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PARA DISFRUTAR DEL ANO

CON LA MEJOR DE LAS ENERGIAS

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



ESTA
SEMANA

DEL 26 DE MARZO AL
2 DE ABRIL DE 2025

| | EN PORTADA
ENERGIA AL 100% 08 MODA
El cambio de estacion .
trai8 COnSIon mitehios Llena tu armario de nuevos
estampados.

cambios que van mas alla
de las horas de sol y las
nuevas rutinas. Es normal
sentir que nos faltan
fuerzas y que nos cuesta,
aun mas, llegar a todo. El
tiempo no esta ayudando
en este inicio de prima-
vera, hay que decirlo.

14 EN PORTADA
Lorena Lopez.

20 SALUD
Deja de sufrir por la
hinchazon abdominal.

26 BIENESTAR
Cambio de hora sin

Y tampoco lo hace el e problemas.
hecho de que, justo este 30 DOSSIER
domingo, perdamos una iMdas energia!
hora de sueno debido al 44 COCINA

cambio de hora.

Por eso, esta semana
hemos preparado una
guia repleta de consejos
para ayudarnos a recupe-
rar nuestra energia.

Con las pilas cargadas,

es el momento de hacer
ejercicio (esta semana
toca fortalecer los bra-
Z0S), preparar deliciosas
recetas como unos bue-
nos escalopes, planificar
un viaje a los pueblos

de montana mas encan-
tadores o disfrutar de N e
los muchos planes queENLACE A’l.
se acumulan en nuestra |

seccidn de Agenda. x.comfByneontelegrang
O escanea el cédigo QR:

INMA COCA E i‘il"

Versiona el clasico escalope.
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4 ZAPPING
Sarah Jessica Parker.
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Helga de Alvear.
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22 NUTRICION
Aprovecha los alimentos
de temporada.
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;
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BELLEZA

36 BELLEZA
Peptidos. El ingrediente que no
debe faltar en tu neceser.

38 EN FORMA
Ejercicios que fortalecen
tus brazos.
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40 DECO
iQue no falten las plantas
esta primavera!
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Raviolis sin secretos.
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llenos de encanto.
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El regreso de Can Yaman.
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ZAPPING

LA ACTRIZ
lleva casada
desde 1997
con el también
actor Matthew
Broderick. Es
mundialmente
conocida porser
un icono de la
moda.

Sarah Jessu:a
Parker

CONTRA LA MISOGINIA

Con 60 anos recien cumplidos v triunfando en el
teatro londinense, la actriz que alcanzé el éxito
con “Sexo en Nueva York” hace enfasis en
gue avergonzar a las mujeres por envejecer

es sex|Sta. POR ANNIE TOMAS

resente siempre en nues-
tra retina como Carrie
Bradsaw, la columnista
de Manhattan que pasaba
. sus dias elegantemente calzada con
. unos stiletto de Manolo Blahnik y
. tomando Cosmopolitans con sus
. tres mejores amigas, Sarah Jessica
. Parker cumplia el pasado 25 de mar-
. 70,60 afios. A su lado estaba su mari-
. do Matthew Broderick, con quien
. se ha subido al escenario del teatro
. londinense Savoy para protagonizar

4 mia

la comedia romantica Plaza Suite,en
cartel hasta el préximo 13 de abril.

UNA CARRERA PRECOZ

Nacida en Ohio y criada en Cincin-
nati, Parker es la cuarta de ocho hijos
de una familia judia. A los ocho afios
empez0 a practicar ballet y muy pron-
to se puso delante de las cimaras. En

1978 tue seleccionada para el papel de

la huérfana July en el musical Annie.

Sarah Jessica no destacaba como can-
tante, pero suplia sus carencias vocales

“ESTOY MUY CONFUNDIDA :

POR EL HECHO DE
QUE A LA MAYORIA DE
LOS HOMBRES DE MI
EDAD NUNCA SE LES
PREGUNTA SOBRE EL
ENVEJECIMIENTO”

con su talento como actriz. Fue asi
como empezo a trabajar también
para la pequena y la gran pantalla. :
Después de varias peliculas como :

Ed Wood, Mars Attacks! o State and :

Main, de David Mamet, nos sedu-
ciria a todos con su papel en Sexo en
Nuewva York, que le valié 4 Globos de

Oro y 2 premios Emmy.

ALEGRIA DE VIVIR

Embajadora de buena voluntad de :
Unicef, Parker ha sido noticia en
numerosas ocasiones estos ultimos :
afos por sus declaraciones referen- :

tes a las criticas sobre su aspecto, a

las que ha respondido diciendo que
avergonzar a las mujeres por enve-
jecer es “sexista’, ya que los hombres
no reciben el mismo tipo de comen-
tarios. Partidaria de cambiar la ansie-
dad de las mujeres al envejecer porla
“1 , « e » k :

egria de vivir’, Parker asegura que

esa ansiedad se debe a la misoginia.

“.Cabello gris, cabello gris, cabello :
gris! ;' Tiene el pelo gris?”, decla- :
raba a la revista Vogue hace unos :
afios para ilustrar el acoso al que se
ha visto expuesta en redes sociales.
“Sé como me veo. No tengo otra
opcién. ;Qué voy a hacer al res-
pecto? ;Dejar de envejecer? ¢Des-

aparecer?” , asevero la actriz.

[ ] .

LECTORA VORAZ DESDE PEQUENA,
desde hace unos anos comparte en
Instagram sus recomendaciones literarias
v ha sido jurado del Booker Prize.

l'mmll-" -
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DISFRUTA DE UN BUEN BANO DE BOSQUE

No se trata de abrazar ’ - ) .
arboles ni de correr
un minimo de tiempo.
!_c_v que propone esta > =
iniciativa de origen oG
japonés es tan sencillo ..f
como dar paseos por un |
bosque poco transitado e
de forma pausada y po- - R
niendo el foco en lo que Gefies
perciben nuestros cinco
sentidos, dejando de
lado la prisa vy nuestros
pensamientos insistentes. Su practica fortalece el sistema in-
munologico y reduce los niveles de ansiedad y estrés, la tension
arterial y la incidencia de infartos, como demuestran distintos
estudios cientificos, que han llegado a determinar que aquellos
que realizan banos de bosque frecuentemente ven bajar su cor-
tisol un 12,4% y su presion sanguinea alrededor de un 1,4%.

Hasta el proximo 25 de
mayo puedes ver en la Sala
Ars de Barcelona la ultima
obra de Federico Garcia
Lorca en la adaptacion de
Albert Poyo producida por
la compania Magatzem
d’Ars. Con una duracion de
tan solo 60 minutos, este
clasico lorquiano se repre-
senta con toda su carga
emocional gracias a seis
actrices que abordan cada
escena desde la mayor hu-
mildad, sin apenas atrezzo
a su alrededor, lo que Iin-
crementa notablemente la
intensidad que se transmite
al espectador, logrando
gue se sumerja totalmente
en la obra y salga fascinado
con el resultado final.

YA PUEDES LEER
LA 52 ENTREGA DE
“LOS JUEGOS DEL
HAMBRE”

La espera llego a su fin. Desde el
pasado dia 20 ya puedes hacerte
con la quinta entrega de Los

Juegos del Hambre, el nuevo libro
de Suzanne Collins. Titulado Ama-
necer en la cosecha (Ed.Molino),

su accion se situa en el mundo de
Panem 24 anos antes de los he-
chos narrados en los tres primeros
libros, comenzando en la manana

de la cosecha de los Quincuagési-
mos Juegos, el evento en el que un :
chico y una chica de cada distrito, :
con edades comprendidas entre

los 12 y los 18 anos, deben luchar

a muerte entre ellos mientras son
observados por millones de espec-
tadores en la television nacional.

El miedo se cuela en la ciudad. En :
el Distrito 12, Haymitch Abernathy
intenta no pensar demasiadoen
sus probabilidades. Lo unico que

le importa es que se acabe el dia
para poder estar con su chica.

Sin embargo, cuando anuncian

su hombre todos sus suenos se
rompen en pedazos.

CON LA PRIMAVERA,
LLEGAN LAS ALERGIAS

Este mes de abril llegan las alergias a las
gramineas, el olivo, el ciprés y el platano
de sombra, con su sintomatologia tipica,
desde lagrimeo y estornudos a dificul-
tades respiratorias leves. Los medicos
recomiendan contar con antihistaminicos
naturales a mano, mantenerse hidratado,
tener las ventanas y puertas cerradas si
estamos en casa vy, si fuese necesario,
emplear la mascarilla. En casos mas
graves, hay que acudir al centro de salud.

LA ADAPTACION MAS LIBRE DE
“LA CASA DE BERNARDA ALBA”

”
7

Federico Garcia lorca

bt T

»

NO TE PIERDAS EL
ECLIPSE SOLAR DE
ESTE SABADO

Durante la mahana del sabado 29
de marzo de 2025 sera posible
observar desde Espafha un eclip-
se parcial de Sol que alcanzara
una magnitud maxima superior a
0,4 en el extremo noroeste de la
peninsula, superior a 0,3 en las
islas Canarias y el oeste peninsu-
lar y superior a 0,2 en el este de la
peninsula y Baleares. De acuerdo
con el Observatorio Astronomi-

co Nacional, en los proximos anos seran visibles en nuestro pais dos
eclipses solares totales el 12 de agosto de 2026 y el 2 de agosto del
ano siguiente, seguidos de uno anular para el 26 de enero de 2028.

mia 5



MUJER GLOBAL

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

POR AINARA ORTIZ

Helga dé
Alvear

UNA VIDA DEDICADA
A IMPULSAR EL ARTE
Y A LOS ARTISTAS.

| arte no existiria sin
quienes lo crean, pero
tampoco sin quienes lo
valoran, lo protegen y lo
impulsan. A lo largo de la histo-
ria, coleccionistas y mecenas han
desempefiado un papel clave en la
conservacién y difusion del arte.
Helga de Alvear ocupa un lugar
privilegiado en este sentido. Su
nombre es sinénimo de pasion y
generosidad. Fue una incansable
promotora de artistas, visionaria
del arte contemporaneo y filantro-
pa comprometida con la cultura.

DE ALEMANIA A ESPANA: UNA
VIDA DEDICADA AL ARTE
Nacida en Alemania en 1936,
llegé a Espafia en su juventud y
encontrd en el pais un lugar don-
de desarrollar su pasién. Su espo-
so, el arquitecto Juan Manuel de
Alvear, la introdujo en el mundo
de la estética y la creatividad.

EL INICIO DE SU TRAYECTORIA

Y LA CREACION DE SU GALERIA
Su primer acercamiento profesio-
nal fue en 1980, cuando comenzéd
a trabajar con la galerista Juana
Mordé, quien se convirtié en su
mentora. [ras la muerte de Mordé
en 1984, Helga asumié la direc-
cion de su galeria hasta que en

6 Mia

1995 decidi6 abrir su propio espa-
cio: la Galeria Helga de Alvear, en
Madrid. Desde entonces, su gale-
ria se consolidé como un refe-
rente del arte contempordneo en
Espana, descubriendo talentos y
trayendo al pais obras de grandes
figuras internacionales.

UN MUSEO PARA

COMPARTIR EL ARTE

Su pasién no se limité al coleccio-
nismo privado. En 2011 inaugu-
ré6 el Museo Helga de Alvear en
Caceres, con mds de 3.000 obras
de artistas como Kandinsky, Picas-
so, Louise Bourgeois y Ai Weiwei.
Su objetivo era claro: hacer accesi-
ble su coleccién al publico. “A mi
me interesa el arte contemporaneo
porque nos habla de nuestro tiem-
po y de nosotros mismos’, afirmé la

I

galerista. El museo, disefiado por el
afamado arquitecto Emilio Tundn,
ha sido reconocido por su arquitec-
tura innovadora y su importante
papel en la difusién del arte con-
temporaneo en nuestro pais.

UN LEGADO IMBORRABLE
Helga no solo fue una coleccio-
nista, sino también una filintropa
incansable. Apoyo6 a artistas jove-
nes, realizé donaciones a institu-
ciones culturales y promovié pro-
yectos educativos. Su conviccion
de que el arte debia estar al alcan-
ce de todos se materializ6 en su
museo, un espacio que hoy sigue
vivo gracias a su legado.

El pasado 3 de febrero de 2025,
Helga de Alvear fallecié, dejando
tras de si una huella imborrable en
la historia y promocion del arte.

“A mi me interesa el arte
contemporaneo porque nos habla de

huestro tiempo v de nosotros mismos”
e —

Fotografia: Getty
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La deteccion precoz, clave en los
canceres ginecologicos

Detectar a tiempo los canceres ginecologicos permite tratamientos menos
agresivos y mejora la supervivencia. Juan Cespedes, jefe de ginecologia en
Policlinica Gipuzkoa, subraya la importancia del cribado y la prevencion. El cancer
de endometrio es el mas comun, con 5.400 casos anuales en Espana y una
supervivencia del 80-85% si se detecta a tiempo (este es el destacado). Otros
tumores frecuentes incluyen el de ovario, cérvix y vulva, cada uno con factores de
riesgo distintos. Para prevenir, Céspedes recomienda mantener un peso saludable,
hacer ejercicio y vacunarse contra el VPH, principal causa del cancer de cérvix.
Ademas, destaca la importancia de los cribados: mamografias cada dos anos
desde los 50 anos vy citologia o test de VPH con frecuencia variable.

N

& .

i mujeres P mu,eres

La alopecia androgeneética, principal
causa de pérdida de cabello, afecta
tanto a hombres como a mujeres,
aunqgue con patrones distintos.

En ellas, se presenta como un
adelgazamiento difuso del cabello

en Espana utiliza redes sociales
para informarse sobre salud
sexual y reproductiva.

en lugar de entradas marcadas, . Fuente: X estudio ‘Conocimientos y habitos de la fertilidad de las mujeres

explican expertos de la Clinica
Menorca, en Madrid. El trasplante
capilar con técnica FUE es el metodo
mMas avanzado para tratar la alopecia
femenina. Consiste en extraer
foliculos pilosos de |la zona donante
(nuca vy laterales) y reimplantarlos en
areas con poca densidad, logrando
un resultado natural y definitivo. A
diferencia de los hombres, no es
necesario rasurar toda la cabeza,
solo pequenas zonas gue quedan
ocultas bajo el cabello. Esto hace que
el procedimiento sea menos Invasivo
y mas discreto para las mujeres,
ofreciendo una solucion eficaz y

duradera para la perdida de cabello. PSlCOLOGiA :'f

|

La culpa sigue siendo uno de

los mayores obstaculos en la
maternidad: seis de cada 10
madres sienten malestar al
delegar el cuidado de sus hijos.
La falta de una red de apoyo
refuerza esta sensacion, dejando
a muchas mujeres en una
situacion de sobrecarga.

Para dar respuesta a este
problema, la Asociacion Yo No
Renuncio, en colaboracion con la
empresa tecnologica Globant, ha
lanzado |la Red Yo Cuido, una app
pionera que ofrecera a las madres

Por falta de apoyo muchas mujeres
se sienten culpables por ser madres

Uun espacio seguro de conexion y
ayuda mutua.

Segun Laura Baena, presidenta
de |la asociacion, el sistema
actual penaliza a las mujeres por
asumir la carga de |los cuidados,
dificultando su desarrollo
profesional y personal. La Red
Yo Cuido busca transformar
este panorama, fomentando la
corresponsabilidad y creando
una comunidad de apoyo donde
las madres puedan encontrar
recursos y compartir el cuidado
de sus hijos sin generar culpa.
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MODA

ATREVETE
PRIMAVERA

La moda de los estampados regresa
a las calles para alegrar los dias de la
estacion mas colorida del ano.

"1

POR ALBA PASTOR FUENTES

os estampados han sido una constante en la
moda a lo largo de los afos, reinventandose
temporada tras temporada. Desde los clasicos
estampados florales hasta los mds vanguardis-
tas graficos psicodélicos, la moda se reinventa a través
de los patrones que adornan las prendas. En la actuali-
dad, estas piezas han tomado un papel protagénico en
las pasarelas y en el szreet style, consolidandose como
una de las tendencias mas fuertes del momento. Ya
sea en prendas casuales, formales y hasta deportivas,
los estampados, en definitiva, aportan un toque dis-
tintivo y versatil a cualquier guardarropa. Aprende a
combinarlos con equilibrio y buen gusto.

Zara
(25,95€).

'1 Singularu

(C.p.v.).
e ‘e ~ Brownie
L) (5.90€).

The Ragged
Priest

Zara L (46,95€).

(45,95%€). Nike

B (99.95€).

ANIMAL PRINT
En la actualidad, la moda del es- sublimacion y patrones inspirados rales y materiales reciclados. Ya
tampado animal sigue reinventan- en |la naturaleza con un enfoque sea en prendas casuales, formales o
dose con propuestas innovadoras. mas artistico. Ademas, la moda deportivas, los estampados anima-
Disenadores han apostado por sostenible ha dado lugar a estam- les aportan un toque de distincion
estampados digitales, tecnicas de pados ecologicos con tintes natu- y de versatilidad a tu armario.

8 Mmia



Rare Beauty
(27,99€).

La Redoute
B (53,99€).

Singularu
(25,99%€).

Ray-Ban
(163 €).

Parfois (15,99 €).

& \\g

AN
L,

b A% 32

| =7

1

|

POLKA DOT

Los estampados clasicos nunca los lunares han regresado con El estampado de leopardo, por
desaparecen por completo, sino fuerza. Marcas de lujo y firmas de  ejemplo, ha resurgido con versio-
que evolucionan. Este 2025, moda rapida han reinterpretado nes mas coloridas y llamativas,
los patrones mas tradicionales estos disenos en nuevas silue- alejandose de su clasica tonali-

como |los cuadros, las rayas y tas y combinaciones de colores. dad en tonos tierra.

Kate Spade
(84,17 €).

Sister Jane
(109 £).

Zara
(29,95€).

\ A

el | MAC
>3 - ~ (23.45€).
o _ .
: — e
< - e =T o
< .
S Parfois
g (35,99 €).

Parfois (49,99 €).

A CUADROS

La moda del estampado principe a diferentes estilos y ocasiones, rrente en la historia del vestuario,
de Gales es una opcion sofistica- consolidandose como un basico adaptandose a diferentes épocas
da y atemporal que se mantiene infalible en cualquier armario. La y estilos. Este patron clasico es
vigente en el mundo del diseno. moda del estampado principe de simbolo de elegancia y sofistica-
Su versatilidad permite adaptarse Gales ha sido una tendencia recu- cion en el mundo de la moda.

mia 9



MODA

Mango
(17,99 €).

__ ie——

||||||||

ey

Guerlain

MM

(59,99¢€). *
Guess
(68,25€). - . }

. Iil)lm :

: w

r £ Z

) B <

l I

. 0

T

¥

Al &

Charlotte Tilbury
i S | O
Parfols 1 (39,99¢9).

(17,99 €). h
EN TONOS PASTEL

frescura, creando un estilo roman-
tico y elegante. Su versatilidad

los hace ideales para diferentes
temporadas y tendencias. Crea
atuendos femeninos y primaverales

combinandolos con tonos neutro
para un equilibrio perfecto y anade
accesorios, como bolsos y zapatos,
en tonos pastel que complementen
cualquier /ook sin recargar.

Los estampados en tonos pastel
se caracterizan por utilizar colo-
res suaves como rosa, lavanda,
celeste, menta y amarillo palido.
Estos tonos aportan delicadeza y

)

5 | .

Parfois
(35,99 €).

-
-
-

‘

. Singularu
: (19,99 €).

Chloé
(51,99 €).

Zara

(45195€)‘ Sl
& ‘i‘
.‘{". I

R
W
L‘t‘,
'.r
y

,

r.I '11
L .
\ i &
¥
\--. -

\

A4S
\

\
BOHO CHIC

dencia es una mezcla de influencias
culturales que transmiten un aire
relajado y artistico. Su evolucion

se ha adaptado a la moda con-
temporanea, incorporando tejidos

Castaner
(115€).

Simorra
(119€).

sostenibles, bordados intrincados

y combinaciones con prendas mo-
dernas, tales como botas cowboy

o chaquetas de cuero. Diviértete y
arriesga combinando estilos.

El estampado bohemio se inspira
en elementos naturales, étnicos

y vintage, utilizando patrones
florales, geomeétricos y tribales en
colores calidos y terrosos. Esta ten-

10 mia



Vero Moda
(49,99%€).

Zara
(29,95€).

Parfois
(12,99 £).

™

El estampado psicodeélico es una
opcion perfecta para quienes
buscan un estilo audaz y fuera
de lo comun. Su energia vibrante
y SU conexion con la historia del

;r
| i
L
o

ANNETTE WEBER.

|
- 3

= e P: -::::?-‘-J. -‘_FI' " .

PSICODELICO

arte y la moda lo convierten en un
recurso estilistico unico que sigue
evolucionando con las tendencias

actuales. es una explosion de colo-
res vibrantes y formas abstractas

.l

;ﬁ (49,99€).

Desigual w :
(89,95 €). »
. o -ﬁ
A T 3
e : g
1* . i
*ii l'..
Parfois '

P A
r~ ' )
F
X »
P~ -
: » »
L
.‘

Verbenas (64,90%€).

que evocan la cultura de los anos
60 vy 70. Inspirado en el arte y la
musica de la época, este estampa-
do se caracteriza por sus patrones
hipnoticos y contrastes llamativos.

KETEVAN GIORGADZE.

El estampado marinero, también
conocido como navy o nautico, se
caracteriza por sus lineas hori-
zontales en colores clasicos como
azul marino, blanco y rojo. Este

Parfois .

(29,99 £€). q

'r
.
¥
-
. .

C&A (29,99 €).

Pitillos (79,95 €).

Parfois
(29,99 €).

H&M T ——

(12,99¢€).
e ———————————————
Ef
————————E
e ————————

e ————————————
B =

_
——————————— e
e e ———

—

-
T
Py

Singularu
(32,99€).

/\ \ (" % \

ESTAMPADO MARINERO

diseno, inspirado en los uniformes
de los marineros, es un simbolo de
frescura, elegancia y estilo atem-
poral. Es una toda una opcion
versatil y estilosa que nunca pasa

de moda. Perfecto para cualquier
ocasion, aporta un aire fresco y
sofisticado al guardarropa, con-
formandose como un clasico en la
moda femenina y masculina.
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LORENA LOPEZ

‘A PARTIR DE LOS 40 LAS MUJERES TENEMOS
MUCHAS MAS COSAS QUE CONTAR®

Autenticidad vy profundidad emocional son las grandes cualidades que
las espectadoras destacan en Lorena Lopez, una actriz versatil que
tiene, sin embargo, una asignatura pendiente: meterse en la piel de
Jna mala de verdad. por EDUARDO MESA

ste 2025 Lorena Loépez
G “ME GUSTARIA ha puesto cara a miles de
HACER un personaje mujeres que se enfrentan

que no tenga nada ’
: a un reto mayusculo tras
que ver conmigo,

alguien malvada y la separacién: gestionar la custodia
maquiavélica”. de sus hijos. En Custodia repartida
(Disney +), la primera serie dirigi-
da por Javier Fesser (Campeones)
la actriz valenciana interpreta a
Cris, una mujer enfocada en poder
resolver una separaciéon amistosa
mientras cuida de su hija.

Has triunfado con Las largas
sombras, una serie impactante
con un elenco compuesto por
actrices que pasande los 40
anos, algo no muy comun.

Creo que algo esta cambiando. Antes
parecia que estos personajes no eran
tan interesantes para los guionistasyy,
de repente, ahora parece que cobra
sentido, porque considero que la
mujer a partir de los 40 afios tiene
muchas mds cosas que contar. Nos
pasan muchas cosas y es importante
trasladarlas a la pantalla. Estos per-
sonajes de Las largas sombras tienen
vidas muy interesantes. Hay una
remesa de directoras increibles que
estin pegando fuerte y que tienen
historias superinteresantes para con-
tar. Rodar con mujeres para mi ha
sido una experiencia buenisima, creo
que tendria que haber muchas mas,
con ellas se genera un ambiente de
trabajo seguro, amable, cilido y de
respeto a todos los niveles.

¢Como te puedes definir este
sentido? cQué tipo de mujer eres?

12 mia



CUSTODIA REPARTIDA aborda de manera realista y con humor

las dificultades que enfrentan las familias tras una separacion.

Definirme me cuesta un poco por-
que Creo que estamos en constante
cambio, pero podria decir de mi que
soy una persona sencilla, carinosa,
con sentido del humor, sensible y un
poco intensa a veces. Tengo un poco
de mala leche por las mafianas, aun-
que enseguida se me pasa. Me encanta
pasar tiempo con mis amigos, porque
aprendo con ellos y sobre todo me
hacen mejor persona. Creo que las
personas importantes que nos rodean
son fundamentales para nuestro creci-
miento a nivel individual y colectivo.

En La casa, otro de tus recientes
trabajos se habla mucho de Ia
familia. éQué importancia tiene
para ti este tema?

El tema de la familia siempre tiene
mucha tela que cortar, porque es
un tema universal. [.a importancia
también de los recuerdos familiares.
Pienso mucho en la genta de Valencia
que lo ha perdido todo, ha perdido
todos los recuerdos que cabian en una
casa. Yo tengo la suerte de que mis
padres viven todavia. Y puedo dis-
frutarlos. La casa habla de todo eso,
es una pelicula esperanzadora que
te abraza el corazon. La familia es
importante porque te marca mucho.

En La mitad de Ana, la 6pera
prima de Marta Nieto, el tema
candente es la maternidad,
chay que replantearse un nuevo
enfoque sobre el tema?

Todavia hoy la mujer tiene mucha
mas responsabilidad en la crianza,
sobre todo en los primeros meses
y afios del bebé. Y ahora tenemos
mads deseos de compaginar el tra-
bajo con la maternidad en fami-
lia. Todas sabemos que conciliar
es muy dificil y es algo que tiene
que cambiar, tienen que cambiar
los modelos establecidos.

Acabas de estrenar Custodia
repartida, la primera serie de
television dirigida por Javier
Fesser. Con mucho humor se
afronta el tema de los divorcios
vy las custodias.

Sin duda es un temazo y muy
actual. Antes era mas dificil y
todo recaia sobre la madre. Aho-
ra las cosas han cambiado. Ahora
con las custodias compartidas es
mas equilibrado, pero ajustar todo
también puede llevar a discusiones.
Quieres que todo vaya bien y es
dificil conseguirlo. Siempre apa-
recen muchas rencillas.

“Rodar con mujeres es unha experiencia

buenisima, generan un ambiente de trabajo

amable”

seguro, calido

 DATOS SOBRE..

LORENA

® FORMACION DUAL
Lorena tiene una formacion
tanto en danza como en
actuacion, lo que le permite
aportar una gran versatilidad
a sus papeles en pantalla.

® DEBUT EN TEATRO

Antes de su carrera en tele-
vision y cine, Lorena debuto
en los escenarios con varias
obras teatrales, trabajando
con directores renombrados
como Jaume Policarpoy
Denise Despeyroux.

® PREMIOS Y
RECONOCIMIENTOS

Ha sido nominada y galardo-
nada en varias ocasiones por
su trabajo en cine y televi-
sion, destacando su papel

en la serie Cinco lobitos, que
recibio multiples premios.

® COMPROMISO SOCIAL
Ademas de su carrera
artistica, Lorena es conoci-
da por su compromiso con
causas sociales y medioam-
bientales, colaborando con
diversas organizaciones
para promover la igualdad
de género y la proteccion
del medio ambiente.
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Empezaste en el baile, y

eres titulada en Danza
contemporanea, ¢cde qué te ha
servido a la hora de actuar?
Empecé con la danza alos 14 anosy
en la interpretacion a los 24. Lla dan-
za me ha dado mucho. A nivel fisico
es una manera de habitar el espacio.
Te permite tener mds control a nivel
fisico y mas libertad también. Pero
cuando bailaba siempre pensaba que
habia algo que me faltaba... y era
la palabra. Pero siempre digo que el
CUErpo necesita tener una presencia
escénica. Yo queria ser actriz desde
pequeiiita y mi amiga Marta Belen-
guer fue fundamental para animar-
me a estudiar e introducirme en el
mundo de la interpretacion.

Con Marta y otra amiga iniciaste
un proyecto de gastrobar en el
madrileno barrio de Carabanchel,
¢te gusta comer bien?

Me encanta comer, la verdad. En
nuestro barrio echibamos de menos
un bar donde poder estar. Un pun-
to de encuentro, un lugar luminoso,
amable y con una energia femenina
importante. Nos juntamos tres ami-
gas y decidimos abrir Merinos, con
un equipo de mujeres increible. El
bar es un sitio maravilloso donde la
gente viene a encontrarse. Nuestra
apuesta es por una fusién de comida,
con toques valencianos y gaditanos.

Dices que te gusta comer, pero
¢como cuidas tu salud a nivel
nutricion? ¢Eres muy exigente?
No, me permito un poco de todo,
intento variar la alimentacién y obte-
ner fibra con proteinas, hidratos, etc.
Me gusta mucho el pan y los boca-
dillos no he conseguido quitarmelos,
aunque si variar bastante. Y me gusta
mucho comer en casa, mas que fuera.
Me gusta mucho cocinar en casa.

“Siempre me ha gustado |lo vintage, es el
estilo de ropa gue me caracteriza”

14 mia

<¢Qué otros habitos saludables
has incorporado en tu vida?
Llevaba tiempo con yoga y aho-
ra me he metido a clases de barre,
que es una fusién de pilates, danza
clasica y un poco de yoga. Esas son
las rutinas que he incorporado a mi
vida diaria. Actualmente, también
he empezado con la ceramica.

Hay una estrecha relacion entre
el cine y el mundo de la moda.
¢Sigues mucho las tendencias?
LLa ropa me gusta mucho,aunque no
le hago tanto caso a las tendencias.
Siempre me ha gustado lo vintage,
es el estilo de ropa que me carac-
teriza. No suelo ser de las personas
que estin pendientes de lo dltimo.
Me gusta la ropa y me gusta vestir-
me bien, soy coqueta. Sin embargo,
siempre mantengo un poco la misma
linea. No me gusta ir apretada, pre-
fiero las prendas sueltas.

¢Qué proyectos nuevos te
esperan este ano?

He empezado a rodar una pelicula
dirigida por Juana Macias que se
llama Looking for Michael. Es una
comedia musical y me apetece
mucho formar parte de ese pro-
yecto. LLa estamos rodando en la

ciudad de Madrid y Valencia.

¢Y cual es el papel que te gustaria
hacer y todavia no has hecho?
Me gustaria hacer un papel que no
tuviese nada que ver conmigo, por-
que por mi apariencia suelo hacer
personajes mds cdlidos, calmos,
sensibles. Entonces me gustaria
trabajar un poco la maldad, un
personaje con fuerza y un pun-
to maquiavélico, que son perfiles
que no me suelen dar. Por eso me
gustaria trabajar algo alejado total-
mente de mi, lo que seria trabajar
esta parte mds malvada.

LORENA DISFRUTA
explorando la cocinay
considera la gastronomia
como una parte esencial
de su vida.



La proximasemana
con larevista mia

llevate las novelas romanticas
mas cautivadoras.

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

revista +libro
por solo

'00¢€ G ol |
3 y ‘..1 . . 1

Canarias: 4,09 €

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

iEnamorate de las historias que mia tiene para ti!
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Soluciona tus dudas...

x.com/byneontelegram
0 escanea el cdigo QR:
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¢QUE AVANCES EXISTEN Er.'ﬂ"“*ﬂ
LA CIRUGIA DE COLUMNA?

Respuesta: LLa estenosis de canal
es un estrechamiento del orificio
que dejan las vértebras para el paso
de los nervios hacia las piernas. Se
caracteriza por la necesidad de
detenerse cada pocos metros al
caminar, por inestabilidad y hor-

16 Mia

migueos y debilidad en las pier-
nas. Este proceso degenerativo
comienza alrededor de los 45 afios
y afecta al 95% de los hombres y
al 80% de las mujeres a partir de
los 65 afios. Esta patologia se trata
mediante cirugia endoscépica de

(BUTEQRIEIEGE T
La L

LA ESTENOSIS
puede afectar
hasta el 80% de

las mujeres a
partir de los 5\ e
anos de ‘eﬂé ﬁ

columna. L.a cirugia endoscépica
de columna consiste en aplicar las
técnicas minimamente 1nvasivas
que hemos aprendido los trauma-
télogos desde hace 30 afios, que
tenian unos resultados magnificos
en otras zonas del cuerpo, también
a la columna. Se puede realizar en
cualquier caso, siendo la experien-
cia del cirujano el inico limite.

Dos grandes ventajas

Esta técnica presenta dos gran-
des ventajas: la minima agresién
a los tejidos sanos de los pacien-
tes, lo que permite una recupe-
racion espectacular después de
la intervencién, y la capacidad de
ver mejor las estructuras que se
deben operar, lo que nos facilita
ser mas precisos y evitar compli-
caciones. La cirugia endoscépica
libera el tejido que comprime los
Nervios con una agresion minima
a las estructuras del paciente, lo
que amplia la indicaciéon a per-
sonas de mas edad y facilita una
recuperacion excelente. El futuro
de la endoscopia de columna esta
apenas comenzando. Se pueden
realizar todo tipo de actuaciones
por endoscopia de manera menos
agresiva, lo cual cambia comple-
tamente los resultados obtenidos.

ALBERTO
MARQUES
Traumatologo
de Policlinica
Guipuzkoa.
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¢QUE BENEFICIOS APORTA LA
FIBRA A LA DIABETES?

RESPUESTA: Es necesario con- Reduccion de riesgos. La fibra que viven al final del intestino. La
sumir al menos 30 gramos de mantiene el estdmago lleno mas fibra favorece que crezcan en el
fibra al dia para obtener todos tiempo provocando un efecto de  colon unas bacterias muy benefi-
los beneficios clave para nuestra saciedad, por lo que reduce el Ci0sSas que no van a dejar espacio
salud. En el caso de las enferme- riesgo de obesidad. En segundo libre para otras perjudiciales.
dades cardiometabodlicas, por lugar, retrasa la absorcion de Estas bacterias beneficiosas libe-
ejemplo, la diabetes tipo 2, la azucar y colesterol. Y, por ultimo, ran compuestos que absorbemos
fibra juega un papel muy impor- tiene unas interacciones muy Yy van a ser capaces de regular el
tante reduciendo su riesgo a tra- iInteresantes con la microbiota metabolismo de la insulina, previ-
veés de distintos mecanismos. coldnica, es decir, las bacterias niendo con ello |la diabetes.

i

JARA PEREZ
Ponente Il
Simpsio Jovenes
Investigadores
Real Academia
Nacional de
Medicina de
Espana.

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

arsenal terapéutico en determinadas

USO MEDICO Y RECREATIVO  situaciones clinicas con Iss que s
DEL CANNABIS e e et e ca

RESPUESTA: Siempre que cum- pacientes que se van a beneficiar Unaimagen desvirtuada. Sin

plan con los requisitos para la y las patologias donde van a ser embargo, el hecho de que un deri-
autorizacidon de medicamentosy  utiles, los medicamentos deriva- vado del cannabis haya demostrado
gue estén bien identificados los dos del cannabis completaran el un balance beneficio/riesgo acep-

table para determinados pacientes
con determinadas enfermedades,
no convierte el uso recreativo del
cannabis en algo beneficioso para
las personas que lo suelen con-
sumir. Hay que diferenciar bien el
& N e | uso recreativo del uso medicinal.
o AV » . & | | Tenemos que informar muy bien a

Fes A NS la poblacion porque cada vez esta
mas extendida la idea de que fumar
cannabis no debe ser tan malo si hay
Y.’ , medicamentos con el mismo conte-
B N Z nido. Y nada mas lejos de la realidad.

{ES NECESARIO
.establecer la

i

), & W
b =S4

\"diferencia entre - JOSE MANUEL
. el uso recreativo PAREDERO
v'del medicinal en Presidente

Sociedad Esp.
Farmaceuticos
Atencion Primaria

(SEFAP).

esta planta. . %
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¢CUAL ES LA RELACION ENTRE

EL VIRUS DEL PAPILOMA

HUMANO Y EL CANCER?

RESPUESTA: El virus del papiloma
humano (VPH) es |la infeccion de
transmision sexual mas frecuen-
te en Espanay en el mundo. Se
estima que mas del 80% de la
poblacion sexualmente activa va

a contraer la infeccion en algun
momento de su vida por contacto
directo, ya sea oral o genital. A
nivel mundial, este virus esta rela-
cionado con aproximadamente el
5% de todos los tumores en hom-
bres y mujeres. En los hombres, es
particularmente notable en el can-
cer de pene y de orofaringe, mien-
tras que en las mujeres se asocia
con el cancer de cuello de utero,
vulva y vagina.

Evolucion lenta. Los virus de bajo
riesgo suelen relacionarse con el
desarrollo de verrugas genitales
y/o condilomas orofaringeos. En
cambio, los de alto riesgo son los
responsables de aproximadamen-

te el 70% de lesiones premalignas,
cancer de cuello de utero y del res-
to de patologias oncoldgicas como
los tumores de vulva, vagina, pene,
ano y orofaringe.

A partir de los 35 anos se reco-
mienda la realizacion de un test
de diagnostico precoz cada cinco
anos, ya que se ha visto que con

la citologia puede no ser sufi-
ciente. Asi es como obtendremos
mejores resultados y podremos
estratificar el riesgo, ajustando el
seguimiento especifico depen-
diendo del tipo de VPH. Desde el
momento del contagio hasta la
cronificacion y desarrollo de un
cancer pueden pasar hasta 20
anos aproximadamente.

Es crucial tener esto en cuenta, ya
gue en algun momento antes de
gue se cronifique, hay oportunidad
de realizarse una prueba, recibir un
diagnostico precoz y tratarlo muy
a tiempo para evitar un dano que

después sera complicado tratar.

Diagndstico: La deteccidon del
VPH se basa en pruebas espe-
cificas que buscan identificar
el virus o las lesiones asocia-
das. La citologia cervical sigue
siendo una herramienta clave,
pero los test de VPH permiten
una deteccion mas precisa,
diferenciando entre tipos de
alto y bajo riesgo. En hombres,
aungue no hay un cribado siste-
matico, las revisiones medicas
pueden detectar lesiones visi-
bles en fases tempranas.

l

RAFAEL JOSE
NAVARRO
Ginecologo
oncoldgico de MD

Anderson Cancer
Center Madrid.
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¢cPUEDE PROVOCAR
UN INFARTO EL
ESTRES EMOCIONAL?

RESPUESTA: Esta comprobado
cientificamente que los eventos
deportivos de alto contenido
emocional pueden afectar al
corazon. Se ha demostrado que
la incidencia de sufrir un infarto
durante y hasta dos horas des-
pués de un evento deportivo
importante puede duplicarse.
Por ello, tenemos que aprender
a cuidarnos antes, durante y
después de un partido.

Sé constante.Si eres hiper-
tenso, no te olvides nunca de
tomarte la pastilla que te ha
recetado tu meédico. Si durante
un encuentro deportivo o ante
un pico de trabajo comienzas

a notar sintomas de un infar-

to (dolor en el brazo o en el
pecho, nauseas, fatiga...) no te
esperes a que termine el parti-
do o el trabajo que estas reali-
zando para acudir cuanto antes
a urgencias. Ademas, evita el
picoteo a base de patatas fritas
o el alcohol y optar por opcio-
nes mas saludables como cru-
dités de zanahoria y zumos.

El impacto del estres emocio-
nal, como el que puede surgir
durante un evento deportivo o
una situacion laboral exigen-
te, provoca una liberacion de
hormonas como la adrenalina.
Esto puede aumentar la pre-
sion arterial y la frecuencia
cardiaca, lo que incrementa el
riesgo de sufrir un infarto en
personas vulnerables. Ademas,
el estrés puede favorecer la
formacion de coagulos, dificul-
tando aun mas el flujo sangui-
neo. Por eso, es fundamental
aprender técnicas de manejo
del estrés, como la respiracion
profunda o las pausas activas,
gue ayudan a reducir |la tension
en momentos criticos.

DOCTOR
JORGE SOLIS
Cardidlogo del
Hospital 12 de
Octubre de

¥ Madrid.

UNA DIETA sin
exceso de sal o
alcohol ayudan
a reducir mucho
las posibilidades
¥ de un infarto.
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¢cCOMO SE
CUIDA
EMOCIONAL-
MENTE

A LOS NINOS
CON CANCER?

RESPUESTA: Desde la Fundacion
Aladina ayudan a mas de 1.500
ninos y adolescentes cada ano en
12 hospitales. Esta organizacion
presta apoyo a ninos y familiares
quitandole importancia a la enfer-
medad y apostando por el depor-
te como parte del tratamiento de
loS menores. Asi, se consigue un
apoyo de 3602 a traveés de volun-
tarios y profesionales durante y
tras el tratamiento.

A los padres también se les ase-
sora con las dudas y problemas
gque puedan tener, ya que en
estas situaciones la comunicacion
padre-hijo se puede ver afectada.

VALERIA
MORICONI
Psicooncologa

de la Fundacion
Aladina
(aladina.org).

TE DAMOS
RESPUESTAS

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

miaexpertos@zinetmedia.es
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DE APARIENCIA
iInocua, la inflamacion
puede crecer y crecer
si no nos hacemos
responsables de
nuestro cuerpo.

HINCHAZON INTESTINAL

ALIMENTOS Y CONSEJOS PARA EVITARLA

—| sedentarismo, el estres o la mala alimentacion son algunos de los
factores que desencadenan una inflamacion cronica de nuestro
Qrdanisimo. Descubre como combatirla. por LORENA VILLANUEVA

s importante apren-
der que la inflamacién,
como tal, no es algo
negativo. Se trata de una
respuesta de nuestro cuerpo frente
a lo que identifica que es un ataque.
El sistema inmunolégico tiene la
capacidad de inflamarse y desin-
flamarse en el mismo momento,
siempre y cuando se haya solucio-
nado el problema. La situacion se
complica cuando es una inflama-
cion cronica, la cual ocurre cuando
nos exponemos a alimentos y fac-
tores que también nos hacen dafio
tales como, por ejemplo, el aztcar
o el sedentarismo.
Como nos explica Sandra Moii-
no, nutricionista y autora del libro
Adios a la inflamacion, si mantene-
mos ciertos habitos perjudiciales
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en el tiempo, como el sedentaris-
mo, generamos una inflamacion
no aguda, sino crénica a nivel
intestinal. Por si fuera poco, la
gran mayoria de enfermedades
tienen origen en la inflamacion.
Las enfermedades autoinmunes se
ocasionan porque el sistema inmu-
nitario ataca a las células propias.
Si tu sistema inmune estd en mal
estado debido a esa inflamacion
crénica, no sabe a quién atacary
acaba atacandose a si mismo.

CAUSAS DE LA INFLAMACION
Algunos de factores muy presen-
tes en nuestro estilo de vida actual

conducen a la inflamacién crénica
de nuestro organismo:

@ Sedentarismo y falta de ejerci-
cio fisico. El deporte es 1a mejor
vitamina contra la inflamacién. El
ejercicio de fuerza es primordial
para la salud y, ademas, para la
pérdida de grasa.

® Comer a todas horas. Podemos
llegar a comer incluso siete veces al
dia. Estamos comiendo constante-
mente y no le dejamos al cuerpo ese
descanso metabdlico que es necesa-
rio para que los érganos del cuerpo
se encarguen de desinflamarse y
de desintoxicarse. Se sugiere dejar
entre tres y cuatro horas entre una

LA INFLAMACION CRONICA EN EL CUERPO
PUEDE CONTRIBUIR A ENFERMEDADES
CARDIOVASCULARES, CANCER O DIABETES
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SINTOMAS DE LA
INFLAMACION

Estas son algunas de las senales de

alarma a las que prestar atencion:

B Hinchazon de barriga, inflama-
cion de abdomen, gases.

B Episodios frecuentes de diarrea
y/0 estreAimiento.

B Sentir mayor ansiedad hacia la
comida, no dejar de pensar en ella.

B Dolores frecuentes de cabeza:
la inflamacion intestinal provoca

gue otros organos del cuerpo se

vayan inflamando.

B Fatiga crénica: nos cuesta
despertarnos por la mananay
sentimos que no rendimos.

B Sintomas mas agudos de alergia
primaveral.

B Sensacion de apatia. Nos pro-
duce que estemos como mas tris-
tes, con menos ganas de afrontar
el dia, sintomas de depresion.

B Insomnio: nos cuesta conciliar el
sueno durante la noche.

AZUCAR EN
NUESTRO CUERPO

B Las harinas refinadas también
actuan como azucar en nuestro
cuerpo, por ejemplo, una tosta-
da de pan blanco equivale a una
racion diaria de azucar, unos 25
gramos. El azucar causa inflama-
cion debido a los picos de glucosa
y a la resistencia a la insulina.

B Los edulcorantes artificiales
tienen un sabor intenso porque
endulzan hasta 200 o 300 veces
mas que el azucar, o los productos
Zero tienen un efecto nocivo en el
cuerpo vy son adictivos.

comida y otra para ese descanso,
pues la digestién necesita de tres
horas minimo. Por las noches hay
que dejar un minimo de 12 horas de
descanso. Nuestro organismo tie-
ne un mecanismo de autolimpieza
nocturno y, para que lo pueda hacer
correctamente, no tenemos que
dejar unas ocho o nueve horas, sino
que deberian ser minimo 12 horas
las que estar sin ingerir alimentos.

NUTRICION
ANTIINFLAMATORIA

B No eliminar todas las grasas.
Algunas grasas son muy impor-
tantes porque regulan nuestras
hormonas y contienen acidos
omega 3, que son antiinflamato-
rios. Los podemos encontrar, por
ejemplo, en los pescados azules
mas pequenos, como la sardina,
boqueron, caballa. Las grasas
como el aguacate o coco también
son fundamentales. Y el aceite de
oliva virgen extra, rico en omega
9, es un antioxidante increible.

B Siempre vegetales vy frutas, que
sean variados, de temporada y de
proximidad. Si no son de tempora-
da, llevan mas pesticidas.

B Incluir carbohidratos prove-
nientes de tubérculos, como la
patata y el boniato. Si los cocina-
mos vy los dejamos enfriar duran-
te 12 horas, el almidon que con-
tienen se convierte en almidon

® La falta de descanso y los des-
pertares nocturnos pueden contri-
buir al desarrollo de inflamacién
crénica, ya que durante el suefio,
el cuerpo regula nuestro sistema
inmune. Si no hay descanso, no
podra frenar la inflamacion.

@ I'alta de exposicion al sol. En
la actualidad, estamos todo el dia
dentro de edificios o en la casay
no salimos a respirar aire puro.

resistente. Al llegar al intestino
grueso, las bacterias beneficiosas
de nuestro sistema digestivo se
alimentan de este almidon re-
sistente y producen butirato, un
antiinflamatorio natural.

B Que no falten las proteinas, son
necesarias las que proceden del
huevo, el pescado y la carne.

B No cocinar demasiado determi-
nados alimentos. Por ejemplo, el
pan no hay que tostarlo en exceso.

B Atencion al omega 6 y al omega
3. Si el omega 3 esta por encima del
omega 6, genera desinflamacion.
Por eso, es importante intentar re-
ducir los alimentos ricos en omega
6, porque son muy habituales en
nuestra alimentacion (cereales,
harina, aceites vegetales dentro

de los productos...). De omega 3
Ingerimos poco porque hay menos
en la alimentacion, por ejemplo, se
encuentra en pescados como el sal-
mon, que habria que consumir dos
veces por semana, al menos.

La exposicion al sol, al menos 15
minutos diarios, durante todo el
afio, y el contacto con la naturaleza
son muy beneficiosos.

® Estrés. El aumento manteni-
do de la hormona cortisol, factor
caracteristico del estrés, se asocia
a un patrén alterado del suefio y a
sobrepeso, dos factores que poten-
cian aun mas la cascada inflamato-
ria intestinal en el cuerpo.
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LAS COSAS CLARAS

Con la temporada oficialmente inaugurada, hay que
hacer mencion especial a los esparragos blancos de
Navarra, protegidos por una Indicacion Geografica
Protegida (IGP). Son los mas famosos, valorados vy
cotizados por su suavidad y textura carnosa. Por su
parte, los esparragos verdes o trigueros son mas

comunes en Andalucia, Castilla-La
Mancha y Extremadura, y tienen
un sabor mas intenso y
ligeramente amargo.

Realmente se trata de la misma
planta, solo que los verdes
crecen mas vy les da el sol,
mientras que los blancos
permanecen bajo tierra
escondidos de los rayos solares,
de ahi su color.

Desde el punto de vista
nutricional, los esparragos son
bajos en calorias y ricos en fibra,
pero por |lo que destacan es su
efecto diurético que los
convierte en un aliado para la
eliminacion de liguidos y toxinas.

Alcachofas
La alcachofa es una de las joyas de |la huerta v,
curiosamente, cuenta con dos temporadas en
nuestro pais. La primera va de octubre a diciembre
vy la segunda iahora! En primavera, las alcachofas
tienen un sabor mas suave y una textura mas tierna.
Junto a los esparragos son las estrellas de los
productos diuréeticos y unos aliados infalibles a la
hora de comenzar la puesta a punto para el verano
ya que contribuyen a perder liquidos vy, por lo
tanto, volumen.

En la cocina, su versatilidad
es enorme: se pueden
disfrutar a la plancha,
al horno, confitadas

O €n guisos con
legumbres y carne.
También son
deliciosas en

tortillas y ensaladas
cuando se consumen
crudas y laminadas
muy finas con un buen
aceite de oliva.
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CINCO ALIMENTOS PARA SABOREAR

LA PRIMERAVERA

Elegir productos de temporada nos ayuda a aprovechar al maximo
la textura y sabor de cada uno de ellos, pero también a ahorrar en
la cesta de la compra. A punto de dar la bienvenida al mes de abrll,
estas son las estrellas del mercado. por MARIA GARCIA
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Caballa

Aunqgue asociamos |los
productos de temporada con la
huerta, el mar también tiene su
calendario y estas semanas la
caballa es la gran protagonista,
al coincidir con su migracion
hacia aguas mas calidas.
la caballa es una fuente
excelente de acidos grasos
omega-3, esenciales para la
salud cardiovascular. También
aporta proteinas de alta
calidad, vitaminas del grupo B y
minerales como el fosforo y el
selenio, que contribuyen al
buen funcionamiento del
organismo.

\

El fresdn es una de las frutas
estrella de |la primavera. La
provincia de Huelva es la principal
productora, concentrando mas del
90% del cultivo nacional gracias a
su clima templado vy sus suelos
arenosos. Los fresones estan ricos
por si solos, pero con un poco de
nata o mezclados con yogur son
un capricho que sienta bien a
cualquier hora.

No hay que olvidar que son una
fuente excelente de vitamina C,
con incluso mas cantidad que
algunas naranjas, lo que refuerza el
sistema inmunoldgico y contribuye
a la produccion de colageno.

El invierno no puede presumir de
una gran variedad frutal, y con la
primavera cuando las estanterias
de las fruterias se empiezan a
llenar de color. El nispero es una
de las primeras frutas que anuncia
la [legada

del buen tiempo vy, por eso, es tan
ansiadamente esperada.

Los nisperos son ricos en fibra

y pectina, lo que los convierte

en aliados de la digestion vy la
regulacion del colesterol. Por
otro lado, también aportan
betacarotenos y vitamina A,
buenos para la piel vy la vista.
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:DIARREA, DOLOR ABDOMINAL, GASES?

ESTE PRODUCTO

SANITARIO OFRECE

AYUDA EFICAZ
GRACIAS AL EFECTO-

PARCHE PRO

Las molestias intestinales recurrentes, como la diarrea, el
dolor abdominal, la flatulencia o el estrefimiento, pueden
limitar mucho la calidad de vida de los afectados. Pcro Ios
iInvestigadores han desarrollado ahora Kijimea Colon Irritable PRO,
un producto sanitario que promete una ayuda eficaz.

uchas personas padecen
regularmente diarrea, dolor
abdominal, flatulencia o
estrenimiento. Pero lo que
sO0lo unos pocos saben es que la causa
suele ser una barrera intestinal danada,
lo que puede dar lugar al llamado sin-
drome del colon irritable.

EL EFECTO-PARCHE PRO
Con Kijimea Colon Irritable PRO
(de venta libre en farmacia), los

:Como se manifiesta el
colon irritable?

"“'“-—-.,____________,-—-’"ﬂ
Omina)

La imagen representa a una afectada.

investigadores han desarrollado un pro-
ducto sanitario que actua exactamente
en la barrera intestinal y ayuda con el
sindrome del colon irritable y sus sin-
tomas. Las bifidobacterias tunicas de la
cepa HI-MIMBDb75 (contenidas exclu-
sivamente en Kijimea Colon Irritable
PRO) se adhieren a las zonas dana-
das de la barrera intestinal, como un
parche protector. Bajo este parche, la
barrera intestinal puede regenerarse,
las molestias intestinales tipicas como la
diarrea recurrente, el dolor abdominal,
la flatulencia o el estrefiimiento pueden
desaparecer.

EFICACIA CLINICAMENTE PROBADA
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 abdomi-
nal, la hinchazon y el estrenimiento.
Compruébelo usted mismo, pregunte en
su farmacia especificamente por Kijimea
Colon Irritable PRO (sin receta médica).

Kijimea Colon Irritable PRO cumple con la normativa vigente sobre los productos sanitarios.
Serequiere un primer diagnostico médico del colon irritable. CPSP21233CAT

PUBLIRR

PORTAJ

Kijimea Colon
Irritable PRO

v' Con Efecto-Parche PRO

v' Mejora significativamente
las molestias intestinales

v’ Mas calidad de vida
En su farmacia:

Kijimea Colon Irritable PRO
(CN-195962.1)

NIJIMEA
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KIJIMEA
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NUTRICION

7 DESAYUNOS
DE 550 A 400 KCAL

ldeas para empezar

tu manana con buen

sabor sin saltarte la
dieta. por VERA GARCIA

ilas prisas ni el sueno son
excusa para dejar de cui-
dase a primera hora del
dia. El desayuno es una
comida mis del dia y afecta al com-
puto total de calorias y nutrientes
consumidos al igual que la merienda
o la cena, por lo que hay que pres-
tarle la misma atencion. Para no
aburrirte siempre con lo mismo y

mantener la motivacion arriba, atré- Muesli, uvas y frutos secos

vete con platos inusuales y échale Un puiado de copos de avena, trigo, maiz, granos de mijo y centeno,
imaginacién mezclando texturas y una cucharada de semillas de Sésamo, una cucharadita de pipas de girasol,
4 avellanas, 4 almendras, 4 nueces, 4 pistachos, 1 vaso de leche.

Este desayuno de origen sueco es de las mejores fuentes de minerales, vita-
minas y proteinas gracias a su excepcional composicion nutritiva. Es muy facil
_ de preparar, solo necesitas mezclar en un bol los copos de cereales y los frutos
guir platos sorprendentes con muy  ¢gcos y rociarlos con la leche. Para los mas golosos puedes afiadir una cucha-
POCO trabajo € ingredientes asequi- radita de miel o de sirope de agave. La avena tiene un afecto saciante que
bles. ;Aqui' algunas ideas! conseguira que no pases hambre hasta la hora de comer.

sabores de alimentos como la man-
zana, los frutos secos, las semillas y
laleche. Veris como puedes conse-

Smoothie de mango y semillas

2 250 ml de agua, una taza y media de hielo picado,
un platano, un mango, una cucharadita de extracto de
vainilla, una cucharada de miel y semillas de chia y pipas.
Fibra, calcio, magnesio... Son muchos los nutrientes de la
semillas de chia y qué mejor manera de tomartelas para
refrescarte que en un nutritivo smoothie. Corta el mango
en trozos y mezcla en la batidora con el platano en trozos,
una cucharadita de extracto de vainilla y una cucharada de
miel. Espolvorea con las semillas chia y las pipas al final.

‘-__-
—

Frutas, grosellas y yogur griego

Un melocotdn, 5 uvas, un yogur griego, una cucha-
rada de copos de avena, un punado de grosellas.

Lava el melocotdn y parte la mitad en gajos conservando
la piel. Quita la piel a |la otra mitad y cortala en dados
pequenos. Reserva. Pasa las uvas y las grosellas por agua
y reserva. Introduce en un vaso de vidrio los dados de
melocoton, anade el yogur griego y decora con los gajos
del melocoton, los copos de avena, las grosellas y las uvas.
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Tostada de requeson, nueces y manzana

Una manzana Royal Gala, un punado de nueces,50g
de requeson, una cucharadita de miel y unas hojas de
hierbabuena, 3 rebanadas de pan integral con semillas.
Con ayuda de un mortero o la picadora, trocea las nue-
ces vy reserva. Ahora corta la manzana en rodajas finas
y reserva también. Unta en cada rebanada de pan con
un poco del requeson fresco, coloca tres rodajas de
manzana por encima y agrega los trozos de nueces.
Finaliza con un chorrito de miel por todo encima.
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Tostada de aguacate y tomate

5 Dosrodajas de pan de barra del dia anterior, 6 tomati-
tos cherry, un aguacate, 50 g de queso cremoso light, aceite
de oliva virgen extra.

Corta |la barra de pan en dos rebanadas y tuéstalas en
una sartén o en la tostadora. Mientras tanto, parte los
tomacherry en dos o cuatro partes conforme su tamano.
Cuando las rebanadas se encuentren hechas, coldcalas en
un plato y untalas con el queso cremoso. Retira la piel al
aguacate y partelo en rodajas. Luego coloca siete roda-
jas finas en cada una de las tostadas, anade los tomates
cherry y finaliza con un chorrito de aceite de oliva.

o

Cremoso de muesli y fresas

Una cucharada de avena, un punado de pasas,
cuatro cucharadas de yogur griego light, 2 fresas y miel.
Lava las fresas, retira sus hojas verdes y partelas en cuar-
tos. Reserva. En un bol, echa el yogur griego e incorpora
los copos de avena, las pasas y las fresas alrededor. Si
deseas que esté mas dulce, puedes anadir una cuchara-
dita de miel en el bol junto con el yogur y remover bien
antes de incluir los cereales y las fresas.

HAY INFINIDAD DE NUTRIENTES EN LA
FRUTA DE TEMPORADA QUE PUEDEN
TONIFICAR Y APORTAR ENERGIA

| . | ;\*‘}'\*
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Muesli con kiwi y platano

Un punado de cereales de avena crujientes, un kiwi,
medio platano y un yogur cremoso.

Quitar la piel del kiwi, partirlo en rodajas y dividir cada
una de ellas en cuatro partes. Reservar. Enseguida par-
tir medio platano en rodajas y reservar también. En un
tarrito de vidrio, echar un poco del yogur, anadir unos
copos de cereales de avena, las rodajas de platano vy el
Kiwi en trozos. Incorporar después el resto del yogur
y decorar con kiwi y cereales de avena.
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BIENESTAR

CAMBIO DE HORA -
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CONSEJOS PARA ADAPTARSE CON E’xwo

Ya viene el ajuste de horario vy, con ello, llegan desagradables
consecuencias para la salud que no te imaginas. Agui, Unos
CONSe|OS PractiCOS. Por MARIA GARCIA

ada afo, con la llega-
da del cambio de hora,
surgen las mismas
dudas: ¢realmente lo
necesitamos? ;Por qué nos afecta
tanto si solo es una hora de dife-
rencia? ;Ahora ganamos o perde-
mos una hora de suefio? Aunque el
debate sigue abierto y hay quienes
abogan por eliminarlo, lo cierto
es que este ajuste en el reloj for-
ma parte de nuestra rutina desde
hace décadas. Entender su impacto

LOS NINOS vy las
personas mayores,
que suelen tener
horarios muy
estructurados, suelen
ser los mas afectados.
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y saber cémo adaptarnos mejor es
clave para afrontar el cambio sin
que nos pase factura.

UN AJUSTE COMPLICADO

Cada seis meses toca cambio de
hora y cada seis meses vuelven
las mismas dudas. Y es que algo
que, aparentemente, €s tan sen-

cillo como mover las manecillas
de un reloj, se convierte en una
dura prueba para nuestra rutina.
A pesar de que solo es una hora de
diferencia, el cambio de hora altera
nuestro ritmo bioldgico y esto tiene
una repercusion en la salud.

El principal impacto es la alte-
racion del reloj biolégico, lo que

A PESAR DE QUE SOLO ES UNA HORA DE
DIFERENCIA, ESTE CAMBIO ALTERA NUESTRO
RITMO BIOLOGICO Y REPERCUTE EN LA SALUD

v s 1 A IlI | A . ' 4
(1 axTAn(SA AN
| |I l~ '|! I. | \ ]I L '




iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

TRUCOS PARA SOBRELLEVAR
EL CAMBIO DE HORA

* Anticipate: No esperes al ultimo momento. Ajusta
gradualmente tu horario de sueno unos dias antes del
cambio de hora. Puedes retrasar o adelantar 30 minu-
tos cada dia para que la transicion sea mas suave.

* Cambia los relojes de inmediato: Cuando llegue el
dia del cambio de horario, sincroniza todos los relo-
jes en la nueva hora sin pensarlo demasiado, ya que
repetir mentalmente la hora anterior solo hara que tu
cerebro tarde mas tiempo en adaptarse.

®* Evita las siestas largas: Aunque sientas cansancio,
resistir la tentacion de dormir durante el dia te ayu-
dara a ajustar tu ritmo de sueno mas rapido.

* Haz ejercicio: Mantenerte activo favorecera el
descanso nocturno. Sal a caminar o realiza una rutina
ligera para ayudar a sincronizar tu reloj bioldgico.

* Exponte a la luz natural: La luz del sol es clave
para reajustar el organismo. Aprovecha las primeras
horas de la manana para salir y recibir luz natural.

* No le des demasiada importancia: Al final, solo se
trata de una hora. Nos acostumbramos a cambios
similares cuando trasnochamos por una fiesta o un
evento especial, asi que afrontarlo con mayor natura-
lidad es algo que facilitara la adaptacion.

puede provocar insomnio, fatiga
y falta de concentracién. Tam-
bién se han observado aumentos
temporales en los niveles de estrés
y en la presiéon arterial, lo que en
algunas personas con problemas
cardiovasculares puede suponer
un riesgo anadido. Ademais, los
cambios en la luz natural afectan
la produccién de melatonina, la
hormona del suefio, haciendo que
la conciliacién del descanso noc-
turno sea mas dificil.

Pero no todo es negativo, este
cambio de hora también nos trae
cosas buenas que hay que poner en
valor. El horario de verano apor-
ta mas horas de luz por la tarde,
lo que puede mejorar el estado de
animo y fomentar la practica de
actividades al aire libre en fami-
lia, mds atin en un pais como el
nuestro, donde nos gusta alargar
el dia y, a ser posible, en la calle.
Exponerse a la luz solar favorece
la produccién de vitamina Dy
contribuye a regular el ritmo cir-
cadiano en el cuerpo. Ademads, en
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algunos casos, el ajuste del horario
incluso puede beneficiar a personas
que sufren de depresion estacional,
al proporcionarles mds tiempo de
exposicion a la luz diurna.

DIAS CONTADOS

El debate sobre si debemos seguir
cambiando el reloj o no lleva tan-
tos afnos sobre la mesa como par-
tidarios y detractores tiene cada
opcién. Eso si, si nos aferramos a
la ley y lo que ahora mismo esta
firmado, el ltimo cambio de hora
tiene fecha fija: 25 de octubre de
2026. Aqui nos despediriamos
para siempre del horario de vera-
no y acogeriamos el de invierno
como unico. Asi lo dice el BOE y
asi lo quiere Europa, quien estd en
favor de abolir el cambio de hora,

PERO NO TODO ES
NEGATIVO, ESTE CAMBIO
DE HORA TAMBIEN NOS
TRAE COSAS POSITIVAS

QUE HAY QUE PONER EN
VALOR, COMO EL TENER
MAS HORAS DE LUZ

algo que se hace en varios paises
europeos, no solo en el nuestro v,
también en muchos, la polémica
aun continua sobre la mesa.
Durante este tiempo, ademads de
preparar listas de pros y contras,
también se ha presentado opciones
diferentes que podrdan amoldarse
mejor a nuestro ritmo de vida. Asi
pues, muchos expertos alegan que
la solucién mas practica para Espa-
fia deberia ser regresar al modelo
de 1981, cuando el segundo cam-
bio de hora del ano se llevaba a
cabo en septiembre, momento en
que los dias cambian mas rapido.
Con esto, se conseguiria ajustar el
ciclo del suefio con el amanecer.
El suefio estd intimamente ligado a
la produccién de melatonina y esta
se regula por las horas de sol: se acti-
va en el momento en el que empieza
a oscurecer, por lo que el objetivo es
conseguir adecuar el amanecer con
la hora de despertarse, para evitar
tanto perder horas de luz como el
que la mayor parte de la poblacién
salga de casa atin de noche.
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PISCO

Discutes con una amiga, cqué
haces después?

A La llamo enseguida para pedirle per-
don disculpandome.

B Medito acerca de lo que ha pasado
e intento limar asperezas.

C No le doy la mas minima importancia.

Una amiga te pide que cuides a su
perro dos dias. Tu...

A Le digo que si sin pensarlo.

B Le comento que tengo que mirar pri-
mero miagenda y que manana le daré
una respuesta.

C Me Invento una excusa para no que-
darme con su mascota.

Llevas un dia de locos y no tienes
cena en casa...

A Te pasas rapidamente por el super-
mercado vy preparas algo a tu familia.

B Llamo a mi pareja y le aviso de que
cenaremos fuera.

C Ceno cualquier cosa de la despensa.

Alguien que te gusta no te hace
caso. Tu...

A Le llamo a menudo proponiéendole
planes que le gustan.

B Intento coincidir con él en algun even-
to de amigos comunes.

C A otra cosa mariposa.

Tus amigas han quedado para
cenar sin decirtelo...

A Me pongo triste pero no digo nada.

B Llamo a una de ellas y le pregunto
directamente qué ha pasado.

C Me lo guardo para devolvérselo en otra
ocasion.

Tengo una boda pero mis padres
no pueden cuidar a mi hijo ese
dia. ¢Qué haces?

A No voy a la boda.

B Lo entiendo perfectamente y busco
una ninera.

C Definitivamente me enfado con ellos.
iIPara una vez que salgo!

cQué te gusta hacer en tu tiempo
libre?

A Ir a casa de mis padres.

B Quedar con mis amigos.

C Dedicarme tiempo para mi: ir a la pe-
lugueria o al gimnasio.

Prestas un libro y no te
lo devuelven...

A No le doy la mas minima importancia.

B Llamo al pasar un tiempo razonable
para sacar el tema.

C No le pregunto, pero no le volvere
a prestar nada.
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PROPIA PERCEPCION

TAN IMPORTANTE
es dar como
recibir, si la
balanza se carga
mas hacia un lado,
algo no esta bien.

cERES DEMASIADO

GENEROSA?

Descubre si has encontrado el equilibrio entre

lo que das y lo que recibes. iEs clave en las
relaciones! por cARMEN TEJEDOR

9£Disfrutas estando sola en casa?

SIEMPRE ES SANO Y
HASTA NECESARIO
PONER LIMITES,
SIN EMBARGO, TU 1

A NoO, se me cae la casa encima.
B Si, a veces es muy necesario.
C Lo mio es estar en la calle.

Una amiga te pide
prestado tu mejor vestido...

A Se |o dejo encantada.
B Se |lo presto pero le advierto que me
encanta y que quiero que lo cuide.
C Le miento diciéndole que me lo ha pe-
dido ya otra persona.

TE PUEDE HACER
DUDAR. AQUI, UNA
PEQUENA AYUDA

- ............................................ RESU LTADOS .............................................

: Contesta las preguntas en funcidon de con qué respuesta te identificas
: mas. Luego, suma los resultados y lee tu perfil segtn la letra mayoritaria.

: MAYORIA DE A: Eres demasiado generosa. Lo das todo sin recibir nada a
: cambio sin darte cuenta de que muchas veces |lo unico que consigues con
: ello es no hacerte valer ni respetar. Decir “no

” puede ser bueno y necesario. :

MAYORIA DE B: Sabes encontrar el equilibrio entre tus deseos y obligacio-
: nes. Intentas agradar a los que te rodean, sin embargo, eres consciente de
: que todo siempre tiene un limite razonable.

MAYORIA DE C: La generosidad no es tu punto fuerte. Piensas primero en
: iy en tu beneficio personal antes que en los demas. Ten cuidado, con esa
: actitud acabaras quedandote sola o con amigos superficiales.
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IDISFRUTA DE
GRANDES LIBROS!

;Que secretos oscuros se esconden tras las puertas de un hogar? En esta obra
reveladora a la vez que escalofriante, la reconocida criminodloga Victoria
Pascual Cortés profundiza en algunos de los casos mas estremecedores
de familias criminales que han conmocionado a la sociedad.

Con Pinolia, si no lees es porque no quieres.

ey Descargate este codigo QR y podras
*_ﬁ_g_!- comprar facilmente este libro.
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20 CLAVES

PARA

cQuUeé hacemos si nos sentimos apagadas, si cada dia nos levantamos
agotadas a nuestros magnificos 50 anos? iLo primero, no
mMalgastarlas, vy \uego aprender a llenarnos de vitalidad! Descubre

como. Es muy facil. por carMEN GIL

Icanzar los 50 afos

representa un momen-

to Gnico en la vida de

una mujer, una etapa
en la que podemos disfrutar de la
experiencia acumulada sin pre-
juicios, mas libremente, pero, eso
si, para ello necesitamos mante-
ner y potenciar nuestra energia. Y
es que la vitalidad no es solo una
cuestién fisica, sino que abarca
aspectos emocionales y mentales
que impactan directamente en la
calidad de vida. A esta edad, nues-
tro cuerpo experimenta cambios
hormonales significativos (bajada
de estrégenos) que pueden dismi-
nuir los niveles de energia y nues-
tra propia autoestima. Asi que es
el momento de reconocer la impor-
tancia de cuidar nuestra vitalidad y
convertirla en una prioridad diaria.
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Para incrementar y mantener la
vitalidad, existen diversas estra-
tegias efectivas que toda mujer de
50 afios puede implementar. En
este dossier te contamos las mas
eficientes. ;Cudles? Por ejemplo,
la alimentacion juega un papel cru-
cial: incorporar alimentos ricos en
antioxidantes, proteinas de calidad
y grasas saludables ayuda a man-
tener niveles éptimos de energia.
Las frutas, verduras de hojas ver-
des, pescados grasos y frutos secos
son excelentes aliados. Por su par-
te, el ejercicio regular, adaptado a
las capacidades individuales, es
fundamental: una combinacién de
actividad aerébica moderada como

caminar, nadar o bailar, junto con
ejercicios de fuerza para mante-
ner la masa muscular (mds débil
por la falta de estrégenos), puede
marcar una diferencia significati-
va. Y, por supuesto, el descanso es
igualmente importante. Establecer
rutinas de suefo regulares y prac-
ticar técnicas de relajacién como la
meditacién o el yoga contribuyen a
recargar energias. L.a hidratacion
y la exposicion moderada al sol
para mantener niveles adecuados
de vitamina D son también aspec-
tos fundamentales. Ademas, culti-
var relaciones sociales y mantener
una mente despierta aprendiendo
siempre... :Mdas? Toma nota:

LA VITALIDAD SE REFLEJA EN UNA MEJOR

POSTURA CORPORAL, UNA MENTE MAS CLARA Y
UN ESTADO DE ANIMO MAS POSITIVO




Adaptate a
Ic}iltj:)rgs?i‘:o
No es solo que
vayamos a contrapelo
de la naturaleza (estar
despiertos por la :
noche, recordar por
la manana a la :
misma hora con
iIndependencia de la
luz solar, etcéetera), es
gque nuestro organismo
no responde igual de
bien a todas las horas.
Conocer cual es el
momento u hora de
nuestro maximo
rendimiento (cuando
nos sentimos mas :
agiles y nos cuesta
menos mantener la :
concentracion, cuando
todo fluye) es
fundamental para
sacarle el maximo
partido y llevar mejor
el dia a dia. Averigua
cual es tu mejor :
momento y deja para
entonces las tareas que

te supongan mas
dificultad.

-
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Camina
45 minutos

Y hazlo a diario. El
deporte nos llena de
energia y alegria. ¢El
motivo? El ejercicio
fisico estimula la
produccion de endorfi-
nas, unas pequenas
proteinas que se
generan en la hipofisis
(una zona del cerebro)
y que intervienen en
las conexiones neuro-
nales. ¢Como actuan?
“Producen una sensa-
cion de analgesia
natural y estimulan los
centros del placer en el
cerebro, aquellos que
alivian el dolor vy
aportan bienestar”,
explica Pedro Rodri-
guez, experto en
medicina natural y
director de medinte-
gra.es. Y no solo eso: al
hacer deporte la
sangre circula mejor,
con |lo que se oxigena
mas el cuerpo. éResul-
tado? iMas fuerza!
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Mas jalea real

A veces es necesario

tomar un suplemento. Y

lO mejor es optar por

una solucion natural. Por

ejemplo, la jalea real,
uno de los mejores
tonicos contra la fatiga.
Aporta vitaminas como
A, del grupo B (entre
ellas, el acido folico), C,
D, E, vy minerales como
hierro, calcio, potasio,
magnesio, etcétera.

Tomala media hora antes

de desayunar.
“Proporciona energia,
estimula el sistema
nervioso, las defensas,
aumenta la oxigenacion

del cerebro, los globulos

rojos y leucocitos...”.

Lo que hagas,
hazlo con
musica

: ¢Enfrascada en una tarea
. y agobiada? Haz un alto y

: escucha musica. Segun
: un estudio de la
: Universidad de Zurich

: (2014), la musica regula el

: estrés, la excitacion y las
i emociones, ya que

i provoca respuestas

: reflejas que inducen al

: bienestar en el encéfalo,
i una parte muy primitiva
i del cerebro que se

Menos grasas

El mecanismo que lo
provoca no se conoce
bien, pero si que una
dieta rica en grasas,
sobre todo saturadas vy
azucares refinados, que
provoque sobrepeso y
obesidad, debilita las
defensas. Ademas,
¢sabias que los kilos
de mas nos llevan a
desarrollar las
enfermedades
cardiacas (colesterol,
aterosclerosis) que
dificultan el trabajo del
sistema inmunoldgico?

Conclusion: fuera grasas.

Cumple tus
promesas

Algo que no se ejecuta
resta energia. “Tener
algo que hacer y no
llevarlo a término nos
roba energia, porque no
deja de hacer ruido en
nuestro interior, de
generar malestar. Y
sobre todo si son
promesas, deseos”,
explica Francisca Barba,
psicologa de Jaen
(Imentalpsicologia.es).
¢cCOmo ayudarte?

Escribelo y desarrolla un

plan que se adapte a tu
dia a dia. Luego,
adaptate a ese plan.
Escribe en tarjetas

frases de apoyo, llévalas

encima y léelas cada
cierto tiempo: te
ayudaran a mantenerte.

Llena de

verde tu vida

“Los colores tienen
efectos sobre la psique
y el estado de animo”,
dice Rodriguez. Y el
verde, relacionado con
el bienestar vy la
naturaleza (es el color
de la clorofila), “ayuda a
regular las
palpitaciones y la vista
cansada, por ejemplo.
Ademas, aumenta la
armonia, la empatiay
reduce el estrés (de ahi
gue sea el color de los
quirdéfanos en los
hospitales) y aporta
energia. Pasea por
alguna zona verde
cercana a casa, rodeada
de arboles, pon plantas
en tu entorno y usa este
color en alguna prenda.
Ya veras como te
sientes llena de
esperanza (un
sentimiento relacionado
con este color,
precisamente).

——

TR

EN CASA, FUERA TOXICOS
¢Y si usas productos naturales
(jabon de glicerina y vinagre) para
limpiar tu hogar? Reduce los
quimicos, cargados de toxicidad.

encarga basicamente

: del control de las

: funciones automaticas.

i Asi que ya sabes: cambia
: tu ansiedad por Mozart

: cuando no puedas mas.

-z




¢Azucar? Si,
pero moreno

Nuestro cerebro se
alimenta solo de
glucosa (azucar), asi
gue no es una buena
iIdea prescindir de ella.
Pero tampoco lo es
abusar del azucar
refinado o blanco, que
solo aporta energia
rapida y cuyo efecto
iInmediato es
provocarnos mas
cansancio. ¢Un plus de
energia? “Podemos
tomar una cucharadita
de azucar moreno, miel
o estevia cuando
necesitemos energia o,
mejor, una pieza de
fruta, que nos
proporcionara fructosa,
suU azucar natural”,
explica lIrene Canadas,
nutricionista de Madrid.

Cafe en dosis
pequenas
Excitante, el café suele
desaparecer de la lista
de los alimentos
recomendables cuando
se trata de cuidarnos.
Sin embargo, una
investigacion de la
Universidad de Harvard
(Estados Unidos),
afirma que tomar
cafeina en peguenas
dosis ayuda a combatir
la falta de vitalidad.
¢La dosis justa? El
tamano de un cortado,
ya que el exceso de
cafeina produce el
efecto contrario: nos
apaga. ¢Y cuando?
Mejor, a primera hora
de la manana.

Aléjate de
las personas
negativas

¢Has sentido alguna
vez, después de estar
en compania de
alguien, que te
encuentras exhausta?
Hay personas que son
vampiros de energia,
que nos roban la
vitalidad. Se trata de
personas toxicas, que
construyen su discurso
-su forma de
comunicarse- a partir
de la queja y el
pesimismo, que
asumen el rol de
victima (la culpa la
tienen, por supuesto,
los demas) y que, en
lugar de proponer
soluciones, dan vueltas
y vueltas sobre los
problemas, con lo que
solo los agrandan y
dramatizan la
situacion. éComo
detectarlas?
Precisamente, porque
al despedirte de ellas
te notas agotada.
¢Consigna? Déjalas a
un lado: el estrés debe
producirse por
situaciones y no por
personas. Si entre tus
conocidos hay quienes
te estresan, diles adios.

.

Estirate antes
del desayuno

Al levantarte, estirate
bien: brazos, piernas,
espalda, cuello... Hazlo
respirando lentamente,
haciendo pausas entre
un movimiento y otro.
Es una de las mejores
formas de sincronizar
con la energia de tu
Interior y de oxigenar tu
cuerpo. También
puedes practicar el
Saludo al Sol (“una
secuencia de
movimientos de yoga
muy faciles, que liberan
la tension y alivian la
ansiedad vy la
depresion”, explica
Monica lzal, maestra de
yoga en el Centro
Namaskar, Zaragoza).
Para verlo, entra en

Un plusdeomegas 3,6y 9

“Los acidos grasos no son una mera fuente de
energia, sino gue son necesarios para gque el cuerpo

cumpla numerosas funciones”, explican en el European

Food Information Council. Su déficit se relaciona con

diversas enfermedades, como el colesterol y otros

problemas cardiovasculares, el envejecimiento

prematuro, la depresion, el estrés... Ademas, los acidos 4
grasos omega 3, 6 y 9 son esenciales porque no los |
podemos producir: solo los obtenemos de la

alimentacion. Anadelos a tu dieta: omega 3 (caballa,

salmon, nueces, soja); omega 6 (maiz, cacahuetes,

huevos, lacteos); omega 9 (aceite de oliva, de girasol).

YouTube.
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Come verde

Aliate también en tu
plato con este color.

Un chute
de espirulina

No olvides tomar las
cinco piezas de fruta
y verdura al dia
recomendadas: estan
repletas de minerales,
vitaminas y
antioxidantes que
frenan el cansancio.
Ademas, limpian,

Se trata de un alga de color
verde oscuro que contiene
proteinas mas digeribles
que las de la carne de vaca
(posee 21 de los 23
aminoacidos y los ocho
esenciales, sobre todo
triptofano, que es un
potente antidepresivo),

desintoxican y Una siesta
depuran, con lo que, si de 26 minutos

tg;gifﬁaiﬁiﬁ?ﬁa El descanso después de
puesta a punto. comer refuerza la o
¢Cuales elegir? “Opta capamc'iad de f:lprend|zaje_ y
por el brécol, las judias memoria, segun un estudio
verdes, los aguacates, reall_zado S HIEGS ¥
los puerros, las publlcadp en la revista _The
alcachofas, el apio v el Proceedings of'the National
perejil”, dice Academjlf of Sciences
Rodriguez. (PNAS). éSu efecto en los
adultos? Nos ayuda a

recuperar la energia que

nos resta la digestion (el CUida tu

vitaminas (es la fuente
natural mas rica en B12),
minerales (hierro, magnesio,
potasio), enzimas,
antioxidantes y acidos
grasos esenciales (omegas
3y 6). La encuentras en
herbolarios y grandes
superficies (dosis habitual: 1
comprimido de 200 mg con
las comidas).

45% de la energia que

consumimos al dia la flora :

tomamos a la hora del Intestinal

almuerzo) y facilita nuestro ! pe ella depende gran

estado de alerta. ¢cCuanto parte de nuestras

ha de ﬁlun';;zzugz ﬂjgte:t . defensas (es una Aprende
segun la = MINUTOS ! barrera defensiva que

exactos. . frena los posibles a delegar

¢Eres excesivamente
responsable y
exigente? Ten cuidado,
porque eso conlleva
sobrecargarse de
trabajo y una cosa esta
clara: “¢Por que esa

agentes nocivos que
entran por la boca).
¢Para protegerla?
Toma yogures
enriguecidos con
bacterias probioticas
(colonizan el intestino

Come y estimulan la sobreexigencia rc:onI |a
- 5 37 que nos cargamos las
desbacio . produccion de _
_ P , . anticuerpos). Uno . Mujeres? SOmos
. cTe falfa energia . . como minimo al dia, y humanas, tenemos

BEBE AGUA e ot es aue | meioreneldesayuno. | FEIEER0 @ NG POTeT
Y MAS AGUA . no lo haces como debes: | ~ basta. Es fundamental
La deshidratacidn : dedicandote solo a ello. para hacer bien las
ralentiza el Al comer realizando cosas, para renovar

_f nuestra vitalidad. Ya
sea en casa o en el
trabajo, hemos de

otras tareas (escribiendo

organismo, que se en el ordenador,
pone en modo =

hablando por el movil),

stand by, con lo . solemos engullir y tragar delegar, de repartir
que tu no vas . aire, con lo que se puede funciones. Si lo
como debes. gificultar la asirTiIacién szbemosfhacer bien,
e nutrientes y la propia ademas, fomentaremos
Eebe OCh? &I?S.OS digestion, que se la integracion y el
€ agua a Ia. :  ralentiza y te resta vinculo entre nuestro
refrescos zero, . energia.iAprende a equipo”, dice la

infusiones, tés... | comer bien!

psicologa.
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iMas hierro!

La falta de este
mineral se relaciona
con la anemia y unas
defensas débiles (el
hierro ayuda a
oxigenar el organismo
y asi a que disponga
de energia).
Comprueba tus
niveles (los normales:
60 a 160 pg/dD) vy
procura gue no te
falte en la dieta:
mariscos, sardinas,
boquerones, germen
de trigo, levadura de
cerveza, espinacas,
acelgas, lentejas
(anadeles vinagre
para asimilarlo mejor),
carne roja (toma

100 g/semana).

Cambia
de rutinas

Los habitos estan
bien para esas facetas
de la vida en las que
necesitamos ciertos
marcos (higiene,
dieta, autocuidado),
pero para lo demas
pueden terminar
reduciendo nuestras
experiencias. Y eso,
¢nNo es un detonante
de la apatia? Rompe
con tus costumbres
(sorpréndete a ti
misma).

[ |

cUn ”
tentempie?
ICitricos!

Los kiwis, naranjas,
limones... son ricos en
vitamina C, que nos
aporta vitalidad. Por
ejemplo: su déficit se
relaciona con el de los
macrofagos, unas
celulas del sistema
INnmunologico
(defensas) que se
‘comen’ los virus vy las
bacterias y cuya
carencia se relaciona
con la propension a
contraer mas gripes y
resfriados. Asi que iun
buen zumo natural de
citricos cuando quieras
cargarte de vitaminas

O una pieza natural
(para beneficiarte de

FERilelf=)]

Duerme
ocho horas

¢Cuantas veces lo has
leido? Y qué haces que
no lo cumples? Descansar
bien por la noche no solo
es necesario para tener
energia por el dia, sino
para que el organismo se
renueve: por la noche se
segrega la hormona del
crecimiento y se regenera
la piel, por ejemplo.
¢Plantas que ayudan? “La
amapola de California es
eficaz para aliviar |la
ansiedad y conciliar el
sueno; la pasiflora
prolonga las fases del
sueno profundo y evita
los despertares
nocturnos; la valeriana
reduce la ansiedad vy
favorece el suefio sin
producir somnolencia
durante el dia”, afirma
Teresa Ortega, profesora
de Farmacologia de la
Universidad Complutense
de Madrid.

Menu superenergético

Para ganar vitalidad, cuidar tu dieta es basico.
Sigue este menu elaborado por la doctora
Maria Teresa Barahona (nutricionista y experta
en Antiaging, de Madrid).

DESAYUNO arroz integral | 1
* Cereales con leche de manzana.
avena. 3 CENA
° 1 YOIUT GO bifidus * Revuelto de espinacas
* naranja.
COMIDA con setas * 1 yogur.

TENTEMPIES

* 1infusion relajante,
nueces, fruta, yogur
con miel.

 Ensalada verde con
atun, tomate,
esparragos verdes...
* 100 g de pavo con

Aceptacion,
no o
resignacion
“Cuando las cosas no
nos van como
queremos, tenemos
dos opciones:
resignarnos, con lo que
nuestra energia y
voluntad o
compromiso caen en
picado, o aceptarlo,
que siempre es el paso
previo para poder
cambiar las cosas”,
dice la psicologa.
Cuando te ocurra,
estate atenta primero
a tu actitud: se trata
de aceptar, no de
resignarse. ITen
siempre un plan B y un
plan C. ¢Cual es este
plan C? Apoyarte
siempre vy ial maximo!




BELLEZA

POR FIN un
elemento rico
en proteinas
esenciales

para regenerar
nuestra piel.

TODO,SOBRE LOS
PEPTIDOS

UN INGREDIENTE CLAVE EN LA RUTINA ANTIEDAD

Mucho se habla ultimamente de |os péptidos, épero sabemos
realmente que son, para que sirven y como debemos usarlos?
Varias expertas nos ofrecen las claves necesarias. por ANNA PARDO

uando hablamos de una
rutina antiedad efectiva,
los ingredientes estrella
suelen ser los retinoides,
la vitamina C y el 4cido hialuréni-
co. Sin embargo, hay un activo que
esta ganando terreno por su eficacia
y compatibilidad con todo tipo de
pieles: los péptidos. Estos peque-
fios fragmentos de proteina tienen
el poder de estimular la produccién
de coligeno y elastina, esenciales
para mantener la piel firme y joven.
Segun Belén Acero, titular de Far-
macia Avenida América y exper-
ta en dermofarmacia y nutricion,
“los péptidos son cadenas cortas de
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aminodcidos que forman las pro-
teinas. ;Por qué esto es importante
para tu piel? Porque las proteinas,
como el colageno y la elastina, son
esenciales para mantenerla firme,
tersa y joven’. Asi que, si busca-
mos una piel saludable y resisten-
te al paso del tiempo, los péptidos
merecen un lugar privilegiado en
nuestra rutina de cuidados.

PEPTIDOS Y RETINOIDES:

UNA SINERGIA PODEROSA

Uno de los debates mas recurrentes
en la cosmética es saber cuil es el
activo mds potente para combatir
los signos del envejecimiento. Si

bien los retinoides han demostra-
do ser muy efectivos, los péptidos
tienen ventajas que los convierten
en un complemento perfecto.

Estefania Nieto, directora de der-
mocosmética de Medik8, afirma:
“Los retinoides y los péptidos tra-
bajan fenomenal en sinergia para
regenerar la piel y tratar signos
como las lineas, arrugas o la pig-
mentacién. De hecho, es comuin
verlos compartiendo reparto en
muchas férmulas cosméticas”.
Mientras que los retinoides ace-
leran la renovacién celular y pro-
mueven la sintesis de coldgeno, los
péptidos actian como guia que



instruye a la piel para producir
mads coldgeno y mejorar la firmeza.
Marta Agusti, directora de der-
mocosmética de Omorovicza,
sefiala que “en lineas generales,
los retinoides son mas efectivos y
rapidos en su actuacion en la piel”.
Sin embargo, los péptidos tienen
la ventaja de no requerir un perio-
do de adaptacion y ser mucho mis
tolerables para todo tipo de pie-
les, como explica Lara Gonzilez,
directora cosmética de Byoode:
“Los péptidos no requieren perio-
do de adaptacion y se toleran con
mucha mads facilidad en todas las
pieles”, dice la experta.

BENEFICIOS DE LOS

PEPTIDOS EN DIFERENTES
AREAS DEL ROSTRO

® Contorno de ojos: una opcién
suave y efectiva

El contorno de ojos es una de las
zonas mas delicadas del rostro.
Ademis de ser propensa a la sensi-
bilizacién. Aqui es donde los pép-
tidos pueden marcar la diferencia.
“Esto es especialmente importante
en zonas mas proclives a la sensibi-
lizacién, como el area del contorno
de los ojos”, anade Lara Gonzalez.
Si buscamos mejorar la firmezayla

“LAS PROTEINAS, COMO EL COLAGENO Y LA
ELASTINA, SON ESENCIALES PARA MANTENERLA
FIRME, TERSA Y JOVEN”, BELEN ACERO, TITULAR
DE FARMACIA AVENIDA AMERICA Y EXPERTA EN

DERMOFARMACIA Y NUTRICION

hidratacion en esta zona sin correr
el riesgo de irritaciones, los pépti-
dos son una alternativa ideal a los
retinoides mds potentes.

® Labios: hidratacion y repara-
cion desde el interior

Aunque solemos asociar los pépti-
dos con la piel del rostro, también
pueden hacer maravillas en los
labios. “Los péptidos pueden ayudar
a nutrir e hidratar la delicada piel
de los labios, mejorar su elasticidad
y reducir la aparicion de lineas de
expresion’, explica Belén Acero.
Ademais de su accion hidratante,
también tienen propiedades anti-
inflamatorias y cicatrizantes. “L.os
péptidos pueden tener un efecto

“LOS PEPTIDOS NO
REQUIEREN PERIODO DE
ADAPTACION Y SE
TOLERAN CON MUCHA

MAS FACILIDAD EN
TODAS LAS PIELES”,
LARA GONZALEZ,
DIRECTORA COSMETICA
DE BYOODE

calmante gracias a sus propieda-
des antiinflamatorias, que ayudan
a igualar el tono de los labios y a
cicatrizarlos mds ripidamente”,
concluye la experta.

COMO PODEMOS INTEGRAR

LOS PEPTIDOS EN NUESTRA
RUTINA DIARIA

Ahora que tenemos tanta informa-
cién sobre los péptidos, responde-
mos a la gran pregunta: jcuando
usarlos? Tanto de dia como de
noche, pero depende de la férmula.
LLos sérums o cremas hidratantes
son perfectos para la manana por-
que refuerzan la barrera cutinea
antes de enfrentarnos al mundo.
De noche, es mejor optar en f6r-
mulas mas densas o combinadas
con ingredientes regeneradores
(como el retinol), puesto que ayu-
dan a la reparacién celular. Los
péptidos funcionan mejor con
constancia, como el ejercicio o el
caté matutino, asi que podemos
usarlos a diario sin problema.

FORMULAS CON PEPTIDOS PARA UNA PIEL

Y UNOS LABIOS RELUCIENTES

1. Hidratante Pro-Colageno Péptidos, crema hidratante con péptidos vy acido hialurdénico
biofermentado. Paula’s Choice (56 €).

2. Smart Clinical Repair Wrinkle Correcting Rich Cream, hidratante ultranutritiva con péptidos
para potenciar el colageno natural de la piel. Clinique (89 €).

|’l-'|"I'II)I'IS 3. Advanced Night Restore, crema de noche con ceramidas y péptidos. Medik8 (70 €).

: 4. E-Peptide Eye Serum, sérum ultraligero reductor de bolsas, ojeras y parpados caidos.

Lico (47,90 €).
5. Golden Eye Dream, crema de contorno de ojos con efecto antiinflamatorio. Byoode (40 €).
6. Magic Peptides Lip Balm, tratamiento labial multitarea con péptidos, ceramidas, acido

hialuréonico y pigmentos holograficos rosados. Alma Secret (18,20 €).

Alma Secret.

MAGIC

Plumpeng
w9 Balm

CLINIQUE
smart clinical repair
nkle correcting rich cream
créeme ri-:he orrect | 4 - rich

L1 CO

[ ELAMNDS
ELSENCI

t-rEpTION
ivi samun 4

ADVANCED NIGHT RESTORE

3

Mediks$

Rejuvenating Muiti- Cerarde
MNight Cregm

50rt. C 116 M O
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EN FORMA

PESAS HACIA ADELANTE ESTIRAMIENTO DE BRAZOS
De pie, con las piernas abiertas a la Puedes hacerlo sentada con la espalda recta
anchura de la caderas, coge las pesas y o de pie. Toma las pesas con las manos y es-
extiende los brazos hacia adelante, uno al tira los brazos, que queden rectos tocando
lado del otro. Flexiona los brazos hacia el las orejas. Junta las pesas por encima de la
pecho. Repite 20 veces. cabeza. Repite 15 veces.
® \
CODOS
PEGADOS

Con la espalda
muy recta y las
piernas ligera-
mente separadas
pega los codos
a las caderas.
Flexiona los dos
brazos a la vez

~ hasta juntarlos
al pecho. Baja
despacio hasta
las caderas y
vuelve a flexionar
lentamente. Re-
pite este ejercicio
20 veces mante-
niendo el cuello
estirado.

BRAZOS

Con una sencilla rutina de
ejercicios puedes lograr
unos brazos mas firmes.
Y reafirmar el pecho!
POR CARMEN CASTELLANOS

KETTLEBELLS
O PESAS RUSAS

Si no dispones de
este tipo de pesas
puedes utilizar las
pesas nhormales o
algo que pese varios

A i

APERTURA DE PECHO kilos dentro de una
Con el brazo pegado al cuerpo bolsa de tela. Sujéeta-
flexiona el codo llevando la pesa la con ambas manos
a la altura del hombro y vuelve levantando los

a estirar hasta llevar la mano a codos a la altura de
la cadera. Repite el ejercicio 15 los hombros y baja.
veces con cada brazo. Repite 15 veces.
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contra la violencia

de género

Inscribete

Corre por una sociedad libre
de VIOLENCIA DE GENERO

www.cdarreracontralaviolenciadegenero.es

ORGANIZA: PATROCINADORES: COLABORADORES:

mia

CON EL APOYO DE: @ ~EucEOT clariane enagas redeia

e a —— urbaser
E ‘ MADRID ITEMPOR ALITY making circularity real



- ENLACE ALCANAL ™

x.com/byneontelegram

= — -: " gr=—-r. — = 3 e = B =T -:'-'
*""‘-J l,’g" ) || s _ ,":t B 1;5”5 . o O escanea el cédigo QR:
v 5 ) ] e L L= u g, a E
. " i '." .' Illfl l:l.-‘_‘ "::l o :I [ i "l..'.:i:" . L “ I
S I A R & | - ] E t . E
L _.r_;li' :?-. I L—G' .:_.?u L" 1 1‘. 1 IIIH,F :':-r .‘E';TII ."|.I -.::I -_l- B E’:\‘ '; fir——
|y o wf h .'- | ::_\-_- E bl . T . ._‘: ; H:.
r® 8 AG AV BV A B | 1
L\IL ) g iy I | {1&! ‘f-: II|.' i }t e A 1“% 'l'-:'. | J
- - ) !: i | | L ! :-- e __ 1 Ll -
N ‘ . i -_- ';‘E::_ i. :I'\.-\? | 4 L 'r.\,ll 'l'lg ,.li . = -f] 111 l - le" 1" |.] J I_ L .q L] ‘
= Li — | = e = 1= h— iy N o~ e : = =]
- .L_I*I gt
T J— " * 5
i N ) ] D 0 - . N 1 . -
SO ‘ DU W [ b | . N i A I ) |||-I ,«"3# s N, de'if- ™ 1: -
oy B | S e i A L .
.lf". ‘I:rr I:_*" ':"u'l. | J ki > ".I W L. . I".r, -:I|I :I! |:?I' I;: [ Ilc-'ln'.ll I I vy Li.i i }--.- 4 J-':l. “rll" l"'|| H ™
.";ﬁ l,',l} .:‘.I ::l I =¥ = .. v L} | ; ‘:":'; - I.'.':| Iill II- '1 -H:"' llflllll '::\:'- I :II T:;_I A A I II III I|l; :::' ' . -. L] L- h L]
R "ﬁ, IS i L , | Sl R a % - T ¢ 'ln' il A
iy 5 LW ;: X Ll A g . N i \
CO "‘\- = o Vi p A b b 2 i
A 11__ 1T1L R _— A _— . 3"_ |__ . e | ,-J't_} oy

¢Tu hogar necesita un poco de vida vy color? ¢Lo tuyo no es la jardineria,
pero te encantaria vivir en un oasis verde? La primavera ya esta aqui y
es el momento idoneo para ataviar la casa con flores y plantas.
Te mostramos coOmo sin dedicar mucho tiempO. POR ANNIE TOMAS

trds ha quedado el deba-  los temores, siempre podemos ele-
te sobre si las plantas  gir plantas de hojas mas finas, que
son 0 no aconsejables requieren menos O,. Asimismo,
en habitaciones o en  todos los interioristas (o practica-
escritorios dado que consumen oxi-  mente todos ellos) coinciden en que
geno. Son muchos los estudios que  una casa sin plantas es una casa sin
secundan la teoria de que ayudan  alma. Ahora, con la llegada de la
a mejorar el rendimiento y la primavera, podemos dar otro rostro,
concentracién de las personas W# mads acogedor y vitalista, a nuestro
que cohabitan con ellas. hogar embelleciéndolo
Y si queremos Ceflirnos o con plantas y flores
a la ciencia o combatir que, a medida que
vayan creciendo, se
convertiran casi
en un miembro
mas de la familia
‘Deja que la natu-
raleza entre en casa!

/

La Redoute
(224,25 €).

La Redoute Hay
(84,99 ¢€). (17 £€).
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BALCONES Y TERRAZAS

Si somos principiantes y preferi-
mos una apuesta segura, lo mejor
sera empezar por el balcon. Ade-
mas de las flores que podemos tener
en macetas o maceteros de pie o de
apoyo en las barandillas, muebles
como la mesa o algtin estante pueden
volverse casi invisibles si colocamos
varias plantas en ellos, creando la
sensacion 6ptica de un espacio mas
amplio. Si el balcon es pequeno o
queremos dar preponderancia a las
plantas, podemos optar por macete-
ros colgantes del techo, ideales para
suculentas o para plantas de gran
belleza y poco mantenimiento como
la Peperomia rotundifolia, con hojas
circulares que parecen conchas de
tortuga. Otros ejemplares colgantes

S| TU BALCON es pequeiio,
puedes colgar plantas del
techo. Hay tiene conjuntos
en verde y azul.
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Liberty’s
(190 €).

IKEA
Arenaa (14,99 €).

(49€).

LOS JARRONES CON
RAMITAS O UNA FLOR
DENOTAN DELICADEZA

de exterior, que duran todo el afio,
son la hiedra inglesa, el roiciso o
vina de apartamento, los helechos o
la famosa planta del dinero.

Al decorar espacios pequefios es
aconsejable combinar dos colores y
dos materiales distintos, indepen-
dientemente de las plantas escogidas.
Una maravillosa forma de incorporar
plantas comestibles en nuestro bal-
con o terraza es mediante recipien-
tes verticales, que permiten crear un
minihuerto urbano. Asimismo, para
evitar miradas de los vecinos o para
actuar como pantalla que corte el
viento, podemos colocar en los late-
rales o al frente jardineras con setos.
Cuidado con el peso de los tiestos,
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IKEA
(3.49€).

los de plastico son los mds aptos,
ademads de ser los mas econémicos.
Por ultimo, si quieres que tu exte-
rior parezca un verdadero jardin y
dispones de una terraza o un patio
de grandes dimensiones, puedes
incorporar césped. Evidentemente,
el natural es mucho mds bonito, sin
embargo, es de dificil cuidado y mds
ahora con la escasez de agua. Hay
una gran oferta de césped sintético
que queda la mar de bien.

L.os complementos textiles son id6-
neos para terminar la decoracién del
balcén o terraza. Hablamos tanto de
alfombras lavables como de cojines.
Si tu espacio es reducido, opta por
colores neutros o geometrias no muy
complicadas o basadas en lineas. Asi
lograras mas amplitud visual.

Los jardines verticales son la tltima
tendencia en salones, como si fuesen

un lienzo de grandes dimensiones, ==
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VENTAJAS E INCONVENIENTES DE LAS
PLANTAS DE PLASTICO

Gracias a la tecnologia, las plantas o flores artificiales tienen una apa-
riencia muy similar a las naturales, por lo que puedes optar por ellas en

zonas de poca luz o para el bano.
Puedes irte de fin de semana o
el tiempo que quieras de vaca-
cilones sin tener que preocupar-
te de quién las regara mientras
no estas. Eso si, una vez a la
semana quitales el polvo.

Las flores no se marchitan,
por lo que tus estilismos per-
duran mucho mas tiempo tal
como los ideaste.

Aunque hay plantas que son
nocivas para los animales, hay
otras que son perfectas para
que ellos jueguen e incluso
hagan mejor la digestion. Al
menos en el exterior de tu
hogar opta por lo natural.

Si eres alérgico al polen, las
artificiales seran tu aliado.
Asimismo, puedes decir adios
a muchos bichos.

Por mucho que haya plantas
artificiales muy similares a su

homologo natural, aun hay
ciertas flores cuyos detalles
tienen dimensiones que es

Maisons
du Monde
(55,95%€).

U, 4

La Redoute
(279 €).

== o incluso en la cocina. Si las plan-

tas son todavia pequefias, podemos
rellenar algunos huecos colocando
objetos decorativos. Eso si, cifén-
donos a una paleta cromitica que
garantice homogeneidad.

UNA SELVA EN LA VENTANA

Frente a ventanas, sean individua-
les o correderas, puedes crear tam-
bién un jardin colgante mediante
una barra de cortina asegurando-
te, sobre todo, de no sobrecargar-
la. Con plantas colgantes a modo
de cortina logrards aprovechar el

42 Mia

muy dificil simular con plas-
tico. Es cierto, las orquideas
son delicadas, pero de plasti-
co suelen verse bastante feas.

cY qué hay de los aromas? Las plantas naturales desprenden olores
maravillosos que perfuman nuestro hogar.

El plastico y materiales sintéticos si estan estaticos acumulan mu-
cho polvo, por lo que deberas lavar cada una de las partes de la
planta con agua vy jabon de manera regular para evitar la suciedad.

T

DECORA UNA VENTANA

maximo de luz y aportar vitalidad
a las estancias. La ventaja de usar
una barra es que podras ajustarlas
facilmente y disfrutar de una vista
sin obstaculos desde dentro.

Petunias, jacintos, geranios, ger-
beras, margaritas... L.as plantas de
primavera son ideales para decorar
ventanas. Escoge entre estas flores
de temporada y alguna enredadera
y logra una combinacién colorida
para decorarlas. Si quieres crear
una exposicién realmente origi-
nal, aprovecha la altura de la ven-
tana para crear un marco natural.
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TEMPORADA Y UNA ENREDADERA QUE TR

Puedes aprovechar la repisa para
colocar otras de menor tamaifo.

MARCOS Y MINIVITRINAS

Si tu casa no dispone de ventanas
grandes, siempre puedes decorar las
paredes de casa con flores. Es una
opcién muy sencilla que le dara a
la estancia un ambiente natural y
primaveral. Inmortaliza la belleza
de las flores y hojas que mas te gus-
tan dentro de unos marcos de fotos.
Solo tienes que prensar pétalos o
flores naturales entre dos arcos de
vidrio creando la composicion que



mads te guste. Eso si, vigila atenta-
mente que las plantas o flores no
tengan bichitos o restos de tierra.
Tiendas de decoraciéon como IKEA
o Westwing cuentan ya con mar-
cos pretabricados a bajo coste para
crear recuerdos muy bonitos y dura-
deros.Otra opcién muy en boga son
las minivitrinas con capullos de
flores naturales que, al secarse, van
cambiando de color.

INTERIORES ESTILOSOS

LLa decoracién con plantas en jarro-
nes, floreros y maceteros es todo un
arte. Escoge rincones del comedor
o del dormitorio para colocar una
composicion de ellos de distintos
tamafios y materiales, buscando
siempre evitar estridencias. En
tiendas como Maisons du Monde o
Zara Home encontrards maceteros
del mismo tono en distintos tama-
fios, que resultan ideales si lo tuyo
es el minimalismo decorativo y las
plantas son el inico complemento
a los muebles de la estancia.

En muchas ocasiones, la apuesta
mas sutil puede ser suficiente para
decorar ese espacio que queremos
revivir. No te imaginas todo el
potencial que puede tener un jarrén
con una simple ramita o flor.
Desde hace unos afos, cada pri-
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APROVECHA los rincones del bano

para colocar jarrones de vidrio en
una paleta cromatica suave.

mavera se pone de moda una nue-
va especie. i hace unos anos las
higueras y las monsteras conquis-
taron nuestros salones, este afo las
plantas que estan alcanzando el
estatus de influencers son los antu-
rios. Para rincones con poca luz
opta por sansevieria, palmeras de
salon o un tronquito de Brasil. Para
muebles auxiliares, un centro floral
con orquideas o violetas aportara
una gran exquisitez al conjunto.

En las habitaciones de los nifios o
en el recibidor, puedes usar pape-

les con algiin motivo floral, como
los Liberty, con flores pequenas
y delicadas, o los mas selvaticos.
Arriésgate esta temporada a rom-
per con los colores neutros en esas
estancias o en la dedicada a los
libros o el ordenador y deja que tu
decoracién se vea contagiada por
la hermosa naturaleza.

&Y EL BANO?

Las plantas llenan de vida cada
rincon. Por eso, el cuarto de bano,
incluso si es pequefio, tomara otra
cara si colocamos alguna planta de
interior. Eso si, la luz que reciba tu
aseo es imprescindible a la hora de
elegir las plantas que necesitas.

En el bano la humedad suele ser
alta pues la ducha favorece su incre-
mento. Si quieres conseguir plantas
que absorban la humedad opta por
orquideas, que crecen mejor con
niveles superiores al 60%, por bego-
nias maculatas, que encuentran su
mejor ubicacién cerca de la ventana,
aunque con luz tamizada de cortina,
o por las de la familia denomina-
da Calathea, que al ser resistentes
a diferentes niveles de luz pueden
ser aprovechadas para colocarlas en
la zona mas sombria de este sitio.
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Esta loncha
de carne puede
tener distintas
preparaciones y
presentaciones
con variedad de
ingredientes, como
vegetales.

-
L] -
L L]
lllllll

UN ESCALOPI
=N 6 VERSIONES

Estirado con un rodillo, el filete de ternera se convierte en un

manjar ligero y economico para toda la familia.
POR CATALINA OLMEDO
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© Aplastar la carne con un rodillo que el vino se haya evaporado.

hasta que su grosor sea de 3 Verter el caldo y cocer 5

milimetros. Cortar los filetes en minutos hasta que reduzca a la

trozos y enharinarlos. Mezclar mitad. Anadir 1 cucharada de
ESCALOPINES EN el huevo con 2 cucharadas zumo de limén, mezclar y pasar
SALSA DE LIMON Y de agua. Pasar la terne_rra por la salsa a UI’.1 cacitr.?. Incorporar

huevo. Calentar el aceite en una la mantequilla batiendo con
ALCAPARRAS sartén y dorar los filetes por los varillas. Rectificar la sazén y

dos lados. Escurrir sobre papel agregar la otra cucharada de

) de cocina absorbente, tapary zumo de limon.
105 MIN. DIFICULTAD: MINIMA mantener caliente.
© Incorporar los filetes a |la sarten

INGREDIENTES: 4 filetes de ® Retirar el aceite de la sartény y regarlos con la salsa de limdn
ternera de 125 g cada uno *© harina desglasarla con el vino blanco. preparada y calentar. Servirlos
sazonada con sal y pimienta Incorporar las alcaparras y acompafiados de una guarnicidon
molida * 2 huevos ligeramente cocer durante 8 minutos o hasta de alcachofas.

batidos * 4 cucharadas de aceite
*» 250 ml de vino blanco seco

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

» 3 cucharadas de alcaparras - PARA ACOMPANAR

escurridas * 250 ml de caldo de

carne * 2 cucharadas de zumo Conde del Real Agrado. D.O. Riﬂja. Elaborado con un coupage de

de limon » 125 g de mantequilla garnacha, tempranillo, mazuelo y graciano, en nariz destaca la presencia
fria y cortada en daditos * unas . de frutas rojas, vainilla y especias. En boca presenta buena estuctura y
alcachofas cocidas - sal. volumen. Servir entre 16 y 18 2C con carnes rojas. Tambien acompana a

guisos de legumbres y pescado azul.

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr

OPCION
DE SOLOMILLO CON -

POMELO Y MANZANA B barm o
CARAMELIZADA frutas asadas

resalta el sabor

30 MIN. DIFICULTAD: MINIMA

INGREDIENTES: 8 escalopines de
solomillo de ternera * 2 pomelos
rosas * 1 manzana starking = 75 g

de harina * 1 huevo * 1 cucharada de
zumo de limon * 50 g de mantequilla
* 50 g de azucar * 1dl de vino blanco
seco * 1d| de caldo de carne * 1d| de
aceite de oliva * pimienta -« sal.

de la carne.

© Pelar 1 pomelo a lo vivo y separar
los gajos; exprimir el zumo del
otro. Pelar y cortar en gajos la
manzana; rociarlos con el zumo de
limon. Derretir la mantequilla con
el azucar y rehogar los gajos de
manzana y de pomelo. Retirar del
fuego v reservar al calor.

© Salpimentar |os escalopines.
Enharinarlos ligeramente y
pasarlos por el huevo batido.
Calentar el aceite en una sarten
y freirlos durante 2 minutos por
cada lado. Retirar de la sartén y
reservarlos al calor.

© Desglasar la sartén con el vino
blanco, el zumo de pomelo vy el
caldo de carne. Llevar a ebullicion
y dejar reducir a la mitad. Emplatar
los escalopines con los gajos de
pomelo y manzana caramelizados
y napar ligeramente con la salsa
antes de servir.
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COCINA

PRESENTACION

Una
delicada salsa
siempre levanta un
plato, le suma puntos
en su presentacion
y degustacion.

ESCALOPINES RELLENOS

60 MIN. DIFICULTAD: MINIMA.

INGREDIENTES: 4 escalopes de ternera « 4
lonchas finas de jamon de York * 4 cucharadas
de pinones * 4 cucharadas de perejil fresco
picado ¢ 2 cucharadas de pasas de Corinto -«

4 cucharadas de queso parmesano rallado = 1
diente de ajo * 2 cucharadas de aceite de oliva
« 200 ml de vino blanco seco ¢ 1 cucharada de
tomate frito * pimienta | sal.

© Retirar toda la grasa a los escalopes
y aplastarlos con una piedra de cocina.
Disponer una loncha de jamodn encima de
cada uno. Pelar el diente de ajo, filetearlo fino
y repartirlo sobre el jamodn. Espolvorear con
pinones, pasas, parmesano rallado y perejil
picado (reservar una cucharada de perejil).

© Enrollar los filetes, atarlos y salpimentarlos.
Dorarlos por todos los lados en una sartéen con
el aceite caliente. Regar con el vino vy llevar a
punto de ebullicion, tapar la sartén y dejar que
cueza suavemente 30 minutos.

© Retirar los rollitos y disponerlos en una
fuente. Cocer los jugos de la sartén hasta
que se reduzcan a la mitad. Anadir el
tomate frito; dar unas vueltas y mantener
durante 2 minutos sobre el fuego. Rociar los
escalopines con esta salsa y espolvorear el
perejil reservado. Servir, si se desea, con una
guarnicion de pasta o una ensalada ligera.
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‘ buen estado.

ROLLITOS DE TERNERA
Y JAMON Y SALSA DE
CEBOLLA

30 MIN. DIFICULTAD: MEDIA.

INGREDIENTES: 4 escalopes de ternera
finos * 4 lonchas de jamodn cocido ¢ 1
sobre de sopa de cebolla * 50 g de harina
* Thuevo * 150 ml de aceite de oliva *
perejil picado.

© Poner los filetes de ternera entre dos
trozos de film de cocina y aplastarlos con
el rodillo. Quitar el film y salpimentarlos.
Colocar las lonchas de jamdn sobre la
mitad de los filetes y espolvorear por
encima con perejil picado. Doblar los
filetes y sujetarlos con palillos. Pasarlos
por harina, sacudirlos para retirar el
exceso y luego rebozarlos en el huevo
batido. Freir en el aceite caliente durante
3 minutos por cada lado.

© Poner el sobre de sopa de cebolla en un
cazo con medio litro de agua vy llevar a
ebullicion. Cocer a fuego vivo durante 5
minutos. Servir los escalopes enrollados
con la salsa aparte.

El perejil
es una de las
especias mas
utilizadas en la
cocina, siempre debe
mantenerse en
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* TODAS LAS RECETAS ESTAN

CALCULADAS PARA 4 PERSONAS.




La mezcla
adecuada de

) . yerbas finas le daran
100 MIN. DIFICULTAD: MINIMA. *un sabor exquisito a

INGREDIENTES: 4 filetes de ternera muy finos * 2 huevos il cameiﬁle b
batidos * 1 kg de tomates ¢ 15 g de albahaca * 1 hoja de laurel - SNy Tina.
tomillo fresco  aceite de oliva para freir * 1 cebolla picada « 3
dientes de ajo picados * harina sazonada con sal y pimienta -
155 g de pan rallado * 30 g de queso parmesano rallado « 250
g de mozzarella * perejil * sal.

‘PALLARDA’ PARMESANA

© Pelar los tomates, retirar las semillas y picarlos. Hacer un
ramillete aromatico con la albahaca, el laurel y el tomillo.
Calentar 4 cucharadas de aceite y saltear la cebolla picada.
Agregar el tomate, el ajo y el ramillete. Sazonar y dejar cocer
a fuego lento, tapado, durante 20 minutos. Destapar y cocer
45 minutos mas; retirar el ramillete y rectificar la sazon.

© Aplastar los filetes, rebozarlos en harina y pasarlos por
huevo. Mezclar el pan rallado con la mitad del parmesano v el
perejil. Empanar los filetes con esta mezcla y apretar con la
palma de la mano para que se adhiera.

© Calentar aceite, dorar los filetes durante 3 minutos por cada
lado y escurrir sobre papel de cocina. Disponerlos sobre una
bandeja de horno, cubrirlos con la mozzarella cortada en
lAminas y gratinar hasta que el queso se funda. Sacar, untar

con la salsa de tomate y espolvorear con queso parmesano. -

PARA HACER DE LOS ESCALOPINES
TENAELEEERERg | S2CALOPINES CONARROZ
ACOMPANADOS DE ENSALADA, 30 MIN. DIFICULTAD: MiNIMA.
PASTA, ARROZ, VERDURAS ASADAS NGREDIENTES: 2 envases de arroz salvaje con basmati
O PATATAS CHIPS. iFACILISIMO! R ENnteaiaglipihadrad husiuls At stbioe i

de carne * 200 ml| de aceite de oliva * 1 cucharadita de

P INFALIBLE pimenton de La Vera « pimienta molida - sal.
e © Abrir los envases de arroz. Calentar 2 cucharadas de
El arroz es aceite en una sartén y saltear el arroz a a fuego vivo
una excelente “,  durante 2 minutos. Retirar del fuego y reservar.
opcion para ! o | |
acompaiiar cualquier . © Eliminar los bordes y los nervios de los filetes.Cortar
comida, por sutexturay : cada filete en 2 redondeles del mismo tamano. Poner
suave saborsefunde /| enun plato la harinay en otro el huevo batido. Pasar
con un ingrediente - los filetes primero por |la harina, sacudir el exceso y

pasarlos despueés por el huevo. Poner a calentar el
aceite restante en una sartén.

dominante.

® Freir los filetes durante 2 minutos por cada lado,
hasta que doren. Escurrirlos, ponerlos sobre papel
de cocina absorbente y reservar al calor. Retirar la
mitad del aceite de la sartén y agregar las escalonias
previamente peladas y bien picadas. Rehogarlas
durante unos 2 minutos e incorporar el jugo de carne;
remover bien. Cocer esta preparacion durante 2
minutos a fuego vivo. Salpimentarla.

@ Pasar la salsa por |la batidora hasta que quede muy
ligera y después por un colador o un chino. Ponerla
de nuevo sobre el fuego y anadir los escalopines de
ternera para calentarlos, pero sin que lleguen a hervir.

@ En un plato disponer la carne y a un lado de esta el
arroz. Regar los escalopines con la salsa. Espolvorear
el conjunto con el pimentdn vy servir enseguida.

mia 47



PASO A PASO

-

RAVIOLIS DE MASA
= % WONTON CON FOIE Y CEPS

Su sabor hacen especial cualguier plato. Las hemos
combinado con pasta y el resultado es espectacular.
Sigue nuestros pasos y descubre el universo
de |0S hONgOS. por ANA BERMUDEZ

Para hacer el relleno, cortar la cebolla finamente. Rehogarla en
una sartén con el aceite caliente. Cortar las setas en dados muy
: pequenos y agregarlos a la sartén. Dejar que se hagan, mojar con
un poco de vino blanco y cocer hasta que se evapore. Agregar

la mantequilla y salpimentar. Anadir un poco de nata y dejar que
espese. Cocinar hasta que las setas estén a punto. Incorporar la
mitad del parmesano y remover. Dejar enfriar.

35 MIN. DIFICULTAD: FACIL
INGREDIENTES: 1 paguete

de masa wonton * 4 ceps (0
boletus) * 1 cebolla * 1T cuch.

de mantequilla * un chorrito
de aceite de oliva * 100 g de
queso parmesano * un chorrito
de vino blanco * sal * pimienta
» perejil picado * 1/2 | de caldo
de carne o de pollo * 2 dl de
nata * 100 g de foie mi cult.

® Consejo:Anade al relleno
un poco de compota de
manzana (en lugar del
queso) Yy unos pinones o
nueces muy troceadas.
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Poner un cuadrado de masa sobre una mesa previamente
enharinada y rellenar con la preparacion de las setas,
reservando 1 cucharada. Colocar un trozo de foie encima y, con el
dedo, mojar con un poco de agua alrededor del relleno.

Cubrir con otra lamina de masa sobre el relleno y presionar
alrededor, por los bordes, con los dedos. Cortar con un

cortapastas redondo (también se pueden dejar los raviolis cuadrados).

Calentar el caldo en una sarten honda y cocer los raviolis, por
tandas pequenas, durante 3 minutos, a partir de que el caldo
hierva. Enseguida pasarlos a una fuente o plato.

Para hacer la salsa, calentar la nata y agregarle el relleno reservado
y el resto del parmesano sin dejar de remover. Salpimentar al gusto.
Napar con los raviolis con la salsa y servir calientes.




iYA EN TU
QUIOSCO!

Por solo

El libro de recetas llenas de color y
de retazos de vida de Alma Vidal

La primavera es energia, color y renacer.

Es la estacion en la que todo vuelve a empezar, llena de luz
y nuevas ilusiones. En estas padginas encontraras recetas
frescas y vibrantes, inspiradas en
la alegria de la temporada.

Platos llenos de sabor, desde los méas sencillos
hasta los mas sorprendentes, para distrutar
con todos los sentidos. Porque la primavera no solo se vive,
también se saborea.

160 U

recetas




VIAJE

S PUEBLOS

DE MONTANA CON ENCANTO

Ofrecen tradicion, naturaleza espectacular w .
vy una gastronomia deliciosa. Cualguiera
de ellos es perfecto para disfrutar de una

escapada iINvernal. pPor REBECA GARCIA

1. ALBARRACIN

- A |0s pies de los
EE W 4 Montes Universales
¢ e LT (Teruel)

Bella y medieval, esta ciudad es Monu-
mento Nacional desde 1961. Esta rodeada
por una muralla que culmina en el Castillo
del Andador. Prepara las piernas para pa-
sear por sus calles empedradas y empina-
das. Una visita obligada, tambien, la iglesia
de Santa Maria, la catedral y el palacio
episcopal. Es un enclave ideal para hacer
senderismo o pasear a caballo.
Dormir: Posada del Rodeno (www.esca-
T N N e~ ‘ padarural.com). Tiene cinco habitaciones
TR IR e ) el T N de estilo rustico y esta en el casco antiguo.
‘ e Gt il s et “ Doble, desde 47 € / noche.
Comer: La Taba (Travesia de la Catedral,
9). Bombones de morcilla, guiso de toro,
costillas, ensalada de melon...
+ INFO: www.albarracin.es

ALBARRACIN

AL ATARDECER.
Destacan las P
torres de la iglesia
de Santiago
(izquierda) vy

" de la Catedral
(derecha). Arriba:
balcon tipico.

2. PIORNEDO

Por la Sierra de Os Ancares
(Lugo)

Esta aldea prerromana, Conjunto Historico Artistico,
situada a 1.300 m de altura, esta en el corazon de la
Sierra de Os Ancares. Visitarla no solo merece la pena
POr su paisaje, sino también para conocer las tipicas
pallozas, antiguas viviendas de origen celta (planta
oval o circular de piedra y tejado de paja) en las que
vivian los habitantes de la zona. Algunas de estas pa-
llozas se han convertido en museo y conservan |los
muebles y utensilios de diferentes épocas.

Dormir: Hotel Piornedo (www.toprural.com). Esta a
pocos metros de la aldea. Acogedor y con un salon
mirador espectacular. Consultar precios.

Comer: Cantina Mustallar. Esta en una de las pallozas.
Caldo gallego, carne de becerro criado en los pastos...
+ INFO: www.descubrelugo.com/turismo.
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3. VIELHA

La esencia de los Pirineos (Lleida)

La capital del Val D’arAn tiene
toda la magia de los Pirineos.
Al estar solo a 14 km de la es-
tacion de esqui de Baqueira
Beret, |la mayoria se acerca a
esta ciudad para practicar de-
portes blancos, aungue en Vie-
lha ademas del paisaje hay
mucho que ver: el Cristo de
Mijaran (de epoca medieval,
ubicado en la iglesia de San
Miguel), el Museo Etnoldgico
Aranés, el ayuntamiento, la
Casa Palaciega Co de Rodes,
el Museo de la Lana y la Torre
del General Martinon, del siglo

RINCON de Candelario
y casacon batipuerta
azul a la derecha.

XVII, que hoy acoge la sede del
Museo del Valle. Todo el entor-
no es excelente para hacer ra-
fting, barranquismo, quads vy,
por supuesto, senderismo.
Dormir: Parador De Vielha.
Esta enlo alto deuncerro ala
entrada de la ciudad. Todo un
lujo entre montanas. Doble,
desde 110 € / noche.

Comer: Era Coquela (Av. Ga-
rona, 29). Cocina creativa y
deliciosa. Olla aranesa, paleti-
lla de cabrito, tatin de pera...
+ INFO:

www.visitvaldaran. com

X n I
ﬁnmeﬁmng atr wesa |
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4. CANDELARKE? s

En la Sierra de Béjar 5
(Salamanca) Oz ﬂ

En un paseo por este pueblo serrano encontraras fuen-
tes, pasadizos y las tipicas casas chacineras (de tres
alturas y con las singulares batipuertas que evitan que
la nieve entre en las casas). Desde hace unos anos,
Candelario ha recuperado las bodas a la antigua usan-
za. Es un espectaculo que se celebra el segundo do-
mingo de agosto y en el que participa todo el pueblo
vistiéendose con los tradicionales trajes serranos.
Dormir: La Batipuerta (www.labatipuerta.com). Dos
casas rurales en el casco urbano. Consultar precios.
Comer: La Candela (NUnez Losada, 19). Esta en la cues-
ta de la Romana, una de las zonas mas visitadas y
emblematicas de la villa. Solomillo de cerdo, boletus
con almendras, jamon de Guijuelo...

+ INFO: villadecandelario.com

5.ZAHARA DE LA SIERRA |

Pargue Natural de Grazalema

(Cadiz)

Es un pueblo blanco de Cadiz
en la falda de la Sierra del Jaral.
Pasear por el entramado anda-
lusi de Zahara y admirar sus
fachadas encaladas es una de-
licia. Muchas calles estan esca-
lonadas y forman miradores
con vistas espectaculares al
embalse Zahara-E| Gastor, que
se encuentra a los pies del pue-
blo. El embalse tiene un area
recreativa para practicar de-
portes nauticos y una playa
artificial. Su fiesta del Corpus

Christi, con 500 anos de histo-
ria, es de interes turistico.
Dormir: Hotel Rural Los Ta-
deos (www.alojamientoruralca
diz.com). A las afueras de Za-
hara, con maravillosas vistas a
las montanas de Lijar. Doble,
desde 82 € / noche.

Comer: Meson Onate (Felix
Rodriguez de la Fuente, 9).
Mira hacia el pantano. Parrilla-
da de carne, guisos de caza...
+ INFO:
www.zaharadelasierra.es.

PANORAMICA de Zahara
de la Sierra, con la torre
del homenaje del castillo
en lo mas alto.
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EN PANTALLA

REGRESA CAN YAMAN

- ACTOR CAN YAMAN

=STA

DE VUELTA EN LA

PANTALI_A Y TAMBIEN EN LAS REDES SOCIALES

Se estrena su mas reciente y esperado trabajo, la serie El Turco, vy
retoma su actividad en Instagram tras nueves meses de ausencia.
Descubre todos los detalles y donde poder verlo.

alté a la fama en la pri-
mavera de 2019, cuando
en Espafa se estrend su
serie de television Pdjaro
Soriador (Erkenci Kus), y en muy
poco tiempo Can Yaman robé el
corazdn de la audiencia y desaté un
un auténtico fendmeno fan. Desde
entonces, las novelas que ha prota-
gonizado han arrasado y el publico
ahora espera impaciente el estreno
de sus dos nuevos proyectos: E/
Turcoy Sandokan, dos ficciones de
época, siendo la primera incursién
del actor en este género. Y es que
Can tenia muchos deseos de salir
de suzona de confort y de las series
mds de corte romdntico para pasar
a la accién. Algo que ya habia ini-
ciado en cierto modo en Violeta
bajo el mar, donde interpreta a un
inspector de la policia.

ESTRENO MUY ESPERADO

L.a buena noticia es que la espera ha
terminado para poder disfrutar de
ElTurco,la serie que ha producido la
productora Ay Yapim y que se basa
en una antigua leyenda turca. Se
centra en la historia de Balaban, un
soldado del ejército otomano que,
tras la batalla de Viena en 1683, se
refugia en un pequeiio pueblo italia-
no y lidera una lucha por la libertad.
La serie se estrend el 21 de marzo en
mas de 30 paises,aunque en Espaiia
no estd disponible en ninguna pla-
taforma nacional por el momento.
Sin embargo, hay una manera para
poder verla, y es a través del cata-

logo de Globoplay, una plataforma
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POR LAURA VALDECASA

digital operada por el grupo Glo-
bo, de origen brasileno. Aunque la
serie solo estd disponible en Brasil,
es posible conectarse por medio de
una VPN —una red privada virtual—-
que tenga servidores en esa nacion.

UN PROYECTO DECISIVO

Para Can Yaman esta serie ha sig-
nificado dar un paso mis en su
carrera y alejarse de la imagen del
galdn romdntico al que nos tenia
acostumbrados y que tanto éxito
le habia granjeado. L.a propuesta

El Turco es su nuevo
proyecto en la pantalla chica.

para E/ Turco llegd cuando estaba
esperando el comienzo del rodaje de
Sandokan,un proyecto también muy
ambicioso en el que va a dar vida
al mitico aventurero que invent? el
escritor y periodista Emilio Salgari.
“Me ofrecieron otra serie que me
permitié enriquecer mi carrera: £/
Turco, que irénicamente se ha pro-
ducido en Italia. Es la historia de
un otomano expulsado del imperio
como traidor, se tiene que exiliar,
llega a una ciudad italiana, se ena-
mora y acaba convirtiéndose en un

Fotografia: Ay Yapim



lider”; explicaba el intérprete acerca
de la historia que ha rodado. En su
reciente visita a Espafia, pais en el
que ya ha estado en unas 10 ocasio-
nes, el actor dio mads detalles acerca
de este plan tan personal: “En cierto
sentido, el personaje se parece a mi,
desde el mismo momento en el que
lei el guion me emocioné mucho.
Fue la primera vez que una serie
se rodaba en Turquia en inglés con
un reparto internacional y me sien-
to muy orgulloso de haber podido

trabajar en esas condiciones”.

MUY IMPLICADO EN EL RODAJE
Tanto sus seguidores como el pro-
pio Can estaban deseando que esta
serie viera laluz. Y es que el actor se
dej6 la piel literalmente en su roda-
je. Parte del mismo transcurrié en
Hungria y fueron siete meses muy
intensos, como €l mismo confesod en
alguna ocasién. Al margen de que el
actor tiene una estupenda condicién
fisica, hubo de someterse a durisi-
mos entrenamientos. Incluso para
filmar algunas escenas de acciéon
tuvo que aprender a luchar subido
a lomos de un caballo.

Es mas, tantas escenas de lucha le
llegaron a dejar un par de lesiones
leves y mucho cansancio acumulado.
E! Turco esta inspirada en la novela
homonima de Orhan Yeniaras, que
narra la historia de un soldado heri-
do en batalla en una region del norte
de Italia, que acaba convirtiéndose
en un héroe popular. Los habitantes

N clerto sentido
el personaje que
Interpreto en

Urco se parece
a Mmi, desde e
MISMO Momen

to en el gue lel
el guion me
emocione mucho.

de la villa empezaron a llamarlo “El
Turco’y asi se convirtié en una figu-
ra muy importante de aquella época
gTaclas a sus proezas.

DE VUELTA EN REDES

El estreno de esta serie ha coincidi-
do también con el regreso de Can
a las redes sociales. A comienzos
del verano del afio pasado, cerré su
cuenta de Instagram y aunque X lo
dejé abierto, eliminé todos los post
publicados y dejo sin actividad la
cuenta. Mucho se especulé con los
motivos de tal decisién, aunque se
hablaba de las criticas que estaba
recibiendo de sus Aaters. Por fin,
tras nueve meses de silencio digital,
el actor turco reaparecia compar-
tiendo una imagen muy especial:
la de presentacion de Sandokan en
Londres que tuvo tular a finales de
febrero. En la foto que ha subido
posaba junto a Ed Westwick, otro
de los protagonistas de la serie, que
la cadena italiana RAI tiene previsto
estrenar a lo largo del 2025,y que en
Espana llegard por medio del gru-
po Mediaset. Desde aquella primera
imagen en la capital inglesa, el actor
ha compartido unas cuantas publi-
caciones, la mayor parte de ellas del
rodaje y la preparacion de E/ Turco.
De esta manera, Can Yaman recu-
pera nuevamente el contacto con
sus cada vez mds numerosos segui-
dores que aguardaban con impa-
ciencia saber mis de sus proximas
participaciones en la pantalla.

A\

Su sueno de _
rodar en Espana

ABOGADO DE PROFESION,
desde que la interpretacion se
cruzase en el camino de Can
Yaman cuando se apunto a
UNOS CUrsoOs para mejorar su

diccion, decidio seguir sus
Instintos. Inquieto por natura-
leza y casi hiperactivo, como
el mismo ha confesado, ha
puesto las miras en su proxi-
mo reto: rodar en nuestro
idoma. Como el propio actor
explicaba hace unos meses:
“Ahora mismo la productora
de E/ Turco esta trabajando
para poder desarrollar
proyectos en Espana y, por
eso, me estoy preparando
con una profesora en Roma
con la que tomo clases de
espanol cuatro horas diarias,
seis dias a la semana, y en un
mes he hecho un gran
progreso, pero ahora estoy
empenado y muy focalizado
en el objetivo de aprender
bien el espanol y poder rodar
pronto en Espana”.
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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 seleccionado
y creado grandes propuestas que seguro disfrutaras estos dias.

‘GOURMET

POR SONIA MURILLO

Los Picazos: lena al plato

Victor Diaz es el chef de este restaurante, que si se
distingue por algo es por su forma de cocinar. La joya de
su establecimiento, que se encuentra ubicado en la
sierra madrilena, es OFYR, la parrilla de lena portatil,

e Y

é Los Picazos es mucho mas

que un restaurante. Se trata de

un Mmultiespacio dedicado a la
buena mesa, al ocio y al recreo,
para todos aquellos que visiten
Hoyo de Manzanares (Avenida

de la Paloma, 38). Uno de ellos
es un moderno y acogedor local,
CON una exquisita carta y vinos
exclusivos. La zona de “Dando
Lena” es donde se encuentra la
Impresionante barbacoa con dise-
Ao circular, que le dara a cualquier
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donde se cocina con madera de encina y sarmientos, |0
qgue les confiere a los platos un sabor muy especial.

celebracion un toque de distincion
y calidad. Carnes, pescados, ver-
duras, hasta cocido a la brasa. De
hecho, en 2023 recibio el Premio
a la Mejor Parrilla, y en 2022 el
Premio Nacional de Gastronomia.
Y, por ultimo, un merendero, para
todo el que quiera disfrutar de la
buena gastronomia al aire libre.
Ademas, cuenta con una pantalla
gigante para ver retransmisiones
deportivas con la familia o los
amigos. Cierra los lunes y martes.

:
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Molino de Palacios

A los pies del castillo de Ando-
rra (Avenida de la Constitucion,
16), cuna del vino Ribera del
Duero, este antiguo molino
harinero del siglo XVI, reconver-
tido en asador, hace las delicias
de sus comensales, tanto por
sus exquisiteces gastrondomicas,
tipicas de la zona, como por su
espectacular ubicacion sobre

el rio Duraton. Aqui, el lechazo
es el que preside la mesa, bien
regado por cualquiera de sus
caldos. Si hace buen tiempo es
aconsejable hacer la sobremesa
en ese ambiente bucodlico del
qgue se disfruta en la terraza.
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Kao Soldeu

El grupo Kao recald en Barce-
lona en los anos 50, y ahora
acaba de abrir un nuevo local
en Andorra, ubicado dentro
del exclusivo Piolets Hotel and
Spa. Un restaurante de alta co-
cina asiatica, que combina tra-
dicion y sofisticacion a partes
iguales. Entre sus propuestas
destaca la sopa Swan Lan Tan
con fideos, la panceta Ton Pao,
o la deliciosa ternera Santing
acompanada de cebolla china.



LIBROS

liEntra y hazte con él! _'

Compositoras

SILVIA OLIVEIRO

A traves de biografias profundas vy reveladoras, la
autora rescata del olvido historico a
compositoras fundamentales como Clara
Schumann, Alma Mahler y Sofia Gubaidulina.

Q Esta obra literaria revela las
extraordinarias vidas de mujeres
que revolucionaron el mundo
de la musica, desafiando a su
tiempo, y las barreras sociales y
personales que debieron superar.
Descubriremos las complejas
trayectorias que tomaron estas
artistas, navegando en un mundo
dominado por hombres. Olivero
reconstruye sus luchas profesio-
nales, las presiones familiares,
los obstaculos academicos vy
sociales a los que se tuvieron que
enfrentar. Revelando historias de

Christie

Apreciada senora

NURIA PRADAS

La protagonista, Emma Marbury, :
hereda la libreria de su tia. Su tran- :
quila vida dejara de serlo cuando :
se vea envuelta en una trama de
intriga que debe resolver. Para ello :
cuenta con una inesperada aliada: :
la mismisima Agatha Christie. La

resistencia, pasion y resiliencia
creativa. Cada capitulo es un via-
je que desentrana no solo la obra
musical de estas mujeres, sino
también sus universos emocio-
nales, sus estrategias de super-
vivencia, que demuestran que
fueron auténticas innovadoras
en el mundo del arte. Esta obra
recuerda que la genialidad no
conoce genero y que la historia
del arte esta incompleta sin las
voces de quienes fueron silen-
ciadas. Editorial Pinolia. Edicion
impresa: 21,95€

LENTO

1 g
., -

Un viaje por la vida y el Iec?udo de las mujeres que
% transformaron la historia de la misica, desafiando
barreras y dejando su huella en la cultura universal

- .
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De la compositora y directora

“Pinolia

A fuego lento
F. JAVIER SANCHEZ

Corre el ano 1985 vy se produce
un tragico suceso: en una de

las familias mas conocidas de

la comarca de la Maragateria,
Ledn. Todos se preguntan cqué?,
cquien?, écomo?, écuando?, y
cpor que? Las respuestas iran
desentranando el relato mientras

el interés, la moralidad, ambicion,
traicion, fidelidad, abuso, sexo

y la violencia se entrecruzan.
Ediciones Atlantis. Edicion
impresa: 18,05€

dama del crimen, sera quien le : FRANCISCO JAFER SANCHEL JMEREZ
ayude a ir colocando las piezas al Novela G
rompecabezas que le hara regre- s
sar a su pasado. Ediciones Desti-
no. Edicion impresa: 20,43€.

- Nuria
IJI'EIdHH i"\{}?'l'l‘];]{],‘i
senora Christie

Entre el sueno vy la

muerte
AMAIA ROMERO

La capacidad vocal de esta artista
navarra, queda patente su nuevo
disco que sorprende con sonidos
Mas experimentales y canciones que
hablan del camino recorrido para
dejar atras la ninez. Precio: 22,99€

Europa
LOQUILLO

Se trata de un vinilo blanco,
edicion limitada y exclusiva,
en el que el artista interpreta

poemas de Julio Martinez
Mesanza. Precio 14,99€

El cuerpo

después de todo
VALERIA CASTRO

La joven cantautora,
originaria de La
Palma, regresa con un nuevo disco, que
refleja la madurez con la que afronta sus
miedos y sus emociones, y que le lleva a
emprender una gira, que arranca el 3 de
abril, por Espana, Europa, Estados Unidos y
Latinoameérica. En el videoclip de su primer
single, La soledad, participan Barbara
Lennie, Olivia Molina, Macarena Garcia e
lrene Escolar. Precio: 24,99€
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Mariliendre

Esta serie musical, produci-
da por ‘Los Javis’ y dirigida
por Javier Ferreiro, es una
apuesta innovadora de
Atresplayer. La protagonista,
Meri Roman, era lareina de la
noche gay de Madrid, pero,
ahora, a sus 35 anos, es una
diva destronada, que vive
atormentada por su pasado
y Su aburrido presente. Tras
la muerte de su padre, Meri
reconecta con sus amigos
gays, rememorasu pasado, vy
la musica que marco aque-
lla época, mientras trata de
definir su identidad. Estreno
en Atresplayer, en abril.

Emilia Perez
Tras su paso por la gran pan-
talla, la historia de Emilia Pé-
rez aterriza en la television.
Rita (Zoe Saldana) es una
abogada de un importante
bufete, que un dia recibe
una oferta tan inesperada
como sorprendente: ayudar
al temible jefe de un cartel
de droga para retirarse de su
negocio y desaparecer para
siempre convirtiéndose en la
mujer que el siempre sono.
Un personaje interpretado
por la actriz transexual Karla

Sofia Gascon. Estreno en
Movistar+, el 28 de marzo.
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CINE

Guillermo Tell

Tras su paso por los festivales de Toronto vy Zurich, llega
a las salas de cine espanolas este personaje
legendario. Un filme dirigido por Nick Hamm vy
orotagonizado por Claes Bang. Estreno, 4 de abril.

? Una historia, ambientada en

la Suiza de 1307, que aun hoy sigue
fascinando a grandes y pequenos. Por
primera vez, Guillermo Tell, un rebelde
que lucha contra la opresion de los
INnvasores austriacos, da el salto al cine
moderno. Veremos sus habilidades
con la ballesta cuando tenga que
lanzar una flecha hacia una manzana
colocada en la cabeza de su hijo. El re-
lato es, sorprendentemente, contem-
poraneo. Muestra cOmo la resistencia
politica es vital, pero sin olvidar las
consecuencias gue puede acarrear.

MAS CINE ©

Por todo lo alto

Esta comedia francesa narra la
historia de un hombre, director
de orquesta, que se entera de
que sus padres lo adoptaron,

y ademas tiene un hermano.
Cuando lo descubra vera que
les separa muchas cosas, pero
les une algo fundamental.
Estreno, 28 de marzo.

Tierra de nadie

Luis Zahera y Vicente Romero son
algunos de los protagonistas de esta
historia de tres amigos Mateo, alias
‘el Gallego’, que es guardia civil, Juan
‘el Antxale’, un pescador convertido
en narco por la mala suerte, y Benito
‘el Yeye’, un resignado y depositario
judicial que anda en la frontera entre
la ley y la delincuencia. Tres hombres
que tendran que poner a prueba su
amistad. Estreno 28 de marzo.
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CONCIERTO

Diana Navarro

“De la Piquer a la Nava-
rro”. Este es el titulo con el
qgue la artista malaguena
presenta su nueva gira
por Espana. Un homenaje
a la copla en el que inter-
preta titulos tan represen-
tativos como ‘Ojos ver-
des’, ‘Tatuaje’, ‘En tierra
extrana’, ‘Me embrujaste’
o ‘Sola’, entre otros. El 29
’.?l de marzo actuara en el

\
w=7 MASPALOMAS Auditorio Miguel Delibes
o Ty iy - de Valladolid.
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CARNAVAL INTERNACIONAL
DE MASPALOMAS

W

Carnaval Internacional de Maspalomas

Bajo el lema de ‘Amor a la mexicana’ se celebran este ano los carnavales de Maspalo-
mas. Desde el 18 hasta el 30 de marzo el famoso municipio del sur de Gran Canaria,
uno de los mas turisticos de laisla, se llena de colorido y musica. En esta ocasion, en su
51 aniversario, se ha querido rendir homenaje a la fusion entre la cultura de México vy la
canaria. Asi, el 29 de marzo tendra lugar la gran cabalgata y el desfile de carrozas. Y el
dia 30 finalizara la celebracion con el ya tradicional entierro de |la sardina.

El rey Leon

El musical basando en la pelicula

de Disney esta siendo un auténtico
exito. Ahora el tributo a esta historia
se encuentra de gira por Espana, y
estara el proximo 30 de marzo en el
teatro Gutiérrez de Alba, en la loca-
lidad sevillana de Alcala de Guadai-
ra. Una oportunidad para disfrutar
de este clasico en vivo y en directo.

Que Dios nos

pille confesados

El padre Beltran (Josema
Yuste) visita a la marquesa
Pilar (Esther del Prado),
gue posee un valioso cua-
dro del siglo XVII. El ins-
pector (Santiago Urrialde)
ha chequeado las medidas
de seguridad y descar-

ta que un ladron pueda
llevarselo. Pero al sacer-
dote no se le escapaunay
sospecha que el fontanero
Floren (Javier Losan) esta
planeando un robo. Cha-
pucero, si, pero robo al fin
y al cabo.... iBienaventu-
rados los espectadores de
esta comedia! Pues ellos
disfrutaran de las risas.

En el teatro Munoz Seca
hasta el 1 de junio.

Ecos del

oceéano

Madrid. El espacio
Fundacion Telefdonica
acoge esta expo-
sicion, que invita a
reflexionar sobre la
responsabilidad que
tenemos con el me-
dio ambiente. Hasta
el septiembre 2025.

More Sweetly Play

the Dance

Malaga. “Tocad mas dulce-
mente la danza”, del artista
sudafricano William Kentridge,
es una instalacion videografica
por la que desfila multitud de
personas, cComo una manera de
reivindicar los movimientos mi-
gratorios y la danza como una
forma de eludir la muerte.

Alma y pasion

Sevilla. Toda una ex-
periencia inmersiva
en 360 grados, que
se puede apreciar en
el Pabellon de |la Na-
vegacion. En el lugar
se representan los
momentos mas ico-
nicos de la Semana
Santa hispalense.




AGENDA

JUEGOS

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

SOPA DE LETRAS

Encuentra
las palabras
que se hallan
escondidas
en estos
pasatiempos.

INSECTOS
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Completa
el tablero Q 4 3 5
rellenando las
celdas vacias con 3 6 O 1 1
los numeros del 1
al 9, de modo
que no se repita 8 419
nhinguna cifra en
cada fila, 5 6 | 2
hi en cada
columna, ni en
cada cuadrado. 3 217131 1 Q
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HOROSCOPO

Aries

(21 DE MARZO -19 DE ABRIL)

Amor: La pasion se enciende con in-
tensidad y la comunicacion franca re-
fuerza los lazos existentes de afecto.
Salud: Tu energia vital se muestra ro-
busta, invitandote a las actividades fi-
sicas que potencien tu bienestar.
Trabajo: La iniciativa y la creatividad te
abren nuevas oportunidades en nuevos
proyectos que son desafiantes.

Tauro

(20 DE ABRIL - 20 DE MAYO)

Amor: La estabilidad vy el afecto se ha-
cen presentes en tus relaciones, crean-
do un ambiente de mayor confianza.
Salud: Presta atencion a tu bienestar
fisico mediante una alimentacion equi-
librada y pausas para el descanso.
Trabajo: La perseverancia te impulsa a
consolidar algunos proyectos pendien-
tes con cuidado y precision.

Geéminis

(21 DE MAYO - 20 DE JUNIO)

Amor: La comunicacion efectiva y el
Intercambio de ideas enriquecen y me-
joran tu vida sentimental.

Salud: La versatilidad mental te impul-
sa a buscar actividades que estimulen
tanto el cuerpo como la mente.
Trabajo: La adaptabilidad vy |la rapidez

mental te permiten sortear imprevistos
laborales con agilidad y buen fin.

Cancer

(21 DE JUNIO - 22 DE JULIO)

Amor: La sensibilidad y el calor huma-
no se traducen en encuentros llenos de
Intimidad y expresiva ternura.

Salud: Siempre escucha a tu cuerpo vy
procura momentos de relajacion que
te permitan recargar las energias.
Trabajo: Confia en tu intuicion, pues te
guia en la resolucion de desafios labo-
rales con un enfoque creativo.
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ARIES

20 DE MARZO AL 2 DE ARIL

| a personalidad de

Para la semana del 26 de marzo al 2 de abril de 2025, el
signo zodiacal protagonista es Aries. Durante estos dias,
Aries despliega su energia vital y dinamismo caracteristicos,
marcando el ritmo de la transformacion y la accion. Este
sigho se distingue por una personalidad audaz y decidida,
siempre en busca de nuevos desafios. Su espiritu emprende-
dor y su incesante impulso por liderar lo hacen destacar,
combinando la pasion por la innovacion con una natural

tendencia a tomar la iniciativa. Confiado y directo, Aries
iInspira a otros a actuar, mientras aprende a equilibrar su
impulsividad con la reflexion necesaria para alcanzar el éxito.

L.co

(23 DE JULIO - 22 DE AGOSTO)

Amor: Tu carisma y magnetismo atraen
miradas y generan momentos apasio-
nados en tus relaciones personales.
Salud: La energia vital te impulsa a
mantener una rutina activa, aunque sin
olvidar el descanso necesario.
Trabajo: El liderazgo y tu enorme crea-
tividad son tus mayores aliados para
encabezar esos proyectos innovadores.

Virgo

(23 DE AGOSTO - 22 DE SEPTIEMBRE)
Amor: La atencion al detalle en tus ges-
tos y atenciones crea un ambiente de
seguridad y compromiso en el amor.
Salud: La disciplina en tus habitos co-
tidianos se traduce en un bienestar que
abarca a tu cuerpo y mente.

Trabajo: La precision y el analisis de las
situaciones te permiten abordar tareas
con minuciosidad y eficiencia.

L.ibra

(23 DE SEPTIEMBRE - 22 DE OCTUBRE)
Amor: La busqueda de la armonia per-
sonal se refleja a tu favor en un ambien-
te amoroso, sereno y equilibrado.
Salud: Presta mucha atencion al equi-
llbrio emocional, ya que influye direc-
tamente en tu bienestar fisico.
Trabajo: La cooperacion vy la diploma-
cia te permitiran gestionar los conflictos
laborales con mucha mejor eficacia.

LLiscorpio

(23 DE OCTUBRE - 21 DE NOVIEMBRE)
Amor: La intensidad y la pasion que se
combinan para crear nuevos vinculos
profundos y transformadores.

Salud: Cuida de tu equilibrio emocional
practicando aquellas actividades que
te conecten con tu interior.

Trabajo: Tu determinacion te permite
enfrentar los desafios y problemas la-
porales con astucia vy resiliencia.

Sagitario

(22 DE NOVIEMBRE - 21 DE DICIEMBRE)
Amor: La aventura y la honestidad
abren paso a relaciones llenas de entu-
slasmo y emocionanates experiencias.
Salud: Tu energia fisica y emocional se
penefician de actividades al aire libre
que combinen ejercicio y diversion.
Trabajo: La vision de futuro vy la crea-
tividad te impulsan a asumir proyectos
que desafian lo convencional.

Capricornio

(22 DE DICIEMBRE - 19 DE ENERO)

Amor: La seriedad y el compromiso se
reflejan en las relaciones solidas y bien
fundamentadas que muestras.

Salud: La constancia y creatividad en
tus habitos diarios se traduce en una
salud fortalecida y equilibrada.
Trabajo: La perseverancia y una cuida-
dosa planificacion te permiten avanzar
con paso firme en tus proyectos.

Acuario

(20 DE ENERO - 18 DE FEBRERO)

Amor: La originalidad vy la libertad son
pilares en tus relaciones, permitiendo-
te explorar nuevos caminos.

Salud: Tu mente inquieta se beneficia
de actividades creativas gue estimulen
tu espiritu y reten tu intelecto.
Trabajo: La innovacion y el pensamien-
to fuera de lo comun abren mayores
puertas en el ambito profesional.

Piscis

(19 DE FEBRERO - 20 DE MARZO)

Amor: La empatia vy la intuicion te co-
nectan profundamente con tus seres
queridos, fomentando la complicidad.
Salud: La sensibilidad que te caracte-
riza te invita a poner mas cuidado tan-
to tu bienestar fisico como emocional.
Trabajo: La creatividad y la vision in-
tuitiva te permiten abordar tus planes
con iImpresionante originalidad.



NEWS

DES COTONNIERS
UNIQLO y Comptoir des

en su nueva coleccion

Esta reciente colabora-
cion se basa en el tema
“Casual Essentials”,
presentando prendas

con una mezcla de lino
que aporta la agradable
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riales naturales.
Prendas que apuestan
por la elegancia casual
con tejidos naturales.
Destacan los jerséis
100% algodoén, con
textura tridimensional, y
los pantalones de corte
barrel en lino vy viscosa,
que aportan frescura y
sofisticacion. Todo facil
de combinar para crear
atuendos atemporales.
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UNIQLO + COMPTOIR

Cotonniers unen fuerzas

Primavera/Verano 2025.

simples, confeccionadas

comodidad de los mate-

CYNASINE

Desmﬂdlum Alcachofa| 30 |
Brassicare™ )

FUNCION HEPATIC

ADIOS TOXINAS

El higado es clave en la eliminacion de to-
Xinas, pero el estres, la alimentacion y los
habitos pueden sobrecargarlo. Para ayudar
en su detoxificacion, Cynasine Depur Plus
de Dietmed combina alcachofa, cardo
mariano, desmodium y colina, favorecien-
do la funcion hepatica y protegiéendolo de
los radicales libres. Con accion antioxidan-
te y digestiva, ayuda a depurar el organis-
mo vy mejorar el bienestar general.
Disponible en formato de 30 ampollas.

OJOS Y LABIOS EN UN SOLO GESTO

La piel del contorno de ojos vy labios es fina
y propensa a arrugas. Armonia Cosmeética
Natural lanza su Contorno Gel de Ojos vy
Labios con colageno, un producto 2 en T
que hidrata y atenua lineas de expresion. Su
formula con colageno, extracto de olivo y
algas ayuda a mejorar la elasticidad, com-
batir la flacidez y descongestionar la zona.
Aporta firmeza, frescura y luminosidad con
una textura ligera de rapida absorcion.
Disponible en farmacias y en armoniabio.
com. Precio: 18,75 €

afectar el sistema inmuno-

Days of Confidence lanza
el mercado su Complejo
Inmunidad, formulado con

glutamina y teanina, que
fortalecen la microbiota in-

menta cambios que pueden

légico, el intestino vy la salud
Osea. Para apoyar esta etapa,

vitamina D3 y K2, esenciales
para la salud de los huesos,

=¥ ¥
. e ]

PROTECCION EXTRA
DURANTE LA
PERIMENOPAUSIA

Durante la perimenopausia,
esa etapa en la vida de |la

mujer que precede a la me-
nopausia, el cuerpo experi-

testinal, y extracto de planta
camaleon, con propiedades
antiinflamatorias. Un refuer-
zo natural disenado para
equilibrar nuestro organis-
mo y mantener las defen-
sas activas en cada cambio
de estacion. Disponible en
daysofconfidence.com.
Precio: 41€

p)

Foto: Leandro Manuel Emede
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NATHY PELUSO, NUEVA EMBAJADORA
DE MAYBELLINE NEW YORK

Maybelline New York ha dado la bienvenida
a Nathy Peluso como su nueva embajado-
ra para 2025. La cantante y compositora
argentina, icono de empoderamiento y
autoexpresion, se une a un grupo exclusi-
vo de embajadoras internacionales.

Su presentacion oficial tuvo lugar el
pasado 20 de febrero en la UNEXPECTED
PARTY vol. lll, donde Maybelline celebro
su vinculo con la musica y el maquillaje en
un evento de inspiracion futurista. Nathy
encarna la creatividad, la confianza y la
energia arrolladora que define la esencia
de la marca de belleza.
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Piblo Lopez

esde sus primeros
pasos en Operacion
Triunfo hasta su con-
solidacién como uno
de los cantautores mas destacados
de Espana, Pablo Lopez ha teji-
do una carrera marcada por una
profunda conexién emocional con
su musica. Nacido en Mailaga en
1984, Pablo ha evolucionado des-
de su debut en 2008, mostrando
una predileccién por crear musica
que no solo entretiene, sino que
también conmueve. Su trayecto-
ria estd marcada por influencias
variadas, incluyendo a grandes
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figuras del medio como Alanis
Morrissette, cuya cancién “Unin-
vited” resond con él durante la
creacion de su propia musica.

Su album debut, Once historias y
un piano, dado a conocer en el afio
de 2013, fue todo un éxito rotun-
do y también marcé su estilo dis-
tintivo de combinar habilidades
planisticas con una voz emotivay
letras profundas.

COLABORACIONES Y EXPLORACIONES ARTISTICAS

A lo largo de su carrera, Pablo no solo ha explorado sus
limites como solista, sino que tambien ha colaborado con
otros cantantes, enriqueciendo su musica con diversos esti-
los y voces. Ha compartido su arte con figuras como Juanes
y David Bustamante, creando temas que destacan por su
iIntensidad emocional y su resonancia con el publico. Estas
colaboraciones han sido fundamentales para expandir su
repertorio y ofrecer nuevas dimensiones a su trabajo.

UN VIAJE EMOCIONAL

CON PABLO LOPEZ

La cancién “El Patio”, lanzada
en 2017, es una de las obras mas
emblematicas de Pablo Lépez.
Inspirada durante un momento de
introspeccién en la ciudad de Los
Angeles, este sencillo nacié de un
impulso creativo e inesperado y se
convirtié en un grito de liberacion
personal. Los fans y criticos lo han
interpretado de diversas maneras,
viendo reflejadas en €l tematicas
como el miedo a crecer, la pérdida
de los seres queridos o el enfrenta-
miento a cambios vitales.

CONSOLIDACION

Y RECONOCIMIENTOS

“El Patio” no solo es una pieza clave
en el repertorio de Pablo, sino que
también ha cosechado importan-
tes reconocimientos, incluyendo el
Premio a la Mejor Cancién Nacio-

nal en los 40 Music Awards 2018.

EL PROCESO CREATIVO

Pablo Lépez se describe a menu-
do como un artista guiado por el
instinto mas que por un proce-
so estructurado. Su enfoque para
componer musica es casi espiritual,
permitiendo que la inspiracion flu-
ya libremente, usualmente comen-
zando con el piano, que es su com-
pafiero constante. Esta conexion
intima con su instrumento permi-
te que las melodias y letras surjan
de manera orgdnica, reflejando su
estado emocional y sus vivencias
personales en cada nota que da.

ESTE CANTAUTOR SE DEFINE A MENUDO
COMO UN ARTISTA GUIADO POR EL INSTINTO
MAS QUE POR UN PROCESO ESTRUCTURADO
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MAS QUE UNA RE\/ISTA
TODA UNA EXPERIENCIA

DEJA QUE MIA TE INSPIRE: DESCUBRE DESTINOS
UNICOS Y VIVE EXPERIENCIAS INOLVIDABLES
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También puedes conseguir tu révista mia ‘Escapadas’ en
https://suscripciones.zinetmedia.es/mz/femeninas/mia
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