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MAS QUE UNA RE\/ISTA
TODA UNA EXPERIENCIA

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

|

También puedes conseguir tu révista mia ‘Escapadas’ en
https://suscripciones.zinetmedia.es/mz/femeninas/mia




ESTA
SEMANA

DEL 7 AL 13 DE
MAYO DE 2025

EN PORTADA

08 MODA
|deas que son tendencia
y rejuvenecen.

14 EN PORTADA
Maria Duenas.

28 NUTRICION
Conservas, un
imprescindible en tu cocina.

33 DOSSIER
Saca todo el partido a tu
terraza y balcon.

40 BELLEZA
Maquillaje duradero a prueba
de largos eventos.

CADA RINCON
CUENTA

Después de un largo in-
vierno metidas entre cua-
tro paredes y focalizando
nuestra atencion en que
los espacios interiores
sean comodos, toca mirar
mas alla y sacar partido

a cada rincon de nuestra
casa. Porque no hace
falta tener una terraza
espaciosa para disfrutar
del aire libre. Cualquier
pequeno balcon se pue-
de convertir en nuestro
sonado paraiso, y para

lograrlo te damos ideas 42 COCINA
practicas y sencillas. Recetas internacionales
Tampoco hay que salir con pollo

si deseas disfrutar de las
mejores recetas interna-
cionales. Esta semana,

ademas, el protagonista

'ACTUALIDAD

de nuestra cocina es 4 ZAPPING
el pollo, ese producto Melodly.
econdmico y versatil que 18 LEGAL

siempre sorprende.
También tenemos los tru-
cos para que el maquillaje
te dure todo el dia en esta
temporada de eventos
familiares y otras much:r

Evita estafas en tu apartamento
estas vacaciones.

2 :
E
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AL CANAL “ 24 SALUD
ideas mas sobre como ENBACE AL CANAL . :
. ; Soluciones ante el reflujo.
verte y sentirte mejor. | "B
x*com/byneonteleg_iram 30 PSICO

¢Por qué somos tan
supersticiosas?

INMA COCA O escanea el.codigo QR:

SUBDIRECTORA Et

En portada:
Maria Duefas. 58 BELLEZA _
Fotografia: Descubre lo que la keratina

Javier Ocafia. hace por tu cabello.

48 VIDA FACIL
Increibles ideas que puedes

-1 P

NOS hacer con un bote de laca.
-~ — 50 EN LIBRERIAS
= Inés Martin Rodrigo.
—— 52 VIAJE
A, Basilea: destino Eurovision.
,' _ # 54 AGENDA
PARA APROVECHAR I ESPA00 IS At . 60 HOROSCOPOS
' ' 62 ICONO

David Beckham.

Mas contenidos en www.miarevista.es y nuestros perfiles. Visitanos en fIGIX]JOLP
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MELODY lleva
. toda su vida
¢ cantando.
Debutod en
la musica de
nina con un
hit pegadizo y
quiso formarse
para seguir
cultivando su
gran pasion.

UNA DIVA VALIENTE

De niNa prodigio a cantante consolidada, nos

representara en el Festival de Eurovision. Su
torrente de voz vy sus tablas sobre el escenario
SON UNa apuesta Segura. Por LAURA VALDECASA

s practicamente 1mpo-
sible no levantar las
manos cuando suenan
los primeros acordes de
“El baile del gorila”, 1a cancién que
hizo célebre a Melody con tan solo
. 10 afios de edad. Hoy, 23 afios des-
. pués, la cancién con la que nos va
. arepresentar en Eurovision: “Esa
diva”, va camino de convertirse en
otro himno, independientemente
de los resultados que coseche en
este gran evento en Basilea.
Hija de artistas, Melodia Ruiz
Gutiérrez (“Dos Hermanas”,
. octubre de 1990) lleva la musica

4 mia

en la sangre, y su primer trabajo
discografico: De pata negra consi-
gui6 un doble disco de platino en
Espana y un disco de platino latino
en América. Desde entonces se ha
dedicado a trabajar sin descanso en
Su pasion, a veces con mas suerte
que otras, como cuando se quedo a
las puertas de representar a nuestro
pais para Eurovision en 2009 con
el tema “Amante de la Luna”.

SIN PERDER LA ILUSION

Desde muy pequena, Melody quiso
formarse en los Ambitos de 1a musi-
ca, el baile y hasta en la interpreta-

“QUIEN VA A
EUROVISION SABE
QUE ESTA EXPUESTO
A PODER QUEDAR EN
UN BUEN LUGAR O A
QUEDAR EN UN PUESTO
QUE NO TE MEREZCAS”

cion. Y, aunque quiza no haya tenido
un éxito como el de su debut,apenas :
ha parado de sacar singles y discos, :
de hecho, tiene hasta seis en el mer-
cado. También ha sabido diversificar :
su carrera. Por ejemplo, participando
en 7u cara me suena, donde quedo
en segundo lugar. También se encar-
o6 del tema principal de la banda :
sonora de la pelicula Ahora o nunca,
en la que ademads se estren6é como
actriz. Y, con independencia de su :
carrera en solitario, también ha for- :
mado el diio musical Melek 2 junto :
con su hermano Eleazar. :

ANIMAL DE ESCENARIO :
“Ni soy la primera artista que va a :
Eurovisién que ya tiene una carre-
ra, ni voy a ser la Giltima. Quienva :
a Eurovision sabe que est4 expues- :
to a poder alcanzar un buen lugar
o a quedar en un puesto que no :
te merezcas. El buen trabajo no te
lo quita nadie”, explicaba la artis-
ta en una entrevista a £/ Espariol. :
La cantante se ha tomado muy en :
serio su candidatura y ha prome-
tido que lo va a dar todo por su
pais. Y es que Melody es un animal
de escenario, tal como demuestran
las giras que ha llevado a cabo por
Europa y Latinoamérica. '

DESDE 2016 ejerce como jurado
del programa Tu cara me suena,
junto a Angel Llacer o Lolita.




¢CADA CUANTO HAY QUE

N | LAVAR LAS BOTELLAS
PARA VIVIR HASTA . REUTILIZABLES?
LOS CIEN ANOS : |
: Las botellas reutilizables se han con-
Un grupo de cientificos espanoles . vertido en una buena alternativa ante
ha descubierto que la dieta medi- . las botellas de plastico de agua, pero
terranea puede reducir el riesgo de . ¢cuando fue la Ultima vez que limpiaste
sufrir una muerte prematuraenmas  : 3 fondo la tuya? Varios estudios alertan
de 20%. En concreto, existen cuatro  : de |a acumulacién de microorganismos
tipos de alimentos que son los mas . en estas botellas. Por ejemplo, segun la
importantes para reducir el riesgo . Asociacion Internacional para la Protec-
de mortalidad: frutas, lacteos, frutos . cion de los Alimentos (IAPF) en el 70%
secos y aceites insaturados como el . de un grupo de botellas de estudiantes
de oliva. Su ingesta habitual redun- . universitarios, habia mas colonias de
da muy notablemente en nuestra salud y contribuye a prolongar la . microorganismos para agua potable que
esperanza de vida, siempre acompanada de habitos saludables. . el limite fijado para su consumo. Los
Por el contrario, el consumo regular de bebidas gaseosas y pro- . expertos recomiendan cambiar el agua
ductos ultraprocesados puede aumentar considerablemente las . todos los dias, lavar la botella con deter-
probabilidades de una muerte prematura. En tanto, estos resul- gente y, de vez en cuando, desinfectarla
tados se han presentado en la conferencia anual de Cardiologia ! con agua Vv una gota de lejia. Otra buena
Preventiva de la Sociedad Europea de Cardiologia en Milan. . opcidn es meterlas en el lavavajillas si son

aptas para este electrodomeéstico.

LOS ESPANOLES | [XRUVAI-4y
GASTAN MAS 3l SOPORTAN MAS EL
DE SIETE ANOS 3 DOLOR QUE LOS
DE SU SUELDO 3 HOMBRES (S
PARA PAGAR SU Cientificos de la Universidad de i\ \:
VIVIENDA California, en San Francisco, han E§ ‘

/
U

__.-dllr
L

N

identificado un nuevo mecanismo | A \
En Espana se tuvo que dedicar que podria revolucionar el trata- ::j,} n’
integramente el sueldo bruto de miento del dolor cronico. Segun - f;‘/{//:;:'-‘ N\
85 meses, es decir, 7,1 anos, al : el estudio que han llevado a cabo, | g 'i», -
pago de una vivienda comprada : hormonas femeninas como el es- - =/
en 2024, segun el estudio trogeno y la progesterona estimu- BN

“Relacidn de salarios y la compra lan a ciertas ceélulas inmunitarias a

de vivienda en 2024”, basado en producir opioides naturales cerca de la medula espinal, blogueando asi las
los datos de los sueldos medios sefales de dolor antes de que lleguen al cerebro. Este hallazgo tambiéen
de las ofertas de empleo de la podria explicar las razones por las que algunos analgésicos resultan mas
plataforma InfoJobs y en los : eficaces en mujeres que en hombres y, de alguna manera, viene a dar una
precios medios de la vivienda : evidiencia cientifica de que ellas soportan mejor el dolor que los hombres.

de segunda mano en venta del
Indice Inmobiliario Fotocasa.

SR SOLO LA MITAD DE LOS
e e demenss . ESPANOLES SE DA UN BESO DE
respecto al aﬁz agnterior. El B U E N AS N OC H E S

citado estudio también informa - Segun un reciente estudio realizado por Pikolin, a poco mas de mil per-
que 12 comunidades autonomas : sonas, entre los 25 y 65 afos de edad, que actualmente viven en pareja,
han visto incrementar el tiempo nueve de cada 10 parejas reconocen haber tenido obstaculos en su

del pago de una vivienda, . intimidad, tan solo 57% habla en la cama sobre las rutinas del dia a dia
mientras que en tres de ellas -y la mitad confiesa que |lo ultimo que mira cada noche antes de cerrar
el ciclo se mantiene y en dos - los ojos es el movil. En esta linea, casi la mitad de las parejas se va a la
(Aragon y Navarra) el periodo cama sin darse un beso de buenas noches, y 35% declara no darse nun-
disminuye respecto al ano . Cca o casi nunca un beso al despertarse por la manana.

anterior. La maxima diferencia . Asimismo, el estudio, que lleva por titulo “Radiografia de |la intimidad de
es que un balear invierte 13,5 . las parejas espanolas”, se ha publicado coincidiendo con el Dia Inter-
anos de su sueldo integro en nacional del Beso. La investigacion refleja que nuestros connacionales
pagar su vivienda de 80 metros . buscan el contacto fisico en la cama. De esta manera, tenemos que siete
cuadrados, mientras que un . de cada 10 parejas duermen teniendo algun tipo de contacto corporal, sin
propietario en Ciudad Real . embargo, con el paso del tiempo se va perdiendo esta costumbre, ya que
apenas dedica 2,8 anos de su :  pasa del 83% en las relaciones de pareja de menos de dos anos, al 71% en
salario a costear su casa. . las que tiene mas de 20 afos conviviendo en unidn.
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MUJER GLOBAL

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

POR ANNIE TOMAS

PRIMERA ESPANOLA
PREMIO MUNDIAL
DE LA PAZ.

| pasado mes de junio,
esta espafnola poco cono-
cida a nivel medidtico,
pero con un gran presti-
gio por su constante lucha en favor
de los derechos humanos, fue dis-
tinguida con el Premio Mundial
de la Paz por la Igualdad, otorgado
por el Foro Mundial de la Paz, la
Fundacién para la Paz Schengen,
el Comité de la Paz y Enrique de
Luxemburgo, siendo la primera de
nuestro pais que lo consigue.
Un accidente de esqui ocurrido
hace afios la mantuvo un tiem-
po en silla de ruedas y ayudé a
fortalecer su idea de dedicarse a
ayudar a las personas tratando de
construir un mundo mejor. Par-
tiendo de su convicciéon de que el
poder reside en la sociedad civil
y que el movimiento pacifista
feminista e integrador es el cami-
no del activismo hacia la paz, Del
Pozo utiliza sus conocimientos y
habilidades para hallar soluciones
e impulsar politicas y estrategias
que refuercen la igualdad real y
efectiva aplicindolas al mundo de
la empresa y la educacion.

SU CARRERA
Licenciada en Derecho por la

Universidad Abad Oliva San
Pablo CEU, y en Comunicacién y

6 Mia

del Pozo

ADE en la Universidad de Vicy
la de Barcelona, desde bien joven
destacd por su pasion en la defen-
sa de los derechos humanos. A
los 14 afos se inicid en el activis-
mo de la mano de Nuria Gispert
Feliu, presidenta de Cairitas. Tras
licenciarse, realizé practicas en
un bufete de abogados con casos
de violencia de género e inclusion
laboral, y en el Hospital San Juan
de Dios atendiendo a infancias
victimas de abusos sexuales.
Ademas de trabajar como consul-
tora de empresas, ha creado ini-
ciativas de gran impacto, como el
Plan de Urgencia Covid-19 para
empresas y el Plan de Democra-
tizacién Empresarial contra el
Acoso y la Violencia en Espaia, y
es presidenta del Centro de Estu-
dios de las Mujeres de Europa.

FORO INTERNACIONAL

EN LA ONU

Mireia ha formado parte este afio
de la Delegacién Espanola en la
692 Comision de la Condicién
Juridica y Social de la Mujer, reu-
nida en la sede de la ONU en Nue-
va York, donde se abordaron temas
relacionados con la violencia de
género, la salud sexual y reproduc-
tiva y el impacto de la IA y la tec-
nologia en la igualdad de género.
En ese foro, ella reafirmé su com-
promiso con la defensa de los
derechos de las mujeres y la pro-
mocioén de una sociedad mads justa
e igualitaria, destacando la impor-
tancia de la conciliacién y la lucha
contra las brechas econémicas que
afectan diversas etapas de la vida,
incluyendo la maternidad, el ambi-
to laboral y el empresarial.

“Los departamentos de recursos humanos
han de impulsar medidas positivas para que

asciendan también las mujeres”
e —



Nuevo enfoque
 sobre el deporte en
los Trastornos de la
Conducta Alimentaria

Han pasado decadas desde que los
Trastornos de la Conducta Alimentaria
(TCA) no tenian nombre, y enfermeda-
des como la anorexia se trataban como
cualquier otro problema psiquiatrico. El
Hospital Clinic de Barcelona lleva anos
contando con una unidad exclusiva
dedicada a trabajar con pacientes

con desordenes alimenticios desde
una vertiente de la psicologia clinica,
atendiendo sus alteraciones emociona-
les, cognitivas y conductuales. Aun asi,
hoy dia estos problemas siguen siendo
un terreno delicado para familiares y
medicos de familia en areas rurales.
Actualmente, el mismo Hospital Clinic
ha llegado a una conclusion gue pone
en entredicho la creencia que descon-
flabba acerca de la utilidad del ejercicio
fisico en el tratamiento de los TCA.

Un estudio que se acaba de publicar
considera que bajo planificacion rigu-
rosa y con la supervision adecuada, el
ejercicio podria aportar beneficios en
determinadas fases de la recuperacion.
Evidentemente, debe regularse de for-
ma adecuada la frecuencia, intensidad
y tipo de actividad, mas podria resultar
beneficiosa para mejorar la autoestima
y la estabilidad emocional, sin incenti-
var la obsesion por el peso, aliviando
también los niveles de ansiedad. Para
gue esto sea posible, es esencial contar
con un acompanamiento cercano, un
apoyo nutricional adecuado y, sobre
todo, una vision compasiva hacia quie-
nes enfrentan una de las batallas mas
dificiles en cuestion de salud mental.

SOCIEDAD

La Casa Feminista de Madrid | incorpora
charlas y talleres a su programacion

La Casa Feminista de Madrid es un espacio autogestionado y comunitario que se
dedica a promover el feminismo desde una perspectiva inclusiva, interseccional

y anticapitalista. Esta enfocada en ser un punto de encuentro, apoyo mutuo,
formacion y activismo para mujeres, personas trans y disidencias de género. Se
encuentra gestionada por una asamblea abierta y horizontal donde las decisiones
se toman colectivamente. No depende de instituciones publicas ni de partidos
politicos, lo que les permite mantener autonomia en sus luchas y propuestas.
Cada mes se realizan charlas y se proyectan peliculas que abordan tematicas que
reflejan ciertas dinamicas familiares y de sociedad que merecen ser replanteadas.
Es el caso, por ejemplo, de la pelicula Casa en Llamas, de Dani de |la Orden, que
pone de relieve los roles familiares, las herencias emocionales y |la necesidad de
tener un ambito privado mas alla de los compromisos con padres e hijos.

Por otro lado, desde el pasado mes de marzo, se ha incluido un cuentacuentos a
la programacion vy planes de trabajo, un apoyo mas para educar a los menores en
valores de igualdad y respeto, ahora valiendose de la voz y del cuerpo.

El porcentaje de mujeres que trabaja
por cuenta propia en el sector
agroalimentario ha aumentado

8,8% lo que implica el

14% frente al 86%
de los hombres

Fuente: |IServicio Publico de Empleo Estatal (SEPE)

La necesidad de
contar con mas
donantes de
médula osea

Cualquier persona entre los 18

y los 55 anos, que goce de un
buen estado de salud general,
puede ser donante de medula
osea. En Espana, ademas de

las campanas puntuales para
encontrar donantes, la Inscripcion
como donante en el Registro
Espanol de Donantes de Médula
Osea estd abierta a todo el mundo. Existen enfermedades que solo
pueden curarse mediante un trasplante de la médula osea. Son las
sanguineas derivadas de las celulas madre, como leucemia, el linfoma
y el mieloma multiple. Asimismo, también puede estar indicado este
tratamiento en enfermedades autoinmunes como la esclerosis multiple.
El trasplante consiste en sustituir las celulas madre de la meédula osea
enferma por las de un donante sano. Generalmente, el padre o la
madre suelen ser 100% compatibles, aunque los hermanos tienen solo
un 25% de probabilidad de serlo. Si no hay un hermano compatible,
se busca un donante no emparentado en |los registros de bases del
pais o internacionales. Estos datos proporcionan informacion sobre
los donantes voluntarios. Dado que, en muchos casos, esta es la unica
opcion de curacion para algunos pacientes, la concienciacion publica
sobre la donacion de las celulas madre es fundamental.

mia 7



MODA

TRUCOS DE

ESTILISTA

PARA QUE TE SIENTAS
REJUVENECIDA

Todas somos diferentes y con el paso de los
aNos hay prendas gue Nos favorecen mas, al
igual gue ocurre con los colores. Toma nota
de las piezas que son tendencia y de estos
consejos de experta para ir siempre versatll

V elegante. por ANNIE TOMAS

sta primavera tenemos distintas opciones para seguir

lo que dicta el mundo de la moda y que, a su vez, son

looks que rejuvenecen. Hablamos desde combinaciones

en colores vibrantes hasta atuendos en tonos neutros que
garantizan elegancia y versatilidad, como la querida gabardina
como foco principal, permitiendo experimentar con texturas y
cortes que aportan un aire moderno. Irds a la Gltima, pero sin-
tiéndote cémoda y empoderada en todo momento.

\\‘(i

Il'-‘-.l.
LAY

T

]

Wild Pony
PV

Su caida fluida y recta estiliza las
piernas, configurando una imagen
6ptica de mayor longitud y creando
una silueta elegante que no marca en

8 Mmia

Lefties
(22,99 £).

C&A
(59,899 €)..

PANTALONES PALAZZO

exceso. Ademads, suelen tener cintu-
ra alta, lo que alarga visualmente el
torso y acentua la cintura. Perfec-
tos para disimular muslos anchos

Zara
(39,95 €).

o caderas pronunciadas pero sin
renunciar al glamur gracias a mate-
riales como el tafetdn, crepé y lino,
que aseguran una caida increible.




Mis alla de los vestidos y cha-
quetas en estampado de leopardo,
que parecen haberse convertido en
una prenda perenne en nuestros

SOUEEsEEn, (110 €).

'''''''''

Mercules
(185 €).

TONOS TIERRA

armarios, los tonos tierra favore-
cen a todas, con un buen capazoy
unas sandalias trenzadas. Consejo:
emplea los tonos mis claros para el

La Redoute
(99 £).

Pitillos
(74,95 €)..

vestido o el traje y aporta una nota
mads camel oscuro o mocha mouse,
el Pantone del afio, para los com-
plementos perfectos.

BABBAK
(89,90 £).

Pitillos
(74,95€)..

lefties W O
(19,99 €). g

llllll
i

LADY: PASATE AL
LARGO

Ni largas ni cortas: las faldas pasan
de las rodillas, pero no llegan a
los tobillos. Combinalas con unas
cufias o unas moules de pequeno
tacon para alargar la figura. Pue-
des darle al conjunto un toque mas
moderno con una cazadora vaquera.
Y recuerda entallar siempre la parte
superior para verte mas estilizada.

mia 9
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Lola Casademunt

Dolores Cgrteﬁ

Kiavi

(15 €). P 7

(69,90 €£).

lefties
(9,99 £).

(15 €).

COLORES VIVOS Y CORTES FLUIDOS

Los tonos brillantes, pasteles o colo-
res vivos pueden aportar frescura y
energia. No tienes que vestir como
un arcoiris, mas si atreverte a llevar
trajes con chaleco o americana en rojo

pasion. Si quieres ser mas discreta,
puedes incorporar ese toque de color
en una blusa, zapatos o accesorios.
‘Rejuvenece cualquier /oo%! Evita la
ropa demasiado holgada o sin forma.

Opta por cortes estructurados que
definan tu figura sin ser demasiado
ajustados. Blazers entallados, jeans de
tiro medio o alto y blusas que resalten
la cintura son excelentes opciones.

Yerse

(89,95€). ’

Unisa !
(129,90 £€). o :

10 mia

La Redoute
(59,99 £).

C&A
. (29,99 €).

l
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A LA ULTIMA

Las bermudas y los vestidos largos
son tendencia este verano. Dales
un aire desenfadado eligiéndolos
en tejidos fluidos como el lino y
combinindolos unos minibotines.
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~ Dolores Cortes C&A
’ (79,99 €). (35,99 €)..
n
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Parfois
(32,99 £).

WL
R

.
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EVITA LOS ESTAMPADOS XL

Los estampados muy grandes, patrones modernos como rayas, o el algodén suave le aportan
florales anticuados o con colo- pequefios estampados geométri- dinamismo y frescura al /oo, evi-
res demasiado apagados pueden cos o texturas minimalistas. .as  tando un aspecto rigido o pesado
sumar afios a tu aspecto. Opta por  telas ligeras como el lino, la seda  en exceso.

BABBAKI

3 | (129 €). C&A

(59,99%).

-

Bimba & Lola
(55 €).

Cottet
(109 £).
Pitillos
(79,95 €).
——— 9
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MOVIMIENTO Y FLUIDEZ

Las telas suaves y livianas como el oscuros de corte recto o s/im fitsuelen  verse pasados de moda. Gatas de sol,
lino, seda o un algodén ligero impri-  estilizar la figura y dar un aire juve-  pendientes dorados, bolsos estructu-
men frescor al atuendo, evitando que  nil. Evita los de tiro muy bajo o con  radosy cinturones llamativos pueden
luzca demasiado cargado. Los jeans ~ demasiados adornos, ya que pueden  darle vida a un ouz#fi# sin exagerar.
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Indi & Cold
(72.80%).

INFO MODA

BLUSAS ROMANTICAS

QUE VAN GENIALES CON UN
VAQUERO O UN PANTALON CHINO

Con volantes, encajes o bordados, estas prendas son un salvavidas
absoluto en estos dias calidos v soleados. por ANNA PARDO

October

as blusas romanticas son

el ejemplo mds dulce de

la primavera, una oda a la

delicadeza que transforma
cualquier /ook en auténtica poesia.
Confeccionadas en telas etéreas
como la gasa, el lino y el algodén
bordado, sus detalles enamoran:
encajes delicados, volantes sutiles
y mangas abullonadas que evocan
un aire de nostalgia moderna. Esta
temporada, los colores rosados con
subtono marrén o el verde salvia se
mezclan con clasicos atemporales
como el blanco martil y el beige
arena. L.os estampados florales de
inspiracion vintage y los patrones
con bordados anaden un toque
bucélico, mientras que las trans-

(39,95 £).

| -

12 mia

~ @kellyrutherford

Tinta y Bariloche
(75,95 €).

C&A

(19,99 €). 4

i

-

Par y Escala

Kiabi
(20 €).

parencias estratégicas juegan con
la sensualidad contenida.

Para el dia a dia, la clave estd en
combinar estas prendas con pie-
zas que equilibren su dulzura.
Unos vaqueros de corte recto y
mocasines de tonos neutros crean
un contraste moderno y estiloso,
mientras que un pantalén de linoy
unas alpargatas evocan el encanto
de un paseo cerca el mar. El truco
estd en jugar con texturas y acce-
sorios que resalten la delicadeza
de la blusa sin saturar el estilismo.
No hay espacio a la duda: si tene-
mos una blusa romantica que nos
encanta en el armario, vestir con
sofisticacion durante la primavera-
verano es mucho mas sencillo.

(49,95 €).
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ENTREVISTA

MARIA DUENAS

DEL PRESENTE Y DEL

‘LA VIDA ESTA LLENA DE HISTORIAS,

PASADO, SUSCEPTIBLES DE CONVERTIRSE EN UNA NOVELA®

L a memoria de |los espanoles en la Argelia francesa es el hilo conductor
de 'Por si un dia volvemos’, la nueva novela de Duenas. Apasionante,
emotiva y evocadora, la autora nos lleva por la historia de Cecilia,
una mujer fuerte e inspiradora gue nos sumerge en aguel pasado gue
desaparecio con la independencia de ese pais en 1962. por GEMA BOIZA MUROZ

»

“QUERIA
RESCATAR un
trocito muy
desconocido de
huestra memoria,
la de |la presencia
de espanoles
emigrados y
exiliados en la
Argelia francesa”.

Fotografia: Javier Ocafna
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Por si un dia volvemos, tu nueva
novela. éComo es y qué te ha
inspirado a escribirla?

Tenia interés en rescatar un trocito
muy desconocido de nuestra memo-
ria, la de la presencia de espanoles
emigrados y exiliados en la Argelia
francesa. LLa novela transcurre entre
los anos 20 del siglo pasado y 1962,

cuando Argelia se independiza.

Si tuvieras que describir

tu libro con algunas palabras,
écuales serian?

Apasionante, porque pasan cosas
constantemente, emotiva porque
vemos como una joven que llega a
Argelia envuelta en la miseria se va
formando como mujer, y evocadora
de un pasado que quedo atras, de un
mundo que ya no existe. También
dirfa que es muy interesante porque
conecta lo arabe con lo francés, lo
espafiol y lo mediterraneo.

En Por si un dia volvemos
rescatas la historia del auge
colonial, del tragico fin de la
Argelia francesa y de los pieds-
noirs espanoles. iQué poco
sabemos de aquello!

Sabemos poquisimo, porque a
aquella poblacion pieds-noirs, que
estaba constituida por franceses y
franceses de origen espaifiol, les 1la-
maron repatriados cuando se pro-
dujo el éxodo tras la independencia
de Argelia, aunque no lo eran por-
que no tenian otra patria. Muchos
espafioles se marcharon a Franciay
alli se diluyeron entre la poblaciéon



[}
1
{v]
Q
@
-
D
>
(0]
-
S0
B
(]
T
o))
O
L=
O
LL

de origen espanol, pero se calcula
que unos 30.000 se quedaron en
Espana, en Alicante, Almeria y
Murcia en aquellos afios 60, cuan-
do también empezaba el turismo.
Llegaron con una mente mds cos-
mopolita y con ideas de negocios
mads modernos que las que habia en
la Espafia de ese entonces.

cQué te gustaria que el lector
extraiga de tu novela como
aprendizaje, mas alla de las
emociones que les puedas
despertar con la trama?

Me gustaria que este rinconcito de
la historia se conociera un poco mas,
porque se nos habia quedado perdi-
do en la memoria. Si mi novela sirve
para dar a conocer lo que pasé en la
Argelia francesa, con sus glorias y
miserias, estaré muy satistecha.

Si tu novela se llevara al

cine o la television, étienes

en mente qué actriz podria
interpretar el papel de Cecilia,
tu protagonista?

No tengo ninguna actriz en mente.
Para mi, Cecilia, la protagonista de
esta novela, no tiene rostro y para
los lectores tampoco. Es algo que
he hecho conscientemente, dando
unos rasgos muy basicos de su fisi-
co. Sabemos que es delgada, more-
na, que tiene una buena mata de
pelo y que es una mujer atractiva,
pero no doy mas detalles. Simple-

R

mente quiero que cada lector evo-
que su propia Cecilia, la haga suya
y la construya a su manera.

¢Cual fue el mayor reto al
escribir esta novela?

No ‘traicionar’ las memorias de los
que alli vivieron. He tenido la suerte
de poder contar con unos cuantos
complices, ya mayores, que vivieron
aquel mundo, y haber conseguido que
ellos reconozcan en la novela la que
fue su tierra, ha sido una gran alegria.

En Por si un dia volvemos
vuelve a ser una mujer, fuerte e
inspiradora, la que lleva el peso
principal.

Me siento muy a gusto metiéndome
en el cuerpo, el alma, el cerebro y la
sensibilidad de una mujer.

¢Como llevas la relacion

con tus lectores?

No tengo una linea abierta a través de
redes sociales, porque creo que seria
abrumador y esos momentos de los
encuentros los disfrutamos todos.
Mis lectores siempre se acercan con
una cordialidad y un afecto que resul-
ta conmovedor. Es magnifico ver la
lealtad que me tienen libro a libro.

¢Como afrontas la presion

de las expectativas de los
lectores y la critica?

Me suelo llevar bastante bien con
la critica y también con la prensa,
sois atentos y complices.

¢Como se vive eso de

ser una superventas?

El éxito de los escritores es como-
do y muy gratificante. No es fasti-
dioso, molesto ni invasivo.

c¢Qué queda de aquella

Maria Duenas de

El tiempo entre costuras?
Queda todo, practicamente. Aho-
ra soy casi 16 anos mds madura,
y eso conlleva lo bueno y lo malo
que solo el paso de los anos te pro-
porciona. Los afnos te dan lucidez,
sabiduria, serenidad y también
arrugas (risas). Soy la misma per-
sona, estoy en el mismo mundo.

No he cambiado de realidad.

¢Cuando supiste que

querias escribir?

Soy filéloga de formacidn, asi que
siempre he tenido sensibilidad
hacia la escritura y la lectura, he
trabajado todo el tiempo con la
lengua como profesora universi-
taria de Lingtistica Aplicada, asi
que la he manipulado, manejado
y explorado toda la vida. Siempre
he tenido esa soltura para escribir
y también he sido buena lectora y
tenido una imaginacion fértil.

Si tuvieras que recomendar

un libro seria...

Yo tengo la costumbre de leer
mucho. Ahora estoy leyendo
Pasion nails de Rosario I1zquierdo,
y La costurera de Chanel de Wendy
Guerra. También tengo muchas
ganas de leer el nuevo libro que
publcé Javier Cercas.=»

“De la Maria Duenas de E/ tiempo

entre costuras queda todo. Soy la
misma persona, estoy en el mismo

mundo. No he cambiado de realidad”
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€ <cQué historia te gustaria contar

que aun no has escrito?

Muchas. La vida esta llena de histo-
rias, del presente y del pasado. La vida
estd llena de material real susceptible
de convertirse en una obra narrativa.

¢Tienes alguna mania
confesable a la hora de escribir?
Pienso mucho la novela antes de
escribirla y voy escribiendo con mis
rotuladores negros notas de cosas
que se me ocurren, que voy leyendo,
pensamientos.... Cuando acabo la
novela guardo todo ese material en
una caja y paso a la siguiente.

c¢Qué sientes cuando terminas
un libro? éAlivio, nostalgia,
ganas de empezar otro?

Alivio si, porque al final una lo
que quiere es acabar. Nostalgia no
siento, porque al terminarla viene
la correccion, la promocion, las tra-
ducciones, las ferias, las firmas...y
la novela sigue dentro de mi.

c¢Qué te gusta hacer

en tu tiempo libre?

Me agrada caminar, leer, viajar, ver
a gente, ir al cine... no tengo nin-
guna aficién extravagante.

¢Cual es tu refugio cuando
necesitas desconectar?

La lectura y el cine. Busco otras
historias que me saquen de mi
mundo. Para mi eso es pura magia.

Si pudieras viajar a una época
de la historia para vivir una
aventura como las de tus
personajes, ¢cadonde irias?

Mi novela favorita siempre es el
altimo mundo y los dltimos per-
sonajes sobre los que he escrito.
Asi que ahora mismo me encan-
taria poder echar atrés el tiempo e
ir a Oran, a la costa mediterranea
de Argelia en aquellos afios 30,
40 y 50 en los que Cecilia vive
sus aventuras hasta el afio de 1962
cuando todo se derrumba.

“El éxito de los escritores es coOmodo

vy gratificante. No es fastidioso, mo

O Invasivo”

16 Mia

G escanea el codigo E!R

Fotografia: Javier Ocana
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DATOS SOBRE...

MARIA

® Maria Duenas Vinue-

sa (Puertollano, 1964) salto
a la fama en el 2009 con su
novela El tiempo entre cos-
turas, su primer libro, que se
convirtio en una de las obras
mas vendidas de la literatura
espanola en los ultimos anos
y, ademas, ha sido traducido
a mas de 25 idiomas.

® Se consolidé como no-
velista con sus siguientes
obras publicadas, Mision
Olvido (2012) y La templan-
za (2015), que fue la novela
mas vendida del ano y que
también fue llevada a |la
pequena pantalla.

® En 2018 salidé a la venta
Las hijas del Capitan, en el
que se rinde homenaje a una
de las colonias espanolas
que Vivio en el estado de
Nueva York en las primeras
décadas del siglo XX.

® Y en 2021 se anuncio

la publicacion de Sira, la
segunda parte de E/ tiempo
entre costuras.

Fotografia: Javier Ocana

Fotografia: Javier Ocana



CIFRAS

DE FLOR EN FLOR

—Nn Mavyo, las flores llenan calles, patios y mercados. Pero

mas alla de lo bonito, las cifras del mundo floral sorprenden:
millones de tallos cortados, toneladas de rosas y un comercio
que NO para de CrecCer. por JULIA RODRIGUEZ

c¢Cuanto
gastamos?

En Espana, el gasto
medio anual en flores
y plantas ronda
actualmente los 40 eu-
ros por persona, una
cifra que ha crecido
respecto a los 33 euros
registrados hace dos
décadas. La celebra-
cion de festividades
como Todos los Santos
o San Valentin sigue
impulsando estas
cifras ano tras ano.

lllllllllllllllllllllllllllll

ARCOIRIS TERRENAL

En el mundo existen mas de
300.000 especies de plantas
con flores y, aungue la paleta de
colores es casi infinita, la mayo-
ria de las flores producen entre
5 vy 10 tonalidades distintas por
especie, dependiendo de fac-
tores como el clima o el suelo.

NN ¥

AL Te—_—

& % CULTIVAN DESDE

e HACE MAS DE
%- __3‘500
Sa) AR ANOS Y SIGUEN
: I SIENDO LAS FLORES
MAS POPULARES
DEL MUNDO.

No al alcance de todos

La orquidea Shenzhen Nongke es conside-
rada la flor mas cara jamas vendida. En una
subasta realizada en 2005, esta flor alcanzo
un precio de 200.000 euros. La orquidea
es el resultado de ocho anos de investiga-
cion por parte de cientificos chinos y tarda
entre cuatro y cinco anos en florecer.

LAS ROSAS SE .
Los reyes del negocio

Paises Bajos es el gran gigante de las
flores. No solo produce mas que nadie,
con alrededor de 1.700 millones de
tallos al ano, sino que también lidera las
exportaciones mundiales. En 2023, envio
al extranjero unas 594.000 toneladas de
flores cortadas, lo que lo mantiene en la
cima de este colorido negocio floral.

DE FIESTA

En 2024 mas de 409.000
personas participaron en
la ofrenda de flores a la
Virgen del Pilar de
Zaragoza, superando las
cifras de anos anteriores.
Aunqgue no se contabiliza-
ron oficialmente las flores,
la estructura preparada
podia albergar hasta siete
millones de ramos y
centros, convirtiéndose
un ano Mas en uno de los
tapices florales mas

UNA ROSA
ES UNA ROSA

Las rosas encabezan la
lista de las flores mas
comercializadas en el
mundo. En Colombia,
por ejemplo, las rosas
representaron el 33.5%
de su cultivo total de
flores, consolidandose
como el principal
producto de exportacion
en este segmento.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllll
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CONSUMO

CONSEJOS PARA EVITAR
—STAFAS AL ALQUILAR UN

APARTAMENTO
VACACIONAL

Planificar unas vacaciones perfectas es mas facil gue nunca gracias a la

amplia oferta de alguileres para este fin. Sin embargo, si quieres evitar

sorpresas desagradables es fundamental conocer los riesgos y cOmo

prevenirlos. Te ayudamos para que tu reserva sea 100% segura v solo
tengas gue preocuparte de disfrutar. por Eva CARRASCO

ada ano, cientos de turistas
son victimas de engafios
relacionados con alquile-
res fraudulentos, que se
encuentran con pagos efectuados sin
alojamiento real o con anuncios que
no se corresponden con la realidad.
Una de las mejores maneras de evitar
estos problemas es optar por plata-
formas especializadas, que ofrecen
garantias tanto para los inquilinos
como para los propietarios.

18 Mmia

EL AUGE DE LAS ESTAFAS EN
ALQUILER VACACIONAL

Segun la Organizacion de Consumi-
dores y Usuarios (OCU), las estafas en
alquileres vacacionales han aumenta-
do en los ultimos afios, especialmente
en periodos de alta demanda como el
veranoy puentes. Muchas comienzan
con anuncios falsos en redes sociales o
en paginas de anuncios clasificados. El
atractivo de una vivienda con buenas
prestaciones a un precio irresistible es

VERIFICA siempre
la autenticidad

de los anuncios
antes de reservar
tu alojamiento
vacacional.

suficiente para que los viajeros caigan
en la trampa y transfieran dinero sin
realizar las comprobaciones adecuadas.
Entre las estrategias mas utilizadas
por los estatadores se encuentran la
publicacién de fotografias robadas de
otros alojamientos, la suplantacién de
identidad de propietarios legitimos y
la exigencia de pagos mediante méto-
dos no rastreables. En muchos casos,
las victimas solo descubren el engano
cuando llegan al destino y encuentran
que la vivienda no existe o ya esta ocu-
pada por otros vacacionistas.
Lorenzo Ritella, Country Manager
de GuestReady, advierte sobre la
creciente sofisticacion de estos frau-
des: “Cada vez los estafadores utilizan
técnicas mas elaboradas, por lo que
es fundamental informarse y tomar
medidas de precaucién antes de rea-
lizar cualquier pago”, asevera.

LAS PLATAFORMAS DE
CONFIANZA, LA MEJOR
PROTECCION PARA LOS
VIAJEROS

LLos expertos recomiendan optar
siempre por plataformas reconocidas,
como Airbnb, Booking o GuestReady,
ya que estas cuentan con sistemas de
verificaciéon que minimizan los ries-
gos. Ritella explica: “El alquiler a tra-
vés de plataformas reconocidas ofrece
una capa adicional de seguridad, ya

que verifican las propiedades, gestio-



EL 75% DE LAS ESTAFAS EN ALQUILER
VACACIONAL COMIENZAN CON UN ANUNCIO
FRAUDULENTO EN INTERNET. iCOMPRUEBA
SIEMPRE LA AUTENTICIDAD ANTES DE RESERVAR!

nan los pagos y cuentan con sistemas
de resolucion de disputas”.

Las ventajas de usar plataformas
especializadas incluyen:

® Verificacion de identidad y pro-
piedad: L.a mayoria de estas pla-
taformas obligan a los propietarios
a registrarse con datos verificables.
® Pago seguro: Evitan las trans-
ferencias directas y garantizan el
reembolso en caso de fraude.

® Opinionesyvaloraciones: Permi-
ten a los viajeros conocer la experien-
cia de otros usuarios antes de reservar.
® Politicas de cancelacion cla-
ras: Garantizan derechos para los
huéspedes en caso de que surjan
problemas con la reserva.

L.a OCU recomienda que los consu-
midores verifiquen la existencia de la
vivienda antes de efectuar una reserva,
solicitando informacidon adicional si
es necesario. Ademds, sugiere guardar
todos los correos electrénicos y men-
sajes intercambiados con el propieta-
rio como prueba en caso de disputa.

CONSEJOS CLAVE PARA

EVITAR FRAUDES

El Instituto Nacional de Cibersegu-
ridad (INCIBE) y la Policia Nacional
ofrecen recomendaciones para evitar
caer en estafas al reservar alojamien-
to vacacional. Uno de los principales
consejos es comprobar que la pagina
web donde se va a efectuar la reserva

tenga protocolo de seguridad HTTPS,
lo que indica que la informacion esta
cifrada. Asimismo, es importante evi-
tar hacer clic en enlaces sospechosos
recibidos por correo electrénico o
mensajeria, ya que podrian dirigir a
paginas fraudulentas.

Asimismo, la policia recomienda
emplear contrasefas distintas a las
habituales al registrarse en platafor-
mas de alquiler y activar la autenti-
cacion en dos factores cuando sea
posible. Esto afade una capa extra de
seguridad al proceso.

Otra precaucion clave es la de revisar
el estado del apartamento nada mas
llegar y documentar cualquier desper-
fecto con fotografias, envidndolas al
propietario a modo de prueba en caso
de reclamacion. La Junta de Andalu-
cia, comunidad con un gran nimero
de alojamientos turisticos, recomien-
da también consultar el Registro de
Turismo de la regién para comprobar
que la vivienda esta legalmente ins-
crita. Lorenzo Ritella, por su parte,
anade: “El mejor consejo que pode-
mos dar es desconfiar de las gangas
y verificar siempre los detalles de la
reserva antes de hacer cualquier pago”.

QUE HACER S| ERES

VICTIMA DE UNA ESTAFA

A pesar de todas las precauciones,
algunos viajeros pueden encontrar-
se con que han sido victimas de una

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

CLAVES PARA UN ALQUILER SEGURO

* Las plataformas de alquiler vacacional ofrecen mayor seguridad y
garantizan que el proceso sea fiable y transparente.

estafa. Ein estos casos, la policia reco-
mienda denunciar los hechos lo antes
posible, aportando toda la documen-
taciéon disponible, como recibos de
pago, correos electrénicos y capturas
de pantalla de la conversacién con el
supuesto arrendador.

Si el fraude se ha producido a través
de una plataforma de confianza, la
propia empresa puede mediar para
buscar una solucién, ya sea mediante
un reembolso 0 una compensacién
alternativa. Sin embargo, en casos de
transferencias bancarias directas, la
recuperacion del dinero suele ser mas
dificil, lo que refuerza la importancia
de utilizar métodos de pago seguros.
Por su parte, la OCU recuerda que
los consumidores pueden presentar
reclamaciones ante las autoridades de
consumo de su comunidad auténoma.
En Andalucia, por ejemplo, la Direc-
cion General de Consumo dispone de
un servicio de atencion al ciudadano,
una oficina donde se pueden reportar
las irregularidades relacionadas con el

alquiler vacacional.

DISFRUTA DE UNAS

VACACIONES SEGURAS

El alquiler vacacional puede ser una
opcion excelente para disfrutar de
unas vacaciones cémodas y econo-
micas, sin embargo, es fundamental
tomar precauciones para evitar ser vic-
timas de fraudes, tal como concluye
Lorenzo Ritella: “Con informacién
adecuada y tomando las precauciones
necesarias, los viajeros pueden disfru-
tar de sus vacaciones con tranquilidad
y sin riesgos innecesarios’ .

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

e Es fundamental comprobar siempre la identidad del arrendador y
que los métodos de pago sean siempre confiables.

®* Las opiniones de otros usuarios también pueden ser fundamenta-
les para detectar posibles fraudes.

®* No te fies de las ofertas demasiado baratas ni de los anuncios que
no presenten informacion detallada.

® La policia y las organizaciones de consumo recomiendan denun-
ciar siempre cualquier intento de estafa.



EXPERTOS

UNA BUENA

alimentacioén es la
base para el buen
estado hormonal.

{CUALES SON LOS MEJORES ALIMENTOS

Soluciona tus dudas

AQUI TIENES LAS RESPUESTAS DE LOS ESPECIALISTAS

POR NATALIA GUZMAN

|

PARA LA SALUD HORMONAL?

Respuesta: Desde un punto de vis-
ta profesional, la mejor recomenda-
cién es incorporar una variedad de
alimentos que apoyen el equilibrio
hormonal de forma natural. Algu-
nos de los mas efectivos pueden ser:
Pescados grasos (salmon, sardinas,
caballa): Ricos en dcidos grasos
omega-3, estos pescados ayudan a
reducir la inflamacién y favorecen la
produccién y regulaciéon de hormo-
nas. Estos nutrientes son esenciales
para la salud del sistema endocrino.
Frutas y verduras de colores
intensos: Alimentos como las
bayas, espinacas, brécoli y col
rizada aportan antioxidantes que
protegen las células del estrés oxi-
dativo, un factor que puede afectar
la funciéon hormonal. Ademas, la
fibra que contiene ayuda a regular
los niveles de insulina y a eliminar
el exceso de estréogenos.

20 mia

Grasas saludables: Fuentes como
el aceite de oliva, aguacate, nueces y
semillas son fundamentales para la
sintesis de hormonas, ya que aportan
acidos grasos esenciales. Estas grasas
también favorecen la absorcion de
vitaminas liposolubles y reducen la
inflamacion sistémica.

Alimentos ricos en fibra: Incor-
porar legumbres, cereales integrales
y una variedad de verduras ayuda a
mantener niveles estables de gluco-
sa e insulina, lo que es crucial para
nuestro equilibrio hormonal. Asi-
mismo, la fibra también facilita la
eliminacién de hormonas en exceso,
especialmente el estrogeno.
Fuentes de fitoestréogenos: Los
productos de soja (como el tofu y
el tempeh) contienen elementos
similares al estrégeno, lo que puede
ayudar a modular sus niveles en el
cuerpo, especialmente durante las

complejas transiciones hormonales,
tales como la menopausia.

Especias y hierbas antiinflamato-
rias: La circuma y el jengibre, por
ejemplo, tienen propiedades antiin-
flamatorias que pueden contribuir a
un ambiente hormonal equilibrado,
puesto que reducen el estrés cronico
y la inflamacidn sistémica.

Ademis de incluir estos alimentos,
es fundamental mantener un estilo
de vida saludable en los que reali-
cemos actividad fisica regular, dur-
mamos lo suficiente y gestionemos
el estrés, ya que todos estos factores
influyen en el equilibrio hormonal.

CRUZ RUIZ

Dietista

Nutricionista
nutricioncruzruiz.com



¢BEBER CERVEZA AUMENTA EL RIESGO DE GOTA?

Respuesta: Es la bebida mas con-

sumida en Espana. Los espano-
les ingerimos unos 48 litros por
persona al ano. Un habito que los

expertos aconsejan revisar, sobre

todo, si es con alcohol. Y es que

beber alcohol no es saludable y, en
los ultimos anos, se esta alertando
a la sociedad de que no existe una

cantidad minima sin riesgos.

Por otro lado, no hay que olvidar
otro problema que entrana esta
bebida, aunque sea 0,0 y es que

puede propiciar la gota, un pade-
cimiento muy molesto que afecta

a las articulaciones, provocando

hinchazon, enrojecimiento y dolor.

Este problema de salud esta rela-
cionado con el aumento de acido
urico en la sangre, que se pro-
duce por la descomposicion de
las purinas, unas sustancias que
se encuentra en algunos alimen-
tos y en el organismo. Normal-
mente, el acido Urico se disuelve
en el torrente se filtra y elimina a
traves de los rinones y la sangre.
Pero cuando es muy elevado,
puede formar cristales de aguja.
Si se forma en las articulaciones
es muy doloroso, produciendo el
atagque de gota, que suele empe-
zar en el dedo gordo del pie. En
el rindn puede producir piedras.

La cerveza es una de las bebidas
gque mas purinas contiene. De hecho,
esta totalmente desaconsejada en
aquellos pacientes que sufren de
gota. Y se recomienda que el res-

to de la poblacidon la consuma con
moderacion. No mas de uno o dos
vasos de cerveza al dia.

JOSE CARLOS
BASTIDA
Experto en Apa-
rato Locomotor
(Sociedad Espa-
nola de Méedicos
Generales y de
Familia).

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

¢COMO PREVENIR
LOS ACCIDENTES EN
LOS NINOS?

RESPUESTA: Las caidas son muy comunes en los
NINOS Yy un riesgo para su salud y su vida. Por eso, los
padres deben hacer lo posible para prevenirlas. En el
caso de que sucedan, es aconsejable acudir al médico
para que descarte cualquier problema. Por otro lado,
no deben utilizarse aparatos como el tacata, ya que
multiplica por cuatro el riesgo de accidentes infanti-
les y se duplica el de accidentes craneoencefalicos.
Los mas pequenos deben jugar en entornos seguros
como el suelo, sin cables ni
objetos cortantes o que se
puedan tragar alrededor.

LUCD}
GALAN
. Pediatra.

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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¢QUE PUEDO ESTAR
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Vigila tus tentempiés
Un yogur desnatado o bajo en gra-
sa y una pieza de fruta es ideal y un

nes por alimentos “sin etiqueta’. Es
decir, aquellos naturales.
Controlala ensalada

Es un alimento ideal para la cena,
pero ;qué pasa con el aderezo o los
ingredientes que le afiadimos? Un
alifio cremoso para hacerla mas
sabrosa pueden aumentar en 300
calorias tu ensalada ligera.

:Cuidnto queso tomas? Es un alimento
saludable, el problema es que también
contiene bastante grasa. No abuses de él.
El tomate, ;saludable?

Si, pero ojo con los preparados de
tomate. Aunque en la etiqueta ponga

¢ PRI excelente tentempic. Sin embargo,
e < las galletas, tortitas y bolleria no
cooe e oo lo son porque incluyen demasiada
000 0 ‘ ‘ ;
2. gt M e, s grasas. .o mejor es que te incli-
o

que es natural, si es muy brillante
llevarda mucho aceite. ademas de
almidones y azudcar.

HACIENDO MAL EN Ml DIETA?

Respuesta: Plodemos estar lle-
vando una dieta sana, pero, sin
darnos cuenta, estar afiadiendo
mds calorias de las que creemos.
¢Tu comida cruje? Si es asi, contro-
la las cantidades. L.a comida que
cruje es rica en grasa y eso puede
hacer que engordes mis.

Ojos con los liquidos

Un caté grande puede contener
hasta 200 calorias. Y las de

un zumo, aunque sea natural,
puede equivaler a un refresco.
En cuanto a estos, contienen
gran cantidad de azucar, asi
que evitalos.

IRENE
CANADAS
Nutricionista
y terapeuta
en adiccion a
- la comida.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

¢ES GRAVE TENER UNA
 CRISIS HIPERTENSIVA?

RESPUESTA: La tension
arterial se considera opti-
ma cuando el valor alto
(presion sistolica o PAS)
es menor de 120 mmHg vy
el bajo (presion diastolica
o PAD) esta por debajo
de 80 mmHg. Se habla
de normal-alta cuando el
valor de la PAS esta entre
130 y 139 mmHg vy el de |la
PAD entre 85-89 mmHag.
Si la PAS es igual o supe-
riora 140 mmHg vy la PAD
mayor o igual a 90 mmHg
tendremos hipertension
arterial y debemos acudir
a consulta médica.
Niveles mayores

Cuando nuestra tension

esta por encima de 180
mmHg (la alta) o de 110
mmHg (la baja) es cuando
decimos que se ha produ-
cido una crisis hiperten-
siva. Esta se asocia a un
dano organico que suele
poner en riesgo la vida

de quien la padece, por
consiguiente, se requiere
atencion inmediata. Entre
los males que puede
causar estan las cardio-
vasculares, hemorragias
oculares, deterioro de la
funcidon renal o tumores
en las glandulas suprarre-
nales. En embarazadas,
puede poner en riesgo la
vida de ella y del feto.

MIiRIMA SANDIN
Vocal de la Asociacion
de Riesgo Vascular

y Rehabilitacion
Cardiaca de la So-
ciedad Espanola de
Cardiologia (SECQ).

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii
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¢cES POSIBLE
MANTERSE ACTIVO

SIN SALIR DE CASA?

RESPUESTA: Todos sabemos lo
importante que es mantenerse
activo, pero en 0casiones no €s
facil hacerlo, sobre todo cuando
por alguna circunstancia pasa-
mos mucho tiempo en casa. Sin
embargo, estar en movimiento
no requiere de grandes esfuer-
zos: integrando pequefias accio-
nes cotidianas a la rutina, como
estas que desde MAPFRE
recomendamos, es posible mejo-
rar la salud y sentirse mejor fisi-
ca y emocionalmente. Diversos
estudios han confirmado que
pasar mucho tiempo sentado sin
moverse estd relacionado con un
mayor riesgo de enfermedades
cardiovasculares, debilidad del
sistema inmunoldgico e incluso
trastornos del estado de animo.
Por eso, es importante tomar

TE DAMOS
RESPUESTAS

conciencia de cuanto tiempo
pasamos inactivos y buscar formas
de incorporar el movimiento en
nuestra rutina diaria. Una investi-
gacion realizada por la Norwegian
School of Sport Sciences, en Oslo,
Noruega, revel6 que realizar entre
30 y 40 minutos de actividad fisica
al dia puede contrarrestar los efec-
tos del sedentarismo. No hace falta
un gran equipamiento: con mover-
se en casa es suficiente. La clave
estd en aprovechar los momentos
del dia para realizar pequefias
acciones que pongan el cuerpo en
movimiento. Algunas ideas muy
sencillas que puedes incorporar
desde ya son pequenos actos como
levantarte de la silla, caminar un
poco por la casa o subir y bajar
algunos escalones si los tienes a
mano, al menos una vez cada hora.

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

MAPFRE

También puedes interiorizar
pequenas rutinas como estirar
los brazos mientras esperas que
se caliente el agua o se cocine
algo. Anadir ejercicios sencillos
como hacer circulos con los
hombros, levantar las rodillas
suavemente o balancearte de un
lado a otro puede marcar una
gran diferencia.

Es importante cambiar de
postura con frecuencia si estas
mucho tiempo sentado para
favorecer la circulacion, y
dedicar unos minutos al dia

a estirarte, especialmente al
despertar o antes de acostarte,
esto ayuda a mantener la flexi-
bilidad. Si tienes la posibilidad
de salir, una caminata corta al
aire libre puede ser muy benefi-
ciosa para cuerpo y mente. Y no
olvides respirar profundamente
y tomarte momentos para rela-
jarte, ya que también eso forma
parte del cuidado integral de tu
bienestar. Estar activo no solo
es bueno para el cuerpo, tam-
bién lo es parala mente. Te sen-
tirds con mas energia, mejoraras
tu estado de dnimo y dormiras
mejor. Recuerda: nunca es tarde
para empezar, y cada pequefo
paso cuenta.

ALMA MARIA
FERNANDEZ
ARIAS
directora
medica de
salud Digital,
de MAPFRE
Espana.

miaexpertos@zinetmedia.es
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SALUD

cHERNIA DE HIATO
O REFLUJO?

Aungue muchas veces se confunden, no son exactamente [o mismo.
Fso si, ambos pueden provocar molestias muy similares: ardor,
acidez, sensacion de pesadez... Todo por culpa de los acidos

estomacales gque acaban subiendo al esofago. Te contamos en gue

se diferencian, por que se producen y, |0 mas importante, que habitos
ouedes adoptar para prevenirlos vy sentirte mejor cada dia. por ANA SANCHEZ

¢DURA MUCHO?

Ve al médico si no
consigues controlar
las molestias.
Abusar de farmacos
como el omeprazol
podria ocasionar
déficit de vitaminas.

acabas de comer vy, al
cabo de un rato, notas
una sensacion de ardor
que sube por el pecho
hasta la garganta. /Te suena? Tal
vez sientes que la comida “vuelve”
o esa acidez incémoda que parece
no irse con nada. ;I'e ha pasado?
No estds sola: muchas personas
sufren este tipo de molestias, y no
siempre tienen claro si es reflujo,

24 Mia

hernia de hiato... o ambas cosas.
Y es que, aunque no son lo mis-
mo, las dos pueden causar sinto-
mas muy parecidos, puesto que en
ellas estd implicada la presencia de
acidos gastricos fuera de su lugar.
Por suerte, en la mayoria de los
casos no es grave y se puede mejo-
rar con algunos sencillos cambios
en la dieta y los habitos, ademas
del tratamiento adecuado.

NO ES LO MISMO

Aunque a menudo se confunden,
reflujo y hernia de hiato no son lo
mismo. L.a hernia de hiato ocurre
cuando la parte superior del estéma-
oo se desliza hacia el térax a través
de una pequefa abertura del dia-
fragma. Esta alteracion suele favo-
recer la aparicion de reflujo, pero no
siempre van de la mano: se puede
tener reflujo sin hernia y viceversa.
Factores como la edad (mds de 50
anos), el sobrepeso, estrefiimiento
cronico (y el esfuerzo al evacuar),
levantar objetos pesados o haber
pasado por una cirugia abdominal
aumentan el riesgo de padecerla.
Por su parte, el reflujo es un proble-
ma muy frecuente. Se produce cuan-
do parte del contenido del estomago
(alimento y 4cidos) sube por el eséfa-
go llegando incluso hasta la gargan-
ta. Esto acaba irritando la mucosa y
causa la molesta sensacion de acidez,
quemazon y regurgitacion. Se debe a
que el anillo muscular, situado en la
parte baja del es6fago (esfinter eso-
fagico), no se cierra bien.

¢POR QUE SE CONFUNDEN?

La hernia de hiato se produce cuan-
do la porcion superior del estémago
asciende hasta el eséfago a través
de una pequefia apertura que se
encuentra en el diafragma. Puede
haber reflujo sin sufrir hernia de
hiato. Pero esta si puede producir
que los acidos del estomago aca-
ben en el es6tago, ocasionando
los molestos episodios de reflujo,



ademais de dificultad para respirar
y ronquera. L.a edad (mds de 50
afos), el esfuerzo que hacen algunas
personas que sufren estrefiimiento
al intentar evacuar, coger objetos
muy pesados, la obesidad o haberse
sometido a una cirugia de estomago
pueden propiciar su aparicion.

CONOCER LAS CAUSAS

Existen varios factores que pueden
provocarlo: desde la hernia de hia-
to hasta el tabaquismo, alcohol, un
embarazo o enfermedades como la
esclerodermia. Igualmente influye
el consumo de ciertos alimentos
(bolleria industrial, comidas muy
grasas, fritos, citricos, bebidas car-
bonatadas o azucaradas) y algu-
nos medicamentos (tales como los
antidepresivos, broncodilatadores
o firmacos para la hipertensién).
Entonces, para reducir el alto
riesgo, toma siempre los medi-
camentos con agua abundante y
evita tumbarte justo después.

ENTRE 30 Y 40%
DE LOS ESPANOLES
SUFRE REFLUJO
GASTROESOFAGICO,
AUNQUE EN SOLO 16%
DE LOS CASOS
ES CRONICO

PONER SOLUCION

LLo primero es observar en qué
momentos aparece: tras ciertas
comidas, al acostarte, en situaciones
de estrés... Esto te ayudard a iden-
tificar patrones y tomar medidas.
El tratamiento habitual incluye
antidcidos (de alivio rdpido y tem-
poral) e inhibidores de la secrecién
acida, como el omeprazol (de efec-
to mds lento, aunque mds durade-
ro). Existen también productos
con dcido hialurénico y sulfato de
condroitina que forman una peli-
cula protectora sobre el eséfago.
Si los sintomas persisten o se agra-
van, entonces, lo recomendable es
consultar a un especialista.

El médico puede empezar con la

realizacién de radiogratfias con una
papilla especial para ver si hay her-
nia de hiato. También te podra indi-
car una pHmetria para ver si tienes
acido en el es6tago. No te alarmes si
decide someterte a una endoscopia
0 gastroscopia, pruebas en las que se
introduce un tubo con una cimara
a través de la garganta y que per-
miten tomar muestras del es6fagoy
ver si hay lesiones sospechosas. Para
ambas se requiere sedacion.

= PAUTAS PARA EVITAR EL REFLUJO

Come despacio

De manera relajada y masticando
bien. Dedica como minimo
20-30 minutos a cada comida.

No utilices condimentos
Pueden irritar la mucosa
gastrica y aumentar la acidez
estomacal. Inclinate por las
hierbas digestivas (granos de
anis, alcaravea, hinojo, tomillo,
salvia, comino, cardamomo...).

Compensa

Si el entrante es graso o muy
calorico, escoge para despues
pescado a la plancha o al
horno con ensalada o verduras,
y de postre, fruta fresca.

Da un paseo

No te acuestes nada mas
comer. Cuanto mas vacio estée
el estomago antes de
tumbarte, mejor.

Observa tus posturas

Siéntate con |la espalda recta y
evita cruzar las piernas. Al
agacharte, flexiona las rodillas,
no la cintura.

¢<¢SE PUEDE PREVENIR?

Ambos problemas pueden prevenir-
se mediante una alimentacion salu-
dable, controlando el peso, comien-
do despacio y masticando bien. Si
se come muy rapido, el estémago
produce mis acido y la digestion es
mds pesada, lo que puede favorecer
el reflujo. Evitar el tabaco, reducir el
consumo de alcohol, no abusar de
los alimentos fritos y evitar tumbar-
se después de comer ayuda mucho.

Si has comido mucho...
...opta por un postre ligero y
digestivo como la papaya o
pina fresca (tienen papainay
bromelina respectivamente,
excelentes digestivos).

Ojo con las grasas

No abuses de las carnes, los
flambres y embutidos, ricos en
proteinas y grasas. Inclinate por
carnes mas magras como la del
pavo o del pollo. Aumenta el
consumo de pescado.

Vigila el estrés

Cuando se padece estrés y
ansiedad se tiene una mayor
sensibilidad o predisposicion al
dolor, vy el reflujo aumenta. Haz
mas ejercicio fisico, pero no
después de las comidas, y
considera practicar técnicas de
relajacion como el mindfulness.

Ropa holgada

Evita todo lo que te oprima el
pecho, el estdomago o la cintura
para cuidar la circulacion.
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TU CALCIO &
AR

INndispensable para mantener los huesos
v dientes sanos, ¢sabes cuales son tus
hecesidades de este mineral? Toma nota.

POR CAROLINA TEJEDOR

HOMBRES
Y MUJERES

DE 20 A 50 ANOS

ENLACE AL CANAL

x.com/byneontelegram

escanea el cédigo QR:

mg diarios

DESAYUNO

"
|
(9

Café con leche y un sandwich de

jamon york y queso emmental.

Calcio: 420 mg.
MEDIA MANANA

1 manzana.
Calcio: 6 mg.

COMIDA
Primer plato: salteado

de brdocoli.

Segundo plato: pechuga
de pollo.

Postre: flan.

Calcio: 163 mg.

MEDIA TARDE
1 platano.

Calcio: 5 mg.

CENA

Ensalada de lechuga y tomate
con croquetas de bacalao.
Postre: 1 yogur.

Calcio: 411 mg.

EL YOGUR Y LA MAYORIA DE LOS QUESOS SON

EXCELENTES FUENTES DE CALCIO QUE PUEDES
TOMAR BAJOS EN GRASAS
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1.500

mg diarios

Primer plato: alca-
chofas con salsa
bechamel.
Segundo plato:
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1.200

mg diarios

HOMBRES
MAYORES
DE 50 ANOS

DESAYUNO

Té rojo, tostada con
queso de Burgos.
Calcio: 200 mag.

MEDIA MANANA
1 punado de almendras o

avellanas.
Calcio: 140 mg.

COMIDA

Primer plato: ensalada de
judias blancas.

Segundo plato: tortilla.
Postre: natillas.

Calcio: 300 mag.

MEDIA TARDE

Fresas.
Calcio: 16 mg.

CENA

Merluza asada con espina-
cas, puerros y pinones.

Postre: 1 yogur.
Calcio: 544 mag.

MUJERES DESAYUNO MEDIA TARDE
Cereales de avena Queso de Burgos
MAYO_RES con leche y avellanas. con miel.
)= | o ANOS Calcio: 200 mg. Calcio: 160 mg.
2 MEDIA MANANA  CENA
Higos secos. Salteado de puerros
Calcio: 120 mg. con langostinos.
COMIDA Postre: cuajada con

nueces.
Calcio: 380 mg.

Sardinas en aceite.
Postre: fresas

Calcio: 540 mg.
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MOLESTIAS INTESTINALES
RECURRENTES?

POR QUE NO DEBERIA IGNORAR ESTOS SINTOMAS

e estima que en Espana cerca
del 20% de la poblacion padece
regularmente de diarrea, dolor
abdominal, flatulencia o estre-
nimiento. Lo que muchos no saben:
si las molestias se producen de forma
recurrente, suele esconderse el sindrome
de colon irritable detras. En este caso,
un producto sanitario desarrollado y
probado para combatir estos sintomas
(Kijimea Colon Irritable PRO, disponible
en farmacia) puede ayudar.

LO QUE REVELA LA CIENCIA

Hoy en dia, los cientificos parten de la
base de que una barrera intestinal danada
suele ser la causa de las dolencias intesti-
nales recurrentes. Incluso la mas minima
lesion en la barrera intestinal puede hacer
que los agentes patogenos y las sustancias
nocivas penetren en la pared intestinal,
irriten el intestino y causen inflamacion.
Las consecuencias son multiples: diarrea
recurrente, a menudo acompafada de
dolor abdominal, flatulencia y, a veces,
estrenimiento.

:COMO SE MANIFIESTA
EL COLON IRRITABLE?

zar
O\ﬂ l"ee

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

Prevalencia:
casi uno de cada
cinco sufre de
colon irritado

Sintomas
tipicos:
diarrea, dolor
abdominal o
flatulencia

Ayuda

eficaz:
Basandose en estos resultados, Kiimea Colon
los investigadores han desa- Igigizlsigjg;
rrollado el producto sanitario farmacias

Kijimea Colon Irritable PRO.
Las bifidobacterias unicas de la
cepa HI-MIMBb75 (contenidas exclu-
sivamente en Kijimea Colon Irritable
PRO) se adhieren a las zonas danadas
de la barrera intestinal, como un parche
protector. La idea es que, bajo este parche,
la barrera intestinal puede regenerarse,
las molestias intestinales pueden desa-
parecer.

LO QUE DEMUESTRA UN ESTUDIO

Un estudio a gran escala sobre el colon
irritable ha demostrado recientemente la
eficacia de Kijimea Colon Irritable PRO
para tratar la diarrea, el dolor abdominal,
la flatulencia y el estrefiimiento.

El factor decisivo: la calidad de vida de
los afectados también mejoro significa-
tivamente, por lo que lo recomendamos.
Pruebas cientificas concluyentes para una
dolencia real muy comun.

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)

KITIMEA

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

KIJIMEA

DE LA CIENCIA. PARA TU SALUD.
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CONSERVAS

“EL PROBLEMA
no es la conserva,
sino qué tipo de
conserva usamos”.

SALUDABLES

TUS ALIADAS EN LA COCINA

Tanto en lata como en botes de cristal no solo nos ayudan a ahorrar
tiempo al preparar la comida, sino que tambiéen pueden formar

parte de una dieta equilibrada vy saludable.

—SO Si, es Importante

saber elegirlas para aprovechar todo su potencial nutricional. porinma coca

oy dia, cuando habla-

mos de alimentacién

saludable, casi siempre

aparece la recomenda-
cion de dar prioridad a los produc-
tos frescos. No es casualidad que
nutricionistas y expertos en salud
insistan tanto en la importancia de
visitar el mercado, llenar la cesta
de frutas, verduras y alimentos de
temporada y apostar por una coci-
na mds casera y equilibrada. Sin
embargo, no siempre es posible
llevar este ideal al pie de la letra.
El ritmo de vida, la falta de tiempo
o la organizacién familiar nos lo
ponen dificil. Y es justo aqui don-
de las conservas pueden conver-
tirse en nuestras grandes aliadas,
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pues son versatiles, practicas vy, si
se eligen bien, perfectamente com-
patibles con una dieta sana.
“Hoy, la sociedad estd demasiado
acostumbrada a vivir deprisa’, por
este motivo cada vez mas personas
suelen recurrir a la comida rapi-
da y, por ende, acaban teniendo
un peor estado de salud y aspec-
to fisico. Es en todos estos casos
donde mejor encaja la “comida en
conserva’ comenta Sandra Vaque-
ra, nutricionista de Mi Conserva,
conservera artesana de Navarra. Y
es que, como nos ella cuenta, “es
compatible comer sano y no inver-
tir mucho tiempo cocinando”, solo
hay que saber elegir los mejores
productos en cada momento.

SANAS SANITAS

Una de las dudas mas frecuentes es
silas conservas mantienen las pro-
piedades de los alimentos frescos.
En el caso de verduras y legum-
bres la respuesta es si. “Conservan
todas sus propiedades nutriciona-
les y caracteristicas organolépticas,
es decir, su sabor, textura y valor
nutritivo’, asegura la experta.

De hecho, en el caso de las verdu-
ras se podria decir que las propie-
dades son incluso mayores que las
que se nos quedan olvidadas en la
nevera y nos las comemos pasados
demasiados dias tras su cosecha,
cuando han perdido parte de sus
nutrientes. Asimismo, las conser-
veras trabajan con producto fres-



co, recién cosechado, porlo que no
pierden sus propiedades.

Las conservas también nos permi-
ten tener siempre en casa alimen-
tos saludables y listos para incor-
porarlos a la dieta, incluso fuera de
la temporada. Asi, es mucho mas
facil preparar cualquier dia unas
alcachofas o unas habas, sin mirar
el calendario ni preocuparnos por
s1 se encuentran en su punto.
Ademis de garantizar que puedas
disponer de verduras, legumbres o
platos de cuchara cuando lo necesi-
tes, las conservas tienen una ventaja
anadida: te ayudan a planificar mejor
y a evitar el desperdicio alimentario.

EN TUDIA ADIA

La clave para que las conservas
encajen en una alimentacion equi-
librada estd en como las combinesy
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CONSERVA

ALCACHOFAS CO!
ACEITE DE OLIV/
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ACEITI

Vil
CONSERVA

ALCACHOFAS CON
DE OLIVA 3%

LAS CONSERVAS PERMITEN DISFRUTAR
DE PRODUCTOS FUERA DE TEMPORADA' Y
TENER SIEMPRE A LA MANO INGREDIENTES
SALUDABLES LISTOS PARA USAR

el papel que tengan en tu dieta. Son
una opcién ideal para improvisar
comidas completas y saludables, sin
renunciar al sabor ni a la variedad.
“Basta con afadir una fuente de
proteina de calidad —como pesca-
do, huevo, carnes magras o legum-
bres—y una guarnicién sencilla para
obtener un plato nutritivo en pocos
minutos’, nos aconseja la experta.
Desde unas alcachofas que acom-
pafien a un pescado al horno, hasta
una menestra convertida en plato
unico con huevo escalfado.

Espdrragos, tomates en conserva
o verduras tradicionales permiten
improvisar ensaladas templadas,

Ml

-
F
-
:
F
F

ACHOFAS CON
CITE DE OLIVA

:

:

i - '
i CONSERVA

A

T ——

-

guarniciones o platos de cuchara
sin complicarse mas en la cocina.

¢QUE MIRAR PARA ACERTAR?
A la hora de comprar convie-
ne revisar bien el etiquetado. La
clave estd en que contengan solo
ingredientes naturales y de cali-
dad. “Hay que asegurarse de que
no lleven conservantes, colorantes
y de que el contenido de sal no sea
muy excesivo. Lo recomendable es
que no supere los 0,9 gramos por
cada 100 gramos del producto”,
recomienda Sandra.

Otro aspecto importante es fijarse
en el porcentaje real del alimen-
to principal —verdura, pescado,
legumbres— que debe ser protago-
nista frente a aceites o caldos.

LA EXPERTA

SANDRA VAQUERA RUIZ

Nutricionista de Mi Conserva
(https://miconserva.es/)
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TOP 5 CONSERVAS IMPRESCINDIBLES (Y COMO USARLAS):

Legumbres guisadas. Lente-

jas, garbanzos o alubias listas
para emplear. |deales para las
ensaladas templadas con espina-
cas frescas, cebolla roja y huevo
duro, o para un potaje exprés
anadiendo solo un sofrito casero
y unas verduras congeladas.

Verduras al natural. Esparra-

gos, alcachofas, menestras o
pimientos asados. Pueden ser la
base de un plato completo como,
por ejemplo, unas alcachofas sal-
teadas con jamon y huevo poché

o también una menestra enrique-
cida con pollo a la plancha.

Pescados en conserva. Atun,
caballa o mejillones. Perfectos

para Improvisar una cena sana
con una tosta de pan integral,
base de pimientos asados y lo-
mos de caballa, o como proteina
en una ensalada de legumbres.

Tomate triturado o frito
casero. Base imprescindible

para pasta, arroz o guisos. Una
salsa rapida de tomate y cebolla

te resuelve una pasta con verdu-
ras y atun en solo unos minutos.
Hay que buscar siempre opcio-
nes sin azucares ni exceso de sal.

Platos tradicionales en

conserva. Pochas, cremas de
verduras o platos de cuchara.
Puedes transformar unas sim-
ples pochas guisadas en todo un
plato completo sumando arroz
integral y unos tacos de bacalao,
O una crema de calabaza en un
entrante de lujo con unas virutas
de jamodn vy picatostes.



LA SUPERSTICION
viene de la mano
de la sugestion, una
condicion mental.

¢COMO DE
SUPERSTICIOSA ERES?

Fste mes tenemos un martes 13 en el calendario y son muchas las
personas gque se echan a temblar solo de pensarlo. Aunque aqui la mala
suerte parece estar dirigida a quienes se casanh o embarcan, lo cierto

es que es una fecha que no suena bien, al igual gue otros gestos o
situaciones. Pero ¢por gueé esa creencia Nos condiciona tanto? por INMA coca

reer en la mala suer-
te es mas comun de lo
que pensamos, y no
solo cuando aparece un
temido martes 13 en el calendario.
(Gatos negros que cruzan la calle,
espejos que se rompen, derramar sal
o pasar el salero de mano en mano
o andar por debajo de una escalera
son solo algunas de las situaciones
que, para muchas personas, siguen
siendo motivo de inquietud o, al
menos, de prevencion. Incluso
quienes se declaran poco supersti-
ciosas terminan, casi sin darse cuen-
ta, tocando madera o cruzando los
dedos en busca de una “salvacién’”.
La lista de supersticiones es tan
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variada como universal, y en cada
cultura toman formas distin-
tas, aunque con un denominador
comun: la sensacion de que algo
fuera de nuestro control puede
alterar la suerte. Y es que, aunque
la mayoria sabemos que no existe
ninguna prueba de que estos gestos
tengan poder real, siguen muy pre-
sentes en la vida cotidiana.

¢POR QUE?
Las supersticiones son creencias que
atribuyen a determinados objetos,

gestos o situaciones la capacidad de
traer buena o mala suerte. Aunque
son ideas sin base cientifica, su arrai-
go es profundo y, sorprendentemen-
te, sobreviven generacion tras gene-
racion. Por quér La clave estd en
la psicologia humana. Necesitamos
sentir que tenemos cierto control
sobre lo que nos ocurre, especial-
mente cuando nos enfrentamos a
situaciones inciertas o amenazantes.
Ademas, muchas de estas supersti-
ciones se aprenden desde la infancia:
las escuchamos en casa, las vemos

NECESITAMOS SENTIR QUE TENEMOS CIERTO
CONTROL SOBRE LO QUE NOS OCURRE,
ESPECIALMENTE CUANDO SON COSAS INCIERTAS



EL ANTIDOTO

Si existen supersticiones, también existen las formas de espantar la
mala suerte. A lo largo de la historia, cada cultura ha ideado talis-
manes, rituales o pequenos gestos para contrarrestar ese temor a

lo incierto o el infortunio.

®* Tocar madera. Probablemente uno de los gestos mas universales
para evitar que algo malo llegue a suceder. Tal vez, su origen podria
estar relacionado con creencias ancestrales que atribuian poderes
protectores y sobrenaturales a los arboles.

* Derramar sal y echarla sobre el hombro izquierdo. La sal, simbolo

de pureza y proteccion, siempre ha tenido un papel especial. Si se
derrama, basta con lanzar una pizca sobre el hombro izquierdo para
neutralizar de esta forma la mala suerte.

® Cruzar los dedos. Un gesto muy cotidiano que tiene su historia en
la Edad Media, cuando se creia que al cruzar los dedos se atrapaban
los malos espiritus o se sellaba un deseo.

* Amuletos protectores.

lerraduras, tréeboles de cuatro hojas, 0jos

turcos o piedras naturales, como el cuarzo, han sido utilizados tradi-
cionalmente, hasta por siglos, para protegerse de |la mala fortuna y
atraer de esta manera la buena energia.

* Ante un espejo roto... La supersticion dice que trae siete anos de
mala suerte romper un espejo, sin embargo, también existe la for-
mula para evitarlo: recoger cuidadosamente |los restos y enterrarlos
bajo tierra, una forma simbodlica de enterrar la mala suerte.

Mas alla de su eficacia, estos pequenos gestos y objetos han acom-
panado a generaciones como una forma de recuperar el control y
afrontar la incertidumbre con una sonrisa. ¢Cuantos sigues?

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII -

en el cine o las heredamos de tradi-
ciones populares. Se instalan en la
mente como una especie de cédigo
no escrito que, aunque no siempre
sigamos al pie de la letra, tendemos
a repetir por si acaso. Y es precisa-
mente esa Ultima expresién: “Por si
acaso ,la que da sentido a su vigen-
cia. Aunque no creamos al 100% las
seguimos evitando o reproducien-
do porque nos resulta mas facil que
arriesgarnos a romperlas.

A todo esto se suma su papel cultu-
ral. En muchas ocasiones, las supers-
ticiones no solo tienen una funcién
de proteccion o advertencia, sino que
actian como parte de laidentidad de
un grupo. Compartirlas, comentar-
las o incluso reirnos de ellas forma
parte de la vida social y de cémo nos
relacionamos con nuestro entorno.

EL PODER DE LA MENTE

Mas alla del folclore o la tradicién,
las supersticiones funcionan porque
apelan a un mecanismo psicolégico
muy poderoso: la sugestién. Cuan-

do creemos que algo puede salir
mal —aunque sea de forma incons-
ciente—, nuestro comportamientoy
nuestra interpretacion de la realidad
tienden a confirmar esa creencia. Es
lo que en psicologia se conoce como
profecia autocumplida.

Si piensas que un martes 13 va a
ser un mal dia, es mds probable

que interpretes cualquier pequefio
contratiempo como una “sefial” de
mala suerte, que te pongas mas ner-
viosa o que afrontes la jornada con
menos conflanza. Sin darte cuenta,
esa predisposicion hace que el dia
resulte realmente mds incomodo o
accidentado. No es que la supersti-
cién tenga poder real, sino que, al
anticipar que algo va a ir mal, nos
colocamos sin saberlo en el camino
para que asi llegue a ocurrir.
Ademais, las supersticiones ofrecen
una sensaciéon de seguridad o control
cuando nos enfrentamos a situacio-
nes inciertas. Un simple gesto, como
tocar madera o evitar una escalera,
puede calmarnos momentineamen-
te porque sentimos que estamos
haciendo algo para evitar el riesgo,
aungue sepamos que no tiene un
efecto real. Esta necesidad de reducir
la incertidumbre es, en gran parte, la
responsable de que las supersticiones
se mantengan tan vivas hoy dia.

EL ENIGMA DEL NUMERO 13

El numero 13 es, sin duda, el gran protagonista de las supersticiones nume-
ricas. En muchos lugares del mundo es sinonimo de mala suerte y sigue
generando incomodidad. De hecho, aun hoy es habitual encontrar edificios
sin planta numero 13, habitaciones de hotel que saltan del 12 al 14 o aviones
que prescinden de la fila 13 para evitar el malestar de los pasajeros.

Aungue no existe una unica explicacion sobre su origen, varios expertos
apuntan a que la supersticion podria nacer de la combinacion de dos facto-
res: la simbologia del numero 12 y su relacion con ciertos relatos religiosos y
mitoldgicos. En muchas culturas antiguas, el 12 representaba el equilibrio (12
meses del ano, 12 signos del Zodiaco, 12 dioses del Olimpo). El 13, al romper
ese orden, quedaba como un numero irregular y “desestabilizador”.

A esto se suma su vinculacidn con la Ultima Cena, donde eran 13 comensa-
les y uno de ellos, Judas, termino traicionando a Jesus. Desde entonces, el
numero quedo asociado al infortunio. En la tradicion hispana, ademas, al 13
se le suma la carga del martes, considerado un dia de conflictos y desgracias
desde la Antiguedad clasica. De ahi la famosa expresion que aun prevalece
hasta la actualidad: “En martes, ni te cases ni te embarques’.
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La proximasemana
con larevista mia

llevate las novelas romanticas
mas cautivadoras.

revista + libro
por solo

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

La semana que viene a la venta en: Alava, Andorra,
Asturias, Avila, Badajoz, Burgos, Caceres, Cadiz, Ceuta,
Ciudad Real, Cordoba, Fuerteventura, Gomera, Guadalajara,
Guipuzcoa, Hierro, Huelva, Jaéen, 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!



BALCOI\IES Y TERRAZAS

A PUNTO PARA
EL VERANO

Decorar un balcon o una pequena

terraza puede transformar un espacio
desaprovechado en un rincon acogedor
v funcional. Con ideas practicas vy sencillas,
transforma estas zonas en un refugio /

perfecto para relajarse o disfrutar de una |, redoute o ¥ IKEA
comida al aire libre. por ANNIE TOMAS (29,99€). : (24,99€).
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DOSSI
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LAS SILLAS

inspiradas en la

clasica Acapulco .
son perfectas para .o~
aportar color. -y

lega el buen tiempo y lo

que mds apetece es estar

al aire libre. Ahora bien,

eso no es sinénimo de
andar en la calle todo el tiempo,
tomando un aperitivo con fami-
lia y amigos, aunque eso no debe
faltar nunca. Tampoco es necesa-
rio irse al campo o a la playa (los
que la tienen cerca) los pocos dias
libres que tenemos a la semana. En
casa podemos reformar o simple-
mente redecorar nuestro balcén o
pequena terraza y hacerla idénea
para leer, organizar una barbacoa,
invitar a los allegados a un ten-
tempié, o jcelebrar un cumpleanos!

MUEBLES FUNCIONALES

LLos muebles plegables o mul-
tifuncionales son la clave para
optimizar el espacio. Mesas aba-
tibles, sillas apilables o bancos con
almacenamiento incorporado per-
miten mantener la zona despejada
cuando no se usan. Crucial: que el
mueble sea de patas cruzadas para
garantizar la estabilidad.

Debajo, lo mejor es colocar una
alfombra exterior. La version 6pti-
ma son las de fibras de prolipropi-
leno, que no acumulan pelo y son
faciles de limpiar. Otra opcidn es
hacer un suelo de madera resistente
al agua, que es mucho mas facil
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de colocar de lo que uno piensa.
Si, al igual que construimos cual-
quier mueble de Ikea, esto tam-
bién requiere solamente ilusion y
un poco de paciencia.

Si el espacio lo permite, y nues-
tro deseo es que nuestra peque-

@delia.dels _
(150 €).

&

(50€). =

|8

@delia.dels_

VIVIR EL COLOR

Los tonos claros como blan-
cos, beige o pasteles ayudan a
que los espacios pequenos se
vean mas amplios y lumino-
s0S. Se pueden combinar con
detalles en tonos mas vivos
como el azul o verde para dar
un toque fresco y dinamico.

.

Si se busca un estilo mas
moderno, el contraste entre
negro y madera es una opcion
sofisticada y elegante. En
cambio, para un toque mas
bohemio, los colores calidos
como terracota, mostaza o
verde olivo pueden aportar un
ambiente sereno y acogedor.

.........

~ @bonitospottery

PARA CREAR UN ESPACIO ACOGEDOR Y
SOSTENIBLE, OPTA POR CERAMICAS, VELAS
NATURALES Y MUEBLES MODULARES EN MADERA

Fotografia: Lorena Canals



La Redoute
(69,99%€).

fia terraza esté dedicada a poder
relajarnos sin pensar en visitas
ni en comidas, un sofd esquinero
compacto o un conjunto de mue-
bles modulares pueden ayudar a
optimizar el drea de descanso sin
sacrificar comodidad. Para espa-
cios extremadamente reducidos,
un taburete de almacenamiento o
una barra de apoyo en la barandilla
pueden ser soluciones ingeniosas.
LLo mejor si queremos crear un
espacio hogarefio es optar por
combinaciones de colores como la
gama de los azules junto a mesasy
supletorios en madera. Es el espi-

N .

iSl, QUEREMOS BARBACOA!

Si quieres disfrutar de una buena barbacoa en tu terraza sin gastar
demasiado, existen varias opciones economicas y funcionales que
pueden adaptarse a tu espacio y necesidades.

Una de las alternativas mas accesibles son las barbacoas de car-
bon portatiles. Estas suelen ser compactas, ligeras y faciles de usar,
ademas de proporcionar ese sabor ahumado caracteristico. Puedes
encontrar modelos plegables o con ruedas que facilitan mucho su
almacenamiento y transporte. Sin embargo, es muy importante ase-
gurarte de que tu terraza permita su uso, puesto que generan humo
y, por ello, requieren de una ventilacion adecuada.

Otra opcion muy interesante son las barbacoas de gas, son peque-
nas y portatiles. Aunque pueden ser un poco mas costosas que las
de carbon, resultan mas limpias y comodas de usar, porque encien-
den rapidamente y permiten controlar |la temperatura con mucho
mayor precision. Ademas, generan menos humo, lo que las hace
ideales para esos espacios reducidos o en las terrazas de edificios.

Si buscas una alternativa aun mas practica y libre de humos, las bar-
bacoas eléctricas pueden ser la mejor eleccidon. Son compactas, faci-
les de limpiar y perfectas para terrazas en las que el uso de fuego o
gas esta restringido. Solo necesitan una toma de corriente y permi-
ten cocinar de manera uniforme sin generar cenizas ni residuos.

Y para el refrigerio, sin tener que ir constantemente a la cocina,
existen los llamados cool/ers que mantienen todas tus bebidas frias
durante cuatro horas como minimo.

iDisfrutar de una barbacoa en casa nunca ha sido tan facil!

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Create
(99€).

IKEA
(15:99%).

MACETEROS
y regadoras =
decoradas llenan
el balcénde
frescura.

-

ritu 100% mediterrineo. Piezas
de cerdmica contemporineas en
tonos calidos, com los de Delia
de la Fuente (@delia.dels) aportan
esa sensacién de equilibrio y paz
que identificamos con la calma,
al igual que los carritos de ratdn
sintético, en colores marrones y
combinados con cojines blancos.

g

!
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DOSSIER

JUEGA CON LA ILUMINACION
La iluminacién adecuada puede
hacer que un balcén pequefio luz-
ca mucho mids calido y acogedor
de lo que nunca imaginamos. Las
guirnaldas de luces LED, las velas
o los faroles solares son opciones
ideales para crear un ambiente
relajante sin requerir instalacion
eléctrica complicada. También
pueden emplearse focos empotra-
dos en paredes o suelos y con ello
destacar ciertas areas.

LAS GUIRNALDAS
DE LUCES LED
ACOMPANADAS DE
UN PAR DE VELAS DE
TAMANO GRANDE
SON EL RECURSO MAS
SOSTENIBLE Y EL MAS
ROMANTICO

Ademais, las lamparas de bateria
recargable o los apliques solares
con sensor de movimiento son
opciones convenientes para ana-
dir iluminacién sin necesidad de
cables o enchufes adicionales. Un
detalle interesante es el uso de
velas en frascos de cristal o lam-
paras de aceite para aportar una luz
tenue y romdntica en las noches.

VERDE QUE TE QUIERO VERDE
Las plantas son fuente de fres-
cura y color en cualquier espacio
exterior. Si el espacio es reducido,
se pueden colgar macetas en la
barandilla o crear un jardin ver-
tical con estantes o estructuras de
pared. Las suculentas, helechos,
enredaderas y aromadticas como el
romero o la lavanda son opciones
ideales para balcones y terrazas
pequenas, ya que requieren poco
mantenimiento.

Si se quiere un efecto mds natural,
se pueden instalar paneles de cés-
ped artificial en paredes o suelos
para un toque mads fresco y aco-
gedor. Otra opcion interesante es
cultivar un minihuerto con hierbas
y pequenas hortalizas en macetas
colgantes o jardineras estrechas.
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 ¢COMO PONEMOS EL CESPED
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ARTIFICIAL?

e Limpia y nivela la superficie: Asegurate de que el suelo estée lim-
pio, seco v nivelado antes de la instalacion.

e Coloca una base drenante: Si el balcon no tiene buen drenaje, usa
una malla geotextil para evitar acumulacion de agua.

e Mide y corta el césped: Ajusta cuidadosamente las piezas al tama-
Ao del balcon con un cuter bien afilado.

e Fija el cesped artificial: Emplea una cinta de union o adhesivo
para fijarlo, asegurando bien los bordes.

e Peina y manteén: Cepilla las fibras para dar volumen y para su bue-
na apariencia es muy importante limpiarlo peridodicamente.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

El Corte

Inglés Home
(29,95¢€).




AYUDATE de celosias y
paneles de madera para
crear tu pequeno jardin.

Las paredes del balcon pueden
convertirse en un elemento deco-
rativo y funcional. Se pueden ins-
talar paneles de madera o celosias
para colgar macetas o luces. Otra
buena opcidn es pintar un mural
o colocar adhesivos impermeables
con disefios creativos.

Para un /ook mas industrial, se
pueden utilizar estanterias de
metal o algunas repisas flotantes
con detalles en hierro forjado.

ROPA DE HOGAR, UN MAYOR
CONFORT

L.os cojines, mantas y alfombras
de exterior pueden cambiar por
completo la apariencia del balcon
y hacerlo mas acogedor. Optar por
materiales resistentes a la intem-
perie garantizara mayor durabili-
dad y confort. Ademas, se pueden
combinar distintos estampados y
colores para personalizar el espacio
y reflejar la personalidad de quien
lo habita. Las cortinas ligeras o
estores enrollables también pue-
den aportar privacidad y proteger
del sol sin recargar la decoracién.
Tengamos en todo momento pre-
sente la necesaria proteccién del
sol. Si el balcon estd muy expuesto,
conviene instalar elementos para

protegerse del sol y del viento. Tol-
dos retractiles, cortinas ligeras o
paneles de bambu ofrecen sombra
y privacidad sin restar ventilacion.
También se pueden colocar som-
brillas pequefias o pérgolas con
algunas enredaderas.

Para quienes buscan mayor pri-
vacidad, los biombos o celosias de
madera pueden crear una separacion
visual sin impedir la entrada de aire.

IKEA .
(129€). AN

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

INTEGRA ELEMENTOS
DECORATIVOS

Un espejo colocado estratégica-
mente puede dar sensacion de
amplitud y reflejar la luz natural.
L.os cuadros o murales de pared
resistentes al exterior afiaden per-
sonalidad al espacio. También se
pueden incorporar pequefias escul-
turas, faroles o figuras decorativas
para crear un toque especial.

Se puede incluir una hamaca de
pared o una silla colgante si se
desea un rincén de descanso sin
ocupar demasiado espacio. Tam-
bién, para los amantes de la lec-
tura, una pequefa estanteria flo-
tante o un revistero pueden ser un
buen complemento. Eso si, menos
es mas cuando se trata de deco-
rar balcones y terrazas pequefas.
Mantener solo los elementos esen-
ciales y evitar la acumulacion de
objetos garantizard una apariencia
ordenada y mucho mas armoniosa.

CONSEJOS PRACTICOS:

Para mantener un balcdn ordenado y funcional, utiliza cajas o ces-
tas de almacenamiento resistentes a la intemperie. Estos te seran de
gran ayuda para guardar herramientas de jardineria, cojines u otro
tipo de accesorios sin ocupar demasiado espacio.

Si quieres darle un toque personal sin gastar mucho, los muebles
reciclados o DIY pueden ser una excelente opcion. Palets conver-
tidos en sofas, latas reutilizadas como maceteros o viejas cajas de
madera como estantes son ideas econdmicas y sostenibles.

----------------------------------------------------------------------------
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FL SECRETC PARA UN CABEI_I_O
MAS FUERTE Y BONITO

Melena apagada, encrespada o sin vida...
| a keratina es una gran aliada para
recuperar la fuerza, la hidratacion y el brillo,
sea cual sea tu tipo de cabellera. porPauLA corTES

ENLACE AL CANAL

x.com/byneontelegram

O escanhea el coédigo QR:

alta de hidratacidn, encres-
pamiento, puntas abiertas,
ausencia de brillo... Son
problemas que nos resultan
familiares a todas y que nos impi-
den, muchas veces, conseguir ese
efecto “wow” al mirarnos al espejo.
Por suerte, existen aliados que nos
ayudan a transformar la melena y
devolverle su vitalidad. Entre ellos,
la keratina ocupa un lugar muy pri-
vilegiado. Este tratamiento capilar
no solo mejora la apariencia, sino
que refuerza el cabello desde den-
tro, reparando danos y logrando con
ello un acabado suave, luminoso y
sin encrespamiento.

LLa keratina es una proteina presen-
te de forma natural en la estructura
capilar y es clave para que el cabello
mantenga su elasticidad y resistencia.

38 mia

HOY ES POSIBLE
cuidar tu melena
desde casa gracias

a la gran variedad
de productos con
keratina disponibles:
mascarillas, serums
y tratamientos
adaptados a cada
tipo de cabello.

Cuando se utiliza en tratamientos
capilares, se convierte en la mejor
ayuda para reparar, suavizar y devol-
ver el brillo. “La keratina mejora la
textura, el tacto y el aspecto del cabe-
llo. Ademas, repone aminodacidos y
vitaminas esenciales en los cabellos
dafiados”, explica Alberto Cerdan,
estilista. Gracias a su accion, se com-
bate la deshidratacién, el encrespa-
miento y las puntas abiertas, pro-
blemas muy frecuentes, sobre todo,
cuando el cabello ha sido expuesto a
tintes, planchas o exceso de sol.

ADAPTADA A CADA

TIPO DE MELENA

Ya tengas el cabello liso o rizado, la
keratina puede ayudarte a sacar lo
mejor de tu melena. En cabellos lisos,
su efecto es inmediato: “Nutre, repara

y fortalece desde la raiz a las puntas,
evitando la rotura y aportando un
brillo espectacular”, afirma Cerdan.
En cabellos rizados, ayuda a reestruc-
turar la fibra, relajando los rizos si se
desea o eliminando el encrespamien-
to, aunque manteniendo el volumen
y la vitalidad: “Los rizos ganan en
definicién y el cabello luce sano, sin
frizz'y con mucho mds brillo”.

VITAMINAS Y ACEITES QUE
POTENCIAN SU EFECTO

Ademais de la keratina, estos trata-
mientos suelen incorporar aceites
naturales y activos que refuerzan la
nutricién y la hidratacién profun-
da. “Aceite de argin, de aguacate o
de jojoba, junto con biotina y acido
hialurdnico, son habituales en las
formulas”, sefiala Cerddn. Estos
ingredientes aportan suavidad,
mejoran la elasticidad y fortalecen
la melena, convirtiendo la keratina
en un tratamiento completo para
recuperar la belleza del cabello,
protegerlo frente a las agresiones
externas y mantenerlo manejable y
radiante durante semanas.

1. Keratina con Aceite de
ricino de LOV’YC. 2,95€.

2. Champtu Biotina de
ARMONIA. 7,95 €.

. 3. Mascarilla de
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Keratina. Repara
v Protege, de
Pantene. 4,99 €.




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 paginas encontraras recetas
frescas y vibrantes, inspiradas en
la alegria de la temporada.

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

PARA QUE EL MAQUILLAJE DURE
INTACTO EN PIELES MADURAS

L ograr gue el maguillaje se mantenga impecable durante todo el dia

ouede parecer un reto, sobre todo en epocas de calor. Sir

embargo,

con los productos adecuados y una aplicacion estrategica, es
posible conseguir un acabado natural, luminoso y duradero. Dos
expertas en la materia explican coOmo hacerlo sin complicarnos la
vida en excesoO. PorR ANNA PARDO

on la llegada del buen
tiempo y de las tem-
peraturas altas, las
pieles maduras necesi-
tan un extra de mimo para que el
maquillaje no solo se vea bonito
al aplicarlo, sino que permanez-
ca flamante durante horas. No se
trata de usar mas producto, sino de
elegir con cabeza y aplicar con pre-
cision. Ester Lépez de Ali d’Aria,
experta en belleza y formadora en
gestion de empresas de estética, y
Noemi Bermuidez, CEO de Mima-
te Cosmetics y especialista en
nutricosmética y belleza integral,
comparten sus trucos favoritos
para conseguir ese efecto rejuvene-
cedor sin que se cuartee, apelmace
ni acentden las lineas de expresion.
Atenta: todo empieza mucho antes
de coger la brocha.

PREPARAR LA PIEL:

EL PASO MAS IMPORTANTE
Antes de pensar en sombras o pin-
talabios, la clave estd en una piel
bien preparada. En climas cilidos,
la ligereza e hidratacion marcan la
diferencia. Ester LLopez recomien-
da una aplicacién de productos en
capas finas pero efectivas. “Una
limpieza suave, seguida de una
bruma hidratante, sérum antio-
xidante (como vitamina C), y una
crema ligera con SPF. También
se puede finalizar con un primer
hidratante, sin siliconas”, afirma
la experta en maquillaje.

40 Mia
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“NO MAQUILLES
mas, prepara,
mejor la piel’%!"

MENOS ES MAS, SIEMPRE

En muchas ocasiones, el maquilla-
je suele “fallar” porque se intenta
tapar lo que deberia iluminarse.
En pieles maduras, el exceso de
cobertura y los tonos demasiado
oscuros son nuestros grandes ene-
migos. Ester lo tiene claro, ya que

subraya que los errores mas habi-
tuales “suelen ser el exceso de base
o polvos matificantes y las som-
bras muy oscuras’. Estas erratas “se
pueden evitar utilizando productos
con texturas ligeras, tonos lumi-
nosos y difuminados suaves. Yo
siempre digo que, menos es mas’.
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:El maquillaje se desvanece antes

del postre? Quizds estds usando
los productos equivocados. Las
pieles maduras requieren fér-
mulas inteligentes que no solo
embellezcan, sino que también
traten y fijen maquillaje. Ester
resume el paso a paso indicado
de una forma muy sencilla: “Base
ligera de larga duracién con aca-
bado satinado, corrector hidra-
tante, primer fijador y un espray
fijador final” forman el neceser
perfecto. “El polvo, solo en zonas
necesarias y muy fino”, declara.
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Ademis de preparar la piel correc-
tamente y de optar por los produc-
tos indicados, es esencial decantar-
nos por las férmulas que logran un
efecto rejuvenecedor. El binomio

formado por texturas cremosas y
herramientas adecuadas es inven-
cible. “Utilizando texturas en cre-
ma, aplicadas con brochas o dedos
para mayor control” lograremos
un magquillaje natural y fresco,
en palabras de Bermudez. Aun-
que trabajar con los dedos puede
resultar un poco complicado, esta
técnica ofrece muy buenos resul-
tados. Sobre todo, si soiamos con
una tez luminosa y poco cargada.
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DEBENSERK MINIMOOS

Cuando el maquillaje esta bien
aplicado los retoques dejan de ser
necesarios. De hecho, obsesionar-
se con reaplicar puede arruinar el
acabado inicial. “Con una buena
preparacion y sellado, bastard un
retoque minimo: papelitos matifi-
cantes y un poco de labial. Hay que

oy

l ‘/:

evitar sobrecargar’, recalca Ester.
Noemi, siempre partidaria del cui-
dado integral, reafirma esta idea:
“Solo un poco de balsamo labial,
mist refrescante y, si acaso, corre-
gir el contorno de ojos si hay fati-
ga’. Si seguimos a rajatabla estos
consejos, podemos olvidarnos de
estar preocupadas por el maqui-
llaje durante toda nuestra jornada.

Disponible en www.avon.es y a traves de tu
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LA INESPERADA FUSION

DE LA GINEBRA

Y EL BAMBU
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COCINA

; Se Duede dar la vuelta al mundo de muchas formas, v una de
3S MNas sabrosas es a traves de la cocina. El pollo, uno de I
,,, mas consumidos, tienela capacidad de adapts
ras, sabores y trad|c:|ones muy di ya Amé
ndo por Europa o Africa, su versatilidad lo convierte effe »
> perfecto para descubrlr platos con sello Qernasgonal SIp

Deja
reposar el
escabeche al
menos 24 horas
para que el picanton

absorba todos los
~aromas y el plato

*. gane en sabor.




-RANCIA:
MUSLITOS A LA <
PROVENZAL ; clsica de hierbas

provenzales esta

. compuesta por
70 MIN. DIFICULTAD: FACIL. romero, mejorana,

INGREDIENTES: 8 muslitos de pollo -+ albahaca, tomillo,
1 pimiento rojo * 1 pimiento verde =1 ™. ajedreay
cebolla * 3 dientes de ajo * 2 tomates ;.  orégano.

» 12 aceitunas negras deshuesadas -
40 ml| de aceite de oliva virgen extra
3 patatas * 1 cucharadita de azucar * 3
cucharadas de tomate frito * 20 ml de
vino blanco * perejil fresco * pimienta
negra molida » sal.

LAS ORIGINALES

© Cocer las patatas en agua con
sal, sin pelar, durante 15 minutos.
Reservar. Pelar y picar finamente la
cebolla y los dientes de ajo.

@ Lavar los pimientos, retirarles las
semillas y picarlos. Pelar y picar los
tomates. Picar las aceitunas negras.

© Calentar la mitad del aceite en una
cacerola. Salpimentar y dorar los
muslitos, anadir la cebolla, el ajo
y los pimientos y sofreir por unos
cinco minutos.

© Agregar el tomate vy el azucar. Tapar
y dejar cocer durante 10 minutos.
Incorporar las aceitunas y mojar con
el vino blanco. Cubrir con el tomate
frito. Tapar la cacerola y dejar cocer
otros 25 minutos.

© Cortar las patatas en rodajas y
freirlas unos minutos en el resto
del aceite hasta que estén doradas.
Servir el pollo a la provenzal con las
patatas de guarnicion. Decorar con
unas hojas de perejil fresco.

~SPANA: PICANTON EN ESCABECHE CON HIGOS

120 MIN. DIFICULTAD: FACIL. por fuera. Introducir un cuarto el laurel, la pimienta, los
. de cebolla dentro de cada clavos, la sal y el vino blanco.
iNBGREbDIIT_?TEfS' « plcaniio;es picanton y atar las patas. Llevar a punto de ebullicion
LS ULILRS LIgllehocds y volver a incorporar los

dientes de ajo 3 clavos c;le - Cortgr las zanahorias en picantones. Cubrir con el
olor » 2 zanahorias * 2 hojas de rodajas. Pelar las cebollitas : | sl o |
laurel * T ramillete de tomillo = 1 y hacerles un corte en una e o B

. ; : agua. Cuando hierva, bajar el
ramillete de orégano * 8 granos punta. Calentar el aceite

o fuego y cocer 1 hora.
de pimienta negra * 10 ml de en una cacerola y dorar los
vino blanco * 10 ml de vinagre picantones por todos los lados. @ Agregar |los higos secos 15
de vino blanco * 20 ml de caldo Retirar y reservar. Anadir las min., antes de terminar la
de ave * 75 ml de aceite de oliva cebollitas, las zanahorias y los coccion, apagar y enfriar.
10 ml de agua * 8 higos secos - dientes de ajo, sin pelar, a la Desatar los picantones y
1/2 cebolla * pimienta * sal. cacerola y sofreir unos minutos partirlos por la mitad. Pasarlo

en el mismo aceite. todo a una fuente, tapar y

@ Limpiar los picantones y

. . : reservar en la nevera 24 h
salpimentarlos por dentro y © Agregar el tomillo, el oregano,

antes de servir.

*Todas las recetas son para 4 personas.

mia 43
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COCINA

CHINA ' WOK DE FIDEOS Y POLLO

40 MIN. DIFICULTAD: FACIL.

INGREDIENTES: 350 g de filetes de pechuga de pollo
« 4 cebolletas * 1 zanahoria mediana - 1 tallo de apio

+ 500 g de fideos chinos * 2 cucharadas de salsa de
ostras » 250 g de col china (bok choy) * 1 cucharadita de
guindilla en polvo * 3 cucharadas de harina fina de maiz
« 2 cucharadas de aceite de girasol - sal.

Puedes
sustituir la
col china por

frescas o brotes © Cortar los filetes de pollo en tiras. Mezclar la guindilla

de sojasino la en polvo, la harina y 1,5 cucharaditas de sal. Rebozar
encuentras las tiras de carne en esta mezcla y freirlas durante
facilmente. tres minutos en el wok con el aceite caliente a fuego

fuerte. Retirar de la sartén y escurrir bien sobre papel
absorbente de cocina, reserva.

© Limpiar las cebolletas y trocearlas. Pelar la zanahoria
y cortarla en juliana fina. Limpiar el tallo de apio, quitar
las hebras y cortarlo en juliana.

© Calentar el wok a fuego medio y anadir las verduras
preparadas. Saltearlas durante tres minutos. Agregar
la salsa de ostras y 4 cucharadas de agua. Incorporar
los fideos y remover hasta que se ablanden. Tapar y
dejar en el fuego tres minutos mas.

@ Anadir las tiras de pollo y la col china, previamente
lavada y troceada. Tapar el wok y dejar cocer de uno a
dos minutos. Servir.

PERU- AJI DE POLLO

90 MIN. DIFICULTAD: MEDIA.

INGREDIENTES: 2 pechugas de pollo * 1/2 | de
caldo de ave * 1/2 | de leche * 4 rebanadas de pan
blanco * 1 cucharadita de pasta de aji amarillo « 1
cebolla * 1 diente de ajo * 3 cucharadas de aceite
de oliva * 1 pizca de orégano * 1 pizca de nuez
moscada en polvo ¢ 2 huevos cocidos « cilantro
fresco * 1 cucharada de alcaparras * pimienta
molida * sal * arroz blanco para acompanar.

@ Poner las pechugas a cocer en una cacerola
con el caldo de ave durante 40 minutos. Dejar
reposar y enfriar en su jugo. Mientras, triturar
la miga del pan con la mitad de la leche en |la
turmix. Anadir la pasta de aji y volver a batir.

© Pelar y picar la cebolla y el diente de gjo.
Rehogarlos en una sartén con el aceite caliente
hasta que la cebolla quede lacia y transparente.
Sazonar con sal, pimienta, nuez moscada y
orégano. Remover y mezclar bien con la pasta de
pan con leche vy aji.

© Dejar cocer cinco minutos a fuego medio. Agrgar
el pollo previamente escurrido y deshilachado
junto con el resto de la leche. Remover, tapar la
cacerola y dejar cocer suavemente durante 15
minutos removiendo de vez en cuando.

No olvides
coronar el plato
con hojas de cilantro

@ Rectificar de sazon y servir con las alcaparras justo antes de servir
distribuidas por encima, huevo cocido partido para darle un toque
en cuartos o picado y una guarnicion de arroz de frescura 'y
blanco. Decorar con unas hojas de cilantro fresco. color.

. &
. ™
------
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Si no tienes
tajin, puedes

preparar la receta en
una cazuela de barro
o en una olla con
tapa que conserve
bien el calor y la

i
}

!

VMARRUECOS TAJIN DE POLLO

120 MIN. DIFICULTAD: MEDIA.

| 1 pollo troceado

12 datiles * 12 orejones * 12
ciruelas pasas deshuesadas * 50
g de pasas * 40 g de almendra
cruda fileteada -« cilantro fresco
1 cebolla grande ¢« 4 cucharadas
de miel * 1,5 cucharaditas de
canela en polvo * 5 cucharadas
de aceite de oliva virgen extra

1 cucharada de mezcla de
especias marroqui (Ras el
hanout) * pimienta negra - sal.

Precalentar el horno a 180
°C. Pelar y picar la cebolla.

Poner 4 cucharadas del aceite
de oliva en una cacerolay
dorar las piezas de pollo,
previamente salpimentadas.
Retirar y reservar.

Sofreir la cebolla a fuego
suave durante 10 minutos en el
Mmismo aceite, agregando una
cucharada mas. Anadir 80 ml
de agua vy volver a incorporar
el pollo a la cacerola. Agregar
todas las especias, sazonar
con sal y pimienta y tapar.
Dejar que cueza suavemente
durante 30 minutos.

humedad.

Anadir los orejones, los datiles,
las ciruelas, las pasas vy la miel.
Mezclar y pasar a un tajin.
Meter en el horno y seguir |la
coccion 50 minutos. Tostar la
almendra e incorporarla, junto
con cilantro picado, 15 minutos
antes de terminar la coccion.
Servir.

'Nota: El tajin es un plato
magrebi que toma su nombre
del recipiente de barro donde
se cocina. Su tapa conica
reparte uniformemente el calor
y vapor de la coccion.




UJU. ALITAS CRUJIENTES

40 MIN. DIFICULTAD: FACIL.

NGREDI 12 alitas de pollo * 3 mazorcas
de maiz cocidas * 8 cucharadas de kétchup

15 ml de sirope de arce * el zumo de 1limon 1
cucharada de mostaza antigua * 1 cucharadita de
vinagre balsamico * 4 cucharadas de aceite de
girasol * 40 g de mantequilla sin sal * pimienta
negra molida « sal.

© En un bol grande, mezclar el ketchup con el
sirope de arce, la mostaza, el zumo de limon,
el vinagre balsamico vy el aceite de girasol.
Salpimentar las alitas y echar a la preparacion;
remover para cubrirlas bien y reservar.

» Cortar cada mazorca de maiz en cuatro
trozos. Calentar la mantequilla en una
sartén o en una plancha y dorar el maiz
cuidadosamente por todos los lados. Sazonar
con sal y reservar las mazorcas calientes.

© Colocar las alitas, bien banadas con la salsa,
y asarlas a 200 °C -también se pueden hacer
en la barbacoa- hasta que estén doradas y
crujientes. Servir con las mazorcas de maiz y
decorar con unos anacardos si se desea.

Deja
marinar
el pollo toda

la noche para
que quede aun

mas tierno y
aromatico.

L
L] £
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Si te gusta
el toque picante,
anade a la salsa
unas gotas de
tabasco o salsa de
chile antes de
hornear.

NDIA POLLO ‘KORMA’

60 MIN. + 12 HORAS DIFICULTAD: MEDIA.

NGR 'ES: 2 contramuslos v 2 muslos de
pollo 250 g de yogur natural * 2 dientes de ajo

» 2 cucharaditas de curcuma molida ¢ 1 cebolla

5 cucharadas de aceite de oliva * 5 cm de
jengibre fresco * 1/2 cucharadita de chile molido
» 1 cucharadita de semillas de cilantro * 4 clavos
de olor * 1rama de canela * 20 ml de leche de
coco * 25 g de anacardos * 1 cucharadita de sal » 1
platano * Papadums (pan indio) para acompanar.

© Mezclar el yogur con la curcuma v los dientes
de ajo pelados y fileteados. Colocar de manera
uniforme los muslos y contramuslos en una
fuente y cubrirlos con la preparacion anterior.
Dejar macerar 12 h en la nevera.

- Calentar 3 cucharadas del aceite en una
cacerola y rehogar la cebolla suavemente
durante 10 minutos. Anadir el jengibre cortado
en juliana, el chile molido y las semillas de
cilantro machacadas. Seguir rehogando todo
POr cinco minutos mas.

® Incorporar el pollo con su maceracion, los
clavos de olor, la canela en rama, la sal y la leche
de coco. Tapar y dejar que cueza suavemente
durante unos 30 minutos, aproximadamente.

© Mientras, pelar y cortar el platano en rodajas
y freirlas 1 min., en el resto del aceite caliente.
ANnadir a la cacerola, espolvorear con los
anacardos ligeramente fritos y pasar todo a una
fuente de servir. Acompanar con papadums.
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s S sustituir las
v manzanas por peras
O ciruelas si quieres
darle un toque
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NGLATERRA: ASADO A LA SIDRA CON MANZANAS

oy

120 MIN. DIFICULTAD: FACIL. grifo de agua fria, secarlo y gue no se muevan vy, al mismo
1 pollo * 500 ml salpimentarlo por dentro y fuera. tiempo, aromaticen la carne.

d : c:l | . ) " Introducirle media manzana
€ 5ldra DRSS onchas despepitada y una rama de
de beicon * 1 rama de romero

50 ml d s A ali . romero en el centro. Atar las ban'rJ:[:IeJa Ide _r:jorno. Roc;ﬂr CO? e-1l
m| de aceite de oliva virgen natas con hilo de bramante. aceite vy la sidra y asar durante

extra * pimienta negra * sal. hora y 30 minutos (cubrir bien el
o Pelar y despepitar el resto de las pollo con papel de aluminio una
manzanas vy cortarlas en laminas. vez dorado por fuera). Rociarlo
@ Precalentar el horno a 180 Cubrir el pollo intercalando cada 15 minutos con su salsa.
°C. Limpiar bien el pollo por lonchas finas de beicon con las Pasarlo a una fuente, retirar el hilo
dentro v retirar cualguier resto laminas de manzana y pinchar del atado vy las ramitas de romero
de plumon. Pasarlo bajo el con unas ramitas de romero para y servirlo acompanado de su salsa.

@ Disponer el pollo sobre una
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VIDA FACIL

15 USOS SORPRENDENTES DE LA

Tenemos en casa siempre algun bote vy creemos que solo sirve para

darnos volumen o fijacion a un peinado.

Pero pueden salvarte de

un monton de situaciones gue Ni te IMmaginas. Por LOLA OJEDA

SE PUEDE utilizar

la laca de pelo

para preservar la
naturaleza seca de
diversas plantas de
hierba que esparcen
semillas y se
dispersan en casa.

TINTA
“ Se habla mucho de la eficacia de

la leche para acabar con las man-
chas de tinta de boligrafo o rotula-
dor, pero la de la laca es mayor atn.
Rocia bien la zona afectada por los
dos los lados y métela en la lavadora
inmediatamente. ; Veras qué eficacial

MONTURAS
DE LAS GAFAS
Muchas veces, los restos de

crema, grasa facial, colonia y sudor
acaban afeando las patillas de las
gafas de pasta que adquieren un
color blanquecino. Humedéce-
las bastante con laca, enseguida
enjuaga con agua fria y sécalas bien
con un pafio, con cuidado de no
rayar los cristales.
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CREMALLERAS OXIDADAS
3 Nos ocurre a menudo que

una cremallera se queda
atascada —casi siempre por culpa
del 6xido— si no la usamos dema-
siado. Rociala de laca y trata de
subir y bajar la cremallera hasta
que vuelva a correr con normali-

dad. Retira después los restos de
laca con un pafio himedo.

ADIOS A LA
4 ELECTRICIDAD ESTATICA
¢de te pegan tus pantalones
o blusas al cuerpo? Esto ocurre por-

A i

que algunos tejidos se electrifican
con mucha facilidad, no obstante,
si aplicas un poco de laca sobre la

piel, adios a la ropa pegada.

SECAR RAMOS DE FLORES
5 Si quieres secar pétalos y

tallos sin que deshagan con
el paso de los dias debes rociar dia-
riamente las flores por la mana-
na y por la noche justo antes de
que empiecen a perder rigidez y a
apuntar para abajo. Para optimizar
este proceso es mejor apartarlas de
la luz solar.

SIEMPRE VERIFICA... QUE LA LACA NO ESTE
CADUCADA. SI TIENES EL BOTE SIN ABRIR, PUEDE
DURAR HASTA TRES ANOS, PERO UNA VEZ ABIERTO,
NO DEBERIAS USARLA PASADOS 18 MESES



MANCHAS DE CERA

Muchas veces al apagar una

vela soplando caen restos de
cera liquida en manteles o muebles
que, al solidificar, se queda bas-
tante adherida. Este remedio sirve
para todas las superficies: espera
a que la cera se seque totalmente,
humedécela con un buen chorro
de laca, deja que actie un par de
minutos y retirala con un pafo
himedo de la zona afectada.

RESTOS DE TINTES DE
7 PELO DE LA ROPA

Parecen imposibles de quitar
porque su adherencia, sobre todo
en el algodon, es muy alta. Pero si
nada mas darte cuenta rocias bien
de laca la zona afectada por los dos
lados y metes la prenda en la lava-
dora no habra ni resto de tinte. Es
muy importante no perder tiempo
y que pongas la lavadora ensegui-
da, si no pierde su eficacia.

ZONA BAJA DE LAS

CORTINAS

Rocia abundante laca en esa
zona y evitaras que se peguen o
se cuelen las molestas pelusas de
polvo que entran en el hogar.

ESMALTE DE UNAS
‘Horror! Rocia inmedia-
tamente la zona con laca
y frota sin miedo con una baye-
ta de microfibra humedecida en
agua. Iras ello, anade unas gotas
de acetona y sigue frotando. No
te creeras los resultados. Adema3s,
si después de hacerte las unas te
pones un poco de laca sobre ellas,
se acelerard el secado y de esta
manera no quedaran burbujitas.

ACABA CON
LOS RESTOS DE
PEGAMENTOS,

PEGATINAS O CINTAS DE
DOBLE CARA

Rocia con laca, empuja los restos
de una rasqueta de plastico para no
dafar la superficie, sigue poniendo

TRUCO GANADOR... NO INVIERTAS DEMASIADO
DINERO EN UNA LACA CARA. LAS DE MARCA
BLANCA SERVIRAN IGUAL DE BIEN PARA ESTOS
INCREIBLES TRUCOS CASEROS

laca hasta que se desprenda y finaliza
con una microfibra mojada en agua
para retirar los ultimos pegotes. Al
final, te sorprenderan los resultados.

DESTENIDOS
“ “ Suelen ser bastante difi-

ciles de eliminar, pero te
sorprendera lo que logra una laca.
Rocia la zona sin miedo por los
dos lados y mete la prenda en la
lavadora. En el mismo bombo pon
una taza de vinagre de limpieza
(si no tienes, puedes usar vinagre
blanco) y una taza de sal gorda.
Programa un lavado normal y...
iadids, destefiido!

IDEAL PARA
QUITAR RAYONES
DE LAS PUERTAS

O PARACHOQUES DE LOS
COCHES EINCLUSO DE
PAREDES DE LADRILLO

Rocia sin temor la zona con laca 'y
frota con una microfibra humede-
cida en agua caliente.

PEINADO DE CEJAS
Si quieres conservar la
forma de las cejas fija

durante todo el dia solo tienes que
rociar un cepillo de dientes con un
poco de laca y peinarte las cejas
con €él. iVerds qué resultado!

FIJAR DIBUJOS
Si te gusta dibujar con
tiza o afadir purpurina

a tus creaciones, rociar una pelicula
fina de laca sobre el dibujo evitara
que el polvo de la tiza o el glitter
se deprenda. Se conservara intacto.

MANGOS PEGAJOSOS
DEL PARAGUAS
O UTENSILIOS DE

COCINA QUE, POR EL DESUSO,
FORMAN UNA PELICULA
VISCOSA

Distribuye laca en toda la zona
y frota con una microfibra
humedecida. Repite hasta que
se retire todo el producto y te
quedaran como nuevos.
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EN LAS LIBRERIAS

“LA LITERATURA RESPONDE
A UNA NECESIDAD VITAL”

Ineés Martin Rodrigo, periodista, escritora y

autora de ‘Otra version de ti’

s posible tener un retrato
objetivo, otra version, de
un ser querido a través
de lo que recordamos y
otros recuerdan? Esa es la pregunta
a la que Inés Martin Rodrigo con-
duce al lector en su nueva novela
Otra version de ti,donde identidad,
memoria y amor son sus tres pilares.

Nos construimos con nuestros
recuerdos y con sus ausencias.
¢Es este el porqué de este libro?

“LA LITERATURA
es esa tabla de
salvacion a la que
Nnos agarramos

en los momentos
mas complejos
de nuestra vida”.
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. POR GEMA BOIZA

En mi caso la literatura y la escritu-
ra responden a una necesidad vital.
Para mi literatura y vida son dos
caras de una misma moneda. Hace
casi dos afios mi padre falleci6 tras
una larga enfermedad que derivé
en una agonia muy dolorosa. Toda
la familia estuvo presente para
despedirlo y acompanarlo hasta el
altimo momento, y esa despedida a

mi me coloco en un lugar personal,

vital, muy distinto. Yo dejé de ser
la Inés que era unos meses antes

O escanea el cc:-cllgn QR:

El'l:
33

X r

Fotografia: JCarlos Ruiz B.k.

ENLACE AL CANAL

x.com/byneontelegram

de perder a mi padre,y eso me lle-
vd a un sitio literario distinto, de
manera que la novela que estaba
escribiendo ya no tenia sentido. La
guardé en un cajon, donde sigue,y
empecé con Ofra version de ti,un
libro cuya escritura me ayudase a
lidiar con el duelo entonces.

Asi que éesta novela tiene algo
de autobiografico?

Esta novela tiene mucho de cons-
tructo, como tiene mucho de cons-
tructo la realidad, pero no olvide-
mos la palabra novela. Esto es una
historia de ficcién, aunque muchos
de los personajes que aparecen en
ella estan inspirados en mi propia

Empeéece 'a escribir

Otra version de ti
E] para gque su escritura

LE"; me ayudase a lidiar
=4 con el duelo

5 E
Dbzt ]

realidad, en personas a las que he
conocido y conozco, he querido y
quiero. Como dice Joan Didion,
del documental E/ centro cederd, ese
es el material del que yo disponia
en ese momento y lo aproveché.

En Otra version de ti hay una
historia de amor y mucho
espacio para la pérdida, la
memoria y la identidad. iVaya
cuarteto!

La novela estd atravesada por varios
temas que yo considero cruciales en
nuestra propia vida. Uno de ellos
es la identidad, el quiénes somos,
cémo nos ven los demds y como
queremos que nos vean. ;Cudntas
versiones de nosotros somos capa-



ces de mostrar a los demds, con la
finalidad de no sufrir y que no nos
hagan dano? Y luego estd el tema
de la memoria como constructo.
Cuando alguien sufre una pér-
dida, una ausencia tan capital en
su vida como es la de un padre o
una madre, con lo que la orfandad
supone, la memoria es un asidero
fundamental al que agarrarse para
tratar de no olvidar, para tratar de
retener en tu recuerdo a esa perso-
na que ya no estd contigo. Eso esta
muy bien, pero hay un problema,y
es que la memoria estd condiciona-
da por sentimientos, sensaciones. ..
y eso hace que no responda a lo
que sucedi6 o a lo que fue, por lo
que terminamos construyendo un
recuerdo que realmente no sirve
mds que para consolarnos.

Si tuvieras que poner un
sentimiento a Otra version

de ti seria...

...amor. Creo que es el sentimien-
to que mads destilan las paginas de
esta novela. El amor entre Andrea
y Candela y coémo ese amor estd
condicionado por otros adya-
centes como el de los amigos, la
familia, y... cémo ese amor nunca
estd garantizado. Eso es algo que
también nos incumbe a todos. Lo
tinico cierto es la ambivalencia.

Somos lo que recordamos y
también lo que olvidamos.

Y lo que olvidamos nos marca has-
ta el punto de que nos pesa.

¢Hay algun personaje de tu
obra que sientas especialmente
cercano a ti?

La verdadera protagonista de esta
novela es Andrea, la voz narrado-
ra, quien se dirige a través de ese
soliloquio, de ese flujo mental a
esa Candela ausente. Esta novela

persona que tenemos a nuestro lado, con la
gue Nos acostamos y levantamos

se mira en el espejo de Nubosidad
variable de Carmen Martin Gaite
al tener un didlogo con un interlo-
cutor ausente. Andrea se dirige a
Candela en un intento desesperado
por llegar a entender su ausencia,
entenderla, llegar a esa versién de
Candela que le permita quererla,
cuidarla y seguir a su lado. Lo que
sucede, pese a que es una verdad
muy dura de asimilar, es que nun-
ca llegamos a conocer realmente a
la persona que tenemos a nuestro
lado, con la que nos acostamos y
levantamos todos los dias.

Dices que la literatura es

una necesidad vital. ¢En queé
momento supiste que lo tuyo
era escribir?

Lo ha sido siempre desde el
momento en que aprendi a leer. La
literatura me lleva construyendo
como persona desde que terminé
el primer cuento que fui capaz de
leer por mi misma. Con el tiempo
fueron pasando los afios y llegé el
momento en que me atrevi a cru-

¥ Otra version
de t1 Inés Martin

Nunca llegamos a conocer realmente a la

zar del otro lado del espejo, a dar
ese paso que da mucho vértigo y
miedo, para ser yo quien escribiera.

¢Hay algun libro o escritor

que te haya marcado, que te
cambiara la vida?

En esta novela hay bastantes
autores y libros que acompafian a
Candela. Ella va anotando citas en
sus cuadernos, y muchos de esos
libros también me han acompaia-
do a mi. Pero recuerdo que hubo
uno que me marcé especialmente
en un momento muy delicado de
mi vida, muy crucial, que fue Paula
de Isabel Allende. Yo estaba ingre-
sada en el hospital porque sufria
anorexia, y no recuerdo quién ni
por qué me llevé ese libro, pero lo
devoré. Y es importante que use ese
verbo porque en ese momento yo
padecia un trastorno de la alimen-
tacién que me impedia todo lo que
se pareciera a devorar. A medida
que iban pasando los afios he ido
comprendiendo que aquel libro me
marcé a nivel personal pero tam-
bién literario. En él Isabel Allende
se enfrenta a la muerte de su hija
Paula y eso me abrié una puerta a
la ficcion y a la literatura que ahora
soy consciente de haber atravesado
con mis propios libros y novelas.

Inés, ademas de escritora eres

periodista. cQué pesa mas en ti?
No creo que sea necesario elegir. Soy
muy afortunada porque puedo dedi-

carme a lo que realmente me gusta.

¢Qué aporta la literatura a un
mundo tan digitalizado y rapido
como el actual?

La literatura es esa balsa o tabla de
salvacion a la que todos nos agarra-
mos en los momentos mds comple-
jos de nuestra vida, ella nos permite
darle al botén de pausa ante una
realidad que nos abruma y abrasa
con noticias constantes. [gualmen-
te, pienso que nunca hemos estado
tan informados y estimulados, con
lo cual la literatura se convierte en
esa burbuja en la que te encierras.
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PERDERSE en el centro siembre
ofrece sorpresas como esta
coqueta plaza con la Fuente de

—— . .

L . i—
Yy

| . ; &

A RITMO DE EUROVISION

[a musica va Invade esta cludad suiza gue parece sacada de un
cuento. A la orilla del Rin y abrazada por tres paises, en primavera es
cuando despliega todo su encanto para perderse entre sus callejuelas
lenas de flores o sorprenderse por sus edificios de diseno. Todo es tan

apasionante gue hasta te olvidaras del relo|. por iINnMA coca

ste ano, Eurovision tiene toda Basilea, hay otros encantos Corazon medieval

acento suizo y, mientras por descubrir. Situada entre tres El centro historico de Basilea es

artistas de diferentes paises —Suiza, Alemania y Fran- uno de los mejor conservados

paises ultiman sus espec- cla— es conocida como la capital del pais, v recorrerlo a pie es
taculos, los técnicos colocan los cultural del pais, Basilea es un COMO perderse en un escenario.
focos v los aficionados hacen lugar vibrante, con un centro his- Sus callejuelas adoguinadas,
SUS apuestas, la ciudad se vis- torico intacto, una oferta de cul- casas con fachadas pintadas vy
te de gala para lucir su mejor tura envidiable y su arquitectura balcones llenos de flores, o sus
version. Ademas de los muchos moderna que se mezcla con lo peguenas y coqguetas plazas,
conclertos programados por tradicional de forma unica. son solo algunos de los rincones

@ COMO LLEGAR DONDE DORMIR
%, Basilea cuenta con su propio aeropuer- Movenpick Hotel Basel. Un lugar moderno junto a la estacion. Desde

to internacional y esta bien comunicada 180 €/noche (www.all.accor.com). Volkshaus. Hotel encantador en el
por tren con otras ciudades suizas. corazon historico. Desde 210 €/noche (www.volkshaus-basel.ch).
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mas fotogénicos de la locali-
dad. La catedral, con sus torres
gemelas vy tejas de colores, vy

el ayuntamiento, cuya fachada
roja No pasa inadvertida, son
visitas imprescindibles. Eso si,
cualquier paseo acaba en la
orilla del Rin, el sitio preferido
por los locales para terminar el
dia y pasarla bien en una de sus
numerosas terrazas. Sin duda,
una de las zonas mas animadas.

Diseino en cada rincon
Mas alld de su aire clasico v la
herencia medieval, Basilea tam-
bién es un referente de arquitec-
tura contemporanea. La ciudad
ha sabido integrar con natu-
ralidad las obras firmadas por
algunos de los arquitectos mas
influyentes del mundo. Desde
las formas rompedoras del Vitra
Design Museum, primer edificio
europeo de Frank Gehry, hasta
la vanguardista ampliacion del
Museum der Kulturen, disena-
da por Herzog & de Meuron, en
cada rincon se respira creativi-
dad. Y es que Basilea sorprende
DOr SuU Ssingular armonia: capaz
de mezclar tradicion y vanguar-
dia con elegancia y encanto.

DONDE COMER

{I@W Walliser Kanne. Un local clasico para degustar la tipica fondue suiza.
Gerbergasse, 50. Kunsthalle. Muy popular en la ciudad, gracias a su
decoracion y a su menu, completo y economico. Steinenberg, 7.

EL RIN es uno de los
grandes protagonistas
de la ciudad. Con buen
tiempo es posible
banarse en sus aguas.

EL PARAISO DEL DISENO
Y LA ARQUITECTURA

Foto: turismode Suiza

Basilea es mucho mas que una pos-
tal suiza: es un lugar que respira arte
y creatividad. Aqui se encuentran al-
gunos de los edificios mas sorpren-
dentes de toda Europa, firmados
por grandes nombres de la arquitec-
tura contemporanea. Dos paradas
imprescindibles son la Fundacion
Beyeler, cuya sede fue disenada por
Renzo Piano, en donde se alberga
una impresionante coleccion de arte
moderno, vy el Vitra Design Museum,
a pocos kilometros del centro, en
Weil am Rhein, obra de Frank Gehry,
convertido hoy en un templo inter-
nacional del diseno industrial y la
innovacion arquitectonica.

MAS INFO:

www.myswitzerland.com.
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AGENDA

| OS MEJORES PLANES

PARA TU TIEMPO LIBRE

Restaurantes, libros, series, peliculas, teatro, exposiciones,
sugerencias para escaparte y muchos juegos. Hemos seleccionado
y creado grandes propuestas que seguro disfrutaras estos dias.

‘GOURMET

POR SONIA MURILLO

A priori: un restaurante

para hoches

Intimistas

Hace casl cinco anos gue este local abrid sus puertas en la
ZONa alta de Barcelona, v ya se ha convertido en un
referente gastronomico para noches con musica en Vivo.

Ofrece una combpinacion per

firmados por el chef Borja La

Inspirado en el neoyorquino
Studio 54, el restaurante ‘A priori’,
ubicado frente al legendario Il Giar-
dinetto, en la calle Granada del Pe-
nedeés, ofrece una carta corta pero
cuidada e interesante, que invita a
compartir entrantes como la ensa-
ladilla rusa, el brioche steak tartar o
el carpaccio de calabacin con queso
feta y tomate seco. El respeto por el
producto de temporada se hace evi-
dente en propuestas como la tortilla
de bacalao, que hace unos meses se
hacia con setas, y otras veces con
cigalas. Platos como los canalones
de cola de rabo o los calamares re-
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"'ecta de platos tradicionales,

0, con sesiones de DJ’s .

llenos de sobrasada son la comidilla
de la Ciudad Condal. Un brownie y
otras delicias dulces dan pie a sabo-
rear un coctel clasico con toques de
modernidad, como un Martini con
fruta de la pasion o un Spritz con
pomelo. La carta de vinos tambiéen
ha sido muy bien estudiada.

La guinda del pastel: disfrutar
cenando mientras se escuchan
clasicos de los setenta y ochenta.
en vivo (martes y miércoles) o
alargar la velada con las sesiones
de DJ, los viernes de la mano de
DJ Oscar Coro vy los sabados a
cargo de DJ Pablo Carol.

Gilda

Este es un espacio gastrondomi-
co moderno y acogedor, que
se encuentra en Carrer del rel,
1, en Lleida, frente a la iglesia
romanica, en el corazon de la
ciudad, donde degustar platos
que fusionan la tradicion con la
innovacion, como es el bocadi-
llo de bogavante, las kokotxas
con huevo, o el fricando de la
abuela. Ademas, Gilda, que ha
sido reformado recientemente
tras cambiar de direccion, es un
punto de encuentro donde po-
der disfrutar, en buena compa-
nia, de unas canas bien tiradas.

Este restaurante ubicado en la
calle Atocha, 57, en el centro de
Madrid, era una angitua ferre-
teria. De ahi su nombre. Desde
2015 es un local donde se fusio-
na la gastronomia con la histo-
ria. Encontraras cocina tradicio-
nal con productos de calidad,
como el rollito de morcilla de
Ledn con salsa de pimientos,
sapito a la brasa con carpaccio
de carabineros, raviolis de rabo
de vaca con manzana, toffee y
aceite de menta...



LIBROS

MARIA JOSE CACHAFEIRO

Rejuvenece comiendo

'iEntra y hazte con él!

dHas inverti_do hasta ahora en costosas cremas
anti-edad sin obtener los resultados esperados?
La clave de una piel radiante podria estar en tu

plato, no en tu neceser.

é En este libro la nutricionista
Maria José Cachafeiro te guia
por un viaje transformador
gue revolucionara tu forma de
entender el cuidado de la piel.
A traves del innovador con-
cepto del proaging, aprenderas
gue no se trata de «comba-
tir» el envejecimiento, sino de
abrazar cada etapa vital con
una piel saludable y luminosa.
Este camino hacia la belleza
natural empieza por entender
queé ocurre realmente bajo tu
piel. Y te drarass cuenta de que

ie Dirh&mu
#

«Roméntico, liberodora y deliciosomente
adictiva.» Demi Moore

Tadl

Confessions on

a dance floor
MADONNA

La reina del pop ha
confesado que esta

preparando la segunda parte de este

Dirty Diana
SHANA FESTE & JEN BESSER

Esta es una historia que habla :
del deseo femenino, del | n
despertar sexual, del amor :
romantico y el coraje de
recuperar una vida que parecia
qgue va se habia apagado.

Esta basada en el podcast

de exito, que lleva el mismo
nombre, protagonizado por

la actriz Demi Moore, y que
pronto tendra su propia serie.
Editorial Planeta. Edicion
impresa: 18,90%€.

estan intimamente ligados a tu
alimentacion. Descubriras por
qué ciertos alimentos pueden
estar robandote el brillo natural
y, |lo mas importante, como
otros pueden restaurar tu res-
plandor juvenil.

La conexion entre tu intestino vy
tu piel es otro eslabon funda-
mental en esta cadena de be-
lleza. Una microbiota equilibra-
da mejora tu digestion, y puede
ser tu mejor aliada contra el
acné y la rosacea. Editorial Pi-
nolia. Edicion impresa: 26,95€.

REJUVENECE
COMIENDO

EL PODER DE LA NUTRICION PARA
MANTENER TU PIEL SANA Y JOVEN

De la nutricionista y experta en salud femenina

MARIA JOSE CACHAFEIRO

3 CUE

e

TONTACOSTA
caracol \ ()

armarios

Un caracol en mi

armario
TONI ACOSTA

La actriz acaba de publicar

esta novela llena de ternura

4 y humor, que cuenta la

historia de tres generaciones

de mujeres: Eva, Candela y

Y “| Juana. Todas ellas valientes

*#,/: Y| Qque rien, que lloran, y, que

A ‘| bailan. que perdonany

\ ‘ v piden perdon, que se cuidan
| > y se dejan cudiar. Editorial

“. .| Harper Collins. Edicidn

_—

impresa: 18,90¢€.

No tengo prisa
MARC SEGUI

El arista mallorquin se ha
converrtido en una de las
estrellas del pop mas brillantes,
y ahora llega con este disco mas

reflexivo y mas calmado. De ahi el
titulo. Precio: 26,99€

disco que publico hace 20 anos, en
noviembre de 2005, con un estilo
innovador, fusionando el dance y el

Cowboy carter
BEYONCE

pop. Quiza uno de los mejores trabajos
de su carrera musical, ya que fue una
verdadera revolucion. Ella sabe como
nadie cOmo reinventarse para seguir

triunfando. Precio: 6,99€.

En marzo gano el Grammy
por ser el alboum del ano.
De modo que sino lo
tienes aun éa qué estas
esperando? 21 €.
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La cancion
En esta serie, la actriz Ca-

rolina Yuste, ganadora del
premio Goya a mejor actriz

por ‘La infiltrada’, se pone U na qUinta portug uesa

en la piel de Massiel. Los ac-

CINE

tores Patrick Criado, Maria- Manolo Solo y Maria de Medeiros protagonizan esta
gﬁtf:‘;frz j"teaXmerieé:d;‘"g_”hL oelicula, llena de ternura, dirigida por Avelina Prat, que
tagonizan esta trama, que se llevo una mereqda ovacion en el Festival de Malaga,
muestra el trabajo previo donde se presento. Estreno, 9 de mayo.

que se llegd a realizar para
conseguir que Espana fuese
la vencedora en el Festival
de Eurovision. Estreno en
Movistar, el 8 de mayo.

9 La pelicula narra la historia de
Fernando (Manolo Solo), un profe-
sor de Geografia, que cuando sufre
el abandono de su mujer, se siente
tan desolado que decide dejarlo
todo y huir de la ciudad, sin nin-
gun rumbo. Cambiara de identidad
antes de aterrizar en una quinta

del norte de Portugal, donde una
enigmatica mujer, Amalia (Maria de
Medeiros), le ofrece un trabajo de
jardinero. Ambos guardan un secre-
to y poco a poco iran descubriendo
quienes son en realidad.
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Enemigos

¢Queé harias por tu enemigo? Esta
es la historia de Chimo (Christian
Checa) y El Rubio (Hugo Wetzel),
dos chicos de barrio, victima y

. verdugo, acosado y acosador,

: que han crecido siendo enemigos

. Irreconciliables. Un dia, Chimo

Nueve cuerpos

El escritor Anthony Ho-
rowitz es el creador de
esta serie protagonizada
por Eric McCormack en la
que, tras estrellarse una
avioneta en la selva mexi-

cana, nueve desconocidos " = . . sevengay decide llevar a cabo
deben permanecer unidos Tambien esto pasara . su plan sin imaginar las conse-
si lo que quieren es sobre- La nueva pelicula de la directora : cuencias que tendra para ambos.
vivir. Sin embargo, pronto Maria Ripoll, es una adaptacion : Estreno 9 de mayo.
descubriran que el verda- de la novela homodnima de Mi- :

dero peligro no solo reside lena Busquets. La actriz Marina

en la selva donde iran Salas da vida a una mujer que tras

muriendo uno a uno, sino perder a su madre, decide pasar

que esta entre ellos, ya que el duelo refugiada en una casa

sospechan que alguno de que la familia tiene en Cadaqueés

los pasajeros puede ser un (Girona). Alli seguira teniendo

asesino. Estreno en AXN, conversaciones imaginarias con

el 13 de mayo. ella, a la que le sigue contando su

vida. Estreno 9 de mayo.
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CONCIERTO

Dua Lipa

La artista britanica, que
se encuentra de gira
mundial con su ultimo
trabajo discografico
Radical Optimistim Tour,
actuara en el Movistar
Arena de Madrid los dias
11y 12 de mayo. Dua Lipa
hara bailar a su publi-

co al son de los ritmos
psicodélicos de los anos
/0 con estas nuevas
canciones.

EL PLAN
Festival de Arte Digital

Esta es la VI edicion de este festival MMMAD, bajo el titulo ‘Abracadabra: de
magia y tecnologia’, que tiene lugar, en Madrid, del 24 de abril al 24 de mayo.
El programa cuenta con exposiciones, performances y talleres... en espacios
como Gaviota, Hyper House, Navesierra o Réplika Teatro. Ademas, las calles
de la ciudad se convertiran en un museo con la proyeccion, en las pantallas digi-
tales, de las obras de los distintos creadores que participan este ano.

Nada es lo que parece

Drakis, el mago invisible, apare-
ce y desaparece cuando quiere,
pero tiene un compromiso y no
va a faltar. Del 8 al 11 de mayo
estara en el teatro Victoria
Eugenia de Donostia con un
espectaculo de ilusionismo que
hara que dudes sobre lo que es
magia de |lo que es realidad.

Los lunes al sol

Basada en la pelicula de
Fernando Ledn de Ara-
noa, en la se muestra la
desesperanza de un grupo
de personas en busca de
trabajo, el actor Fernan-

do Cayo ha adaptado la
version para teatro. Yune
Nogueiras, Marcial Alvarez,
Joseé Luis Torrijo, Fermi
Herrero, Fernando Huesca,
César Sanchez, Lidia Na-
varro y el propio Cayo en-
carnan a estos personajes
qgue ponen sobre la mesa la
necesidad de justicia social.
En su gira por Espana, la
compania recalara los dias
16,17 y 18 de mayo en el
Teatro Arriega de Bilbao.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

MAS ARTE

| I OMNSOYA
La tirania de Palacio del Gustave Klimt
Cronos Infantado Bilbao. La exposicion
Madrid. La sala de Guadalajara. Es una inmersiva dedicada a
exposiciones del joya gotica, cuyo este artista llega al Next
Banco de Espana interior acoge una Museum Bilbao. El visi-
acoge, hasta el preciosa exposicion tante quedara sumergido
31de mayo, una de pintura. En una entre el mundo personal
muestra en la que de sus estancias se y artistico de este pintor
se ven los retratos puede disfrutar de vienés, que usaba el
de los Reyes por un precioso espec- dorado como sefa de
Annie Leibovitz. taculo de luces. identidad.
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AGENDA

JUEGOS

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

'SUDOKU. 4 |1
Completa
el tablero 2 8 3 6
rellenando las ' “ | | ' | | |
celdas vacias con
los numeros del 1
al 9, de modo

que no se repita
hinguna cifra en

agatie " 147 5| | 19
1

~
QO

columna, ni en
cada cuadrado.

N
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~N N
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SOPA DE LETRAS

Encuentra V E R DI B E I G E N E

g L AB I ALTETDTIANA
did

ccte pasatiempo. |A N Z B A ADER I ME

COLORES P 1 LUSNUBYTFTETCD

i A FSALCBYA AUJVA

. MARRON J ANCEOSOSOUHR
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» NARANJA AV RCSFIRHUGULP

* ROSA ~

. R QRNRFGUGQESTR

» ROJO A C A |1 RO J ORNEWU

* BLANCO

+ AMARILLO NOMBRASTWUWPEP

* TURQUESA OLLIRAMATUBGT

* BEIGE

* FUCSIA
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HOROSCOPO

Aries

(21 DE MARZO - 19 DE ABRIL)

Amor: Recuperaras la chispa con al-
guien que creias aburrido... y resulta
gue tenia sorpresas guardadas.
Salud: Tu energia mejorara si rompes
un habito que ya no te sienta bien,
aunqgue te cueste admitirlo.

Trabajo: Surgira un pequeno conflic-
to que resolveras con temple. Te ga-
naras el respeto de alguien exigente.

Tauro

(20 DE ABRIL - 20 DE MAYO)

Amor: Tu lado mas romantico aflora-
ra y alguien cercano lo notara mucho
mas de |o que imaginas.

Salud: Retomaras una rutina olvidada
que te dara mas equilibrio fisico y
mental. Justo lo que necesitabas.
Trabajo: Tendras que organizar algo
caotico y lo haras con tanta eficacia
gue merecerias un aplauso... o dos.

Geminis

(21 DE MAYO - 20 DE JUNIO)

Amor: Una conversacion muy diver-
tida abrira una puerta a algo mas pro-
fundo de lo que esperabas.

Salud: Tu cuerpo te pedira mas agua
Y Menos excusas: hazle caso, sabes
gue todas las ocasiones funciona.
Trabajo: Una nueva herramienta digi-

tal se te resistira al principio, pero
acabaras dominandola como experta.

Cancer

(21 DE JUNIO - 22 DE JULIO)

Amor: Te sentiras correspondida en
una forma tan autentica que te devol-
vera la fe en los detalles.

Salud: Dormiras bastante mejor y des-
pertaras con una paz gue no viene de
fuera... sino de ti misma.

Trabajo: Un nuevo proyecto te permi-
tira mostrar tu lado mas sensible y
creativo. Brillaras pero sin forzar.

60 Mmia

DEL 7 AL 14 DE MAYO

l.eo

(23 DE JULIO - 22 DE AGOSTO)

Amor: Notaras que atraes miradas sin
proponértelo; en definitiva, sera tu
semana de encanto natural.

Salud: Cambiar de espacio, aunque
sea una habitacion, te renovara como
si hubieras hecho yoga en Bal..
Trabajo: Tomaras una decision que
otros evitaran, y eso te posicionara
con mas fuerza y presencia.

Virgo

(23 DE AGOSTO - 22 DE SEPTIEMBRE)
Amor: Alguien notara lo mucho que
haces por los demas vy te |lo agrade-
cera de una forma inesperada.
Salud: Mejoraras al recuperar tu ruti-
na de descanso, aunque tengas que
decir “no” a un par de planes.
Trabajo: Resolveras un molesto pro-
plema con tanta |logica que podrias
dar una masterclass sin despeinarte.

L.ibra

(23 DE SEPTIEMBRE - 22 DE OCTUBRE)
Amor: Una confesion improvisada te
hara ver a alguien con otros 0jos... v
NO sabras si reir o suspirar.

Salud: Un cambio en tu alimentacion
cotidiana te aportara un plus de lige-
reza y mucho mejor animo.

Trabajo: Te asignaran una tarea crea-
tiva y brillaras, aunque finjas que no
te hizo demasiada ilusion.

kiscorpio

(23 DE OCTUBRE - 21 DE NOVIEMBRE)
Amor: Un gesto intenso, pero silen-
cioso te dira mucho mas que mil pa-
labras con la persona que quires.
Salud: Volveras a una actividad que
habias dejado y te sentiras mucho mas
viva desde el primer momento.
Trabajo: Una reunion tensa con tus
companeros te dara la oportunidad
de demostrar tu intuicion estrategica.

| @ semana de

SAGITARIO

Aventurero, valiente y con un radar infalible para detectar
las oportunidades, Sagitario no se queda esperando a que
la vida pase. Esta semana, con la Luna creciente y Jupiter
guiando tus pasos, volveras a ilusionarte con un plan nuevo
que te sacara de la rutina. Tu entusiasmo sera contagioso,
y tu risa, necesaria. Aprovecha esta energia para lanzarte a
algo que venias postergando. Si hay una chispa, persigue-
la. El Universo sabra premiar tu impulso con caminos que
no esperabas... pero que estabas deseando. La aventura
ahora te esta buscando: no te hagas la distraida y ponte las
pilas que una energia asi no se tiene todos los dias.

Sagitario

(22 DE NOVIEMBRE - 21 DE DICIEMBRE)
Amor: Volveras a ver a alguien con
quien hubo alguna ocasion qguimica y
esta vez habra una segunda vuelta.
Salud: El cuerpo pedira mas dosis de
naturaleza: un paseo entre arboles te
cambiara el chip por completo.
Trabajo: Una idea tuya sera valorada
y tomada en cuenta, aunque al prin-
Ciplo parezca un simple chiste.

Capricornio

(22 DE DICIEMBRE - 19 DE ENERO)
Amor: Te mostraras mucho mas vul-
nerable y eso fortalecera un vinculo
Importante con tu pareja.

Salud: Notaras una mayor tension
acumulada vy la liberaras en cuanto
digas lo que llevas guardado.
Trabajo: Gestionaras un asunto com-
plicado con tanto control que pare-
cera que lo previamente |lo ensayaste.

Acuario

(20 DE ENERO - 18 DE FEBRERO)

Amor: Te conectaras con alguien que
comparte tu forma peculiar de ver el
mundo en este momento.

Salud: Haras algo distinto sin planear-
|0 y eso recargara tus pilas bastante
mejor que cualquier rutina.

Trabajo: Resolveras un tema antiguo
con una solucion inesperada, sin lugar
a dudas, muy a tu estilo de ser.

Piscis

(19 DE FEBRERO - 20 DE MARZO)
Amor: Una mirada o una frase corta
despertara algo intenso. Debes saber
gue no sera simple casualidad.
Salud: Volveras a dormir muy confor-
table si te das permiso para desco-
nectar antes del anochecer.
Trabajo: Surgira una posibilidad ar-
tistica o estetica que encajara como-
damente contigo, como anillo al dedo.



MINI PALMERAS
MAXIMO ANTOJO

La Mallorquina reinter-
preta uno de sus clasi-
COS Mas queridos con

un nuevo formato: las
mini palmeras, perfectas
para darse un capricho
(o dos) sin necesidad de
elegir solo una. Con su
hojaldre crujiente ela-
borado segun la receta
tradicional, estas nue-
vas palmeritas llegan en
sabores para todos los
gustos: desde |la version
clasica hasta combi-
naciones mas golosas,
como chocolate negro, vy
otras mas gourmet como
frambuesa o pistacho.
|deales para acompanar
un café, compartir o dar-

Ya estan disponibles en
todos los locales de |a
marca y tambien en su
tienda online.

se un homenaje personal.

PROTECCION SOLAR
EN BARRA: NATU-
RAL Y SOSTENIBLE

Natural Carol lanza su Stick
Solar SPF50, un fotopro-
tector facial solido, recar-
gable, 100% natural. Con
filtros fisicos y activos como
Bakuchiol y acido hialuro-
nico, protege e hidrata res-
petando tanto la piel como
el planeta. Precio: 27,50€.
Recambio: 10,45€.
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EL COLORETE QUE SE ADAPTAATI

Long Lasting Infinity Blush, de Camaleon
Cosmetics, es el nuevo colorete en crema
gue se activa al contacto con la piel,
adaptando el tono a tu hidratacion natural
y asegurando una fijacion duradera.
Disponible en cuatro tonos vivos, su
textura suave da un efecto buena cara
iInmediato... y todo el dia. Precio: 8,95€.

CAFE DE BARISTA EN CASA

La X1 Anniversary lpso de illycaffe es
mucho mas que una cafetera: combi-
na diseno iconico, eficiencia energeética
(clasificacion A+++) vy
tecnologia de calen-
tamiento rapido para
preparar el espresso
perfecto en casa.
Concebida bajo crite-
rios de sostenibilidad
ha sido reconocida

por Topten.eu como

la mejor cafetera del
mercado europeo en
su categoria. Porque el
buen café empieza con
la maquina adecuada.

RIZOS PERFECTOS SIN SULFATOS

Armonia Cosmetica Natural presenta su gama de champus
veganos pensados para el metodo curly: sin sulfatos, siliconas ni
parabenos, y con hasta 96% de componentes naturales.

Con formulas especificas para cada tipo de rizo y necesidad, des-
de cuero cabelludo sensible hasta rizos sin brillo, hidratan, calman
y devuelven la vitalidad al cabello. Porque cada rizo es unico... y
merece un cuidado a su medida. Precio: 14,90%€.
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ICONO

David
Beckh

=| famoso
centrocampista, una
de las figuras pop
mas emblematicas de
la década de los 90

v 2000, llega a los 50
anNos en un mMomento
iINnMejorable de su vida.
POR BELEN ESTER

C

avid Beckham es una de

las leyendas vivas del fut-

bol inglés, pero del inglés

del pueblo, del chaval
corriente que se convierte en un astro
mundial. Nifio prodigio del Man-
chester United, en donde debuté a
los 17 afios y cuya camiseta lucié con
orgullo entre 1992 y 2003, el centro-
campista llevo a su equipo a ganar la
Premier League en seis ocasiones.
Brill6 de la misma manera con el
Real Madrid —aunque con menos
titulos—, entre 2003 y 2007, en la era
galactica de Florentino Pérez, confi-
eurindose como uno de los jugado-
res mas respetados por la aficién.

De 2007 a 2013 jugé para Los
Angeles Galaxy, de 2008 a 2010

para el Milan y se retir6 del futbol
profesional después de participar en
2013 para el Paris Saint-Germain,
aunque en dia continda ligado al
deporte como presidente y accio-
nista del Inter de Miami.

Jugador muy querido en su pais, con
cuya seleccion nacional debuté en
1996 y para la que marcé 115 goles,
cay6 en desgracia entre la aficion
cuando, en el partido de octavos
de final del Mundial de Francia de
1998 contra Argentina, fue expul-
sado al iniciarse el segundo tiempo
después de una entrada a Diego
Simeone. L.a prensa le machacé
después de aquello y le costé afios

62 Mia
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EMLACE AL CANAL
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POR QUE AHORA
El 2 de mayo ha cumplido 50 anos.

SU MATRIMONIO.

En 1997, cuando el futbolista era

la rutilante estrella del Manchester
United y las Spice Girls era el grupo
musical mas popular de las islas bri-
tanicas, los tabloides ingleses pu-
blicaron la noticia: David Beckham
y Victoria Adams, conocida como
la posh Spice, salian juntos. Al ano
siguiente, anunciaban su compro-
mMiso. Su boda, celebrada en 1999,
fue mediatica, ostentosa (festejada
en el castillo de Luttrellstown de
Irlanda, costo cerca del millon de
euros) y premonitoria de lo gue
seria su matrimonio: una constante
exposicion ante los medios.

Tienen cuatro hijos, Brooklyn,
Romeo, Cruz y Harper, nacidos
entre 1999 y 2011, y han participado
juntos en numerosas entrevistas y
campanas de publicidad durante
los ultimos 25 anos. El secreto de
su matrimonio, dicen, es la lealtad,
el compromiso y, sobre todo, el
sentido del humor. Algo que ambos
dejan patente a menudo en sus
respectivas cuentas de Instagram.

restituirse ante un publico que le
abucheaba fuerte alld donde iba.

Hoy es una figura muy respetada en
su pais, que ademas destaca por sus
labores filantrépicas: en 2005 fue
nombrado Embajador de Buena
Voluntad de Unicef y en 2015 lanzé
la iniciativa 7: The David Beckham
Unicef Fund, dedicado a proteger a
nifios en riesgo de exclusion social
en paises en desarrollo como Sierra
Leona y Filipinas. Ademds, forma
parte de numerosas iniciativas en
campafias que fomentan el depor-
te como herramienta de inclusién
social y ha participado en proyectos
que ofrecen infraestructuras deporti-
vas por Asia, Africa y América Lati-
na. En 2013, el salario integro que
gané jugando para el PSG lo doné
para hospitales infantiles de Francia;
por otro lado, ha colaborado en mas
de una docena de campaiias contra

el sida, la malaria y la desnutricién
infantil y también ha hecho uso de
su famosa imagen para defender los
derechos de los nifios y 1a educacion.

EN 2003 FUE CONDECORADO CON LA
ORDEN DEL IMPERIO BRITANICO POR

SUS SERVICIOS AL FUTBOL



- LOS MEJORES
CONSEJOS

belleza

ANTIAGIN

CLAVES PARA ESTAR MAS SANA Y JOVEN A LOS 50 A

/t

—

ENERGIA, JU\/ENTUD Y BIENESTAR
EN CADA PAGINA! '

DESCUBRE TODOS LOS SECRETOS DE LOS
EXPERTOS PARA VERTE Y SENTIRTE MAS JOVEN

) A : ‘ : L 1 ) t‘:';‘
Tambien puedes conseguir tu revista & ‘Belleza’ en |

https://suscripciones.zinetmedia.es/mz/femeninas/mia*
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