arroz produ-
cen un efecto similar, por lo que es
conveniente moderar su consumo.

LA FRUTA CON PIEL

Siempre que puedas toma la fruta
con piel, o si no, frutas secas. Asi-
mismo, no retires la pulpa de los
zumos naturales. Es en estas zonas
donde se concentra la fibra.

EVITA el sedentarismo:
esta extrechamente
relacionado con este
problema. Camina
cada dia al menos
media hora.

EL AZUCAR ES UNA
FUENTE CONSIDERABLE
DE MALESTARES PARA
EL ORGANISMO, ENTRE
ELLOS EL
ESTRENIMIENTO:
REDUCE SU CONSUMO

AL MAXIMO

BEBE MAS
LIQUIDOS

Agua, infusiones, caldos de
verduras... Entre un litroy
medio o dos al dia. Una co-
rrecta hidratacion es basica
para favorecer las digestio-
nes y la buena evacuacion.

EL EXPERTO

EDUARDO GONZALEZ
ZORZANO

Experto del Departamento
Cientifico de Cinfa.
“VIGILA TU TRANSITO
INTESTINAL”
“El rango de normalidad para
acudir al servicio oscila entre tres
veces a la semana vy tres veces al
dia. Cuando la frecuencia es me-
nor de tres deposiciones semana-
les o existe dificultad para expulsar
las heces, siendo estas secas y
duras, se habla de estrenimiento.
Ademas, puede acompanarse de
molestias intestinales”.
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LAS COSAS CLARAS

------

tantes o
2nergizantes deben
b ajo Gl o
especificaciones.

BEBIDAS

ENERGETICAS
E ISOTONICAS A EXAMEN

Mucha gente las toma como si se tratara de un refresco cualquiera.
¢Es aconsejable o deberiamos limitar su consumo a momentos
ountuales del dia? porESTELA VILLANUEVA

ada vez vemos mds
marcas en el mercado
de este tipo de bebi-
das. Sin embargo, no
se recomienda ninguna de las dos
si lo que pretendemos es simple-
mente calmar nuestra sed, puesto
que ambas estdn elaboradas con
exceso de azucar. “Lo que se debe
promover es el consumo de agua’,
indican las doctoras Cristina
Bonnardeux y Elena Téllez, de la
Sociedad Espanola de Médicos de
Atencién Primaria (SEMERGEN).

26 Mia

¢EN QUE SE DIFERENCIAN?

® Bebidas isotonicas: “Facilitan
el equilibrio hidrico (de agua) del
organismo’, explica el doctor Juan
Antonio Corbalan, responsable de
la Unidad de Salud Deportiva de
Vithas Internacional. En gene-
ral, estdn compuestas por agua,
maltodextrinas (azdcares) y otros
muchos ingredientes que varian en
funcién del fabricante. “General-
mente, son las vitaminas (By C) y
minerales los que completan estas
bebidas”, sefiala el experto. Son

ideales para mantener una correcta
hidratacién durante o después de
un entrenamiento o competicion.
® Bebidas energéticas: se usan
para aumentar o conservar un
determinado rendimiento en el
deporte y, ademas de azucares
simples, “anaden ciertas cantida-
des de cafeina (estimulante), tauri-
na (aminodcido) y otras sustancias
como la guarand (estimulante),
autorizadas por los organismos
publicos de sanidad, para este tipo
de bebidas”, indica el doctor.



DEMASIADOS AZUCARES

Ninguna de las dos estd recomenda-
da para la poblacién general por su
alto contenido en aztcar (de 5 a 10
cucharaditas). “Teniendo en cuen-
ta que las recomendaciones diarias
para el consumo de aztcar estable-
cido por la OMS debe ser menos de
25 g al dia (5 cucharaditas), tomar
este tipo de bebidas puede favorecer
el sobrepeso y la obesidad”, explican

las doctoras de Atencidon Primaria.

PUEDEN DANAR TU SALUD

En el caso de las energizantes, ade-
mds, se anade el problema de que
presentan estimulantes del sistema
nervioso central en su composicién
(taurina, cafeina, ginseng, gua-
rand). “La cafeina en los 10 pri-
meros minutos de tomar algunos
sorbos pasa al torrente sanguineo,
acelera el pulso y aumenta la ten-
sion arterial. Entre los 10 y los 45
minutos se alcanza el pico mas alto
de cantidad de cafeina en sangre,
haciendo que estés en un estado
de maxima alerta. Su consumo
frecuente puede causar insomnio
y otras alteraciones del suefio o
estados de Aanimo”, advierten las
expertas. Y hay mds, contintian las
doctoras: “Una sola bebida energi-
zante puede contener una cantidad

DEBE EVITARSE
SU CONSUMO
EN PERSONAS

CON OBESIDAD,

DIABETES, ICTUS O

CARDIOPATIAS

de cafeina equivalente a entre 1y
4 tazas de caté, lo que sumado ala
accion de otras sustancias (como
la taurina y el azucar), estimulan
las contracciones cardiacas y una
mayor actividad en el sistema ner-
vioso, generando la aparicién de
palpitaciones, arritmias, insomnio,
aumento de la presién arterial e,
incluso, convulsiones o muerte
subita (accidente cerebrovascular)”.
En la misma linea se encuentra
la opinién del doctor Corbalan:

“Las bebidas energizantes pueden
tener efectos nocivos en grandes
cantidades para algunos trastornos
neurologicos y metabdlicos, como
las enfermedades cardiovascula-
res, los sindromes convulsivos o
los trastornos de la conducta. En
lineas generales, no se debe ingerir
ninguna bebida que sea milagrosa,
que no se venda en los lugares indi-
cados —como farmacias— y que no
cumpla con todos los permisos de
sanidad que requieren”. En caso de
cualquier duda, conviene consultar
a un médico deportivo.

SITE SIENTES CANSADO
Muchas personas se toman estas
bebidas energizantes cuando
estan cansadas y quieren perma-
necer despiertas para, por ejemplo,
seguir trabajando o estudiando
por un buen rato. El experto lo
desaconseja rotundamente: “Una
persona no debe sentirse cansa-
da. Si su percepcion de cansancio
le preocupa, que vaya al médico.
Ninguna bebida hace milagros.
Para muchos funciona una simple
taza de café o té”.

TRAS EL EJERCICIO INTENSO
Después de una actividad fisica
de alta intensidad, si podriamos
sustituir el agua por una bebida
isotonica. “Realmente, la diferen-
cia entre ambas es poca, pero la
bebida isoténica sabe mejor y pue-
de tomarse en mds volumen, con
lo que se facilita la hidratacion y
no se altera la osmolaridad (con-
centracion total de sustancias) del
organismo’, sefiala el especialista.
Si no cuentas con una bebida isotd-
nica a tu alcance, puedes exprimir
cuatro limones en un litro o litro y
medio de agua y anadir una cucha-
radita pequena (de las de café) de
sal y otra de azucar.

Las doctoras Bonnardeux y Téllez
anaden, “las bebidas isotdénicas
estin pensadas para favorecer la
hidratacion o absorcién de agua
por parte del organismo asi como
reponer los nutrientes esenciales
perdidos durante la actividad fisica
a causa del sudor y la respiracion.
Sin embargo, salvo en competicio-
nes o esfuerzos extremos, lo reco-
mendable es tomar aguay, en todo
caso, una pieza de fruta’.

EL EXPERTO

JUAN ANTONIO

CORBALAN

Responsable de la Unidad de
Salud Deportiva de Vithas
Internacional.

Las bebidas isotonicas son
Ideales para prevenir estados
de deshidratacion o facilitar
la hidratacion después del
deporte. Las energeticas, para
actividades en las que se tuviera
que asegurar un rendimien-
to determinado durante un
periodo prolongado de tiempo,
mediante la ingesta de glucosa,
el estimulante y agua. Para el
resto de la poblacion normal, no
hay indicacion.
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DIETA

DIETA PARA
REDUCIR TRIPA

-s una de las mayores preocupaciones de las personas a la

hora de adelgazar: bajar la dichosa barriga. Agui tienes un menu
Parda COI’]S@QUII’\O. POR FERNANDA NAVA

LUNES

Comida: salmodn a
la plancha + gui-
santes y zanahoria
cocidos.

Cena: judias verdes
con atun (aceite
escurrido).

MARTES

Comida: dos
huevos duros con
menestra.

Cena: ensalada
de espinacas,
tomate, pimiento
y sardinitas.

MIERCOLES

Comida: dos
cintas de lomo
a la planchay
acelgas y patata
cocidas.

Cena: ensalada
de pimientos

asados + caballa.

JUEVES
~ Comida: filete de
terh\era a la plancha
- con arroz integral
cocido y un cho-
rrito de aceite de
oliva virgen extra.

Cena: puré de cala-
bacin + langostinos
cocidos.

EL VOLUMEN DE LA CINTURA SE
DEBE PRINCIPALMENTE A UN
AUMENTO DE CALORIAS

DESAYUNOS

Una rebanada de 30 g de pan
integral con jamon y tomate, una
fruta pequena, un café o infusion

sin azucar. También puedes
tomar una tostada de queso
quark y frambuesas o copos de
avena con leche.

28 Mia

VIERNES

Comida: pavo
guisado con
champinones.

Cena: sepia a
la plancha con
ensalada de
canonigos, ru-
cula y tomate.



MEDIA MANANA

Una pieza de fruta y una infusion
Sin azucar.

SABADO

Comida: pollo asado con patata y pi-
mientos asados.

Cena: gambas a la plancha + ensalada
de endivias, tomate y zanahoria rallada.

DOMINGO

Comida: espaguetis
iIntegrales a la mari-
nera (almejas, anillas
de calamar, palitos de
surimi) con pimiento y
calabacin (plato unico).
Se puede tomar frio en
ensalada o caliente.

Cena: yogur de protei-
nas + arandanos.

LA ACTIVIDAD FiSICA ES UNA GRAN
ALIADA PARA BAJAR DE PESO, POR

EJEMPLO, UNA CAMINATA DIARIA DE 30
A 45 MINUTOS AYUDARA MUCHO

MEDIA TARDE

Barrita de proteinas (maximo de 200
calorias) con 10 g de proteinay 59
de fibra. Puede ser proteina vegetal,
apta para veganos. Mejor si la
proteina es de alto valor biologico.
Lee bien la etiqueta. También puedes
tomar pera asada con queso ricota y
canela: la fructosa que contiene esta
fruta no dispara los niveles de
Insulina, por tanto, nos mantiene mas
tiempo sin sentir hambre. Si eres
goloso, puede ser buena eleccion.

B Ojo con la verdura y las legumbres. A pesar
de lo saludables que son, si quieres bajar tripa,
controla su consumo excesivo porgue a veces
dan gases. Puedes sustituirlas en algunas racio-
nes por patata cocida, arroz integral o pasta y
controlar las cantidades para bajar peso.

M Intenta cocinar. El volumen de la cintura se
debe, principalmente, a un aumento de calo-
rias en la dieta por comer fuera de casa o por
falta de tiempo, que nos obliga a ingerir co-
mida basura, rapida y barata. Cocina con muy
poca sal y sustituyela por hierbas y especias.

B Controla la ansiedad. Serenarse ante la co-
mida hara que pigues menos entre horas.

M Evita los zumos. Contienen mucha azucar.

B Realiza ejercicio. Con la menopausia, y a
medida que envejecemos, cambia la distribu-
cion de la grasa, que es mas elevada en la cin-
tura. La actividad fisica te ayudara a combatir-
la (recuerda que 30-45 minutos de caminata a
buen ritmo todos los dias).

B Tripa dentro. Las malas posturas, no estar
erguido y no mantener apretada la tripa con-
tribuyen, a largo plazo, a tener una musculatu-
ra abdominal distendida.

M Vigila el estrenimiento. Consume fibra y
toma dos litros de agua al dia (puedes prepa-
rarla con limon, en infusiones, te...).

M La fruta, fuera de las comidas y cenas.
Mejor consumelas durante el desayuno, media
manana o media tarde.

B Alimentos imprescindibles. Pescado, carne
(tres veces a la semana) o huevos (dos veces).
Es mejor tomar pescado y carnes blancas a
rojas (maximo una vez a la semana). El pesca-
do azul, dos veces a la semana. Si estas entre
los vegetarianos, puedes usar preparados
comerciales a base de soja, tofu, seitan. Toma
cereales integrales en pequenas cantidades

y antiinflamatorios (acelgas, apio, espinacas,
hinojo, pimiento, canonigos, rabanos, rucula,
pepino, grelos y endivia).

B Alimentos prescindibles. Bolleria industrial,
comidas preparadas, refrescos azucarados y
alcohol, procesados.

LA EXPERTA
MARIA JOSE CRISPIN

Médico-estético y nutricionista de Clinica Menorca
(clinicamenorca.com).
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BIENESTAR

ENFOCARNOS en nosotros
procurando una vida mas
relajada y tener cerca a quienes
amamos son fundamentales
para nuestra paz interior.

CLAVES PARA
DISFRUTAR DE

LO ESENCIAL

Consigue este verano compartir cada instante con las personas que
amas vy estan en tu camino para hacerte la vida me|Or. pPor ELSA BONILLA

N N R N N R N N N N R N N NN NN

Mas charlas y abrazos
M En la época estival la gente habla de lugares,

comidas y fiestas. “Me fui a Roma”, “Me pegué un
homenaje en un restaurante estupendo en la playa”...
Sin embargo, de lo que mas disfrutamos no son de
esos sitios, sino de la compania que tenemos en
_ _ : ellos. Son las sobremesas relajadas, los reencuentros
E’ 14 N . da .y los abrazos los que vuelven cada verano. Dejamos

| 4 " . atrds el estrés y las prisas del invierno para escuchar
: i alos nuestros y dedicarles todo el dia. Incluso sin
Aprovecha el momento . i hacer nada especial, siempre son esos momentos

i : gratos lo que permanecen en nuestra memoria.

| il
' ¥
-

=

B Valora cada minuto del dia. Una comida en
familia puede ser una de las experiencias mas
especiales del verano porgue no siempre podéis
hacerla el resto del ano. Sumérgete tanto como
sea posible en el hoy: el paisaje, los sonidos de |a
naturaleza, los olores, las emociones... Todos se
encuentran en nuestra vida diaria, pero a menudo
nos olvidamos de apreciarlos como se merecen.
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Relajate  OBSERVA LA
B Cuando lo haces, tu NATURALEZA

atencion se centra en lo
gue esta sucediendo en
el momento presente

y estas totalmente en
contacto con la realidad.
Eres consciente de lo
gue sucede en tu cuerpo,
mente, emociones y el
mundo que te rodea.
Trata de pasar unos
minutos al dia alejado de
la estimulacion sensorial
constante de tus rutinas.
Comienza con cinco o 10
minutos al dia y aumenta
de manera progresiva el
tiempo de meditacion
hasta los 20 minutos.

La contemplacion de la belle-
Za Nos provoca sentimientos
positivos y actua como terapia
para mejorar nuestro estado
de animo. Si has tenido una
pelea con tu pareja o un dia
muy complicado, dar un paseo
por el campo o un jardin cerca-
no a tu casa y disfrutar del pai-
saje que te rodeaq, te relajara y
oxigenara para continuar el dia
con mucho mas fuerzas.

L]
L]
.
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Simplifica tu vida

B Demasiadas posesiones materia-
les complican nuestras vidas mas
de lo que imaginamos. Se resiente
la cuenta bancaria, energia y aten-
cion. En definitiva, nos alejan de

lo que amamos y de disfrutar de
una vida basada en los valores que

adoptamos. Reduce el numero de RECUERDA QUE L AS
objetivos que realmente deseas a COSAS QUE MEJOR
veeanAtiurigeieteryeriatil BN NUTREN NUESTRA VIDA
quieres y mejorara el enfoque y la ' SON GRATUITAS Y ESTAN
tasa de éxito para conseguirlos. : AL Als-gﬁgci:-lie %L%DOS:
............................................................................. ; DECIDIRSE POR ELLAS

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

. CENTRATE EN LO : : Limita tus pensamientos negativos

: IMPORTANTE . M Pueden desembocar en ansiedad, depresion, estrés y baja autoestima.

. o La clave para cambiar tus pensamientos negativos es comprender que
c.Como?.Slgmendo . i son productos de una autocritica exagerada o sentimientos fatalistas
estas sels pautas: i que nada tienen que ver con la realidad. Una técnica util para acabar
* Pasando mas tiempo con las con ellos es preguntarte queée le dirias a un_amigo que te vinie::a'con esos
personas que te importan. : Mismos pensamientos para calmarle y mejorar su estado de animo.

® Haciendo una lista de las
cosas que mas valoras.

®* Decidiendo qué compromi-
sos son ineludibles para ti.

®* Evaluando si dedicas sufi-
ciente tiempo a aquello que
realmente quieres.

® Deshaciéndote del desorden
en cada area de tu vida.

®* Dedicandote espacio exclu-
sivamente para estar sola.
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La proximasemana
con larevista mia

llevate las novelas romanticas
mas cautivadoras.

revista + 2 libros

por solo

A'99€

Canarias: 5,09 €

La semana que viene a la

venta en: Alicante, Albacete,
Almeria, Barcelona, Castellon,
Cuenca, Formentera, Girona,
Granada, Huesca, Ibiza, La
Coruna, Logrono, Lleida, Lugo,
Menorca, Murcia, Navarra, Palma
de Mallorca, Tarragona, Teruel,
Valencia y Zaragoza.

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

iEnamorate de las historias que mia tiene para ti!
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" . Mas Vivos e nunca y el sol

PDOSSIER

' MONTANA!

Jn dia en la naturaleza aporta
iNfinidad de beneficios, tanto fisicos
como emocionales. Pero hay mas
razones para preparar la mochila y
lanzarse a una ruta al aire libre: es
un plan economico, divertido vy
perfecto para compartir con familia
O amigos. Para gue la experiencia sea
un exito, agui tienes algunos conse|os
clave y una seleccion de rutas gue no
te puedes perder. porINMA COCA

.,

LA PRIMAVERA esunadelas .
mejores @pocas para descubrir - -
la monta Los paisajes se

Ilenan de res, los rios bajan
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CON UNA caminata
de una hora se
pueden llegar a
perder unas 600
calorias.

. Por salud

Caminar es uno de los ejercicios mas completos y accesibles que
existen, ya que se adapta a cualquier nivel. Desde quienes recorren
largas distancias hasta quienes disfrutan de un paseo tranquilo, el
senderismo ofrece multiples beneficios para nuestro organismo.
Ademas de mejorar la circulacion y reducir los niveles de colesterol y
azucar en sangre, ayuda a fortalecer la musculatura, aumentar la
resistencia y mejorar la coordinacion y el equilibrio.

mOtlvos por Pero los efectos positivos no terminan simplemente ahi. Al caminar en

Ios q ue el : plena naturaleza, el aire puro favorece la salud respiratoria, algo en

especial importante para quienes viven entre los entornos urbanos.

senderismo También nuestros ojos |lo agradecen: despues de tantas horas de
. papta_[las y luz artificial, mirar el hari?oqte y los tonos ‘_«erdes del
es buena Idea . paisaje de un bos_que supone un auténtico desca_nso visual.
. Y no hay que olvidar que un paseo por terrenos irregulares pone a
El senderismo es mucho mas : prueba nuestra orientacion y la capacidad de adaptacion, dos
que un simple paseo al aire . habilidades que se van perfeccionando sin apenas darnos cuenta.

libre. Caminar entre montanas,

bosques o senderos naturales Por deSpEjal‘ la mente

tiene un impacto positivo en la Desconectar del ruido, el estrés y las prisas en la actualidad cada vez
salud, la mente y las relaciones resulta mas dificil, pero el senderismo lo consigue de forma natural.
personales. No |mpcrirta = ‘ENCS Caminar entre arboles, escuchar el sonido del viento o de un rio y

un experto en rutas largas o si dejarse llevar por el entorno ayuda a reducir los niveles de ansiedad y
prefieres recorridos cortos y mejora la calidad del suefio. No es casualidad que muchos estudios
tranquilos, los beneficios de avalen los efectos positivos de la naturaleza sobre el bienestar mental.
efta actividad se sienten desde : ./, ,4n mas: después de una jornada de senderismo, es habitual

€l primer paso. sentirse bastante mas creativo, con mayor claridad mental y con una
concentracion mejor y renovada. Asimismo, este tipo de actividad al
aire libre no solo ayuda a relajar la mente, sino que también la reactiva
de una forma que pocas otras experiencias lo consiguen.

o
o

s 8

s . | Parareforzar lazos

Realizar senderismo, al mismo tiempo, resulta una excelente forma de
compartir tiempo de calidad con la familia o los amigos. Todo ello sin
distracciones como el movil, la television o las notificaciones
constantes, se convierte en un plan en el que la conversacion fluye de
manera mas natural, espontanea y se crean recuerdos inolvidables.
Ademas, una ruta bien organizada y rematada con un picnic puede
llegar a ser |la excusa perfecta para animar a los mas pequenos a
disfrutar del aire libre. Y si la experiencia se convierte en costumbre,
pronto sera un plan que los ninos querran repetir.
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m EMPIEZA CON RUTAS FACILES

Si nunca has hecho senderismo, no te dejes llevar

por la emocion vy elijas un camino demasiado
exigente. Procura rutas cortas, que se encuentren

bien senalizadas y sin grandes desniveles. El

PARA objetivo es disfrutar, no acabar agotado.

W EL EQUIPO IMPORTA (Y MUCHO)
PRI NCI PIANTES No hace falta un gran despliegue, pero si un
calzado adecuado. Nada de zapatillas de calle,
. . . elige botas o deportivas con suela de agarre.
Si es tu primera vez en la montana, toma Lleva ropa cémoda v transpirable.
nota de estas recomendaciones. Una

buena experiencia no solo ayudara a que u EL T:EMP OLO Est To?,o. i .

; ! G & ", na mala prevision meteoroldgica puede arruinar
recgerdes el dia con 'I_US|°n’ tambien que la mejor de las rutas. Consulta el prondstico antes
estées deseando repetir. de salir, evita dias de mucho calor o lluvia intensa

y, si el clima cambia en mitad del recorrido, ten
siempre una alternativa para poder regresar.

=~ MUCHA AGUA Y PICOTEO

Aunqgue la ruta parezca corta, lleva suficiente
agua. Un litro por persona es lo minimo que se
recomienda para recorridos cortos. Si crees que
se puede alargar, incluye algo de comida, como
barritas energeéticas, unos frutos secos o fruta. Asi
las paradas para descansar seran mas amenas.

UN BUEN
CALZADO es
necesario para no
terminar dolorida
o lesionada. Busca
unas zapatillas o
botas que tengan
la suelarigiday
ue agarren bien.

@ RESPETA TU RITMO

El senderismo no es una competicion. Mantén un
paso comodo y no te fuerces mas de la cuenta. Si
vas en grupo, adapta el ritmo al mas lento y haz
paradas cuando sea necesario. Disfrutar de las
vistas es parte de esta grata experiencia.

m SI VAS CON NINOS, HAZLO UN JUEGO

Para los mas pequenos caminar sin mas puede
llegar a ser aburrido. Convierte la ruta en una
aventura: busca huellas de animales, dales un
mapa para seguir el recorrido o propodn pequenas
misiones, como encontrar piedras de un color
concreto. Asi, no solo caminaran sin quejarse, sino
qgue querran repetir la experiencia mas adelante.

La mochila perfecta

Las tres G. Guantes, gorro y gafas de sol. Con buen tiempo,
el gorro puede convertirse en gorra, pero las gafas no deben
faltar, son la Unica proteccion de tus ojos.
Crema de sol. Tanto en verano como invierno, siempre es
imprescindible protegernos de los rayos solares.
Chubasquero. El tiempo en la montana cambia muy rapido vy
la lluvia puede aparecer cuando menos te lo esperas. Elige
UNO que NO pese y ocupe Ppoco espacio.
Botiquin. No es necesario un maletin especial, simplemente =
mete en un bolsillo unas tiritas y un producto para desinfectar ”'
heridas. Dependiendo del lugar también es buena idea un \‘
repelente de mosquitos y algo para las picaduras. l
Movil cargado. Los servicios de emergencia recomiendan ¢
iInstalar la aplicacion Alpify, un localizador via satélite. v
Z[ Mapa de la zona. Perderse en la montana es muy sencillo y la l{
cobertura suele fallar, asi que siempre es necesario contar con
un mapa que te ayude a orientarte.
Navaja multiusos. Ademas de sentirte una montanera
auténtica, te podra sacar de mas de un apuro.
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DOSSIER

LAS MEJORES

RUTAS

PARA UN ESTRENO
A LO GRANDE

Las sehales y su
signhificado

En Espana existen mas de 60.000
kilbmetros de senderos homologados

Canon del rio Lobos :
(SORIA) .y sefializados, por lo que es sencillo y

seguro pasear por la montana. La

Ucero, un pequeno pueblo de la
provincia de Soria, acoge la Casa del
Parque, un centro en el que informarte
sobre la historia, flora y fauna de la
zona. Desde alli, parte un camino con
areas de aparcamiento desde donde se
Inician numerosas rutas de diferentes
niveles. La mas sencilla y conocida es
la que sale del aparcamiento de Valcea
y lleva hasta la ermita de San
Bartolomé. Un trayecto lineal de poco
mas de un kildbmetro de ida y otro de
vuelta. Por el camino, siempre
siguiendo la margen izquierda del rio
Lobos, pasearas entre un frondoso
bosque de enebros, encinas y pinos. Al
final del recorrido, tras pasar la ermita,
encontraras dos sitios: la Gran Cueva y
el Mirador del Balconcillo.

Punto de salida: Ucero (Soria).

Km: 2,7 km (lineal).

No te pierdas: Las vistas desde el Mirador del Balconcillo.

36 Mmia

Sendero .
de gran
= —

Sendero de

sefal verde indica que es un sendero
local y no puede tener mas de 10
kildbmetros de extension. Como cifra
orientativa podemos calcular que se
tardan unas dos horas y media o tres
en recorrer 10 kildometros.

Eso si, no hay que hacerlo entero,
nosotras marcamos el ritmo vy
también la longitud.

Continuidad Direccion
del sendero equivocada

recorrido

pequeno
recorrido

Sendero
local

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii



Ruta de las cascadas
del Purgatorio

(MADRID)

Un paseo comodo en pleno Valle del Lozoya. El
camino comienza en el monasterio de El Paular, en
Rascafria, y transcurre entre robles y pinos
siguiendo el curso del rio Aguildn. La primera
parte es llana y bastante accesible, y tras unos
kildbmetros, un pequeno ascenso lleva hasta el
mirador donde se pueden contemplar las
cascadas. La ruta es sencilla y apta para familias,
aunque el tramo final puede requerir algo mas

de esfuerzo. Antes de terminar la senda, es muy
recomendable desviarse unos metros para
conocer el bosque Finlandés con su pequeno lago.

Punto de salida: monasterio de El Paular
(Rascafria, Madrid).

Km: 6 km (ida y vuelta).

No te pierdas: El monasterio de El Paular y las
pozas naturales del camino.

Ruta de las Pasarelas
del Vero

(ALQUEZAR, HUESCA)

Si buscas una ruta sencilla, pero con un toque
diferente, este camino te lleva a recorrer
pasarelas colgadas sobre el rio Vero, en plena
Sierra de Guara. La ruta comienza en el
pueblo medieval de Alguézar y sigue un
sendero que se adentra en el candn del Vero,
donde caminaras por pasarelas de madera
suspendidas sobre el agua. A pesar de su
espectacularidad, el recorrido es seguro y
apto para cualquier excursionista.

Punto de salida: Alquézar (Huesca).

Km: 3 km (circular).

No te pierdas: El pueblo de Alguézar es una
imperdible maravilla.

¥
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Ruta de la calzada romana
del Puerto del Pico

(AVILA)

Esta ruta sigue una antigua calzada romana que
unia Avila con Mérida, ofreciendo una experiencia
historica y paisajistica unica. El recorrido comienza
en el Puerto del Pico, descendiendo por la calzada
empedrada entre paisajes de montana vy valles. Se
tarta de un recorrido lineal de aproximadamente
cuatro kildmetros de longitud, con un desnivel
negativo moderado, lo que |la hace accesible para
|la mayoria de los senderistas. A lo largo del
camino, podras disfrutar de vistas panoramicas
del Valle del Tietar y la Sierra de Gredos.

Punto de salida: Puerto del Pico (Avila).

Km: 4 km (lineal).

No te pierdas: Las impresionantes vistas del Valle
del Tietar y la arquitectura de la calzada romana.
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ATACA TU PIEL, DEFIENDELA

Una ciudad contaminada contribuye a una piel seca, con acne,
sensibilizada o alérgica. Limpieza y proteccion seran los mejores
aliados en |la lucha contra los toxicos ambientales. por MAYTE MARTINEZ

os radicales libres y la polu-

cién ambiental son algunos

de los principales causantes

de la pérdida de la vitali-
dad en la piel. El rostro siempre esta
expuesto a las inclemencias del clima
y la contaminacion. Las huellas de
estas agresiones se manifiestan en
forma de sequedad, tirantez, opaci-
dad, rojeces o sensibilidad.

“La polucién no solo afecta la salud
general, también deja una marca
visible e invisible en la piel. Los
agentes contaminantes a los que
estamos expuestos diariamente pue-
den generar una serie de danos que
aceleran el envejecimiento cutineoy
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UNA RUTINA de
limpieza profunda
es esencial para
proteger la piel de
los radicales libres.

afectan su vitalidad”, asegura la Dra.
Camila Rojido de DEMYA Martin
del Yerro I Amselem (demya.com).
L.a contaminaciéon ambiental pro-
duce radicales libres, moléculas muy
reactivas que atacan las células de la
piel, disminuyen la produccién de
colageno y provocan dafio oxidativo.
Esto se traduce en arrugas, flacidez y
falta de elasticidad, senales tipicas de
envejecimiento prematuro. Ademas,
las particulas contaminantes pene-
tran las capas de la piel, obstruyendo
los poros y favoreciendo la aparicién
de imperfecciones como puntos
negros, acné y enfermedades cuta-
neas como dermatitis atépica, pso-
riasis e incluso reacciones alérgicas.

“Otro efecto preocupante es el dete-
rioro de la barrera protectora de la

piel, lo que provoca deshidratacién
y una apariencia opaca, secay sin
vitalidad. A largo plazo, este dafo
se refleja en una tez mas vulnerable
y debilitada frente a los agresores
externos. Por otro lado, la contami-
nacién también estimula la produc-
cioén excesiva de melanina, lo que da
lugar a manchas oscuras y un tono
desigual. Este efecto es particular-
mente evidente en las dreas urbanas
donde los niveles de polucién son
mas elevados, convirtiéndose en
un desafio para quienes buscan una
piel uniforme y saludable”, lamenta

la Dra. Camila Rojido.

La piel es el 6rgano mds grande de
todo el cuerpo y la primera en recibir
todos los efectos del aire contami-
nado. La funcién barrera y su hidra-
tacion son algunas de las amenazas
ma4ds inmediatas de la contaminacién
del aire. Los contaminantes que mas
problemas llegan a generar son el
dioxido de nitrégeno, ozono tropos-
férico y diéxido de azufre. L.a com-
bustidon de carburantes fésiles en los
coches, sobre todo diésel, es una de
las principales fuentes de contamina-
cion en las urbes. Cerca del 80% de
los dermatoélogos esta de acuerdo en
que es la causa de gran variedad de
problemas epidérmicos, tales como
sequedad, acné y alergias.

L.os cientificos han desarrollado
Investigaciones y ensayos 172 vifro en
laboratorio para comprender mejor
cudles son los elementos daninos
para la piel. L.a contaminacién del
aire tiene varios compuestos gaseo-
sos y particulas finas de menos de
2,5 micrémetros de didmetro, polvo



urbano y emisiones diésel. Algunas
de estas particulas llevan mis de
150 productos quimicos diferentes
y segun los expertos, es el principal
peligro de la contaminacién que se
presenta en nuestra piel.

COMO CONTRARRESTAR

LOS EFECTOS DE LA
CONTAMINACION EN LA PIEL

* Limpieza profunda. “Este es el
primer paso esencial para eliminar
impurezas acumuladas durante el dia
y la noche. Opta por limpiadores con
:)ase acuosa o micelar que no alteren
la barrera cutanea, permitiendo una
limpieza efectiva sin dafar la piel”,
recomienda la Dra. Rojido.

» Hidratacion. Con estos grados
de polucidn, estd demostrado que
una simple limpieza facial no ayu-
da lo suficiente para eliminar todas
estas toxinas acumuladas en los
poros. Para combatir las agresiones
ambientales y la contaminacion es
basico subir los niveles de hidrata-
cién. Es la mejor defensa para la piel.
> Antioxidantes: tus mejores
aliados. “Incorpora antioxidantes
como la vitamina C, la vitamina E
y el acido ferulico en tu rutina de
belleza diaria. Estos ingredientes
neutralizan los radicales libres,

N4 COSMETICS
W HERBERA

& | Mult ||r ‘L
' Motsturizing

Dra. Camila Rojido
de DEMYA

combaten el dafo oxidativo y pro-
mueven una piel mds luminosa y
protegida’, asegura la experta.

* Proteccion solar diaria . “Usa pro-
tectores solares de amplio espectro
con un SPF 30 o superior todos los
dias para prevenir manchas provo-
cadas por los efectos de la conta-
minacién y el sol y mantener la piel

LAS PARTICULAS

CONTAMINANTES
PENETRAN LAS CAPAS DE
LA PIEL, OBSTRUYENDO
LOS POROS Y
FAVORECIENDO LA
APARICION DE
IMPERFECCIONES

PRODUCTOS
RECOMENDADOS:

1. Complejo Protector 360°
SPF30. Nescens (195 €).

2. Urban Paparazzi, efecto filtro,
defiende de la contaminacion.
Sepai (64 €).

3. The Essence Serum. Farma
Dorsch (90 €).

4. Aceite reafirmante de
granada. Bosster antipolucion.
Weleda (29,95 €).

5. UV plus 5P con complejo
anticontaminacion.

saludable”, continda Camila Rojido.
* Exfoliacion regular. Exfoliar la
piel una o dos veces por semana ayu-
da a eliminar células muertas y par-
ticulas contaminantes que obstruyen
los poros. Opta por exfoliantes sua-
ves con AHA o BHA, que ofrecen
resultados efectivos sin irritar.

* Fortalecimiento de la barrera
cutanea. “Repara y protege la barrera
natural de la piel con productos que
contengan niacinamida, probioticos
y dcido hialurénico. También puedes
incorporar retinoides, que favorecen
la regeneracién celular y mejoran la
textura de la piel”, anade la exper-
ta. Y es que no basta con restaurar,
hay que conseguir un mayor escudo
protector que haga la piel fuerte y
resistente para protegerla contra los
efectos daninos de la contaminacion.
» Estilo de vida saludable. “Una
dieta rica en antioxidantes es clave
para una piel radiante. Incluye frutas
y verduras cargadas de vitamina Cy
E,y mantén una hidratacién adecua-
da bebiendo suficiente agua durante
el dia”, concluye.

Con estos cuidados, no solo podras
contrarrestar los efectos de la con-
taminacion, sino también mantener
una piel saludable, luminosa y resis-
tente frente a los agresores externos.
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Clarins (52 €).
6. Bio Antipollution Firming
Cream. Saper (/76 £€).

CEVTIRALN

3 7. Bakuchiol well-aging P
treatment. Herbera (63 €).
8. Fluide Photo-Age SPF50+ de 4 l(l
Sun Secure. SVR (28,90€€).
9. Agua Micelar. Garnier (4,99 €). ~—
10. Protector solar con color. e -y day
e

Alma Secret (31,20 €).

11. Bruma facial para proteger
contra la contaminacion.
Arganour (6,95 €).

12. Intense Day. Ceutikal8 (60 €).

REAFIRMANTE
Dtlﬂ VIS0
RASSODANTE

K
v abvargien
""' Ll TS T T

mia 39



EN FORMA

| AS TRES ACTIVIDADES CON LAS QUE

QUEMARAS MAS
CALORIAS

SI tu objetivo es moverte mas y guemar calorias, elegir la actividao
adecuada marcara la diferencia. Estas tres opciones te ayudaran
a activar el metabolismo v a aprovechar al maximo cada sesion.

uando se trata de per-
der peso y estar en for-
ma, vigilar la dieta es
importante, pero no
suficiente. La clave estd en combi-
nar una alimentacién equilibrada
con actividad fisica. Y puestos a
sudar la camiseta, es mejor elegir
€]ercicios que supongan un mayor
gasto calodrico, para sacarle un
mayor partido a tu esfuerzo.

ENTENDER EL PROCESO

:Qué es el gasto caldérico y por
qué es importante? Si esta es la
pregunta que ronda ahora por tu
cabeza, aqui esta la solucion: cada
movimiento que hacemos, des-
de caminar hasta subir escaleras,
quema calorias. Asi pues, el gasto
calérico es la cantidad de ener-
gia que el cuerpo utiliza en cada
esfuerzo, y depende de varios fac-
tores: el primero es la intensidad,
algo que no siempre estd relacio-<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>