








ABANDERANDO EL
PODER FEMENINO

Esta artista ha desafiado estereotipos, roto
. barreras artisticas y se ha convertido en

: una voz poderosa en temas de identidad,
:inclusion y salud mental. por AnNIE TOMAS

ady Gaga, nacida como
Stefani Joanne Angelina
Germanotta (Nueva York,
1986), es mucho mis que

. una estrella del pop: es un icono
sualiecmel e o ez B meedadBae2 T

1 tidad artistica definitiva.

¢ Su imagen camalednica, sus trajes

extravagantes y sus videoclips pro-
vocadores no son simples estrategias
publicitarias, son manifestaciones
artisticas que celebran la libertad de

expresiéon. En un mundo donde las
== R

Way Foundation, una organizacién
que promueve la salud mental, la

capaces de aceptarse, expresarse y
luchar por sus derechos.
Este 2025, Lady Gaga regresa a :
Espaia con su gira The Mayhem :
Ball, presentando su nuevo ilbum
Mayhem. Actuaré en el Palau Sant
Jordi de Barcelona los dias 28,29 :
y 31 de octubre, siendo esta dltima :
fecha afiadida por la alta demanda
de entradas. En un mundo cam-
biante, Lady Gaga se mantiene

firme como un simbolo de trans-

formacién, arte y empoderamien-
to. No solo ha marcado una era: ha :
construido todo un movimiento.

LAWT UAYMA DT 11d
convertido en un simbolo de
empoderamiento femenino.












CONSEJOS PARA SABER COMO JUGAR
CON LOS COLORES PARA
RESALTAR NUESTRA BELLEZA

“El color es vida”, dijo el experto de la Bauhaus Johannes ltten
hace mas de 50 anos. Y si, no le falta razon. Sin lugar a dudas,
decantarnos por unos tonos u otros cambia nuestra imagen de
forma radical, y la asesora de imagen Chincha Rabina hace facil lo
dificil al dejar claro qué colores son los que mejor casan con cada
una de Nosotras. por ANNA PARDO

a colorimetria es la cla-
Ve para potenciar nuestra
imagen a través del color.
No se trata solo de gustos
personales o tendencias, sino de

identificar los tonos que realmente
favorecen nuestro rostro. Con el
fin de resumir toda la informacién
ofrecida por la experta y compren-
der este complejo esquema de forma

sencilla, dividimos todo el conoci-
miento de Rabifia en un total de
seis consejos que deberfamos tener
muy presentes si queremos que los
colores jueguen a nuestro favor.
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APUES O POR UNA MODA INCLUSIVA'Y
DEMOCRATICA PARA TODAS LAS MUJERES”

La top mode/ catalana se ha convertido en la embajadora de
: Esmara, la linea de moda de Lidl en Espaia. Un proyecto al que se
: une con entusiasmo, destacando la apuesta por una moda inclusiva
: para todas las mujeres. Una conversacion inspiradora con una mujer
gue desprende autenticidad vy reivindica la belleza real y el poder de
Ser una misma. PoRr GEMA BOIZA



Las piezas de esta coleccién son
muy asequibles econémicamente
hablando y muy cémodas, atem-
porales y versitiles, con un tallaje,
ademds, espléndido. Creo que si
tienes vista puedes hacer un muy
buen fondo de armario y combinar
prendas versitiles con otras mds
atrevidas. { Yo apuesto por la moda
inclusiva y democrética para todas
las mujeres! Apuesto por la auten-
ticidad que es lo que me hace sen-
tir bien y libre para dejar a un lado
todas las presiones. No se trata de
hacer una comparativa con la alta
costura, porque eso es otra cosa.
Con la coleccién de Lidl, que tie-
ne el asesoramiento de la estilista
Mayte de la Iglesia, hablamos de
ropa real para mujeres reales.

é¢Has descubierto alguna prenda
en esta coleccion que ya se haya
convertido en uno de tus basicos?
Me he quedado con varias prendas
que van a ser un buen fondo de arma-
rio. Una de ellas es un mono marrén
chocolate, que es un bésico que puede

sentar bien a todo el mundo con un
(‘n]nf mmie S MITV ff‘ndf’ﬂ(‘iﬂ Offﬂ [Nalgl

Lo que demuestra que se puede ir
a la moda sin gastar mucho dinero.
iExacto! Lo que hay que tener es vista,
saber algo de tendencia y saber sacar-
se provecho de una misma. ;Hay que
saber mirarse al espejo! Todas tenemos
cosas bonitas, y se trata de descubrir
qué es lo que nos favorece mds.

£éCémo ha cambiado la moda en
los tltimos afios? &Y tu visiéon
sobre tu profesion?

El mundo ha cambiado mucho. Yo
no tenia toda la informacién que
tengo ahora. Ha habido muchos
movimientos que han favorecido
que la moda cambiara en favor de
la igualdad, de un feminismo muy
bien entendido, de algo que es
menos elitista y si mds unificado.
Ha habido un cambio de menta-
lidad que se ha producido no hace
tanto, a mediados de los noventa.

£Qué te gustaria que pensaran
las lectoras de MIA cuando

te vean como embajadora de
Esmara?

Que hay prendas que representan la

maoda actnal sin camnleing. e estdn

voy cémoda. Igualmente, tenemos
la suerte de que hoy dia puedes ir a
la moda y c6moda. jEsto también
ha sido un gran cambio!

Como top model, écual es tu
secreto para que una prenda
sencilla luzca como si saliera de
una pasarela?

Te diria que esto es una cuestiéon de
tener estilo y dejarse asesorar para
poner intencionalidad y destacar lo
que a cada una nos favorece mas.

é¢Qué tres prendas basicas
recomendarias tener en
cualquier armario parair
siempre bien vestida sin que el
bolsillo se resienta mucho?

Unos vaqueros, una camisa blan-
ca, porque con accesorios puedes
hacerla de manana, tarde y noche;
y una zapatilla deportiva.

Hoy se habla mucho de sentirse
bien por dentro y por fuera.
éQué papel crees que juega la
moda en ese equilibrio?

Sentirse bien es un equilibrio entre
lo que pasa por dentro y por fuera.
(Cnando nos scentimaos hien nar den-






OBRA DEL FILOSOFO
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36 obras. Estos textos se han tra-
ducido a més de 50 idiomas y han
sido objeto de andlisis en cientos de

B T T

Academia durante aproximada-
mente 20 anos. Se calcula que, en
total, mis de 300 filosofos pasaron
por las aulas de la Academia, llevan-
do las ideas platénicas a diferentes
rincones del mundo antiguo.

ULAIURUS SU LLILIUYULL UL 111aD UL S Uy
bibliografias y curriculos universita-
rios, evidenciando una presencia con-
tinua en la educacién superior.

documentales solo durante el tltimo
siglo. Ademds, en eventos académi-
cos internacionales, mis del 20% de
las conferencias de filosofia hacen
referencia directa a sus teorias.

O escanea el cédigo QR:

— )
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el planeta ofrecen cursos especificos
dedicados exclusivamente al estudio
del pensamiento platénico. Entre

30 congresos internacionales don-
de se discuten nuevos enfoques y
reinterpretaciones de la obra de este
filésofo. Estos eventos retinen a mds
de 2,000 expertos y académicos de
diversas partes del planeta.

x.com/byneontelegram
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Elegir un contrato de telefonia puede ser complicado entre tantas
opciones disponibles. Antes de firmar, es clave conocer los aspectos que
realmente afectan a tu bolsillo y comodidad. Aqui te damos las claves
para tomar una decision informada y evitar sorpresas. por EVA CARRASCO



bajas al principio, pero es posible
que el precio suba después de un
tiempo. Ademis, no olvides que
algunas compaifiias incluyen una
cldusula de permanencia, que

oA - 110N 10 - YA - -

que pagar una penalizacién.
Si el contrato incluye la compra de
un mévil subvencionado, asegtrate

ix Teveuy aw vivate tute saguua w
un compromiso de permanencia,
entonces, si decides cancelar antes
de tiempo deberds abonar la dife-
rencia del precio del dispositivo.

auvLuaua lqua. LL.

tiene una cobertura diferente en

aua Ul,lbl auuvl

distintas dreas. Si sueles viajar o
pasar mucho tiempo en ciertas
zonas, asegurate de que el opera-
dor tenga buen servicio de internet
y sefial en esos destinos.

Es importante que consideres la
calidad de la atencién al cliente y el
soporte técnico. Investiga la repu-

U UL viitee wan Uueas ek s iy
posventa. Revisa las opiniones de
otros usuarios y asegurate de que
te ofrecen diferentes canales de
contacto en caso de que necesites
algtn tipo de asistencia.

iiviitasl l.iulr \—Ullll}al‘vﬂ 1ado viviLad

de diferentes operadores antes de

tomar una decisién. No te limi-
tes a elegir la opcién que parece
mds conveniente a primera vista;
comparar precios, servicios y con-

dlClOneS e permltlra encontrar la
mo o Me_ o am o we RA______

ser utiles son ADSLZone(www.
adslzone.net), y Rastreator (www.
rastreator.com.

faver s vapiiviciey uv ves
personas que ya han contratado el
servicio te ayudardn a tener una
visién mds clara sobre la calidad
del servicio y la atencién al clien-
te. Investigar antes de tomar una

Luliiiate tu lellltJU tJa.la. ivuel )’ oL

prender todas las condiciones antes

1 s a i TT



Soluciona tus dudas

AQUI TIENES LAS RESPUESTAS DE LOS ESPECIALISTAS

POR NATAI A GIIZMANI



{POR QUE NOS AVERGONZAMOS DE IR A TERAPIA?

RESPUESTA: Durante muchos definia no solo lo que las per- nas que quieren sentirse bien, que
anos, todo lo relativo a la salud sonas eran, sino lo que valian. quieren tener estabilidad y salud.
mental v a <11 cuidadn han <idn Nui7zAs dehidn a estn a'in hawv









COMO FRENARLOS ANTES DE
QUE TE FRENEN A Tl

Empiezan como una molestia estética, pero pueden acabar
condicionando tu forma de andar, el calzado gue usas e incluso tu
calidad de vida. Saber por qué aparecen, coOmo se tratan y qué
puedes hacer para prevenirlos marcara la diferencia entre un pie con
problemas y uno saludable. por MaRiA GARCIA

unque muchas veces
empieza como una
simple molestia esté-
tica, el juanete —o ha/-
Jux nialous— es nna defarmacidén

JC PIUULU,C cudliiguo 'd.lguuu:» uc 10Ud
huesos de la base se desplazan hacia
fuera, generando una protuberan-
cia visible y haciendo que el dedo
se desvie hacia los demis. A veces,

incluso llega a montarse sobre ellos.
También puede aparecer en el dedo
pequefio, aunque en ese caso suele
ser mucho menos pronunciado.

1./d Cdusd Plllltl})'d.l [wh) gcucuc‘d. 1
tu madre o tu abuela los tenian, es
muy probable que a ti también te
aparezcan con el tiempo. Mas no
es el unico factor, la forma del pie,

los pies planos, ciertos desequili-
brios en la pisada, o incluso la for-
ma de caminar pueden contribuir a
que la articulacién se desvie.

El tinn de calzada tamhién ineoa

LOUOU 51 €5 CbLICLlIL, Uuc Pulll.'d dall=
lada o con tacén elevado. Aunque
no hay consenso total entre los
expertos, muchos coinciden en
que este tipo de zapatos no son los



causantes directos, pero si podrian
acelerar el proceso en los pies. Por
lo que, aunque no se les puede cul-
par totalmente, si en parte.

Esta deformacién del pie conlleva
muchas consecuencias més alld de
la parte estética (que tiene mucho
peso, por supuesto) o la dificul-

tad nara encantrar nn calzadan

Provocar aolor, Innamacion, rigi-
dez articular, e incluso afectar la
manera de caminar, lo que repercu-
te en las rodillas, caderas o espalda.
En ocasiones, el primer signo de
alarma es simplemente notar que
el pie ya no entra en los zapatos
de siempre o que ha aparecido una
dureza en el lateral del dedo.

o unas plantillas personalizadas.
Una vez el podélogo decide que
hay que operar, las opciones son
amplisimas, por lo que se tratard
a WOSTOUBSURIS .. S, -
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en general, asi como otros factores
que puedan afectar a la articula-
cién en el futuro, como puede ser
padecer enfermedades reumiticas.

1gNOrar un juanete no 1o Irena:
al contrario, puede empeorar
con el tiempo. Si la desviacién
progresa, el dolor se vuelve mas
intenso, caminar resulta dificil y
el resto del pie también empieza
a sufrir. Es frecuente que apa-
rezcan deformidades en otros

dedos, alteraciones en la postura
e 1

= B Vasmes sodlesm sansnamn s

se retrase el tratamiento, mds
complejo serd corregirlo después.
Actuar a tiempo no solo evita

males mayores: también alivia
J__3_ V. =

Tanto si el juanete estd en fase ini-
cial como si ya molesta de forma
habitual, es importante prestar
atencién al pie a diario. Elegir un

f‘Q]’lﬂflf\ r‘r’\mnr‘n rpvicqr C; hﬂ‘f

car IT10 10cal $1 Nay INNamacion o
elevar los pies unos minutos pue-
den marcar la diferencia. Tam-
bién ayudan los masajes suaves en
la zona afectada, mover los dedos
con frecuencia para mantener la
movilidad y secar bien los pies tras
la ducha para evitar irritaciones.

Cuidar los pies con constancia es
s Caanesn Ax Canasme = 1 sessizan =
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Tomado con moderacion puede ser un buen
aliado para la salud. Mejora la concentracion,

nuvatana franta a alAraininae anfavmadadaes )

sona hasta que se toma

el primer café del dia. Y

no es casualidad, ademads
del sabor y el ritual, la cafeina tiene
efectos reales sobre el cuerpo y el
cerebro. Bien consumido, el café no
solo activa, también protege.
Diversos estudios han demostrado
que el consumo moderado de café
se asocia con beneficios como una
mayor concentracion, menor riesgo
de enfermedades neurodegenerativas
(como el alzhéimer o el parkinson) y
un leve efecto protector frente a la
diabetes tipo 2. Incluso hay investi-
gaciones que apuntan a una reduc-
cién en ciertos tipos de cincer ya una
mejora general del estado de dnimo.

Aunque solemos pensar en el café
como una fuente de energia, su ver-
dadero superpoder puede estar en
sus antioxidantes. Estas moléculas
combaten los radicales libres, res-
ponsables del envejecimiento celu-
lar,y ayudan a reducir la inflamacién
del organismo, lo que tiene efectos
positivos a largo plazo sobre la salud.
De hecho, varios estudios han sefiala-
do que el café es una de las principales
fuentes de antioxidantes en la dieta
occidental. Y no porque tenga mas
que otros alimentos, sino porque se
consume con tanta frecuencia que
acaba siendo la via mds habitual de
entrada de estas sustancias. Algunos
de los compuestos antioxidantes pre-

sentes en el café (como los polifeno-
les) también se asocian con beneficios
cardiovasculares y neuroprotectores.

No todos los cafés son iguales ni

igual. Y aunque sus efectos positivos
estdn respaldados por la ciencia, el
exceso puede jugar en contra: insom-
nio, nerviosismo, acidez o dependen-
cia son sefiales de que el cuerpo estd
diciendo “hasta aqui”. Como todo, el
café también necesita medida.

¢Y el descafeinado? Aunque no tiene
el efecto estimulante de 1a cafeina, con-
serva la mayoria de los antioxidantes
y compuestos beneficiosos del café
tradicional. Por eso, también puede
ayudar a proteger frente al envejeci-
miento celular o la diabetes tipo 2. Es
una buena opcién para quienes son
sensibles a la cafeina, tienen proble-
mas digestivos o,simplemente quieren
disfrutar del sabor sin afectar al suefio.






EL INGREDIENTE QUE NUNCA FALLA

Es uno de los alimentos mas consumidos del mundo, y no es
casualidad. Econdmico, facil de preparar, versatil y cargado de
historia, el arroz también tiene mucho que decir desde el punto
de vista nutricional. Fuente de energia, bajo en grasas, suave para el
estomago vy muy facil de incorporar a cualquier dieta. por ANA SANCHEZ

de 7.000 anos, y ain hoy
sigue siendo la base de
la alimentacién en gran

parte del planeta. Desde Asia has-
ta América, pasando por Oriente
Medio, Africa o el Mediterrineo, el
arroz estd presente en casi todas las
cocinas del mundo. ;El secreto de su

para combinar con otros ingredien-
tes, su bajo coste y la sencillez con la
que puede transformarse en platos
muy distintos. Lo mismo sirve para
una receta de aprovechamiento que

‘O | 1 T

Es uno de esos pocos ingredientes
que siempre funcionan. Igual bri-
lla como protagonista en una paella
familiar que se convierte en aliado
en un dia de estémago delicado.
Porque ademds de nutritivo, es
digestivo, ligero y facil de tolerar.

A nivel nutricional, el arroz es
una fuente excelente de hidratos
de carbono complejos, esos que el
cuerpo utiliza de forma gradual
como combustible, proporcionan-

bruscos. Esto lo convierte en un
alimento ideal para quienes nece-
sitan mantenerse activos durante el
dia, tanto fisica como mentalmente.
No contiene gluten, es bajo en sodio,
casi no tiene grasa y aporta unas
360 calorias por cada cien gramos
(algo menos si se toma hervido o en

glucémico varia segun el tipo y la
preparacion: el arroz blanco tiene
una absorcién mds rdpida, mientras
que el integral o el basmati apor-
tan energfa de forma mads sostenida.






FPARA MENITE... Y CUERFO

Leer un buen libro, o incluso uno malo, nos ayuda a relajarnos,
concentrarnos y a desarrollar el pensamiento critico. iAqui todo

egin el Barémetro de
Hiabitos de Lectura y
Compra de Libros, casi
el 72% de las mujeres lee
en su tiempo libre, frente al 59%
de los hombres, una diferencia que
se mantiene constante en todos los
grupos de edad. Ademis, el 66%
de los asistentes a la Feria del Libro
de Madrid son mujeres y més de la

para entretenernos sin pensar en
los enormes beneficios que tiene la
lectura a todos los niveles.

son ventajas! porLoLA casas

reduce el estrés y facilita las rela-
ciones sociales. Asi lo explicaba
Francisco Lara, jefe de psicologia
clinica del hospital Quirénsalud
Cérdoba, al senalar que cuando
leemos se ponen en marcha en el
cerebro una serie de procesos que
estimulan determinadas capacida-
des que activan esquemas de cono-
cimiento que, a su vez, generan

memoria que, al ser ejercitados,
ofrecen atencidén y cuidado a la
salud mental. Por lo tanto, man-

tener el cerebro activo y estimu-
lado mediante la lectura ejercita
la memoria y retrasa su envejeci-
miento, demorando el inicio de
enfermedades degenerativas tales
como la demencia.

“Los libros son las abejas que lle-
van el polen de una inteligencia
a otra” —James Russell Lowell,
poeta y critico literario.

reduce los niveles de cortisol. Asi lo
concluyé un estudio de la Universi-
dad de Sussex que confirmé que la



que leer induce un estado de concen-
tracién profunda, similar a la medi-
tacion, que permite a nuestra mente
desconectarse de las preocupaciones
diarias y facilita la conciliacion del
suefio. Asimismo, otro estudio rea-
lizado por la Universidad de Sala-
manca establecié que los lectores
valoran el acto de leer también por
su capacidad de aliviar la soledad,
evitar los pensamientos negativos y
gestionar mejor las emociones. Asi
que ya sabes, antes de dormir, abre
un libro y no el mévil.

“En los momentos de angustia,

siempre he encontrado consuelo
s e Moo oW, o Mo ol

temprana edad muestran mejores
habilidades verbales y de memo-
ria, ademds de presentar un mayor
volumen cerebral en dreas relacio-
nadas con el lenguaje. Es decir,
cuanto mis leemos, hablamos
mejor, pensamos mejor, nos expli-
camos mejor... Porque, ademis, la
lectura permite imaginar mundos,
personajes y situaciones, fomentan-
do la creatividad de manera notable
como ninguna otra actividad.

“El que lee mucho y anda mucho,
ve muchoysabe mucho” —Miguel
de Cervantes, en Don Quijote de la
Mancha.

Leer con mucha regularidad es una
herramienta excelente para mejo-
rar la concentracién en un mundo
saturado de estimulos digitales de
multitareas. Asi, leer de mane-
ra sostenida y constante entrena
fundamentalmente la atencién,
nos ayuda a inhibirnos del ruido
ambiente, reduce la dispersién y
la niebla mental, ayuda a desarro-
llar la disciplina cognitiva y, por
supuesto, entrena la memoria.
“Leer es una maravillosa forma
de meditacion: cuando te pier-
des en un libro, te encuentras a
ti mismo” —Andénimo.






15 PASOS PARA GANAR
CONFANZA

La autoestima no se hereda ni se compra: se cultiva. Se construye en los
pequenos gestos, en como te hablas, como te cuidas vy te sostienes. No
siempre es facil, lo sabemos. Pero dentro de ti hay fuerza, luz y ganas
de estar bien. A veces solo necesitas recordarlo y darte el permiso
de volver a confiar en ti. Porque quererse también es una forma de
empezar de nuevo O seguir avanzando. PoRr ANA SANCHEZ



32 mia












SIN MOV

—R ]

D

- CASA

Una pedicura impecable es clave para lucir las sandalias y los
colores mas de moda en tus uias. iTe damos las claves para
hacértela tU misma! por TAMARA VITON LIQUETE

, 1UCIr sandadiias, pero nay
que tener en cuenta que

-~

cuados puedes hacerte la pedicura
AAAAAAAAAAA Lantmaal W oansn aex

se centra en el cuidado y la prepa-

enae, sanos. ror €so, Te ensenamos
cémo hacerte la pedicura en casa

B i e

ello, procura que lleve ingredientes

smzmsin. 71 asxles da slasmasidan Talasx

durante unos 10 minutos.

e 10 p1es Con 1 dyuaa ae und pleara
pomez o raspador.
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sobrante de las mismas.

un exfoliante en los pies para termi-






TE ACTIVA'Y PUEDE
AYUDARTE A ADELGAZAR

Te contamos en qué consiste esta rutina que se practica en Japon y
gue puede ayudarte a activar tu metabolismo por las mananas y a
eliminar las toxinas acumuladas por la noche. por aiNARA ORTIZ

ay costumbres que,
aunque parecen muy
sencillas, esconden una
sabiduria ancestral. Es el
caso del método Sayu, una prictica

rrarrr avtandida an TanAn Ana ~An_

desayunar. ;Su objetivo? Preparar
el cuerpo para el dia, desde dentro
hacia fuera. Aunque no se trata de
una cura milagrosa ni de una moda
pasajera, el Sayu se ha convertido
en un pequefio gesto diario con el

Mmie miicrhac nercanac acemiran coan—

nuestra salud? Y, sobre todo, sc6mo
podemos incorporar este sencillo
habito en nuestra rutina diaria? Te
lo contamos con ayuda del dietista-
nutricionista Ramén de Cangas.

La cultura japonesa esta llena de
rituales relacionados con el cuida-
do del cuerpo y la mente, y el Sayu
es uno de ellos. En japonés, Sayu
significa simplemente agua hervida.
Pero mds alld de su nombre, este

gesto tan cotidiano forma parte de
una filosofia de vida que prioriza
el equilibrio y la prevencién. En
Japén, beber Sayu en ayunas es
tan comin como tomar un té. Se

~rancidara 11ma manara da dacnartasr

Aunque la evidencia cientitica
sobre sus beneficios no es sélida, si
hay ciertos efectos fisiol6gicos que
pueden estar detrés de la sensacion
de bienestar que muchas personas
aseguran manifestar.



También se habla de su posible
efecto sobre el metabolismo. Algu-
nos estudios han planteado que
beber agua, especialmente si estd
templada, podria elevar ligeramente
la tasa metabdlica basal.

Otro de los beneficios mds mencio-
nados es la mejora de la circulacién.
El agua caliente ayuda a dilatar los

vasos sanguineos. lo aue nodria

de que el agua tibia ayude a perder

ma significativa”, reconoce el nutri-
cionista. “La mayoria de los beneficios
de beber agua tibia probablemente se
deben a su efecto de hidratacién, que
es fundamental para la salud en gene-
ral, mas alla de la temperatura”.

™ " ’
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to. Y si ademds se convierte en un
momento agradable, de autocuida-
do y atencién plena, sus beneficios
pueden ir mds alld de lo fisiol6gico.

Este método es muy sencillo: bas-

unos minutos hasta que esté tem-
plada (unos 40-45 °C) y beber un
vaso grande (250-300 ml) en ayu-
nas, sin afiadir nada mds: ni limon,
ni jengibre, ni azicar.

Lo ideal es hacerlo nada m4s
1 4 & 11 1

de ingerir alimentos sélidos. De
esta forma se da tiempo al cuerpo
a hidratarse y a activar suavemente
su maquinaria interna.
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Ni edad ni fronteras. Estos oficios siguen perennes en nuestro pais
gracias a la ilusion de los artistas por disefar y ser originales.

tas, ae la ceramica al cosage, 1a
fotografia analégica o la joyeria
viven ahora un auténtico boom.
Como explica Julia Weems, direc-
tora del drea de moda del Istituto
Europeo di Design de Barcelona,
“la gente quiere cosas auténticas
y no hay nada mds auténtico que

un producto de artesania, hecho
e BzslBlnfon oo dllBes eseem Tt o s ssx. i

POR ANNIE TOMAS

do esta disciplina mds alld de sus
funciones tradicionales, exploran-
do nuevas formas, texturas y técni-
cas partiendo de los moldes tradi-
cionales para crear piezas unicas y
escultéricas. La fusion de técnicas
clasicas, como el torno, con proce-
sos mds experimentales, ha per-

L I g ¥ s e

de formas inesperadas y con una
complejidad estética nunca antes
vista. Algunas piezas se caracteri-
zan por sus formas orginicas, ins-
piradas en la naturaleza, mientras
que otras exploran lo geométrico y
lo minimalista, utilizando esmal-

tes brillantes o mates que realzan
) ez Mss Gz nn



e e qem vas ae mmseasiiee -
sostenibilidad juega un papel
importante en la joyeria contem-
porinea. Muchos disefiadores de
joyas optan por el uso de metales
reciclados, piedras preciosas éti-
camente obtenidas y procesos de

dencia hacia la joyeria ética tam-
bién ha impulsado el interés por
la reparacién y restauracién de las
piezas antiguas, lo que subraya la
importancia de preservar y valo-
rar lo que se elabora a mano.

R e T

con piedras semipreciosas, perlas,
bronce a la piedra y cuentas de
cristal fundidas en forjas de arena,
técnicas magistrales que aseguran
la singularidad de cada creacién
con joyas que cuentan historias.






*Todas las recetas son para 4 personas.
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JARDIN

Son el verdadero quebradero de cabeza de las noches de verano,
pero se pueden ahuyentar con toda clase de remedios: quimicos,
naturales y caseros. porLoLa casas

on el aumento de las
temperaturas en pri-

maveray verano, la pre-
[ (SRR R [NPR—
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de muchas maneras. dolo necesitas
conocer el origen de su presencia
y tener un pocoo de constancia y
paciencia. Aqui te dejamos 10 cla-

50 mia

llan. Por lo tanto, es fundamental
eliminar las fuentes de agua estan-
cada del jardin que muchas veces

nnnnnnnnnnnnnn Aa lac avifac A

macetas vacias con restos de agua.
Asi eliminarias el habitat donde las
larvas se convierten en adultos.

cién densa. Conservar por tanto tu
jardin o patio bien podado reducird
significadamente su presencia.

estanques o piscinas asegurate de
instalar sistemas de movimiento y
circulacién de agua para evitar que
se conviertan en sus criaderos. En
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toda clase de terrenos y necesida-
des. Es necesario seguir las indica-
ciones de los fabricantes para saber
cudndo fumigar y poder acabar con
los mosquitos sin afectar a otras
esnecies ni a la veoetacion

ma en que vivas, plantar algunas
especies vegetales que, de manera
natural, repelen a los mosquitos
puede resultar un gran aliado. La
albahaca, la lavanda y el geranio
son_ desnués de la citronela las

repartirla por algunos recipientes

e i e e
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remedios mas eficaces que hay es
verter un chorro de vinagre alre-
dedor de lazona de estary... adiés
mosquitos. jjNo te lo creerds!! Eso
si, no tiene que importarte el fuer-
te n]nr aue desnrende.



Naturaleza, relax, color, arte y deporte es una de las tantas
combinaciones acertadas que puede ofrecer esta zona del bajo
Aragon, limitando con las tres provincias aragonesas, tan desconocida
para muchos, pero que a partir de ahora pasara a estar en el primer
lugar de la lista del proximo destino turistico. por sonia MURILLO

na playa en el bajo Ara-
gon cTe imaginas? Pues
si no puedes hacerlo,

no pasa nada porgue es

1ina raalidad El Mar Aa AramnAn
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incomparable, con acantalidos,
desde donde se contempla,
magnanima, en lo alto de la
cima, las ruinas de la ermita de la
Magdalena. Una preciosa, pero
ya abandonada, iglesia barroca

del siglo xVIIl. Un lugar donde
no solo sientes la libertad, sino
gue el arte, esparcimiento, ocio y
deporte se dan la mano.

dimensiones de su embalse
convierten a esta comarca en la
Meca de la pesca. Profesiona-
les y aficionados, nacionales e

Loy a3 e

internacionales, eligen este lugar,

para muchos por descubrir, para

disfrutar de esta actividad, en la
que los protagonistas son el silu-
ro, la carpa, la perca y el black-

bass. Otros eligen este tranquilo

AoctinA ~rAn MAc Aa BENN ZilAZ
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acuatico, el windsurf, kitesurf,
paddlesurf, o wakeboard. Una
buena opcidn de cara al vera-
no. Pero hay que decir que esta
zona del bajo Aragon tiene un
atractivo especial en primave-

A L e i e e A






Restaurantes, libros, series, peliculas, teatro, exposiciones,
sugerencias para escaparte y muchos juegos. Hemos seleccionado
y creado grandes propuestas gue seguro disfrutaras estos dias.
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Ldrd digyo gque creids yd Jorimnigo, 1o
In innnrac nnr cnctiimhra

un reto nuevo, y lo resolveras con tu
estilo directo y muy eficaz.

Tauro
llegara por fin y cambiara el tono de
G LU U TGS 11 10U, 11105 U 13U IS LS

v con menos distraccion.

vera a tu favor, aungque no precisa-
mente de la forma que pensabas.
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versaciones y ruidos: es hora de pro-
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cho mejor que nadie.

MY Lo svacaa
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v lo aue consideras verdadero.

de cargar con pesadas responsabili-

y podras nacerio a tu manera, con
emocion y entrega. Sera redondo.

60 Mmia

SULll el digulen cercdiio y >dprds ieer
ln Aie na ca dire

prueba y demostraras que tambiéen
sabes escuchar a los demas.

Virgo
aunque claro, vy te ayudara a tomar
COLUIILG T U UC oI US Ul U Uy 1 1US e

un simple espacio en tu vida.

cara la diferencia y te hara destacar
entre muchos companeros.

I ihra

caminas sin musica, sin movil y con la

xS ale eoale wil e ca il
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lento para el equili

brio.
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vera mas de lo nrevisto.

pensamientos negativos que simple-

querira conriar en el otro. NO es tu
estilo, sin embargo, funcionara.

ueg 2505 que 110 >dibed> 51 5011 el Inicio
n al rarnrdatnrin

a esa escena de Julie & Julia, donde
todo fluye cuando lo disfrutas.

Capricornio
hara replantearte lo que dabas por
GUS LU IS TILS YUS T U CUn iU, Buseu

eauilibrio entre ambos.

asunto que parecia disperso, pero
ahora lo cerraras con firmeza.

Acniarin

sea unas horas, renovara positivamen-
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:
la mas efectiva entre las otras.
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alin aueda una historia.

cuerpo a través del movimiento o de

Inesperaao y, sin guerer, e convert-
ras en el centro del equipo.
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manuscritos Unicos, como el Cancionero d

| GHU presenta grna wave, su primera Lenaciia ae riple parrii | biblioteca de los Dugues de Borgofa, uno de

nrnfacinnal nara laArar lae Aacasdac AnAdac Aa cirana ~An hacta
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gue alteren el suefio. to para escapadas largas. Precio: 119,90 €.



so trabajo de documentacion.

Ademis, de por su legado literario,
la autora también era muy conocida
por su activa participacién en distin-
tos medios, en prensa como colum-
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en la narrativa, su verdadera voca-
cién. Grandes, apasionada lectora
desde muy joven, se empapé de las
letras de otros grandes como fueron
Benito Pérez Galdés, Ana Maria
Matute, Homero o Cervantes,
entre otros precursores.

el mundo de la gran pantalla tue-
ra muy relevante, tanto que incluso
fue nombrada patrona de honor de
la Fundacién Academia de Cine.
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destacé por su personal forma de
trabajar la literatura con tintes eré-
ticos, como ocurriria con sus dos
primeros éxitos (Las edades de Luli
y Malena es un nombre de tango),

el bagaje de Almudena Grandes

como historiadora fue lo que marcé
definitivamente su legado literario.
La mayor parte de sus libros, pero
sobre todo su ultima obra, Episodios

muy significativos de la historia de
nuestro pais, como la Guerra Civil
espafiola o la posguerra.

La muerte de la autora a los 61 afios,
a causa de un cdncer, conmociond
a toda Espafia y en especial a sus
seguidores, que la han homenajeado









