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CUIDARSE TAMBIEN
ES QUERERSE

A veces, cuidarse es tan
sencillo como dedicarte
diez minutos con una
mascarilla facial. No solo
mejora tu piel, también
tu animo. Porgue cuando
te haces ese pequeno
hueco, estas diciendo: “yo
también importo”.

Esta semana nos que-
damos con esa idea.
Cuidarse no es solo
cuestién de cremas, tam-
bién es moverse (como
en nuestra rutina para
tonificar cintura y abdo-
men), elegir tejidos que te
sienten bien (como el lino,
gue siempre se presenta
como el mejor companie-
ro de verano) y liberarse
de complejos o del miedo
a envejecer, como te con-
tamos en nuestra seccion
de psicologia.

Cuidarse también es co-
mer mejor, darnos algun
capricho o viajar aun
sitio bonito (nosotras esta
semana hemos elegido la
costa francesa). En defi-
nitiva, que tenemos que
cuidarnos mas y mejor.

INMA COCA
SUBDIRECTORA

En portada:

Patry Jordan.
Fotografia:

D.Moore Talents y LIDL.
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EXPERI

ENCIA FEMENINA

La mente estratégica, con sello femenino, que
define el éxito en Hollywood. por MIRIAM HERRERA.

eese Witherspoon no
es solo una de las intér-
pretes mds queridas de
Hollywood; es una fuer-
za imparable que ha reescrito las
reglas del juego. Forbes la ha coro-
nado como la actriz mis rica del
mundo, un titulo que va mas alld
de sus aclamadas interpretaciones y
que se cimenta de forma férrea en
su visién empresarial y su compro-
miso con las historias femeninas.

PODEROSA EMPRESARIA

La clave de su impresionante
fortuna,y su impacto en la industria
radica en Hello Sunshine, la
compafiia de medios, que fundé
en 2016, con el claro objetivo de
contar historias impulsadas por
mujeres. Lo que comenzé como
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una productora, bajo el nombre
de Pacific Standard, evolucioné
hasta convertirse en un verdadero
imperio. El objetivo de Reese era
simple pero revolucionario: poner
a las mujeres en el centro de las
narrativas. Cansada de la escasez
de papeles complejos y relevantes
para mujeres en Hollywood, decidié
crearlos ella misma.

Y vaya si lo ha logrado. Hello
Sunshine ha sido la mente maes-
tra detrds de éxitos como Big Litt-
le Lies, The Morning Show y Little
Fires Everywhere. Estas produccio-
nes no solo han acaparado premios
y elogios de la critica, sino que han
generado conversaciones cruciales
sobre la amistad, la maternidad, el
acoso laboral y la identidad feme-
nina a lo largo y ancho de todo

SKE,
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LA RECONOCIDA
ESTRELLA DE
‘LEGALMENTE RUBIA’
POSEE UN PATRIMONIO :
NETO, ESTIMADO EN 440 :
MILLONES DE DOLARES

el mundo. En 2021, la visién de
Whiterspoon se tradujo en un éxi- !
to financiero masivo cuando una !
participacién mayoritaria de Hello
Sunshine fue vendida por cerca de
900 millones de délares, quedan-
dose con un porcentaje de la com- :
paiifa después de la venta. De esta :
forma, ha consolidado su estatus :
como una de las empresarias més :
astutas y poderosas de la industria. :
No es solo una productora; es una :
creadora de relatos que entiende el :
valor de las historias con propésito.

ALTAVOZ PARA NUEVAS VOCES
Pero el imperio de esta artista va
mds alld de la pantalla. Su ‘Reese’s
Book Club’se ha convertido en un
fenémeno cultural. Con millones
de seguidores, este club de lectu-
ra tiene un poder tnico: cada libro
que ella selecciona, automatica-
mente, se convierte en un best-se-
ller y, con frecuencia, Hello Suns-
hine lo adapta para llevarlo a la :
pantalla. Este club no solo fomen-
ta la lectura, sino que actia como
una plataforma que da visibilidad
a autoras talentosas y a narrativas
que exploran la experiencia feme- |
nina en todas sus facetas. Es una
extension natural de su misién de
empoderar a las mujeres y contar !
sus historias.

Reese Witherspoon ha demostra-
do que el éxito en Hollywood no se :
limita a la actuacién. Al combinar
su talento innato, con una astuta :
visién empresarial, y un compromi-
so genuino con el empoderamiento
femenino, ha construido un legado
que la sitda no solo como una de :
las actrices mds ricas del mundo, :
sino como una de las figuras mds
influyentes y transformadoras de la
industria del entretenimiento.



DESVELAN EL
MISTERIO DE POR
QUE LAS MUJERES
VIVEN MAS QUE LOS
HOMBRES

Un reciente estudio en ‘Nature
Communications’ ha revelado
que la mayor esperanza de
vida de las mujeres podria
deberse a una mejor “resiliencia
inmune”, la capacidad de resistir
enfermedades y controlar la
inflamacion. Los investigadores
midieron esta resiliencia a través
de la proporcion y cantidad
total de dos tipos de linfocitos
T (CD4+ y CD8+). Observaron
que las mujeres tienen una
mayor probabilidad de poseer
un perfil inmune 6ptimo, el cual
se mantiene robusto incluso
después de la menopausia.
Este hallazgo, validado en

casi 49.000 muestras y en
diversas condiciones de salud,
incluyendo la Covid-19, sugiere
un camino para comprender,

y quizas fortalecer el sistema
inmune, aungue con cautela,
para evitar efectos no
deseados como el aumento de
enfermedades autoinmunes.

EL ACTOR JAVIER BARDEM AFIRMA QUE VALORA
RODAR EN SU IDIOMA Y EN SU PAIS, ESPANA

Javier Bardem, hijo de la actriz Pilar Bardem y sobrino del director Juan
Antonio Bardem, cuenta con una soélida trayectoria en el cine espafol, que

lo llevd a la fama internacional. Desde sus primeros papeles con Bigas Luna
(Jamon, jamon) y Pedro Almodadvar, hasta su salto a Hollywood con ‘Antes que
anochezca’, su prestigio no paré de crecer con titulos como ‘Collateral’, ‘No es
pais para viejos’ (Oscar a mejor actor de reparto), ‘Vicky Cristina Barcelona’,
‘Skyfall’, ‘Madre!’ y su reciente participacioén en ‘F1: La pelicula’.

A pesar de su éxito en Estados Unidos, Bardem afirma: “Con todos mis respetos... no
pertenezco a la cultura americana”. Agradece las oportunidades que le han brindado,
pero sefiala que su “vibracion interna” estd en Espafa: su familia, sus raices, su idioma
y la politica de su pais. Ademas, resalta diferencias practicas como la carga fiscal:
llega a pagar entre el 65 % y 70 % en Estados Unidos frente al 49 % en Espana.
Bardem confiesa estar al tanto de la actualidad espafiola y participar
activamente desde aqui, con la humildad de quien guiere “echar una mano”.
Valora rodar en su idioma y en Espafia. En breve comenzara un rodaje bajo las
ordenes de Rodrigo Sorogoyen, en una produccidon en castellano.

4 DE CADA 5 ESPANOLES APUESTAN POR LOS

VIAJES CENTRADOS EN EL BIENESTAR

Segun un estudio reciente de Klarna, cuatro de cada cinco espafioles

eligen viajes enfocados en el bienestar, priorizando su salud mental y
: fisica. Los retiros para reducir el estrés son los mas populares (43,9%),

seguidos por el turismo deportivo, con el senderismo (35,6%) como

: actividad predilecta. Ademdas, mas del 20% considera financiar estos
: viajes a plazos sin intereses.

LA TEMIDA
INFLAMACION EN
LA MENOPAUSIA Y
COMO MINIMIZAR

SUS EFECTOS

La nutricionista y autora del
libro ‘Adids a la inflamacion’,
Sandra Monino, habla en

su libro sobre como afecta

este problema a las mujeres.

Explica que, durante la

menopausia y perimenopausia,

los cambios hormonales

pueden causar una inflamacion

natural que, combinada con el estrés o un estilo de vida poco
saludable, agrava sintomas como cansancio, insomnio, sofocos y
aumento de grasa abdominal. Para contrarrestarlo, la nutricionista
aconseja evitar dietas restrictivas y optar por una alimentacion
equilibrada: la mitad del plato con verduras, un cuarto con
proteinas y el ultimo cuarto con carbohidratos y grasas saludables.
Este enfoque dietético, junto con el ejercicio regular, es crucial para
gestionar la inflamacién y mejorar el bienestar en esta etapa.




MUJER GLOBAL

UNA SECCION PARA
NOSOTRAS con lo que
nos importa, nos ayuda
Yy hos motiva.

POR LAURA VALDECASA

ooooooooooooooooooo

CIENTIFICA
BRILLANTE Y
LUCHADORA

va Nogales (Madrid,
1965) es una de las cien-
tificas mds destacadas
del mundo de la bio-
fisica. No en vano es la primera
espafola que se alza con un pre-
mio Shaw, que es como un Nobel
de la investigacién. Y eso que los
comienzos de la carrera de Eva
no fueron nada ficiles. Sus padres
vivieron tiempos duros: él era pas-
tor de ovejas en un pueblo y ella
bordadora. Ninguno de los dos
pudieron estudiar y acabar la edu-
cacion bdsica, pues tuvieron que
ponerse a trabajar con 12 afios. Por
ello se propusieron que sus hijos
estudiaran y llegasen lejos.

UNA ALUMNA EJEMPLAR

Animada por sus padres, Eva se
dedicé a estudiar y se esforzé en
ser una alumna ejemplar, primero
en el bachillerato hasta llegar a la
facultad de Fisicas de la Universi-
dad Auténoma de Madrid, donde
se licencié en Ciencias Fisicas.
Obtuvo el doctorado en la Uni-
versidad de Keele (Reino Unido)
mientras investigaba en la fuente
de radiacién de sincrotrén, bajo la
supervisién de Joan Bordas. Aun-
que ella pensaba que, al terminar,
volveria a Espafia, donde tendria
su propio laboratorio y daria cla-

6 mia

ses en una universidad, el destino
tenia otro camino preparado.

En 1993, se trasladé a Estados
Unidos, donde terminé siendo
catedratica en la prestigiosa Uni-
versidad de Berkeley e investi-
gadora en el Instituto Médico

Howard Hughes.

LOGROS DESTACADOS

Gracias a que su equipo reali-
z6 “un millén de fotos” de una
misma proteina y combiné las
imdgenes con superordenadores,
ha permitido revelar el funcio-
namiento de un firmaco que ha
logrado salvar millones de vidas,
por ser eficaz contra varios tipos
de cdncer. Junto a su colega Jen-
nifer Doudna, desvel6 la estruc-
tura de una proteina clave en el
revolucionario sistema de edicién

genética CRISPR. El trabajo de
Nogales ha cambiado la com-
prensién de los procesos biolé-
gicos fundamentales gracias a su
enfoque interdisciplinario, que
combina la biofisica y la quimica.

VISIBILIDAD FEMENINA

“Creci en la cultura del esfuerzo.
No desconecto nunca porque no
quiero” contaba en una entrevista
a Yo Dona. A lo largo de su tra-
yectoria, esta cientifica ha sido
reconocida por la Federacién
Espafiola de Mujeres Directivas,
Ejecutivas, Profesionales y Empre-
sarias (FEDEPE) y la Fundacién
Ortega y Gasset Gregorio Mara-
fién, por su liderazgo y su desta-
cado ejemplo, para potenciar la
visibilidad femenina en un mundo
considerado masculino.

“Creci en la cultura del esfuerzo. No

desconecto nunca porque no quiero”
|

Foto: Berkeley Lab/ Christopher Michel



Scarlet Johanson, la
actriz mas taquillera
de la historia

La protagonista de Match point ha
logrado convertirse en la intérprete
mas taquillera de la historia del cine,
superando a Samuel L. Jackson

y Robert Downey Jr. Su ultimo
estreno, Jurassic World: El renacer,
ha sido decisivo. Segun el portal
especializado ‘The Numbers’, la
actriz acumula 14.923.096.515
millones de ddlares (12.765.216.758
euros) recaudados en el computo
global de las peliculas en las que ha
participado, entre las que destacan
las del universo Marvel, donde
interpreta al personaje de viuda
negra. Esta cifra la coloca en el top 1
historico con tan solo 40 anos.
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Estudian el caso de la anciana
espafiola mas longeva del mundo

La longevidad de Maria Branyas, la que era mujer mas anciana
del mundo hasta el verano pasado, esta siendo objeto de un
exhaustivo estudio, realizado por un equipo de investigadores del
Instituto de Investigacion Josep Carreras de Leucemia en Espana.
Los investigadores han analizado su genética, su microbioma,

sus proteinas y su metabolismo, buscando descubrir los secretos
detras de su increible longevidad. El estudio destaca que Maria
llevaba un estilo de vida activo tanto mental como fisicamente,

lo que ayudd a mantener su salud y evitar enfermedades como la
demencia. Ademas, seguia una dieta mediterranea, conocida por
sus beneficios en la salud y la longevidad. Ademas, los cientificos
creen que su pasion por el yogur contribuyé a fomentar bacterias
intestinales saludables, lo que puede haber sido un factor
determinante para su larga vida.

El 80% de las mujeres
experimentan acoso callejero
de manera mensual

Fuente: Estudio del Departamento de Psicologia de la Universidad de Cérdoba (UCO)

\

Una campanfa, en redes sociales, para
luchar contra la presion estética

El Gobierno de la Generalitat de Catalufa ha puesto en

marcha una campanfa para sensibilizar a la poblacion, sobre

la problematica de la presion estética en las redes sociales,
especialmente en verano. Con el lema “El ‘like’ mas importante es
el tuyo”, el Instituto Catalan de Mujeres pretende dar respuesta
a los canones de belleza promovidos en internet, que “a
menudo no respetan la diversidad corporal, especialmente de
las mujeres”. Todo ello reforzado con el uso de las tecnologias
gue “manipulan las imagenes del cuerpo real, fomentan un peso,
edad y fisico hegemonicos que no respetan la pluralidad de los
cuerpos v la diversidad del aspecto fisico”. Y afaden, que “la
presion estética no es una cuestion individual, sino una forma de
violencia simbdlica, que condiciona la libertad de las mujeres y su
relacién con el propio cuerpo. Esta campafia quiere romper con los
mandatos estéticos que nos limitan, y reivindicar que la autoestima
y el bienestar pasan por amarnos tal y como somos”, ha explicado
la consejera de Igualdad y Feminismo, Eva Menor Cantador.
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4 LOOKS
coN PRENDAS DE LINO

PARA PRESUMIR DE ESTILO EN DIAS DE CALOR

El lino es ese clasico imprescindible cuando las temperaturas
son altisimas. Fresco, natural y con un encanto relajado, este tejido
transforma cualquier atuendo en sinénimo de confort y sofisticacion.
POR ANNA PARDO

UN VESTIDO DE FLORES
Pese a que la leyenda cuenta que las flores son un
estampado primaveral, el verano también adora este
print con aires naturales. En este caso, los dibujos
peguefios suavizan las lineas y estilizan la figura, asi
que es mejor decantarse por unas flores que no sean
demasiado grandes. Si apostamos por un vestido
de lino en tonos relajados, junto a unas sandalias de
tacédn comodo, obtenemos un look gue nos puede
acompanar durante los 365 dias del afio.

1 €
-
) gcm"f(:‘g";) @, R
-4 Julia Backer |
) "'\ (120€) #4
i b 58

Hug&Clau

MY_DAY

¢ Singularu
L (29,99¢€) ¢

i

Pitillos %
(79,95 €) .

el

@DRESSED_4
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UN CONJUNTO DE CAMISA Y PANTALON

El combinado infalible para los dias célidos es el formado por dos basicos irre-
sistibles: camisa blanca de lino y pantalén a juego. Este conjunto respira versati-
lidad y sencillez, pero en realidad, transmite una elegancia sutil que nunca falla.
Para completarlo, nada como unas sandalias pala en piel marrén, y un bolso de
mano en distintos tonos tierra. El contraste de accesorios en cuero afade tex-
tura y caracter al estilismo, sin romper la armonia. Ademas, los tonos marrones
aportan calidez, perfectos para realzar un look sobrio pero actual. Eso si, la clave
estd en cuidar los detalles: gafas de sol, joyas discretas y actitud relajada.

- C&A H&M
L (19,99 €) '. (7,99 €)
1
o e y
8 ; ) Tiwi
T (78 €)
<E
o
8 : Deichmann
ol Mercules (19,99 €)
) (85 €)
8 C&A
(19,99 €)

UNA FALDA LARGA

Nada funciona mejor para los dias calurosos que una combinacién sencilla pero
resultona. Una camisa de manga corta, ligeramente holgada, aporta ese aire
desenfadado sin perder elegancia. Si se combina con una falda larga del mismo
tejido, el efecto es de lo mas favorecedor: estiliza, alarga la silueta y deja que

la piel respire. Lo ideal es apostar por tonos neutros (como blanco, arena o vai-
nilla), gque iluminan el rostro y son faciles de combinar. Este look permite jugar
con complementos llamativos: collares dorados, unas gafas de sol XXL o unas
sandalias planas de cuero. De hecho, se convierte en el uniforme perfecto para
paseos junto al mar o tardes de terraza. Una opcidon que, sin esfuerzo, suma
sofisticacion y frescura a cualquier plan.

Wild Pony
. f (62,95 €)
I-ul D.Franklin  Zahati
0 (59,99 €) : ass5€)
D ‘ "
o b g -
— ¥ ‘
< Genuins Vidal & Vidal
< (54,90 €) (44 €)
[0 3
Q! It’s Mooa
; . — 25 €)

UN TRAJE DE VERANO

Este gran protagonista se reinventa con el lino como protagonista. La combina-
cion de chaleco sin mangas y pantaldn culotte, en tono beige, resulta atemporal,
actual y tremendamente favorecedor. El lino aporta movimiento, ligereza y ese
toque casual que sienta bien sin esfuerzo. Al llevarlo en beige, el conjunto gana
luz, ideal para los dias soleados. Los complementos en marrén oscuro equilibran
el look, aportando contraste y un punto sofisticado. Este combo funciona tanto
para un dia informal de oficina como para un evento mas especial. El truco esta
en elegir prendas con tejidos de calidad que garanticen comodidad.

Sézane } Zara
(50 €) (29,95 €)

Gigi Studios
(189 €)

’ ) = |
Hune . Zara f —
Parf

PARA EVITAR TRANSPARENCIAS INDESEADAS, ES IMPORTANTE FIJARNOS
EN SI LA PRENDA DE LINO QUE NOS GUSTA TIENE O NO FORRO

@GRECEGHANEM
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INFO MODA

a moda no estd renida con
la comodidad, y las san-
dalias de esta temporada
lo confirman. Este 2025
trae disefios pensados para mujeres
que saben lo que les favorece, y no
quieren renunciar ni al estilo niala
comodidad. El tacén sigue siendo
protagonista, pero con formas ama-
bles: cufias ligeras, bloques anchos y
alturas moderadas que estilizan sin
castigar al pie. Se imponen las suelas
ergonémicas con un punto elegante.

Parfois
(29,95 €)

Pitillos
(74,95 €)

g
b
L

Pitillos
(64,95 €)

C&A
(22,99 €)

La Redoute
(16,79 €)

Las sandalias tipo mule, con tacén
cuadrado, serdn una opcién infa-
lible, tanto para el dia como para
una cena informal. Los tonos neu-
tros (desde el arena al topo y al cre-
ma) dominan, aunque también hay
espacio para los metalizados suaves
como el oro mate o el bronce, tonos
que iluminan sin estridencias.

Las cufas, grandes aliadas de fondo
de armario, regresan renovadas con
materiales naturales como la rafia o
el corcho, ideales para un /oo% fresco,

SANDALIAS
- ESTILO Y COMODIDAD
- A CADA PASO

Entre lineas depuradas, texturas

naturales y disefos que priorizan

la estabilidad, las nuevas sandalias
redefinen lo que significa vestir

con estilo a cualquier edad.

‘ PORiANNIETOMAS

pero a la vez sofisticado. También
ganan presencia las sandalias con
tiras anchas cruzadas, perfectas para
sujetar bien el pie y combinar con
vestidos vaporosos o pantalones
rectos. El detalle diferenciador lo
ponen los acabados: costuras vistas,
piel trenzada, hebillas decorativas o
suelas en armonioso contraste.

Fotografia: Pepe Jeans



GQUIERES COCINAR

CON ALMA?

LA COCINA de la
abuela
Candela




ENTREVISTA S

PATRY JORDAN

"CUANDO POR UN LADO FLAQUEAS,
POR OTRO SALEN FORTALEZAS
PODEROSAS QUE TE PUEDEN AYUDAR”

La entrenadora y exitosa youtuber, nueva embajadora de la marca
Crivit de LIDL, nos habla de sus comienzos y de cuales son las claves para
cambiar la vida de tantas personas. por LAURA VALDECASA

sus 41 afios, Patry Jor-
NO sojuna.diosa ddn se ha convertid.o
maravillosa, que todo en la entrenadora onli-
lo hace bien”. ne de referencia. Sus
videos tienen millones de reproduc-
ciones y es toda una gurd del bien-
estar. Ahora es la nueva embajadora
de Crivit, marca deportiva de Lidl,
que presenta su nueva identidad
bajo el lema Find Your Move, con la
misién de inspirarte a descubrir el
placer del movimiento de una for-
ma mds libre, auténtica y personal.

“SIEMPRE DIGO QUE

éQué tiene de especial esta
nueva coleccién?

Esta coleccién cdpsula con Crivit
para LIDL me hace mucha ilusién
porque resume muy bien lo que
para mi significa moverse: sentirte
bien contigo, disfrutar del proceso
y estar cémoda, sin renunciar al
estilo. Estd pensada para mujeres
reales, que quieren entrenary sim-
plemente sentirse bien con lo que
llevan puesto. Y me encanta que
todo combina entre si, te permite
crear looks sin complicarte. Son
prendas ligeras, transpirables, con
tejidos que acompaifian el movi-
miento y no lo limitan.

El nuevo lema es Find your
Move, équé significa para ti?
Que encuentres tu movimiento, da
igual lo que hagas, lo importante es
moverse para motivarte. Si apren-
demos a disfrutar y conectar con
todos los beneficios del deporte, es
mas facil. Para mi, moverse tiene




Fotografia: D.Moore Talents y LIDL

¢ “LO QUE QUIERO transmitir a todo el
mundo es mejor hecho que perfecto”.

que ser algo que te sume, no que te
agobie. Y esta coleccién busca eso:
que te pongas una prenda y te den
ganas de activarte, de cuidarte, de
sentirte bien en tu piel.

éDe dénde te viene la pasién
por el deporte?

En mi casa se ha respirado depor-
te siempre, mi padre era corredor
de maratones y tenia un gimnasio.
No lo he percibido nunca como
un fin estético, sino que creo que
tiene muchos valores que nos pue-
den ayudar en muchas otras cosas.
También es un poco de terapia para
mi. Yo también tengo pereza para
entrenar y no entreno todos los dias.
Lo que quiero transmitir a todo el
mundo es mejor hecho que per-
tecto. Que no pretendamos hacer
las cosas bien desde el primer dia,
que intentemos encontrar algo que
realmente sea factible y que te haga
mejorar. Una de las claves también
seria agendarlo, darle prioridad.

Haces que el ejercicio parezca
facil, ées la clave de tu éxito?
Siempre digo que no soy una diosa
maravillosa que todo lo hace bien.
Hay dias que puedo y otros que no,
es decir, constancia, perseverancia,

levantarse y no desistir. Y no solo en
el deporte, creo que uno tiene que
luchar por lo que quiere, y es verdad
que a veces vamos por inercia. Esta-
mos en un momento donde todo
es mds rapido, la exigencia es cada
vez mds y dirfa que nos dejamos un
poquito de lado, sin preguntarnos
qué necesito. Al final nos olvida-
mos de que el motor para conseguir,
para hacer, para llegar y para estar
estd dentro de nosotros.

éCuanto tiempo le sueles
dedicar al dia?

Mi dia puede variar mucho. Puede
ser una semana de grabacién que
he reservado para hacer conteni-
dos, otra de preparacién. Pero es
que hay mucho trabajo detrds que
no se ve. Tenemos los programas
personalizados, la escuela virtual,
las plataformas... Tengo la suerte
de que me encanta lo que hago vy,
a veces, tengo que parar porque
soy una adicta al trabajo. Al final
estds cambiando hébitos, a veces
cambias vidas y eso es muy guay.

Tienes muchos comentarios
positivos, pero también
algunos muy negativos

écomo los gestionas?

Yo creo que no hay ningtin influen-
cer o creador de contenido que no
se exponga a un mal comentario.
Mi intencién nunca ha sido gus-
tarle a todo el mundo. Creo que
estoy satisfecha y contenta de todo
lo que hago. Muchas veces olvi-
damos que detrds de un perfil hay
una vida y una persona. Yo llevo
muchisimo tiempo y estoy muy
entrenada, pero la gente es muy
cruel. Creo que es un reflejo mas
del que deja el comentario, que
algo hacia mi.

Las rutinas de belleza son otro
contenido de tus videos, éeres
disciplinada con tu skin care?
Me gusta cuidarme, ya tengo una
edad y me gusta seguir gustindo-
me. Se trata de cuidarse en todas
las versiones: descansar bien, hacer
ejercicio o comer mejor. No te voy
a negar que muchas veces me da
pereza, pero no me voy a dormir
nunca maquillada. Me pongo un
podcast o un poquito de musica
y desconecto ese ratito antes de
irme a dormir. No lo veo como
una responsabilidad, sino como
el momento de bajar revoluciones.

¢Qué otras cosas te gustan
aparte del deporte?

Me gustan cosas muy simples, salir
a la naturaleza, me encantan mis
perritas, me encantan los anima-
les, distruto mucho de las peque-
fias cosas. No soy muy ostentosa y
soy una disfrutona.

Eres vegeteriana, épor qué
hiciste esa elecciéon?

Te diria que hace mds de diez
afios que soy vegetariana. En mi
casa comia carne todo el mundo.

“Tengo la suerte de que me encanta
lo que hago vy, a veces, tengo que parar
porque soy una adicta al trabajo”
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ENTREVISTA

Incluso lo pasé mal cuando lo dije
porque era como la rara. Siempre
he respetado mucho los animales.
Al principio era un desastre, ahora
tengo muchas opciones, me encanta.
Hoy recomiendo a todo el mundo
que, aunque no sea vegetariano,
incorpore mis vegetales en su dieta.

De pequeiia tenias dislexia,
<qué supuso para ti?

Tengo a dia de hoy, no es un nivel
bastante grande, pero, por ejem-
plo, me das un libro y a veces tengo
que estar como 20 segundos has-
ta que conecto con las letras y las
ordeno en mi cabeza para empezar
leer. Pero creo que esa limitacién

me ha hecho mucho mis fuer-
te y, gracias a eso soy quién soy.
Porque como todo te cuesta el doble,
te tienes que esforzar muchisimo ms.
De nifia me suspendian los exi-
menes por las faltas. El dia que
mis padres me llevaron al psicé-
logo y me la diagnosticaron fue
como un alivio absoluto, por-
que ya sabia lo que me pasaba.
Menos mal que soy muy cabezota,
por eso no me rindo ficilmente. Me
preparo muy bien las cosas para no
equivocarme, porque se me pueden
confundir las letras. Creo que cuan-
do en algo flaqueas en un lado, por
otro salen fortalezas poderosas que
te pueden ayudar.

“Soy disléxica pero creo que esa limitacion
me ha hecho mucho mas fuerte”

Fotografia: D.Moore Talents y LIDL
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“RECOMIENDO A
TODO EL MUNDO
que, aunque no

sea vegetariano,
incorpore mas
vegetales en su vida®”.

DATOS SOBRE...

PATRY

©® Desde cero... En 2010

se animo a abrir su pro-

pio canal en YouTube. Su
primer video lo grabo con la
camara web del ordenador.
Ahora acumula millones de
seguidores entre sus distin-
tas redes: cinco canales de
YouTube y seis cuentas de
Instagram.

® Cifras de récord “Cuando
explicaba a la gente lo del
gimnasio virtual pensaba
que estaba muy loca. Ahora
tenemos una plataforma
donde la gente puede en-
trenar desde su casa, o en el
gimnasio, o de forma hibri-
da. Tenemos entre 600.000
y un millén de reproduccio-
nes diarias”.

® Su mejor equipo Su pare-
ja, Carlos, con el que lleva
desde el ano 2002, forma
parte de su equipo de tra-
bajo y se compenetran de
maravilla.

® Amante de los animales
Es vegetariana desde hace
varios anos y tiene una pe-
rrita lamada Nia.
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IVAMOS A
LA PLAYA!

Cuando llega el calor, todos sofAamos con lo
mismo: una playa. El mar refresca y relaja. Y si
ademas tiene chiringuito, sombra y un buen

LA MAS CONCURRIDA |ibro, es uno de los mejores planes. Abrimos
[femesaplayade Copacbanals  |a sombrilla y repasamos las cifras mas
veraniegas del mapa costero. por JuLiA RODRIGUEZ

en Rio de Janeiro, recibe cifras
que impresionan: durante una de
las celebraciones de Ao Nuevo,
llegaron a congregarse mas de
2 millones de personas, y en un
concierto gratuito reciente
llegaron hasta 2,5 millones.
Aungue no tenemos datos
oficiales anuales, sus eventos de
gran escala la consolidan como
una de las playas mas concurtri-
das del mundo.

Brava

Foto: Visita CostH

: - LAS MAS PEQUENAS :
TAMBIEN DE INTERIOR : En Arta (Mallorca), esta una de las playas mas cortas de nuestro pars, cala

: Deéntol, pues tan solo mide 10 metros de largo y 5 de ancho. Cerca de alli, :
cala Lliteres cuenta igualmente con 10 metros de longitud. Cala Sant Roc,
en Calella de Palafrugell (Girona), y la playa de Touro (A Corufia) también
miden 10 metros. Al final de un acantilado de Sant Josep de sa Talaia, en
Ibiza, se encuentra cala Truja, gue se extiende 12 metros.

Aungue no son playas al uso,
pues su agua es dulce y no estan
en la costa, nuestro pais también
cuenta con 17 playas de interior.
De ellas, 9 estéan en Extremadura
(todas con bandera azul), 3 en el
Pais Vasco, 2 en Galicia, 1 en

Andalucia, 1 en la Comunidad . LAS MAS EXTENSAS
Valenciana y 1 en Madrid. UNA DE La playa mas larga de Espaia
. CADA . mide 28 kilémetros, y se
© encuentra en el litoral del

SIETE . Parque Nacional de Dofana, en
PLAYAS . Huelva. Esta delimitada entre

CON BANDERA Z’Iatagsfzﬁasdylla <_Jle_semboca—
. dura del Guadalquivir, y pese a
AZUL EN E»L . su inmensidad no tiene infraes-
MUNDO ESTA EN ¢ tructuras turisticas, lo que
o = s NUESTRO PAIS. © contribuye a su caracter virgen.
g s ¢ ‘ : <t . La segunda en longitud es la

-~

—— — o T . playa de Castilla, también en
UN SU ENO COM PARTIDO © Huelva, con 17 kilémetros,
! seguida de Cofete, en Fuerte-

En Europa, solo durante los meses de julio y agosto se registran mas | ventura, con 13,7 kilémetros de
de 446 millones de pernoctaciones turisticas, gran parte de ellas § extension. Son tramos de costa
en zonas costeras como Catalufa, Baleares o Andalucia. Tan solo la que permiten perderse sin ver
region de Mallorca acumulé 44,4 millones de noches de aloja- edificios ideal para comingr,

= . . 2 A . . disfrutar de la biodiversidad o
miento internacional en ese periodo. Algo mas de un tercio del . simplemente contemplar el
turismo europeo de verano pasa por playas. © océano tranquilo.




CONSUMO

TE QUEDAS EN
TIERRA

QUE HACER SI TU VUELO, TREN U
HOTEL TE DEJAN TIRADA

Viajar es un placer... salvo cuando todo se complica. Te contamos
como reclamar si algo falla durante tus vacaciones. rorEeva carrasco

RECOPILA toda la
informacioén posible
como capturas de
los paneles donde se
anuncia el retraso.

n vuelo que se cancela,

un tren con horas de

retraso o un hotel que

no cumple lo prometi-
do pueden arruinar tus vacaciones.
Te explicamos tus derechos y cémo
reclamar paso a paso.

VUELO CANCELADO

O RETRASADO

Si tu vuelo se retrasa mas de tres
horas, te lo cancelan o te niegan el
embarque sin motivo, puedes pedir
una compensacién econémica de

16 mia

entre 250 y 600 €, segun la dis-
tancia del trayecto. Ademis, la
compaifiia debe ofrecerte comida,
alojamiento y transporte alterna-
tivo si fuese necesario.

¢Coémo reclamar? Guarda el bille-
te, tarjetas de embarque, compro-
bantes de comida, fotos del panel
donde se refleja el retraso y correos.
Acude primero a atencién al clien-

te de la compaiiia, después ante
la Agencia Estatal de Seguridad
Aérea (AESA) o Consumo si no

responden en 2 meses.

EL TREN NO SALE O

SE PARA A MITAD DE CAMINO
En el caso del tren, Renfe esta-
blece indemnizaciones por retrasos

a partir de 60 minutos en AVE.

DEBES CONSERVAR SIEMPRE LOS
DOCUMENTOS DEL VIAJE Y PEDIR POR
ESCRITO CUALQUIER EXPLICACION



RECLAMAR ES TU DERECHO, AUNQUE
LA AEROLINEA, COMPANIA FERROVIARIA
O EL HOTEL NO TE LO PONGAN FACIL

También puedes reclamar si un
tren se queda parado sin explica-
cién o si te dejan en medio de un
trayecto sin asistencia, aunque si se
ha debido a causas de fuerza mayor
no estin obligados a compensar.
Lo mismo aplican los trenes de
Ouigo e Iryo. Ademis, estds en
tu derecho a exigir comida, bebi-
da y alojamiento si lo necesitas,
asi como transporte alternativo,
cubierto por la empresa “siempre
que sea fisicamente posible” espe-
cifica Renfe.

¢Como reclamar? Durante las
primeras 24 horas, entra en la
web/app de Renfe, Ouigo o
Iryo, cumplimenta el formulario,
adjunta billete y posible docu-
mentacion (fotos, capturas...). Si
no lo tramitan en 3 meses, acude
a la Direccién General de Con-
sumo o a las Juntas Arbitrales de
Transporte de la comunidad auté-
noma donde se produjo el retra-
so. Cuentas con un miximo de 3
meses, desde la fecha del viaje,
para solicitar la indemnizacién.

HOTELES QUE NO SON

LO QUE PROMETIAN

En hoteles, si lo recibido no coin-
cide con lo prometido, puedes exi-
gir devolucién parcial o total del
dinero, o el cambio por un servi-
cio equivalente. Guarda siempre
las condiciones por escrito y haz
fotos como prueba.

¢Coémo reclamar? En estos casos,
actda rapido: habla con recepcién
para solicitar una solucién inme-
diata y contacta con la agencia o
plataforma de reservas. Si no hay
solucién, deja constancia del pro-
blema mediante la hoja de recla-
maciones que deberds entregar,
junto con toda la documentacién
como contrato, capturas o fotos,
en la Oficina de Consumo. Tam-
bién puedes acudir a asociaciones

como OCU o Facua.

<Y SI PIERDES

UNA CONEXION?

Si pierdes un vuelo o un tren de
conexién por culpa de un retraso en
el primero, la compaiiia responsable
debe ofrecerte una alternativa sin
coste adicional. Asimismo, cubrirad
los gastos ocasionados. Siempre y
cuando los trayectos se contrataran
juntos, en lo que se denomina bille-
te integrado. Si los compraste por
separado, es mis complicado, pero
aun puedes reclamar ante consu-

(=

PIDE LA HOJA de
reclamaciones para que
quede constancia. Tienes
derechos que debes exigir.

O
x

mo si la informacién no fue clara.
Recuerda siempre que, ante cual-
quier incidencia en tus vacaciones,
tienes tus derechos como consu-
midor y te puede corresponder una
indemnizacién.

¢DONDE INFORMARTE?
AESA: Agencia Estatal de Segu-
ridad Aérea
https://www.seguridadaerea.gob.es
Portal del consumidor de 1a UE:
https://europa.eu/youreurope/citi-
zens/travel/passenger-rights
Organizacién de Consumidores
y Usuarios (OCU):

https://www.ocu.org

ASi SE PRESENTA UNA RECLAMACION

* Documenta la incidencia: guarda billetes, correos, fotos, capturas de

pantalla y recibos.

® Pide explicaciones por escrito: en el mostrador de atencion al cliente

0 por correo electronico.

sas estan obligadas a facilitarla.

Rellena Ia hoja de reclamaciones: si estds en Espafia, todas las empre-

® Contacta con el servicio de atencidn al cliente de la empresa: en caso
de aerolineas, también puedes reclamar directamente en su web.

* Documenta los gastos adicionales: si un retraso te obliga a comprar
otro billete, alimentarte o alojarte, puedes reclamar esos costes razo-

nables.

* Apdyate en reglamentos: CE 261/2004 para vuelos, Reglamento UE
2021/782, compromisos de puntualidad de Renfe y Ley General para

servicios turisticos.

® Acude a una entidad de consumo o al arbitraje europeo si no recibes

respuesta en 30 dias.
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Soluciona tus dudas

AQUI TIENES LAS RESPUESTAS DE LOS ESPECIALISTAS

POR NATALIA GUZMAN

SEN QUE SE DIFERENC]

LA CIATICA DEL LUMBAGO?

RESPUESTA: Como profesional de
la salud, especializado en el manejo
del dolor de espalda, a menudo me
encuentro explicando las diferencias
entre lumbago y cidtica, dos condi-
ciones que, aunque relacionadas,
presentan caracteristicas distintas.

CLARAS DIFERENCIAS

El lumbago o lumbalgia se refiere,
especificamente, al dolor localizado
en la region lumbar, es decir, la parte
baja de la espalda. Este dolor puede
originarse por diversas causas, desde
tensiones musculares y ligamentosas
hasta problemas en los discos inter-
vertebrales o las vértebras. Es crucial
entender que el lumbago puede ser
agudo, subagudo o crénico, y su cla-
sificacién en especifico o inespeci-
fico, depende de si se identifica una
causa subyacente clara.

Por otro lado, la cidtica es un tér-
mino que describe un dolor que se
irradia a lo largo del nervio cidtico,
que se extiende desde la zona lum-

18 mia

bar hasta la pierna. A diferencia del
lumbago, la cidtica se acompana
frecuentemente de sintomas neu-
rolégicos, como debilidad, hormi-
gueo o entumecimiento en la pierna.
La causa mds comun de cidtica es
la compresién del nervio ciitico,
a menudo debido a una hernia de
disco. Esta irradiacién y los sinto-
mas neurolégicos son claves para
diferenciarla.

DOS DOLENCIAS CON
TRATAMIENTO DISTINTO

Desde un punto de vista clinico, la
distincién entre estas dos condicio-
nes es fundamental para el manejo
adecuado del paciente. En la Uni-
dad de Columna del Hospital Qui-
rénsalud Badalona, consideramos
fundamental un manejo integral
del paciente. Mientras que el tra-
tamiento del lumbago se centra en
aliviar el dolor y mejorar la funcién
mediante fisioterapia, analgésicos y,
en casos seleccionados, infiltracio-

nes, el manejo de la cidtica puede
requerir un enfoque mds especifico.
Es importante resaltar que en casos
graves de cidtica, en los que existen
déficits neurolégicos significativos o
pérdida de control de esfinteres, hay
que indicar la intervencién quirdr-
gicay, en ocasiones, de forma prio-
ritaria. La correcta identificacion es
vital para un tratamiento efectivo.
En resumen, aunque ambas condi-
ciones afectan a la regién lumbar, la
presencia de sintomas neurolégicos
irradiados a la pierna es la caracte-
ristica distintiva de la cidtica. Como
siempre, es crucial una evaluacién
clinica detallada para un diagnésti-
co preciso y un plan de tratamiento
individualizado.

TARAT W giu

DR. JUAN ANTONIO

; \ AGUILERA

‘ Responsable
asistencial de la
Unidad de Columna
del Hospital
Quironsalud-Campus
Badalona.
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MAPFRE

¢cHAY ALGUNA VENTAJA
FISCAL POR SER AUTONOMA SI
AHORRO PARA MI JUBILACION?

RESPUESTA: Si, como auténo-
ma tienes importantes venta-
jas fiscales si decides empezar
a ahorrar para tu jubilacién. A
través de los Planes de Pensio-
nes de Empleo Simplificados
(PPES), puedes reducir tu
base imponible hasta 5.750
euros al afio en la declaracién
de la renta. Es una cantidad
muy superior a la que permi-
ten los planes individuales y,
por tanto, supone un ahorro
fiscal significativo.

Ademis, estos planes estan
pensados especificamente
para facilitar el accesoala
jubilacién a quienes traba-

jan por cuenta propia. Cuan-
to antes empieces, mejor, ya
que el ahorro para el futuro
se construye poco a poco.

En MAPFRE contamos con
planes que se gestionan de
forma activa, adaptindose al
ciclo de vida del auténomo, y
con comisiones mas bajas que
otros productos similares, lo
que mejora la rentabilidad.
También es importante saber
que, en situaciones excep-
cionales como enfermedad
grave, invalidez o depen-
dencia, puedes acceder al
dinero acumulado antes de
la jubilacién.

En resumen, ahorrar hoy
puede darte ventajas fisca-

les inmediatas y tranquili-
dad futura. Si lo deseas, en
MAPFRE podemos ayudar-
te a planificar tu jubilacién
desde ya, con opciones adap-
tadas a tu actividad y tus
necesidades reales.

VIRGINIA
CALDERON
Subdirectora
de Desarrollo
de Negocio de
Vida Individual
de MAPFRE
Espana.
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¢PUEDO SABER

SI TENGO ANEMIA
SIN HACERME

UNA ANALITICA?

RESPUESTA: Hay algunos
sintomas que pueden hacer
sospechar de una posible
anemia, pero lo cierto es que
la Unica forma de confirmarlo,
con seguridad, es a través de
una analitica de sangre. Dicho
esto, si notas cansancio persis-
tente, sensacidn de debilidad,
mareos frecuentes o palpita-
ciones sin esfuerzo, podria ser
una senal de que tu organismo
no esta recibiendo el oxigeno
suficiente, y eso es justo lo
gue ocurre cuando hay déficit
de hemoglobina.

Otros signos que pueden dar
pistas son la palidez (especial-
mente en la cara interna de los
parpados), la caida del cabe-
llo, las ufas fragiles o el dolor
de cabeza sin causa clara.

En algunos casos también se

presenta cierta dificultad para
concentrarse o sensacion de
ahogo al subir escaleras, aun-
gue estés en buena forma.

No todas las anemias se deben
a falta de hierro, y no todas

las personas con carencia de
hierro tienen sintomas visibles.
Por eso es importante no auto-
medicarse con suplementos sin
supervision. Si hay sospecha,
lo mejor es acudir al médico.
Una analitica sencilla puede
detectar la causa y orientar el
tratamiento adecuado.

VA

’~

“. PEDRO LAGUNA
- Médico de familia.

{POR QUE ME
CUESTA TANTO
DESCONECTAR

AUNQUE ESTE
DE VACACIONES?

RESPUESTA: Estar de vacacio-
nes no garantiza descansar. Si
venimos de una etapa de mucho
estrés, nuestro cerebro sigue en
“modo alerta” y necesita tiempo
para bajar el ritmo. Ademas, a ve-
ces, queremos exprimir tanto el
descanso que lo llenamos de pla-
nes, lo que genera mas presion.

Desconectar no es apagarlo
todo de golpe, sino permitirse
un aterrizaje suave. Dormir mas,
moverse sin prisas, hacer algo
que realmente apetezca... Es un
proceso gradual, y cada persona
necesita su propio ritmo.

}‘J PATRICIA
MERINO

e Psicologa
| clinica.

TE DAMOS
RESPUESTAS

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

miaexpertos@zinetmedia.es



LA MEGATENDENCIA DE LAS FARMACIAS

;QUE PUEDEN
HACER REALMENTE ~
LOS PROBIOTICOS?

urante afos se ha hablado de
la «flora intestinal» como un
componente clave de nuestra
salud general. Este término
hace referencia a la comunidad de
microorganismos presentes en el inte-
stino, en su mayoria bacterias. Estas viven
en un delicado equilibrio y desempeilan
un papel importante para nuestra salud,
desde la digestion hasta la produccion de
vitaminas, pasando por la defensa inmu-
nitaria. Sin embargo, diversos factores
externos e internos, como una alimenta-
cion desequilibrada, infecciones, estrés,
procesos naturales de envejecimiento o
la toma de medicamentos, en particular
antibiéticos, pueden alterar el equilibrio
de este ecosistema. Cuando disminuye la
diversidad y la cantidad de cepas bacte-
rianas en el intestino, se produce lo que
se conoce como «disbiosis».
Por ello, cada vez mas personas recu-
rren a los probidticos. Estos preparados
contienen bacterias que se encuentran
de forma natural en el intestino y suelen
estar disponibles en forma de capsulas.

LOS EXPERTOS RECOMIENDAN
TENER EN CUENTA ESTOS

3 REQUISITOS:

1. Una gran variedad de cepas bacterianas
El preparado debe estar formulado de
manera que se acerque lo mds posible
a una flora intestinal humana equili-
brada. Sin embargo, una flora intestinal
humana sana no solo contiene 3 o 5 tipos
diferentes de bacterias, jsino varios cien-
tos! Por lo tanto, un buen probidtico debe
contener al menos 50 cepas bacterianas
diferentes.

2. Una dosis excepcionalmente alta
Algunos fabricantes anuncian dosis de 2,
4 0 10 mil millones de UFC (unidades for-
madoras de colonias). Aunque a primera
vista parezca mucho, las investigaciones
actuales demuestran que una flora intes-
tinal humana equilibrada contiene entre
10 y 100 billones de bacterias. Por eso, los
expertos recomiendan productos con al
menos 20 mil millones de UFC.

3. Fortalecimiento de la mucosa intestinal
Para que los microorganismos puedan
colonizar el intestino, necesitan un caldo
de cultivo adecuado. Este caldo de cul-
tivo es una mucosa intestinal intacta. El
problema es que, en caso de disbiosis, la
mucosa intestinal suele estar ya dafiada, lo
que dificulta la colonizacion por bacterias
beneficiosas. Por lo tanto, los preparados
también deben contener sustancias que
contribuyan al mantenimiento de las
mucosas normales, como la niacina.

LOS EXPERTOS ESTAN
CONVENCIDOS

Un probidtico de la marca Kijimea, muy
apreciado en los circulos cientificos y que
convence tanto a usuarios como a médi-
cos, cumple de manera excelente los tres
requisitos.

Kijimea K53 Advance contiene 53 cepas
bacterianas en una dosis especialmente
alta: cada capsula contiene 20 mil millones
de UEC.
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La imagen representa a una afectada.

Kijimea K53 Advance también contiene
niacina, que contribuye al mantenimiento
de las membranas mucosas (por ejemplo, la
mucosa intestinal), asi como biotina.

El envase, tan importante segtin los exper-
tos, también cumple con los estindares de
referencia: el llamado blister de aluminio
garantiza la conservacion de la variedad
y la dosis en el momento de la ingesta.
Tanto el proceso de fabricaciéon como las
instalaciones utilizadas cuentan con la cer-
tificacién GMP y cumplen con los estrictos
estandares farmacéuticos. Ademads, cada
lote se analiza en un laboratorio indepen-
diente antes de su salida al mercado.
Nuestra opinién: jMuy recomendable!

Kijimea K53 Advance esta disponi-
ble en farmacias de toda Espana (CN
212945.0), en Amazon y en la pagina
web www.kijimea.es.

Para su farmacia:

Kijimea K53 Advance
(CN 212945.0)

www.Kijimea.es

KIJIMEA

KIJIMEA

DE LA CIENCIA. PARA TU SALUD.




SALUD
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- aromas esenciales. Existen
muchas formas de aprovechar
los beneficios de las plantas.
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PREPARA UN BOTIQUIN
COMPLETO Y NATURAL

Dolores, resfriados, estres, heridas leves... La naturaleza tiene respuesta
para casi todo. Estas plantas medicinales son tu botiquin natural de
confianza: eficaces, faciles de usar y siempre a Mano. PoR ANA SANCHEZ

e han usado durante
siglos para aliviar moles-
tias, reforzar el sistema
inmune o ayudar a dor-
mir mejor. Las plantas medicinales
forman parte del saber tradicional
de muchas culturas y, lejos de que-
dar obsoletas, hoy siguen siendo
una opcién natural y eficaz para
cuidar la salud cotidiana. ;Lo
mejor? Son ficiles de conseguir,
de conservar y de utilizar en casa,
en formato infusién, aceite, crema
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o suplemento. No sustituyen un
tratamiento médico cuando este
es necesario, pero si pueden ser un
gran aliado preventivo y de apoyo.

USALAS CON CABEZA
Las plantas también tienen prin-
cipios activos, y eso significa que

pueden tener efectos secundarios
o interactuar con medicamentos.
Antes de tomar cualquier reme-
dio natural, inférmate bien, sigue
las dosis recomendadas y, si tienes
dudas o estds en tratamiento, con-
sulta con un profesional. Natural
no siempre es sinénimo de inocuo.

EL SUENO Y LAS DIGESTIONES PESADAS SON
DOS DE LOS PROBLEMAS MAS COMUNES HOY
EN DIA. PARA ELLO, LAS PLANTAS TIENEN
VARIAS SOLUCIONES EFICACES

——




INSOMNIO

La raiz de valeriana ayuda a relajarse
y a reducir el estrés. La pasiflora y la
melisa (especialmente sus hojas) son
soluciones medicinales eficaces para
calmar el nerviosismo, la ansiedad y
las dificultades para conciliar el suefio.
Pasiflora y valeriana deben tomarse
por via oral, en infusién o suplemento.

DOLOR DE CABEZA

La corteza de sauce es un analgésico
natural que contiene dcido salicili-
co, la base de la aspirina. En forma
de tintura, infusién o extracto, ali-
via los dolores de cabeza y ayuda a
bajar la fiebre en casos de resfriado
comun. También se puede aplicar
en crema para tratar el dolor de
espalda. Es un potente antitérmi-
co, analgésico y antiinflamatorio,
aunque puede provocar molestias
digestivas en algunos casos.

QUEMADURAS

El aloe vera hidrata en profundidad y
favorece la regeneracién cutdnea. Su
gel ayuda a aliviar quemaduras, tanto
solares como domésticas, y protege la
piel frente a otras agresiones externas.

ESTOMAGO

Para digestiones lentas o comidas
copiosas, funcionan bien plantas
como el boldo, la alcachofa y el cardo
mariano. También son utiles las infu-
siones de menta piperita, manzanilla
o frutos de plantas anisadas como el
hinojo y el anis.

Los mucilagos del malvavisco envuel-
ven y protegen la mucosa géstrica, por
lo que resultan utiles en casos de gas-
tritis o irritacién digestiva.

El rizoma de jengibre, por su parte,
previene y alivia el mareo en viajes,
las nduseas y los vomitos, ademds de
calmar molestias digestivas de diver-
sa indole.

PARA LAS PICADURAS

La flor de caléndula es uno de los
remedios mds adecuados para las
inflamaciones leves de la piel, y para
favorecer la cicatrizacién en pequenas
heridas superficiales.

)"\1') ‘

PASIFLORA

CORTEZA
DE SAUCE

CALENDULA
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SALUD

GOLPE DE CALOR

CADA ANO son varias
las personas las que

2n la vida po

TODO LO QUE DEBES SABER

Estar sometido a altas temperaturas puede derivar en una urgencia
medica. Un golpe de calor puede aparecer de forma repentina
y tener consecuencias graves si no se actua con rapidez. Saber
detectarlo, que hacer vy, sobre todo, como prevenirlo, puede ahorrarte
un buen susto vy evitar peligros. por Maria GaRrcia

ada verano lo compro-
bamos: las olas de calor
duran mis, llegan antes
y afectan a mds zonas del
pais. No se trata solo de incomo-
didad, cuando la temperatura sube
en exceso, el cuerpo puede dejar de
funcionar como deberia.
Y lo mds importante: no hace falta
estar expuesto al sol para sufrirlo.
También puede ocurrir dentro de
casa, en espacios mal ventilados o
sin refrigeracion, especialmente
si se permanece mucho tiempo
expuesto al calor.
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Por eso conviene tener claro qué
es exactamente un golpe de calor,
cémo reconocerlo y cémo reaccio-
nar si ocurre.

¢QUE LE PASA AL CUERPO?

El golpe de calor aparece cuando el
organismo pierde la capacidad de
regular su temperatura, que puede
superar los 40 °C. En condiciones

normales, el cuerpo disipa el calor
mediante el sudor. Pero si la tem-
peratura ambiente es demasiado
alta o hay mucha humedad, ese sis-
tema puede fallar. La temperatura
interna se eleva de forma rapida
y peligrosa, afectando al funcio-
namiento de érganos vitales. En
estos casos, actuar con rapidez no
es opcional: es una cuestion vital.

SE PUEDE DAR TANTO POR ESTAR EXPUESTO
DURANTE UN TIEMPO PROLONGADO A ALTAS
TEMPERATURAS COMO POR REALIZAR UN
EJERCICIO FiSICO EXTENUANTE



SINTOMAS QUE NO DEBES

PASAR POR ALTO

Los primeros avisos pueden variar,

pero los mds habituales son:

» Mareo o sensacion de desmayo.

¢ Cansancio extremo.

¢ Dolor de cabeza.

* Nduseas o molestias digestivas.

* Confusion o dificultad para
pensar.

¢ Calambres musculares.

* Enlos casos mas graves, pérdi-
da de consciencia.

Si una persona presenta varios de

estos sintomas, durante una ola de

calor, hay que actuar sin esperar a

que “se le pase”.

éCOMO ACTUAR?

Ante un posible golpe de calor, lo
primero que hay que hacer es lla-
mar a urgencias. Mientras llegan
los profesionales trataremos de
colocar a la persona afectada en
un lugar fresco y ventilado, mejor
si tiene aire acondicionado o estd
a la sombra; retirale el exceso de
ropa; abanica suavemente para
favorecer la bajada de temperatu-
ra corporal o aplica agua fria en
zonas clave: frente, cuello, axilas,
ingles. Puedes usar pafios hime-
dos, una esponja, una ducha o una

manguera.

GRUPOS DE RIESGO

Aunque cualquier persona puede
sufrir inesperadamente un golpe
de calor, hay ciertos grupos espe-
cialmente vulnerables como:
Bebés, que atin no regulan bien su
temperatura y no pueden comuni-
car su malestar.

Personas mayores: es frecuente que
no detecten los sintomas o no se
hidraten lo suficiente.

Personas con obesidad: su tempe-
ratura corporal sube mds rapido y
baja mds lentamente, y pueden des-
hidratarse aunque crean tener una
buena hidratacién.

Pacientes crénicos o con medica-
cién: especialmente quienes toman
diuréticos, antidepresivos o firma-
cos para la tensién.

NO HAY QUE SUBESTIMARLO
El golpe de calor puede parecer
lejano o poco probable en un dia
normal, pero es mds comun de lo
que imaginamos. Y lo mejor es que,
con prevencién e informacion, se
puede evitar. Estar muy atento a los
sintomas y saber actuar a tiempo
puede marcar la gran diferencia
entre un simple susto y una urgen-
cia médica.

CLAVES DE PREVENCION

Para evitar sustos, la combinacion ideal es prestar mucha atencion a los grupos de
riesgo, cuando las temperaturas son muy elevadas, y seguir unas pautas de prevencion.
Ante esta situacién lo mas importantes es:

 No esperar a sentir sed para beber agua. Mantenerse bien hidratado es primor-
dial. En el caso de los ancianos y los nifios, hay que repetirles constantemente
gue beban agua y controlar que lo hacen.

¢ Evitar el alcohol, asi como la cafeina y los refrescos azucarados.

¢ Ni muy caliente ni muy frio. Las bebidas o los alimentos, en estos extremos,
dificultan que el cuerpo regule su temperatura.

» Comidas ligeras y alimentos frescos. Las frutas que continen mayor nivel de
agua como la sandia o el meldn son el mejor picoteo para los dias de calor.

e Vestir ropa holgada y de materiales gue transpiren, como el algodon.
» No exponerse al sol directo, ni realizar ejercicio en las horas de mas calor.

* No permanecer en lugares cerrados. Siempre es mejor estar a la sombra y
elegir zonas en las que corra el aire, o exista un minimo de ventilacion.
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¢LA FRUTA ENGORDA?

Y OTRAS CREENCIAS EQUIVOCADAS
QUE CONVIENE REVISAR

Todas sabemos que este alimento es un componente esencial
para el organismo. Aun asi, persisten ciertos mitos sobre supuestos
efectos negativos que debemos desterrar. Agui te presentamos
algunos de los mas relevantes. por ANNIE TOMAS

RICAS Y VARIADAS ‘4‘ . fn
on una fuente de {7
randes beneficios,
lempre incluyelas

N en tu dieta.

oy dia, persisten muchas

creencias sobre uno de

los alimentos mids sanos

que podemos consumir
y que son falsas. Por ello, es fun-
damental conocer la verdad, para
evitar caer en los errores alimen-
tarios. En tanto, la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS) insiste
en laimportancia de incluir, diaria-
mente, frutas y verduras en nuestra
ingesta, recomendando un minimo
de cinco porciones para preservar
un buen estado fisico y, al mismo
tiempo, prevenir enfermedades
crénicas. Sin embargo, esta pric-
tica atin no estd extendida, como

26 mia

L

deberia, en nuestra sociedad. Un
estudio del Institut Hospital del
Mar d’Investigacions Meédiques
(IMIM) de Catalufa, en colabo-
racion con el Hospital del Mar
de Barcelona, senala que, si no
se revierten, urgentemente, las
tendencias actuales, para el 2030
Espafa podria tener hasta 27
millones de personas con obesidad.
Estamos ante un cifra alarmante
que, por mucho empefio de insti-
tuciones y médicos, sigue sin gran-
des cambios. Por eso, tenemos que
enterrar creencias sin base médic,a
y que se han visto reforzadas por el
aumento del consumo de alimen-
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tos ultraprocesados, y la dismi-
nucién en la ingesta de productos
naturales como frutas y verduras.
Ahora, con el calor, es de urgencia
inmediata no caer en estos topicos
nefastos para la salud.

QUEMAR GRASA

Este es un error frecuente. La
pifia contiene fibra y tiene propie-
dades diuréticas que facilitan el
trinsito intestinal y la elimina-
cién de liquidos, aunque no tiene
la capacidad de quemar grasa de
forma directa. Puede ser util en
una dieta balanceada si se utiliza

—I LA PINA AYUDA A



para sustituir alimentos con alto
contenido calérico, pero no provo-
ca una pérdida de peso inmediata.

ES MEJOR COMERLA

ENTRE HORAS

Varios nutricionistas sefia-
lan que la fruta aporta la misma
cantidad de calorias sin importar
el momento en que se consuma;
sin embargo, no existen estudios
ni pruebas que demuestren que sea
mejor tomarla antes o después de
las comidas.

NO SE DEBEN MEZCLAR

DIFERENTES TIPOS

Este es otro mito sin funda-
mento. No hay evidencia cientifica
alguna que indique que combinar
frutas sea perjudicial. De hecho,
preparar macedonias o mezclar
varias piezas puede facilitar un
mayor consumo, lo cual es benefi-

cioso para la salud.
Z POR LA NOCHE SE

| CONVIERTE EN GRASA
Este mito parece dificil de deste-
rrar y estd en extremo difundido,
no obsatnte, a la hora de la verdad,
carece de base cientifica. El cuerpo

CONSUMIDA

K
(o)
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LA OMS RECOMIENDA UN CONSUMO MiNIMO DE
CINCO PORCIONES DIARIAS, SIN LIMITE MAXIMO

no acumula mds grasa por comer
fruta durante la noche. Lo que
realmente importa es el total de
calorias y nutrientes consumidos
a lo largo del dia. La fruta, rica
en agua, fibra, vitaminas y
minerales, es adecuada en todo
momento, incluso como parte de
nuestra mesa en una cena ligera.

ES ACONSEJABLE NO

SUPERAR LAS CINCO

PIEZAS AL DiA
Como hemos dicho, la OMS reco-
mienda un consumo minimo de cin-
co porciones diarias, pero no un limite
maximo. Aunque es importante no
abusar de ningin alimento y man-
tener una dieta equilibrada; ingerir
mis de cinco piezas de fruta al dia no
genera ningun efecto negativo. Ante
cualquier duda, es recomendable con-
sultar con un profesional en el campo
de la nutricién.

LOS ZUMOS NATURALES

SON SALUDABLES DE LA

MISMA MANERA
No del todo. Aunque los zumos
naturales pueden parecer una opcién
préctica, lo cierto es que pierden gran
parte de la fibra presente en la fru-
ta entera. Ademis, se concentran
los azdcares naturales en un menor
volumen, pudiendo provocar picos de
glucosa en la sangre. Por eso, siem-
pre serd mejor consumir la fruta en
su forma original (sin piel, si asi lo
preferimos) y masticarla para aprove-
char sus beneficios y valor nutricional.

FRUTA Y DIABETES' C.,COMPATIBLES? ...............................................

Aungue las frutas contienen azucares naturales como la
fructosa, su consumo no solo es seguro, sino beneficioso
para las personas con diabetes, cuando se integran de forma

adecuada en la dieta. Al estar compuestas también por fibra,
agua, vitaminas y antioxidantes, su absorcion es mas lenta y no
provoca picos bruscos de glucosa en sangre, especialmente

si se eligen variedades con bajo indice glucémico como
manzana, pera o frutos rojos. Ademas, los micronutrientes y
fitoquimicos presentes en la fruta tienen efectos protectores
sobre la salud cardiovascular, algo especialmente relevante
en pacientes con diabetes, quienes presentan mayor riesgo de
complicaciones vasculares.

La clave esta en la moderacidn, la eleccion adecuada del

tipo de fruta y su forma de consumo: siempre entera, nunca
en zumo y, preferiblemente, acompaiiada de una fuente de
proteina o grasa saludable para modular mejor la respuesta
glucémica. El control de las porciones y la distribucion a lo
largo del dia, dentro de un plan nutricional individualizado,
permite no solo mantener estables los niveles de glucosa, sino
también aprovechar los beneficios integrales de la fruta como
prevencion de complicaciones cronicas.

SKER



VIVIR CON ARRUGAS,
PERO S

N M

ACEPTAR LOS CAMI
fisicos con naturalidai
es clave para vivir con
mas libertad y menos
presion estética.

DO

Aceptar el paso del tiempo no siempre es facil. La presién
estética, el rechazo social y la ansiedad ante el envejecimiento
pueden convertir algo natural en una fuente de sufrimiento.
Entenderlo, nombrarlo y cambiar la mirada es el primer paso
para vivir con mas libertad. por AITaNA PERA

n una sociedad que pre-
mia la juventud, la belleza
y la productividad, enve-
jecer puede percibirse
como una pérdida. Las personas
mayores son, con frecuencia, vistas
como una carga, un colectivo pasivo
o ajeno al ritmo de vida actual.
A esto se suma el impacto de las
redes sociales, donde los filtros, los
retoques y la obsesién por el aspec-
to perpetian la idea de que solo lo
joven es vilido. La ansiedad por el
paso del tiempo aparece cada vez
mis pronto, incluso antes de los 30,
en una cultura que asocia arrugas con
invisibilidad y canas con irrelevancia.
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ENFOQUE DE GENERO

El miedo a envejecer no afecta por
igual a todos. Las mujeres estin
sometidas a una presién estéti-
ca constante, desde edades muy
tempranas. Se espera que se man-
tengan jovenes, atractivas y “bien
cuidadas”. En los hombres, aunque
con menor intensidad, también
pesa el miedo a perder estatus,
vigor o apariencia fisica. Esto se
refleja en maltiples factores del dia

a dia, desde cambios de estilo for-
zados hasta el uso de tratamientos
estéticos y cirugias.

UNA FOBIA MAS

Sentir cierta incomodidad con
los cambios fisicos es normal. A
nadie le gusta encontrarse una
cana o apreciar como las arru-
gas son cada dia mds profundas.
Pero cuando esa preocupacién se
transforma en miedo irracional e

CADA SIGNO DEL PASO DEL TIEMPO PUEDE
SER UNA FORMA DE BELLEZA PROPIA.
ESPECIALMENTE PARA QUIENES SE ATREVEN
A MOSTRARSE SIN FILTROS



incapacitante, hablamos de geras-
cofobia: el temor extremo al enve-
jecimiento o incluso al contacto
con personas mayores.

Suele aparecer a partir de los 30
o 35 afios, cuando se hacen mis
visibles las primeras sefales de
la edad. Pero no se trata solo de
arrugas o canas, este miedo abarca
también la enfermedad, la depen-
dencia, la pérdida de autonomia o
la soledad.

En los casos mds graves, pue-
de provocar ansiedad intensa,
angustia social o aislamiento. En
definitiva, limita nuestro dia tal y
como lo hacen otras fobias o pro-
blemas mentales.

MAS ALLA DE LA ANSIEDAD

El rechazo al envejecimiento
puede derivar en problemas mads
profundos como baja autoestima,
trastornos de la imagen corporal
o incluso depresién.

En algunas personas, la gerasco-
fobia se asocia con dismorfofobia
(obsesién por un defecto fisico) o
conductas compulsivas como ope-
rarse repetidamente, seguir die-
tas o entrenamientos extremos, o
adoptar estéticas juveniles a cual-
quier precio.

El problema no estd en querer
cuidarse, sino en hacerlo desde el
miedo y la negacion de una etapa
vital inevitable.

MODELOS POSITIVOS

Frente a los estereotipos que rela-
cionan vejez con pasividad, cada
vez hay mds ejemplos de personas
mayores con vidas activas, creati-
vas y socialmente enriquecedoras,
que merecen ser disfrutadas.
Cambiar el imaginario colectivo
implica visibilizar a quienes siguen
cultivando aficiones, emprendien-
do, aprendiendo cosas nuevas o
cuidando su bienestar fisico y men-
tal sin renunciar a su edad.
Cumplir afios también puede ser
un sinénimo de libertad, autenti-
cidad y conexién con lo esencial, y
eso debemos tenerlo claro.

¢ . pe A
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DOS ETAPAS CLAVE

El envejecimiento no ocurre a un ritmo constante. Investigaciones
recientes han identificado dos momentos clave en los que se acelera:
alrededor de los 40-45 ainos y de los 60. En estas etapas, se pro-
ducen cambios moleculares y hormonales profundos que afectan al
cuerpo de forma mas visible.

Ademas, el estrés crénico o los eventos traumaticos también pueden
hacer que el cuerpo envejezca antes de tiempo, activando procesos
que debilitan las células y aumentan el riesgo de enfermedad.

EN OTRAS CULTURAS, LA EDAD ES SABIDURIA

En muchas tradiciones, envejecer no se vive como una pérdida, sino
como una evolucidén. Las personas mayores son simbolo de experien-
cia, equilibrio y respeto. Recuperar esa mirada mas humana y serena,
sobre el paso del tiempo, nos ayuda a aceptarlo como parte del
viaje, no como una gran amenaza.

5 PASOS PARA RECONCILIARTE
CON EL PASO DEL TIEMPO

Envejecer también puede vivirse como una etapa de plenitud. Si te
cuesta aceptar los cambios o te abruma pensar en el futuro, estas
ideas pueden ayudarte a cambiar el enfoque.

Cada ano cuenta. Has superado momentos dificiles, aprendido
lecciones valiosas y acumulado vivencias gue te hacen mas fuerte.
Esa perspectiva es un superpoder que solo dan los afios.

Fijate nuevos objetivos
Nunca es tarde para empezar algo. Un curso, un viaje, un

proyecto o una aficion que dejaste pendiente. Cumplir anos no
significa parar, sino tener mas claro qué quieres y como hacerlo.

‘I Valora tu experiencia

Cuida cuerpo y mente
3 Moverte, comer bien, dormir mejor... No es una cuestion estéti-
ca, sino de bienestar. Sentirse bien por dentro ayuda a afrontar
los cambios con mas energia y menos miedo.

Rodéate de buena compaiiia
Las relaciones son un gran protector emocional. Mantén los

vinculos importantes y abre la puerta a nuevas amistades.
La conexion con los demas rejuvenece mas que cualquier crema.

Vive el presente
5 Dejar de anticipar lo que vendrd y centrarte en lo que tienes
hoy puede ser liberador. La calma, el disfrute y la gratitud
también se entrenan. Empieza con pequefios gestos.
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llévate las novelas romanticas
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{POR QUE INCORPORAR LAS
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EN TU RUTINA DE BELLEZA?

Este pequefo gesto, tan placentero, puede suponer
un antes y un después para tu piel. iConoce todos
sus secretos y como usarlas para que tu rostro lo note
desde el primer minuto! por TAMARA VITON LIQUETE
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as mascarillas faciales no son un simple capricho
[ de belleza, sino el complemento estrella que
necesitas en tu rutina, para anadir un plus a tu piel
de forma inmediata, y mostrar su mejor versién en
todo momento. Te damos las claves para que elijas
las mas adecuadas para tu piel y como usarlas para que se
- note ese empujon de vitalidad desde el principio.

éCOMO ELEGIR

LA MAS AD

Es imprescindible tener en cuenta
el tipo de piel o las necesidades
especificas que deseamos tratar.
Aunque las prioridades pueden
variar a lo largo del afio, Estefania
Nieto, directora dermocosmética
de Medik8, asegura que para
elegir la adecuada hay que
fijarse en los activos que
contiene y esto “depende del
estado de la piel. Las pieles secas
y maduras agradeceran
ingredientes nutritivos como
ceramidas, manteca de karité o
aceite de jojoba. Si la piel esta
apagada o con manchas, busca
vitamina C o acidos exfoliantes,
aunque sean de accién suave. Las
pieles grasas o con acné se
benefician del acido salicilico o
las arcillas purificantes. Y para
pieles sensibles, lo ideal es
centella asiatica o bisabolol y |a
niacinamida, siempre con texturas
suaves y calmantes”. Por su parte,
Begofia Zamacois, farmacéutica y
brand manager de HD Cosmetic
Efficiency, recomienda “aportar
ingredientes como acido
hialurénico, bisabolol,
biosacaridos o centella asiatica,
que ayudan a restaurar la
hidratacion y la barrera cutanea
en pieles secas o deshidratadas.
Si la piel estd apagada lo ideal
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es optar por activos
antioxidantes y renovadores
como vitamina C, papaina,
glutatién o extracto de té verde
que pueden mejorar el tono y la
luminosidad; y en pieles con

“CUADA?

signos de fatiga o envejecimiento
los ingredientes como péptidos,
silicio organico o complejos
tensores, con un efecto flash,
ayudan a reafirmar y alisar
visiblemente”.
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¢CON QUE
FRECUENCIA
LAS USO?

Una vez por semana puede ser
suficiente para empezar a notar
beneficios visibles y duraderos. En
situaciones especificas, como los
vuelos largos o una escapada a la
playa, aumentar la frecuencia de
uso puede marcar una gran
diferencia en el estado de tu piel.
También es importante tener en
cuenta tu tipo de piel: “las
hidratantes o calmantes se
pueden aplicar de dos a tres veces
por semana. Las purificantes, una
o0 dos veces maximo, para no
resecar. Las mascarillas nocturnas
0 mas intensivas, una vez por
semana suele ser suficiente, salvo
que esté la hidratacion muy
comprometida, momento en el
gue podremos aplicar mas”,
asegura Raquel Gonzalez,
cosmetologa y creadora de
Byoode.

“APLICALA ENTRE 10 2 VECES POR SEMANA CON ACTIVOS
COMO VITAMINA C, CENTELLA ASIATICA, BISABOLOL O ACIDO
HIALURONICO PARA CALMAR, HIDRATAR Y PREVENIR EL
ENVEJECIMIENTO PREMATURO”, ASEGURA BEGONA ZAMACOIS

TRATAM

Ocasionalmente, apuesta por
tratamientos profesionales
como Mosaic Modelling
Method, de Maria Galland, un
protocolo 100% manual y
transformador de la piel, que
comenzo a realizarse en 1963 y
logré convertirse en un icono,
gracias a su mascarilla
termoactiva efecto cocoon
(burbuja), la 3-Modelling Mask,
compuesta por 6 ingredientes
naturales que, tras 15-20
minutos consigue un
calentamiento progresivo hasta
42 grados, solidificAndose y
potenciando la penetracién de
los principios activos,
consiguiendo asi relajar y
redensificar la piel en una sola
sesion. Precio 65 minutos: 110€.

ENTO PROFESIONAL

UN CAPRICHO que
sienta de maravillay
nos ayuda a vernos
deslumbrantes.
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QUE SEAN HIDRATANTES:
LA CLAVE PARA EL VERANO

En estos meses estivales, “la
piel sufre por el sol, el calor, el
cloro o la sal, y necesita un
extra de hidratacién y
reparacion, ya gue es comun
gue se debilite su barrera
protectora. Las mascarillas
ayudan a calmar, refrescar y
regenerar la piel. Para las mas
maduras o secas, busca acido
hialurénico, aloe vera,
pantenol y niacinamida.
También van bien activos
antioxidantes como la
vitamina C, que combaten el
dano solar y aportan luz”,
recomienda Raquel Gonzaélez. — ——

DURANTE LOS MESES CALIDOS OPTA POR AQUELLAS QUE POTENCIEN

LA LUMINOSIDAD Y APORTEN UNA MAYOR HIDRATACION, IDEAL PARA
PRESERVAR EL BRONCEADO

TU MOMENTO Aplicar
una mascarilla antes
de dormir puede
ayudar a relajarnos.

LA OPCION DE NOCH

Si no encuentras el momento de utilizarlas, la noche puede ser el idéneo, ya que es cuando la
piel se renueva. “Por la noche la piel activa sus mecanismos de regeneracion, lo que la hace
mas receptiva. Las sleeping masks con acido hialurénico, niacinamida, péptidos o
antioxidantes, pueden aplicarse como el ultimo paso del dia, dejando que actuen durante el
suefio” asegura Begofia Zamacois.
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En el mundo del cuidado facial,
abundan los trucos y recetas que
prometen resultados milagrosos,
utilizando ingredientes que
tenemos en la cocina. Pero, lo que
a simple vista parece una solucién
natural e inofensiva, puede
convertirse en un riesgo para la
salud de la piel. Muchos de estos
componentes cotidianos no estan
formulados para el uso cosmético y

pueden causar reacciones adversas.

Patricia Garin, directora
dermocosmeética de Boutijour,
asegura que es mejor no usarlas ya
que, “muchas mascarillas caseras
no estan formuladas con el pH
adecuado, pueden provocar
irritacion o taponar los poros.
Ingredientes como el limodn, el
bicarbonato o el vinagre pueden
alterar la barrera cutanea. Ademas,
no tienen la concentracién ni
estabilidad de activos que si aporta
la cosmética formulada. Son
ingredientes que, al no estar
formulados y estabilizados en
laboratorio, no son biodisponibles,
por lo que pueden irritarnos y no
actuar a nivel celular ya que la piel
no los metabolizara
adecuadamente”, asegura la
experta. Lo que si podemos hacer
es enriguecer una mascarilla con
aceites, pero con criterio. Raquel
Gonzalez asegura que “en general,

~::-%
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2 Creamy Soft Mask.
Limpia la piel en 4
minutos, Maria Galland

Mascarilla Sérum
Intensivo Telomerasa.
Alisa arrugas,
reestructura y densifica,

(60 €)

b

HARIA GALLAND
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HACERLAS EN CASA

ésSi o

no se recomienda mezclar aceites
esenciales con mascarillas, ya que
son muy concentrados y pueden
provocar irritaciones. Si se quiere
enriquecer una mascarilla para que
sea mas nutritiva, es preferible
hacerlo con aceites vegetales (no
esenciales), afadiendo unas 3 gotas
a la mascarilla y emulsionando bien.
Nunca se deben mezclar aceites

Micromascarillas.

De hidrogel,
P calmante y
“ reafirmante,

; Sephora (4 €)

?

con mascarillas purificantes o
destinadas a pieles sensibles, ya
gue podrian desequilibrar la
formula o bloguear los poros. Por
ultimo, no aplicaria aceites en una
mascarilla que ya de por si sea
nutritiva, porque estara formulada
para cubrir las necesidades
basicas de emoliencia y sellado”,
asegura la experta.

Cryo-Flash Cream-Mask. Con
efecto tensor y luminosidad
inmediato, Clarins (91 €)

Saluvital (1,95 €) Amaranth.
Aceite facial Hd Mas-k Shine & Renew.
vegetal para Con efecto iluminador Medik8
Lotus Water las pieles inmediato vy a largo
Calming Mask. = e secas, plazo, HD Cosmetic
Alivia del Byoode Efficiency (37,50 €)
estrés (52 €)
medioambiental
con agua de
loto, Boutijour B16- CELLULGSE MASK
(2 €) o v
A
MAS K
Matcha. Mascarilla antioxidante € & RE |
COSMETIC
con matcha, zumo de limén y BNy By Ultimatev Recoveryv
irulina, Lush (12,95 € - Bio-Cellulosev Mask.
REpRIDE, Lush U2 ) Revitaliza la piel seca e
e — =l irritada, Medik8 (81 €)
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En verano, disfruta de tu fragancia favorita, en su versiéon mas
prolongada, gracias a este tip clave para que el perfume o la colonia
tenga un olor que dure Mas horas. Por PAULA MANSO AGUILAR

plicar el perfume va mas alld de unas simples pulveriza-

ciones en la piel o en la ropa. Hoy en dia, la perfumeria

ha evolucionado y estd ganando un amplio hueco en el

mundo de la belleza. Ya no solo nos sentimos bien con
un pelo brillante o un maquillaje impoluto. Los aromas han cobrado
protagonismo. Tratamos de construir una estela personal que refle-
je quienes somos. Esta accién comienza en la ducha. En concreto,
con el gel que usamos para limpiarnos la piel, que puede usarse
como potenciador del perfume. Y es que los geles perfumados nos
ayudardn a intensificar el aroma y la durabilidad de la fragancia que
usamos cada dia. Ademds de hidratar, pueden aportarnos aromas
florales, gourmand o frutales, que son los méds comunes en verano. A
continuacion, te presentamos 4 alternativas econémicas, que amards
en cuanto las pruebes. Desde geles que son pura vainilla, hasta aromas
que son como estar en un jardin de rosas.

‘DELICIA DRENCH’

Aceite de ducha de Sol de
Janeiro (9,99 €)

Se trata de un oleogel corporal que,
ademas de hidratar la barrera cuta-
nea y reforzarla, impregna la piel de
un aroma afrutado y floral. El olor
que desprende al inicio es de ciruela
y violetas dulces. En el corazoén, se
encuentra el toque dulce de orquidea
de vainilla y &mbar batido. Esa dura-
bilidad del aroma viene dada por el
sandalo puro y el vetiver fresco.

\Of
JANETRO

XLICIA DRENCH
SHOWER OIL

‘VANILLE BOURBON’
de Yves Rocher (5,95 €)

Si quieres optar por un producto na-
tural, este gel de ducha no contiene
ni sulfatos ni colorantes. Su esencia

aromatica principal es la vainilla, fa-

milia de las orquideas, especialmente
cultivada en la Isla Bourbon. El resul-
tado es una aroma esencial, que se
impregna en la piel con una sensuali-
dad satinada, una caricia envolvente
y de lo mas embriagadora.

‘ROSE JAM’
Gel de ducha de Lush (10,50 €)

Este limpiador corporal es natural y
tiene una férmula vegana. Esta hecho
con absoluto de rosa turca y aceite
de argan, que suavizan la piel, con
una fragancia floral de larga duracién,
gracias a la pureza de la esencia. Ade-
mas, lleva una infusion de vaina de
vainilla y un aceite limpiador de limén
de Sicilia, que refrescan la formula y
mejoran la experiencia de esta espu-
ma lujosa y elegante.

‘VAINILLA & MIEL
de Mercadona (1,60 €)

Siguiendo la linea de los geles de ducha
con notas dulces, este esta formulado
en base a dos ingredientes clave que
son la vainilla y la miel. Ambos tienden

a ser gourmand, y consiguen que se
desarrolle un aroma corporal suave y
delicado. Esta combinacion hace que la
durabilidad sea mas profunda, gracias a
gue la vainilla es una de las esencias mas
usadas para prolongar el aroma.
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{COMO ELEGIR EL

PROTECTOR SOLAR
PERFECTO?

Creemos que basta con mirar el SPF, pero hay mucho mas en juego: el
equilibrio UVA/UVB, la textura, la resistencia al agua, el tipo de piel...
Elegir bien el solar es una de las mejores decisiones cue puedes
tomar cada verano, y no solo para evitar una guemadura,

a textura, el tipo de piel,
la facilidad de aplica-
cién, el equilibrio UVA/
UVB, la resistencia al
agua... Cuando se trata de pro-
teccion solar, el SPF no lo es todo.
Por eso, marcas como Nesira, de
Acofarma, han desarrollado una
gama de solares, de venta exclu-
siva, en el canal farmacia que res-
ponde a todas esas necesidades
con eficacia y seguridad.
La linea solar de Nesira incluye
productos faciales, corporales,
con color, infantiles y especifi-
cos para todo tipo de piel. Todos
ellos formulados con ingredien-

tes antioxidantes. Ademas, todas
sus texturas estdn pensadas para
facilitar la aplicacién, con acaba-
dos ligeros, de rapida absorcién y
resistentes al agua.

*sPiel mixta o grasa? Apuesta por
geles y emulsiones matificantes.
*¢I'e gusta el maquillaje con pro-
teccién? Su maquillaje compacto
SPF50+ es el mis vendido en far-
macias.”

*¢Haces deporte? El spray solar
tacto seco sport es resistente al
sudor, y el stick transparente es
ideal parallevarlo siempre contigo.
Y lo mejor: puedes confiar en que
cada producto ha sido desarrolla-

| N

do desde el consejo farmacéutico,
con férmulas testadas dermatolé-

gicamente.

ESPECIAL PEQUES:
SOLAR PEDIATRICO
EN SPRAY

Proteger a los nifios del sol
es un reto... salvo que tengas
la herramienta adecuada. Por
eso, desde Acofarma, se han
buscado soluciones que sean
tanto practicas y comodas
para los padres como efecti-
vas, si hablamos del cuidado
de la piel de los mas peque-
fos de la casa.

El spray pediatrico transpa-
rente SPF50+ de Nesira es
ideal para aplicar sobre piel
mojada, sin dejar residuos

ni sensacion pegajosa. Lleva
vitamina E, pantenol y bisa-
bolol, y esta formulado para
proteger e hidratar incluso
las pieles mas sensibles. A

d APLICARSE PROTECCION solar-iya no es
una moda de verano: es un gesto diario ¥
de salud..Y,hacerlo con un productqp
adecuado, pensadorparatupiel y tu
estilo de vida, marca la diferencia.

partir de 1 afio. Nunca ha sido
tan facil y seguro proteger a
los nifios del sol.

* Fuente: IQVIA. Unidades. TAM diciembre ‘24 (mercado adulto, infantil y oral)



EN FORMA

Ky,

CALPP

ACTIVA TU CUERPO

Para definir la cintura, acabar con los michelines y reducir abdomen.
Pero también para mejorar la postura, la respiracion vy la calidad de vida
en general. Estos son los ejercicios que debes afadir a tu rutina.

EL CALPP, también
conocido como CORE,
trabaja en conjunto
diferentes musculos
de nuestro cuerpo
desde el abdomen
hasta el suelo pélvico.

uchas mujeres sim-
plemente entrenan
buscando “reducir
barriga” o eliminar
los michelines. Y eso no funciona
asi. “Lo que la mayoria no sabe es
que el cuerpo cambia desde aden-

tro hacia afuera. Cuando entrenas
el CALPP (complejo abdomino-

38 mia

POR TAMARA VITON LIQUETE

lumbo-pélvico-perineal), tu abdo-
men se recoloca, tus 6rganos se
reposicionan, la faja abdominal
se activa como una segunda piel
y entonces, de forma natural, la
cintura se redefine, la inflamacién
disminuye y el abdomen se aplana”,
asegura Noelia Duarte, directora

técnica de Viding Castellana. “El

cambio fisico es una consecuencia
del cambio profundo. Y esto no lo
conseguimos, simplemente, con los
abdominales tradicionales ni con
ejercicios que presionan hacia fuera.
Lo logramos entrenando la muscu-
latura profunda, la respiracién y la
coordinacién de las fuerzas internas
del cuerpo”, asegura la experta.

)
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¢QUE COMPONE EL CALPP?
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Este complejo abarca la faja abdominal profunda (transverso del
abdomen),1a musculatura lumbar estabilizadora, el diafragma tori-
cicoy el suelo pélvico (musculatura profunda y perineo). “Estos teji-
dos forman una cdpsula viva, que contiene nuestras visceras, da esta-
bilidad a la columna y permite que la presién interna se gestione con
inteligencia. Si este sistema estd descoordinado o debilitado, apare-
cen problemas comunes: dolor lumbar, escapes urinarios, debilidad
abdominal, hinchazén e incluso acumulacién de grasa localizada por
falta de activacién”, afiade Duarte, que,a continuacién, nos muestra
cuatro ejercicios clave para fortalecer esta zona.

EJERCICIOS DE ACTIVACION

HIPOPRESIVOS, BASADOS EN EL

METODO LOW PRESSURE FITNESS.

A través de una respiracion especial, que
genera una succion abdominal, logramos tonificar,
sin dafar, activando el suelo pélvico, mejorando la

: postura, reducien-

do cintura, mejo-

rando la digestion
y aliviando la
hinchazén abdo-
minal, entre otros.
Ejercicio basico
de hipopresivos:
colécate de pie,
con las rodillas
levemente flexio-
nadas y el pecho
proyectado. Inhala
abriendo costi-
llas. Exhala todo
el aire. Haz una
‘ ‘ ‘ ‘ apnea (no tomes

aire) y abre las
costillas como si inhalaras, pero sin aire. Mantén
durante 10 segundos. Repite 3 veces.

PUENTE FUNCIONAL + EMPUJE DE

BRAZOS CONTRA EL SUELO.

Aqui integramos fuerza, coordinacion y
funcionalidad real del CALPP. Ejercicio: tumbate
boca arriba, pies apoyados, brazos extendidos.
Eleva pelvis (puente de gluteos) mientras presio-
nas hacia abajo con los brazos contra el suelo o
con una banda hacia atras. El esfuerzo viaja de
brazos a pelvis y viceversa. Realiza 3 series de
10 repeticiones lentas. Este tipo de movimiento
refuerza la zona abdominal.

a”

PLANCHA ACTIVA CON

RESPIRACION CONSCIENTE.

No es solo una postura estatica. Si respiras
y controlas desde el transverso, es oro para el
CALPP y para definir el abdomen. Cémo hacerlo:
apoya antebrazos y pies en el suelo. Activa el
abdomen llevandolo hacia dentro, como si abro-
charas una cremallera desde el pubis al ombligo.
Inhala abriendo costillas, exhala alargando la
columna. Mantén unos 20 segundos y repite 3
veces. Tip: el objetivo no es resistir, sino sostener
la activacion desde dentro.

MOVIMIENTO FUNCIONAL
INTEGRADO: SENTADILLA
CON PRESS.

Integra fuerza,
respiracion y

control postu-
ral para que la

fuerza suba y -
baje a través del
centro. Ejercicio: ‘

con una pesa
o baldn, realiza
una sentadilla
mientras inhalas.
Al subir, exhala

y eleva el peso “ “
por encima de la

cabeza. Controla que el abdomen se mantenga
contenido (sin empujar hacia fuera). Realiza 3
series de 12 repeticiones. Este tipo de ejercicios
funcionales provocan una activacion completa del
cuerpo, con ello, se favorece la pérdida de grasa y
estiliza la silueta sin apenas impacto.
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ATENTA DURANTE

LA MENOPAUSIA

La Dra. Ana Villalba Gutiérrez,
ginecdloga experta en menopausia,
explica, “con la caida de los estré-
genos en la menopausia, el cuerpo
pierde parte de su capacidad para
regular cémo y dénde almacena la
grasa. Esto provoca una redistri-
bucién hacia la zona abdominal,
favoreciendo el aumento de grasa
visceral, que es mds activa meta-
bélicamente. Al mismo tiempo, el
metabolismo se vuelve mis lento y
disminuye la masa muscular, lo que
reduce el gasto energético diario
y contribuye al aumento de peso”.
Por eso, “muchas mujeres se quejan
de que, durante la perimenopausia,
a pesar de no cambiar su dieta o
su actividad fisica, los kilos se acu-
mulan y se notan particularmente
en la zona abdominal, pasando de
tener un cuerpo en forma de pera
a uno en forma de manzana. “Esta
redistribucién de la grasa no es
inevitable y hay que darse cuenta
de que las cosas que nos funciona-
ban antes ya no, como es el caso:
hacer una dieta restrictiva podia
ayudarte a bajar de peso rdpida-
mente, pero ahora solo ralenti-
za mds si cabe tu metabolismo y
tavorece la pérdida de musculo.
Trata de evitar totalmente los car-
bohidratos, que estresan al cuerpo,

elevando el cortisol, una hormona
que, en exceso, favorece la acumu-
lacién de grasa, especialmente en
el abdomen (pero eso si, mejor ele-
gir carbohidratos complejos, pasta
y arroz integral o legumbres); cenar
muy ligero o solo una fruta, puede
causar hipoglucemias nocturnas,
afectar tu suefio y aumentar los
antojos al dia siguiente. Una cena
equilibrada, y rica en proteinas,
serd tu mejor aliada tanto para la
saciedad como para la calidad del
suefio”, asegura Frederique Laba-
die, experta en nutricién y CEO de

Days of Confidence.

PARTE DE LA RUTINA

Todo suma, incluidos los pequefios gestos. Por eso, afiadir a la rutina diaria
un producto con accién moldeadora o reafirmante ayudara a conseguir el
objetivo. Eso si, todo require tiempo y constancia.

1. Tratamiento Remodelador Vientre-Cintura.
Remodela y ayuda a redefinir vientre
y cintura, Clarins (91 €).
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TRATAMIENTO

PROFESIONAL

| Siempre sera de gran ayuda.

© Uno de tantos es ‘Abdo Float

{ Treat’, disponible en el centro

i Marta Garcia Estecistas de Ovie-
i do, que contribuye a recuperar

¢ la regeneracion y firmeza de los
. tejidos. Ademas, reduce la celu-
i litis y elimina la grasa de forma

\ localizada, gracias a la tecno-

. logia de MP2, que auna cuatro

! técnicas distintas en el mismo

© tratamiento, recuperando la

i regeneracién vy firmeza de los

: tejidos, reduciendo la celulitis y
. eliminando de forma localizada

i la grasa, consiguiendo, en el

i caso de la cintura, remodelarla

: en ocho sesiones. (Precio a par-
. tir de 120 €).

2. Perfect Forms HD Lipo Control. Ataca las
acumulaciones de grasa mas resistentes
en zonas rebeldes, Germaine de Capuccini
(22,60 €).

3. Reductor Vientre y Caderas Gel Efecto
Fresco. Reduce la adiposidad localizada en
el vientre y caderas, Somatoline Cosmetic*®
(44,90 €).

4. Glo910+. Reduce la celulitis y grasa localiza-
da sin salir de casa, Glo (399 €).

5. Complejo Détox. Mejora la digestion vy re-
duce la hinchazén, Days of Confidence (39 €).
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PROS Y CONTRAS DE
ALIMENTOS QUE

CUIDAN TU PIEL

Aungue cuentan con nutrientes excelentes, algunos podrian
perjudicarte. por AITANA PERA

T PROS [N VCTVPN VRO CONTRAS

¢ Es rico en licopeno, un antio- ® Si sufres de alteraciones en el
xidante eficaz en la proteccion aparato digestivo lo mejor es
de las células. evitar su consumo.

* Favorece la lucha contra los
radicales libres, procedentes
de los rayos UVA del sol.

® Si padeces de una enfermedad
renal, tampoco lo tomes, puesto
que es rico en potasio.

¢ También combate a los que
vienen de la contaminacion.

® Debido a su acidez, si tienes
llagas en la boca evitalo.

CUUUUPROS  [NNCIGTe NI CONTRAS

® Contiene vitaminas, minera- ® No lo incluyas en tu dieta si pa-
les y antioxidantes que prote- deces hipotiroidismo, puesto que
gen las células de la piel. presenta ciertas sustancias que
bloquean la absorcidn del yodo,
con lo que frenan la actividad de
la glandula tiroidea.

* Estimulan el crecimiento de
las células, lo que favorece que
tu tez no se arrugue.

® Las personas que padecen
problemas de rifidn, no deberian
consumirlo crudo.

BT+ NARANJA -oeooeo LT

* Estad repleta de fibra y es rica ® Mejor la pieza que en zumo, pues
en antioxidantes. su alto contenido en fructosa po-
dria hacerte engordar.

® Sus antioxidantes cuidan a
tu piel de los rayos del sol.

® Su vitamina C contribuye a la
produccidn de coldgeno en el
cuerpo, una proteina que ayu-
da a prevenir la aparicion pre-
matura de arrugas y ralentiza
el proceso de envejecimiento.

® Sj padeces diabetes, también
evitalo exprimido por concentrarse
la fructosa.

-

los
dermatélogos
® A algunas aconsejan usar
personas les cremas con

) vitamina C a
!ouede pro_duc:r diario
intolerancia o aler-
gia, causandoles una
reaccion como urticaria,
picazon, enrojecimiento de
la piel o eczema.

* Es una poderosa fruta que
hace maravillas en tu piel.

® Su aceite penetra profun-
damente en ella, dejandola
limpia, nutrida y suave.

® Sus antioxidantes ayudan a
eliminar las arrugas.

LA PIEL REQUIERE CUIDADOS ESPECIALES
PORQUE ES NUESTRO ORGANO MAS EXPUESTO
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RECETAS PARA ENAMORARSE DE

LA FRUTA

Olvida lo de que es solo para postre. Todo tipo de fruta se cuela
en ensaladas, platos salados, recetas al horno vy, por supuesto, en mil
versiones dulces. Son versatiles, coloridas y siempre apetecibles.
Prepdrate para redescubrirlas en la cocina. ror MaGDA OLMEDO

ENSALADA DE SANDIA, PEPINO Y FETA

10 MIN. DIFICULTAD: MUY FACIL
INGREDIENTES: 4 rodajas ©® Mezclar la sandia, el pepino Puedes
gruesas de sandia ¢ 1 pepino y el queso en una ensaladera afadir también
» 150 g de queso feta * Unas amplia. Afadir las hojas de H unas aceitunas
hojas de menta fresca « Aceite menta y alifiar con un chorrito . negras o un poco de
de oliva virgen extra * Zumo de aceite de oliva. . cebolla morada en
de lima o limén (opcional) @ Si se desea, afiadir también ! 4 Iamltnas finas si tte
® Cortar la sandia en cubos y el unas gotas de zumo de lima fpe ?ce pabicdy [T
pepino en medias lunas finas. o limén para darle un toque mas sabroso.
Desmenuzar el queso feta con citrico. Remover con suavidad ) x
las manos. y servir bienfria. | l.oNe | Ul




BROCHETAS DE
POLLO Y PINA

30 MIN. DIFICULTAD: FACIL

=5: 500 g de pechuga
de poIIo = 1 pifa natural = 1 limén
= 2 cucharadas de salsa de soja
= 1 cucharada de aceite de sésamo
(o de oliva) * 1 cucharadita de semillas
de sésamo * Pimienta negra ¢ Sal

©® Cortar el pollo en dados medianos
y colocarlos en un bol con la salsa
de soja, el zumo de medio limoén,
el aceite y una pizca de pimienta.
Remover y dejar marinar durante,
al menos, 30 minutos.

- ‘ 1 - ® Pelar la pina y cortarla en trozos del

Anadir un - \ . ; e 3T | mismo tamafio que el pollo. Formar
poco de jengibre : N % B |as brochetas alternando trozos de
fresco rallado o - ' g2 : | pollo y pina.

u||1 toqule de a!o ed“ ® Cocinar a la plancha o en parrilla
BN e e nac s, durante 3 o 4 minutos por cada lado,

intensifica el £
S dulead hasta que el pollo esté bien dorado.

salado. . ‘ g Y P | ® Servir con unas semillas de sésamo
R , por encima y unas rodajas de limoén
a la plancha para decorar.

EL CONTRASTE DE DULCE Y SALADO CONVIERTE
CUALQUIER PLATO EN EXOTICO.

CHIPS DE MANZANA
AL HORNO

| ]
1NOCHE. DIFICULTAD: FACIL

‘ : 2 manzanas rojas
. 1/2 cucharadlta de canela en polvo
(opcional) * Zumo de 1/2 limén.

® Lavar bien las manzanas y
cortarlas en laminas muy
finas, con piel y sin quitar el
corazoén. Rociar con zumo de
limén para evitar que se oxiden
y espolvorear con canela si se
desea.

“sT"H

337.%
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Las mejores

; manzanas para
| este plato son las
|

® Colocar las rodajas en una \ |
bandeja de horno forrada con

papel vegetal, sin que se solapen.

® Hornear a 120 °C (con calor
arriba y abajo) durante unos 60
minutos, dar la vuelta y dejar
otros 30-40 minutos, hasta que
estén secas y crujientes.

Fuji. Mas jugosa,
dulce y muy firme,
da chips sabrosos
y ligeramente
® Sacar del horno y dejar enfriar “.  caramelizados.
sobre una rejilla para que | i

cojan textura. h ,‘I ________




COCINA

TARTA RAPIDA DE
HOJALDRE Y FRUTA

30 MIN. DIFICULTAD: MUY FACIL

) - 11dmina de hojaldre
refrlgerado ° 6 8 albaricoques o meloco-
tones * Un pufado de frambuesas
(frescas o congeladas) ¢ 3 cucharadas de
mermelada de albaricoque o melocoton
* 1 cucharada de almendras laminadas
(opcional) ¢ 1 huevo (para pincelar).

©® Precalentar el horno a 200 °C. Lavar
y cortar los albaricoques por la mitad,
retirando el hueso.

©® Extender la lamina de hojaldre sobre
papel de horno y doblar ligeramente
los bordes hacia dentro para formar
un marco. Pincelar los bordes con
huevo batido.

Esta receta
estd igual de
rica con una sola
fruta o varias juntas.
Ademads, puedes

® Distribuir la fruta sobre la base,
dejando el borde libre. Hornear
durante 20-25 minutos, hasta que el
hojaldre esté dorado y crujiente.

® Calentar la mermelada unos segundos A\ . aprovechar lo que
y pincelar la fruta con ella para dar ;i tengas en la
brillo. Afadir las almendras laminadas nevera.

por encima antes de servir.

INTRODUCIR LA FRUTA EN NUESTRAS RECETAS AYUDA
A COMER LAS 5 PIEZAS DIARIAS RECOMENDADAS

TORTITAS DE MANZANA

30 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

GREDIEI .. 2 tazas de harina ¢ 1 taza de
azlcar » 2 cucharadltas de levadura en polvo
* 1 cucharadita de bicarbonato de sodio

» 2 huevos * 1 cucharadita de canela molida

* 1/2 cucharadita de sal ¢ 1/2 cucharadita de
jengibre molido ¢ 1/2 cucharadita de clavo
molido ¢ 2 huevos grandes ¢ 3 tazas de
leche » 4 tazas de manzanas peladas ralladas
* 1/2 taza de nueces picadas * 2 cucharadas
de aceite de oliva.

® Poner la harina, el azucar, la levadura, el
bicarbonato, la canela, la sal, el jengibre
y el clavo en un bol y mezclarlos.

® En otro bol, batir los huevos con la leche
y el aceite hasta que se mezclen bien.
Afadir la mezcla de harina hasta que
qguede una crema suave y liquida. Afdadir
las manzanas y remover.

Si no tienes
tiempo de pelar
y rallar manzanas,
usa compota natural
sin azucar. El sabor
cambia, pero la
textura sigue
siendo jugosa.

® Engrasar ligeramente una sartén con
mantequilla, afiadir un poco de crema
y hacer una tortita vuelta y vuelta.
Repetir hasta terminar con la mezcla.
Servir calientes.




POLLO PICANTE
CON MANGO

20 MIN. DIFICULTAD: FACIL

4 pechugas

de pollo deshuesadas sin piel

1 cucharada de garam masala
(mezcla de especias) * T mango
grande maduro ¢ 1/2 pepino

1/2 cebolla roja * 1 pufiado
de hojas de cilantro fresco

4 cucharadas de yogur natural

ralladura y zumo de 1/2 lima.

"

Untar el pollo con aceite,
garam masala y una pizca de
sal. Hacer vuelta y vuelta en
una sartén hasta que esté bien
hecho y cortar

"y Yy

Rw

Pelar y cortar el mango, la : El pollo
cebollay el pepino enrodajas | | marinado con
finas. Introducir todos los : garam masala, el
ingredientes en un bol con un ; m?"QOVVOQUI’ C'OI1
poco de cilantro. Mezclar el ; 3 lima hacen de él
yogur con la lima vy alifar con . Uun plato con una

esta fusién. Servir en el mismo variedad de
plato el pollo y la ensalada para sabores.
degustar los diferentes sabores.

+ ARROZ AL COCO

30 MIN. DIFICULTAD: FACIL

750 de arroz
tailandés o de grano largo
100 ml de leche de coco
2 hojas de lima picadas
100 g de coco deshidratado.

Lavar el arroz hasta
limpiar el almidén.
Escurrir y poner en
una cacerola con tapa
Afadir la leche, la lima
vy 1 cucharadita de sal y
remover.

Verter agua hirviendo a

la cacerola hasta cubrir

el arroz. Tapar y cocinar
durante 5 minutos. Apagar
el fuego y dejar con la tapa
puesta para que el arroz se
cocine con el calor residual
durante 20 minutos.
Mientras tanto, tostar el
coco deshidratado en una
sartén.

Es ideal
con un
pescado a la
plancha o un

pollo al
curry.

Remover para que se
suelte y servir con el
coco tostado.
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COCINA

TARTAR DE
SALMON Y
MANGO

10 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 300 g de
lomo de salmdn fresco
(congelado previamente)

* 1 mango maduro pero firme
1/2 pepino ¢ 1/4 de cebolla
morada * Unas hojas de
cilantro fresco = Zumo de
1lima * Aceite de oliva virgen
extra * Sal y pimienta.

® Cortar el salmoén, el
mango y el pepino en
dados pequeios. Picar la
cebolla morada en tiras
finas y el cilantro al gusto.

® Mezclar todos los
ingredientes en un bol,
afadir el zumo de lima, un
chorrito de aceite de oliva,
sal y pimienta.

® Remover con suavidad,
cubrir y dejar reposar en
la nevera unos minutos
antes de servir.
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MAS POTENCIA
" Conuna -
cucharada de

cacao puro en polvo

el sabor cambia By

por completo. 7

Sera una gran
sorpresa.

SKE

£

HELADO
RAPIDO
DE PLATANO

90 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 3 platanos
muy maduros * 4 cucharadas
de leche ¢ 2 cucharadas de
almendras en escamas
tostadas ¢ salsa de caramelo
o de chocolate.

@ Pelar y cortar los platanos
en rodajas. Colocar en una
bandeja, en una sola capa
y taparla bien. Meter en
el congelador al menos
1hora.

® Cuando esté congelado,
juntar el platano con
la leche. Batir hasta
conseguir una textura
cremosa.

@ Servir con las almendras
por encima y la salsa
al gusto.

Utiliza un
molde redondo
para conseguir

una presentacion
. profesional.

o
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Si prefieres

una textura
mas suave, puedes

calentar ligeramente . i :1‘ | TOSTAS DE
el quesoousaruno : . . : y | HIGOS Y ACEITE

tpo cremaly r ' DE PISTACHO

10 MIN. DIFICULTAD: FACIL

NGREDIENTES: 12 rebana-
das de pan blanco * 6 higos
= 1rulo de queso de cabra
= tostados y sin cascara
* 1/4 taza de aceite de
oliva virgen.

@ Triturar los pistachos
con el mortero o con el
picador eléctrico. Mezclar
en un bol con el aceite.
Reservar.

©® Partir los higos a la
mitad. Tostar el pan.
Cortar 12 rebana-das finas
de queso de cabra.

® Montar las tostas con el
pan, el queso y el higo en
la parte superior. Alifar
con el aceite de pistacho.

GAZPACHO
DE FRESA

macerar las
fresas con un poco

10 MIN. DIFICULTAD: de sal antes de

MUY FACIL ;
N triturar para lograr
NGREDIENTES: 300 . un extra de
g de fresas * 400 g de ; sabor.

tomates maduros

* 1/4 de pepino

» 1 cucharada de
vinagre de manzana
» 2 cucharadas de
aceite de oliva virgen
extra ¢ Sal al gusto.

® Lava y trocea las
fresas, tomates y
pepino pelado.

@ Tritura todo junto
con el vinagre,
aceite y sal.

© Sirve muy frio,
decorado con
dados de pepino y
laminas de fresa.
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PASO A PASO

DE VERDURAS

Ademas de econdmicos, estos platos son muy saludables
y no plantean dificultad en su elaboracion: buenos para la
salud y buenisimos para el paladar. Por MAGDA OLMEDO

30 MIN. DIFICULTAD: MEDIA.

INGREDIENTES: 300 g de
masa de hojaldre envasada
1berenjena ¢ 1 calabacin < un
manojo de ajetes tiernos ¢« 1/2
dl de aceite de oliva virgen
extra « 1 yema de huevo *

20 g de harina * pimienta
sal. Para la salsa: 1 cebolla »
zanahorias * 2 cucharadas de
aceite de oliva virgen extra *
unas hebras de azafran = 1/2
dl de vino blanco = 1/2 dl de
nata liquida * 2 cucharadas de
perejil picado « pimienta -« sal.

Estirar el hojaldre con el rodillo sobre una superficie ligeramente
enharinada. Con la ayuda de un cortapastas, cortar 8 redondeles
de 10 centimetros de didmetro.

Pintar la superficie con la yema de huevo diluida con unas gotas
de agua, sin mojar los bordes. Meter en el horno precalentado a
210 °C de 10 a 12 minutos.

Lavar y cortar la berenjena y el calabacin en dados peguenos.

Pelar los ajetes y picarlos muy finos. Calentar aceite en una
sartén y rehogar los ajetes sin que cojan color. Incorporar los
dados de berenjena y calabacin. Salpimentar y continuar la coccién
durante 15 minutos. Escurrir en un colador y después sobre papel
absorbente de cocina.

Para preparar la salsa, pelar y cortar las zanahorias en dados.

Pelar y picar la cebolla. Calentar el aceite y rehogar la zanahoria
y la cebolla. Salpimentar. Afadir el vino y las hebras de azafran.
Remover y continuar la coccion durante 5 minutos. Incorporar la
nata y remover. Espolvorear el perejil picado y dejar que dé un
hervor. Reservar al calor. Repartir la preparacion de las verduras
sobre la mitad de los hojaldres y cubrir con el resto a modo de tapa.
Servir enseguida con la salsa de zanahorias aparte.
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Trucos para VIivir mejor

SOLUCIONES FACILES A LOS PEQUENOS PROBLEMAS COTIDIANOS

r

¢ Cuando cueces lombarda, équé

: haces después con el caldo de la

: coccién? No lo tires. Si lo reservas
: y lo utilizas a la hora de hacer

* unas lentejas, sustituyendo al

: agua, te quedaran riquisimas.

Puri Guijarro. (Madrid)

...y para retirar todo el maquillaje al final del dia, pon en un : Para que tu canario cante mas
disco de algododn aceite de oliva virgen, es rico en vitamina E, . ¥y mejor, coloca junto a su jaula
antibacteriano y antioxidante, hidrata la piel y retira todo resto de : una fuente que mantenga el
maquillaje de forma eficaz. Deja que actue unos minutos y tendras agua siempre en movimiento.

la piel hidratada a la mafiana siguiente. . Su sonido le incitara a cantar y a

. perfeccionar sus trinos.
Mar Pardo Coello. (Ciudad Real) 1P ! us: kel

Vanesa Rodriguez. (Lugo)

‘ iCome pifones! El trabajo, las

' . prisas, los ninos... Como cuesta

* llegar al final del dia sin estar

: agotada, éverdad? Por eso, un

. alimento que no debe faltar en

! tu dieta a diario son los pifones,
: pues aportan energia debido a su
alto contenido en proteinas.

Si no te gusta el intenso sabor

de la cebolla cruda, cértala en
rodajas y déjala unos 20 minutos
sumergida en agua. Ya puedes
afiadirla a las ensaladas y disfrutar
de sus propiedades.

Maria Reglero. (Palencia)

Clemen Ingelmo. (Valladolid)

Envianos tu truco. Si se :
elige “Truco de la semana”, :
se publicard y recibiras un
: regalo que puede variar
. con cada niumero. Manda tus datos
y teléfono a: Trucos. Ideas que :
. funcionan. Revista Mia. ¢/ Alcala, 79. :
: 1°A. 28009 Madrid o al email: :
. miaredaccion@zinetmedia.es
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LLENCACTUS

PLANTAS D

- MO

DA

Hay quien dice que tienen la capamdad de neutralizar las ondas
electromagneticas que emiten los ordenadores. Aunque esto no
tenga base cientifica, lo que si conseguiras es darle un toque exotico

n la era de la tecnologia,

que estamos viviendo

actualmente, existen

diferentes maneras de
protegernos de las ondas electro-
magnéticas de las que estamos
rodeados durante todo el diay en
todos los lugares. Y las plantas
pueden hacer mucho por ello. De
hecho, una de las recomendacio-
nes populares mis extendida es
la de colocar un cactus sobre la
mesa del escritorio, junto al orde-
nador, para que absorban esas
ondas y no nos afecten a nosotros
directamente. Para todas aquellas
personas que quieran saber si esto
estd demostrado cientificamente

50 mia

a tu hogar. POR SONIA MURILLO

es cierto que no, no estd compro-
bado, pero aunque esto no sea asi,
desde luego, lo que si vas a conse-
guir es tener un entorno de trabajo
mucho mids bonito.

FACILES DE CULTIVAR

Pero no sélo por esto, sino porque
los cactus estin mds de moda que
nunca. Y hay otras razones de peso
para tenerlas en casa, como que son
plantas muy ficiles de cultivar, su
mantenimiento es muy sencillo,
y existe una infinitud de tipos y
variedades entre las que puedes
elegir. Mis de 2.500 especies dife-
rentes. Y, ademds, son de lo mds
longevas. Algunas de ellas pueden

vivir hasta 250 afios. De modo que
silos cuidas bien, puedes dejirselo
a alguien en herencia.

EL PODER DE SUS ESPINAS

Los cactus tienen la habilidad de
acumular agua y nutrientes sufi-
cientes para soportar los tipos de
habitats mds adversos. Asi pueden
sobrevivir en terrenos dridos y muy
secos. Y la forma de hacerlo es gra-
cias a las espinas que tienen. Estas
les ayudan, por un lado a prote-
gerse del sol, y por otro a que no
se conviertan en alimento para los
animales. Sin embargo, si tienes
nifos evita, por seguridad, optar
por las mds espinosas. Este tipo



LA CHUMBERA,
a la derecha,

es una de las
especies mas
populares, con
su fruto, el

higo chumbo;
junto al cactus
navideio, a la
izquierda.

SUS CARACTERISTICAS ESPECIALES LOS
CONVIERTEN EN UNA BUENA OPCION PARA
DECORAR CASAS Y JARDINES

de plantas son perfectas para la
decoracion interior del hogar. Pero
hay otras muchas que puedes lucir
en tu jardin, aunque algunas no
soportardn las bajas temperaturas,
asi que inférmate antes de plantar-
las en el exterior.

ALGUNAS VARIEDADES

Uno de los mids populares es el
Echinocactus grusonii, conocido
comuinmente como cactus erizo
o ‘asiento de la suegra’. Es origi-
nario de México. Y aunque es una
de las plantas mis cultivadas del
mundo, actualmente se encuentra
en peligro de extincién en su habi-
tat natural. Se ha convertido en la
representante por excelencia de los
cactus de espina. Necesita que lo

coloques en un sitio con mucho sol
y, preferentemente, en el exterior.
Aguanta muy bien el el calor. Eso
si, no sobrevive bien a las heladas.
El riego dependera del clima y de
la estacién del afio. En verano seri
suficiente con 1 o 2 veces por sema-
na, el resto del afio cada 15 dias, y
en invierno lo mejor es hacerlo una
vez al mes. Su floracién se produce
entre los meses de mayo y junio.

La chumbera es un cactus en for-
ma de matorral, que puede llegar
a alcanzar hasta los cuatro metros,
tanto de alto como de ancho. Crece
de manera muy rapida. Esta planta
florece una vez al afo, en la época
estival, que es cuando da los higos
chumbos, cuya recoleccién presen-
ta un peligro. Esta planta es muy

SKE,
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habitual encontrarla en los paisa-
jes del sur de Espania, y es elegida
para decorar entradas y jardines de
muchas casas. Ademids, tiene un
valor en la medicina tradicional
de algunas culturas. Se cree que
sus hojas, flores y frutos tienen
propiedades medicinales, y se han
utilizado para tratar una variedad
de afecciones, desde problemas
digestivos hasta inflamaciones.
El Schlumébergera truncata, es cono-
cido como el cactus navidefio,
una de las especies mds comunes
durante el invierno, porque es en
esta época cuando se produce su
floracién. Se llena de unas bonitas
tlores rojas y sus hojas, sin espi-
nas, lo convierten en el cactus m4s
popular. Al tratarse de una planta
de origen tropical, se debe regar con
mds abundancia que otras especies,
pero siempre procurando que la tie-
rra no quede encharcada.

]
——

Los cactus mas grandes pueden llegar a pesar hasta 12.000
kilos. Y algunas especies pueden absorber hasta 1.000 litros
de agua en 48 horas. Sus raices son muy largas. Y no crecen
hacia abajo, sino hacia los lados, llegando a alcanzar cientos
de metros. Ya que de esta manera crean una base estable
para que se mantengan rectos.

Muchos tienen la capacidad de florecer por la noche. Sus
flores suelen abrirse al anochecer y cerrarse al amanecer. Esta
adaptacion les permite atraer polinizadores nocturnos, como
murciélagos vy polillas, que son esenciales para su reproduccion.

Protectores de energias negativas Los cactus, con sus espi-
nas afiladas, son percibidos como guardianes que protegen
el hogar.

México es el mayor distribuidor del mundo, al menos, de la
familia de las cactaceas.




RCACHON

LA GRAN SORPRESA
PEARECI IR ERA NCES A

Con menos renombre v sin la puesta en escena de otros destinos
costeros franceses, |0s alrededores de la preciosa Arcachon
conguistan con su calma, sus villas sefioriales y unos atardeceres
que se quedan grabados para siempre. por INMA cOCA

Foto: Jean Philippe Bellon

solo una hora en coche

al suroeste de Burdeos,

la bahia de Arcachon es

uno de esos rincones que
muchos franceses conocen bien,
pero que aun pasa desapercibido
fuera de sus fronteras. Un destino
tranquilo, de aire seforial y paisajes
cambiantes, que combina maris-
mas, playas doradas, bosques de
pinos y una duna, gue esta consi-
derada la méas alta de Europa.

Foto: Johanna Lacroix

Una duna de récord
No es un decorado, aungue bien

lo parece. La Duna de Pilat tiene viento y las mareas, pero qgue, sin al otro, el Atlantico en toda su
mas de 100 metros de arena duda, siempre impresiona. amplitud. Muy bien conservada
dorada, que se elevan frente al Tiene mas de 2,5 kilometros de y acondicionada, subir a |la parte
océano. En realidad, se trata de longitud, y lo mas impactante mas alta es mas sencillo de lo que
una duna muy viva, y su altura es su localizacion: a un lado, el parece, gracias a unas escaleras
cambia cada ano por la accion del  bosqgue de pinos de las Landas; instaladas junto a un gran parking.

@ COMO LLEGAR DONDE DORMIR
@, Arcachon esta situada a 70 Hétel Le B d’Arcachon. Con vistas al mar. Desde 170 €/noche (hotel-b-

kilémetros de Burdeos y a arcachon.com/) Victoria Boutique Hotel. Decorado con mimo y
230 de San Sebastian. mucho estilo. Desde 120 €/noche (www.victoria-arcachon.com/
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Foto: JKévin Biette

Derroche de elegancia
Arcachon es el corazén de la
bahia, una localidad que con-
serva ese aire seforial de los
antiguos destinos de veraneo,
pero sin estridencias. Su paseo
maritimo y sus villas del siglo
XIX son dos de sus imprescin-
dibles en esta visita.

Ville d’Hiver es el barrio mas
elegante y pintoresco de
Arcachon. Nacido en el siglo
XIX como zona residencial
para pasar los inviernos junto
al mar, sorprende por sus villas
de inspiracion colonial llenas
de color, torres decoradas vy
jardines frondosos. Un toque
fantasioso que hace de esta
villa uno de los lugares mas
especiales de la zona.

DONDE COMER

.E\O

Foto: Grégory Cassiau

POSTALES PARA TODOS LOS GUSTOS

Arriba, a la izquierda, la imponente Duna de Pilat,
la mas alta de Europa, al atardecer, uno de los
mejores momentos para visitarla. Sobre estas
lineas, el faro de Cap Ferret, entre bosques de
pinos y vistas infinitas. A la izquierda, una de las
tantas elegantes villas de la Ville d’Hiver, el barrio
mas seforial de Arcachon.

ADENTRARSE EN SU INTERIOR

Ma4as allad de sus playas y pueblos costeros, el interior de la bahia es-
conde un paisaje verde, repleto de senderos escondidos por los que
perderse. Sus multiples rutas pueden llevarte a un faro que descu-
bres, un lago en el que darse un chapuzén o una zona perfecta para
organizar un picnic con productos tipicos de la zona. El contraste
entre el aroma del bosque y la brisa marina esta siempre presente,
recordando que aqui la naturaleza se vive en todas sus formas.

ﬂ@ Bar a Huitres. Nunca faltan ostras. Junto al mercado de Arcahon. MAS INFO:
Le Thiers. Con todos los clasicos de un lugar de playa y vacaciones. https://www.arcachon.com/

9 Bd Prom. Veyrier Montagnéres.
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LOS 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

Salamar: el restaurante de la
costa de Cadiz que sabe a sal

Con unas preciosas vistas al mar Atlantico y un bonito
diseno sostenible, este nuevo espacio, en el que se
defiende el producto local, se convierte, durante estos
meses de verano, en un lugar imprescindible para
disfrutar de la mejor slow food.

Este restaurante se encuentra
en el interior del Daia Slow Beach
Hotel Conil, con unas preciosas vis-
tas de la playa de La Fontanilla. La
carta es una declaracién de amor a
la cocina tradicional gaditana, con
un profundo respeto por la materia
prima. Aqui el arroz es protagonis-
ta, simbolo de una cocina generosa,
sabrosa y ligada al recuerdo. Elabo-
rado con mimo y técnica, el arroz
se sirve en versiones que huelen a
mar y evocan los sabores del litoral,
como el arroz super meloso de atun

54 mia

rojo de almadraba, arroz negro de
calamar y rape de lonja con alca-
chofas, o el arroz seco de gambi-
tas blancas y marisco de la bahia,
acompanado de alioli de azafran.
Otras opciones son las papas alinas
con ventresca de atun rojo, cro-
quetas caseras de carrillera ibérica
o de atun encebollado, tartar de

almadraba con huevos de codorniz.

Y, por supuesto, el tapeo andaluz
como la ensaladilla con gambita de
lonja o los boquerones en vinagre
con aceituna gordal y piparras.

Gran Via 18

Ubicado en la sexta planta de
WOW Concept, este rooftop
se ha convertido en uno de

los espacios mas deseados de
Madrid. Con vistas privilegiadas
y dos terrazas, perfectas para
las sobremesas, encuentros con
amigos y eventos. La propues-
ta gastrondmica, firmada por el
chef Jairo Jiménez, incluye irre-
sistibles tapas como el brioche
de steak tartar y de anchoa, el
bikini a la brasa, el saam con
palomitas de langostino en
tempura, o el taco de morro
de cerdo ibérico crujiente.

Jaiba MX

Este proyecto gastrondmico
de Roberto Ruiz ofrece una
interpretacion contemporanea
de la gastronomia mexicana.
Todo ello en un ambiente des-
enfadado y festivo, que se en-
cuentra en la ciudad de Barce-
lona. La propuesta combina la
innovacion culinaria fusionada
con el folclore mexicano que
se puede degustar con el
menu ‘antojitos de verano’, a
40 euros (IVA incluido), hasta
el 21 de septiembre.



LIBROS

[iEntra y hazte con él!

Animales mitologicos

CARLOS LOBATO

Este bidlogo y divulgador sevillano nos
descubre la ciencia que hay detras de los
mitos, y nos adentra en un mundo magico,
en el que lo imposible cobra vida.

? Un fascinante recorrido

onde la imaginacion ancestral
y la ciencia moderna se dan
la mano. Desde las poderosas
guimeras y los majestuosos
dragones hasta las esquivas
sirenas y las temidas criaturas
demoniacas. A través de un
enfoque riguroso y divulgativo,
el autor desvela como seres
imposibles —unicornios, grifos,
centauros y vampiros— reflejan
tanto nuestra creatividad como
nuestro afan por comprender lo
desconocido. Ademas, se vin-

Vliadimir Herndndez

DEUDA

VLADIMIR HERNANDEZ

Fascinante y adictivo, este
thriller descubre la Barcelona
mas oscura, de la mano de
tres mujeres dispuestas a
todo para zanjar sus cuentas
pendientes, y conseguir la
libertad. Ante ellas la Troika,
una poderosa organizacion
criminal, para la que solo
existen los complices o los
traidores. Y estos ultimos
deben pagar con su vida.
Editorial Grijalbo. Edicién

culan estos relatos con avan-
ces cientificos actuales, como
las quimeras celulares y los
descubrimientos paleontolo-
gicos, para ofrecer una lectura
gue despierta tanto el asombro
como la reflexion ética. llustra-
do con detalle y escrito con un
estilo cercano y ameno, es un
libro imprescindible para aman-
tes de la mitologia, la biologia
y la cultura popular. Un mundo
donde lo imposible cobra vida.
Editorial Pinolia. Edicién im-
presa: 26,95€.

Deudas de sangre | JREIFrywn
.

impresa: 21,90€.

Veronica Eléctrica
MADONNA

La indiscutible reina
del pop mundial
publicd, el pasado

Actos de presencia

Disertaciones (1989-202])
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ANIMALES
MITOLOGICOS

Quimeras, centauros, dragones y sirenas: historia
y ciencia de los seres imposibles y legendarios

RLOS LOBATO

Hestia

Actos de presencia
CESAR AIRA

Este es un libro de
ensayos en el que el autor
exhorta a la superacion
de la ceguera urbanita
que, sin tiempo para
nada, es incapaz de
demorarse para observar
la maravilla del mundo. Es
una sacudida a cualquier
habito que amenace

con adormecer nuestra
sensibilidad. Editorial
Random House. Edicién
impresa: 18,90<€.

Remembering now
VAN MORRISON

Este vinilo doble, compuesto por
catorce nuevas canciones, con
su inconfundible estilo folk, es
una invitacion a viajar al pasado
del artista. Precio: 16,99€.

25 de julio, este nuevo trabajo
discografico, producido por ella
misma, con remezclas inéditas de la
época de Ray of light (1998), disco
con el que consiguid ganar cuatro
premios Grammy. Esta claro que
sorprenderda, como siempre, a todos
sus fans. Precio del vinilo en plata:
35,95€

Look up
RINGO STAR

El ex beatle, a sus 84 afos, es
otro de los artistas de folk mas
destacados, y regresa a la
palestra musical con nuevo
disco. Precio: 17,99€.
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Outlander: sangre
de mi sangre

Esta nueva entrega, que
llega con nuevos capitulos,
se centra en dos historias de
amor, la de los padres de
Jamie vy la de los de Harriet.
Ambas estdn ambientadas
en lugares y periodos de
tiempo diferentes. La
primera en las Tierras Altas
de Escocia de principios del
siglo XVl y la otra en la
Inglaterra de la Primera
Guerra Mundial. Estreno el 9
de agosto en Movistar+.

e | Shie

Lt

Miércoles

La pequefa de |la familia
Adams tiene su propia se-
rie de televisiéon. La segun-
da temporada esta dividida
en dos partes, con nuevos
episodios, en los que se
narra la vida de Miérco-
les, como estudiante en la
Escuela de Nunca Mas. Una
joven lista y sarcastica, que
se vera obligada a hacer
amigos, a la par que tendra
que tratar de dominar

su emergente habilidad
psiquica, mientras trata de
resolver una oleada de ase-
sinatos que estan tenien-
do lugar. Estreno el 6 de
agosto, en Netflix.

56 mia

CINE

Karate Kid: Legends

Daniel Sam regresa a la gran pantalla después de 40
afhos, convertido en profesor de karate. Pero la historia
se repite. El chico se enamora de la ex novia de un “maton”
vy tendra gue retarse en el tatami. Estreno 6 de agosto.

Tras una tragedia familiar, en
la que ha perdido a su hermano, el
joven Li Fong (Ben Wang), se ve
obligado a abandonar su hogar, en
Pekin, y trasladarse a Nueva York
a vivir con su madre, que trabaja
como doctora, en la ciudad de los
rascacielos. Li lucha por dejar atras
su pasado, mientras intenta encajar
y adaptarse a sus nuevos compa-
fieros de clase. Es un chico tranqui-
lo, y, aunque no quiere peleas, los
problemas parecen encontrarle por
todas partes. Sobre todo cuando

Los Futbolisimos 2
Una estafa inmobiliaria ha dejado a

Pakete y sus comparieros de equipo

sin campo donde jugar. Para seguir
en la liga intercentros tendran que
ganar a un rival complicado, con
una capitana “pirata” que les
meterd en mas de un lio. Asi se
veran involucrados en el robo a un
banco, y el padre de Pakete verad
peligrar su trabajo de policia.
¢Como saldran de esta los
futbolisimos? Estreno 8 de agosto.

gueda prendado de Mia, ya que el
ex novio de esta, Connor Day, un
portento del karate, le hara la vida
imposible, y le retard en el torneo
de los Cinco Distritos. Sin embar-
go, Li, que no tiene las habilidades
para participar tendra que entrenar
duro. El profesor de kung fu, el Sr.
Han (Jackie Chan), pide ayuda a
Daniel LaRusso (Ralph Macchio),

y Li aprende una nueva forma de
luchar, fusionando estos dos esti-
los. El objetivo es la victoria en un
enfrentamiento que sera definitivo.

Indomables
Muriel v su marido Lee

comienzan una nueva vida en

California, cuando él regresa de
la guerra de Corea. Pero su

nueva estabilidad se ve

i alterada por la llegada del

i carismatico hermano de Lee,
i Julius. Rapidamente se forma

un peligroso triangulo amoroso.
Estreno 8 de agosto.
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Leire Martinez

La ex vocalista de ‘La
oreja de Van Gogh’
tocara el préximo 16 de
agosto, en el marco de
la tradicional Semana
Grande, en Donos-

tia. Serd alas 23:45 en
la zona de Sagues. La
cantante vasca juega

en casay este sera su
primer concierto tras su
salida de la banda.

Un verano dinamico en Palma

El emblematico hotel Santos Nixe Palace, de cinco estrellas, ubicado en Palma de
Mallorca, apuesta por un programa dindmico y familiar exclusivo para todos sus
huéspedes. Con mimo y cuidado, puestos en el entorno natural, y una firme apuesta por
el bienestar integral, ofrece actividades deportivas disefiadas para toda la familia.
Desde clases de yoga, paddle surf, impresionantes experiencias natticas, entrena-
miento funcional para toda la familia, y actividades enfocadas y disefiadas para los
mas pequeifios. Y por supuesto, sin olvidar la maravillosa oferta gastrondémica.

Festival de teatro y
danza en el Castillo

de Guzman

Esta localidad onubense acoge
este evento, que se celebra del 12
de julio al 30 de agosto, con
numerosos espectaculos. El 9 de
agosto es el turno de Lo que son
mujeres, una obra de Zorrilla.

Testigo de cargo
Fernando Guillén Cuervo
protagoniza esta obra de
Agatha Christie, junto a
Adolfo Ferndndez y Nerea
Mazo. Estara en cartel del
6 al 10 de agosto, en el
teatro Victoria Eugenia
de San Sebastian. Una
viuda solitaria ha sido
apufalada en su mansion.
El unico sospechoso es un
atractivo buscavidas, que
mantenia con la difunta
una extrana amistad. El
implacable abogado Sir
Wilfrid Robarts acepta

Anna Weyant defender al acusado, que
Madrid. El museo se enfrenta a un caso
Thyssen-Bornemis- practicamente imposible.

za acoge, hasta el 31
de agosto, la prime-
ra exposicion mo-
nografica de esta
artista canadiense,
calificada como la
pintora de la ambi-
gledad psicoldgica,
gue incluye una
veintena de cuadros
pertenecientes a su
obra mas reciente,
en la que las prota-
gonistas principales
indiscutibles son las
mujeres.

Estacion total

Ledn. Esta exposicion, que se
puede ver en el MUSAC hasta el
19 de octubre, recorre los ulti-
mos diez afos de la trayectoria
artistica de Secundino Hernan-
dez, una de las figuras mas des-
tacadas de la pintura contem-
poranea espafola, a través de
35 obras de gran formato.
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JUEGOS

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

SOPA DE LETRAS

Encuentra

las palabras

que se hallan
escondidas en
este pasatiempo.

ALIMENTOS DE
COLOR VERDE
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HOROSCOPO

Lo

Aries

(21 DE MARZO - 19 DE ABRIL)

Amor: Un reencuentro sacara a la luz
algo que creias superado, sin embargo,
lo tomaras con calma.

Salud: Estas dejando para despueés lo
que te haria sentir bien hoy. Cambia
eso y lo notaras enseguida.

Trabajo: No todo depende de ti, aun-
gue tu actitud, notoriamente positiva,
marcara una diferencia clave.

Tauro

(20 DE ABRIL - 20 DE MAYO)

Amor: Descubriras una afinidad nueva
con alguien que ya conocias, también
eso hara que te relajes.

Salud: Tu piel agradecera menos sol
directo y mas agua: dentro y fuera.
Hidratacion es autoestima.

Trabajo: Resolveras algo con bastante
eficacia, y sin darte cuenta estaras
dando ejemplo al resto.
Géminis

(21 DE MAYO - 20 DE JUNIO)

Amor: Una propuesta inesperada te
hara replantearte si es buen momento
para abrir una nueva puerta.

Salud: Cuidarte esta semana sera tan
simple como cenar mas pronto y apa-
gar el mévil a tiempo.

Trabajo: La pelicula E/ Diablo viste de
Prada te recordara que incluso las ta-
reas mas pesadas te estan entrenando.

Cancer

(21 DE JUNIO - 22 DE JULIO)

Amor: Estaras mas receptiva de lo ha-
bitual, y eso generara cercania incluso
con guien no esperabas.

Salud: El verano también se disfruta
en version tranquila: prioriza sombra,
lectura y siesta corta.

Trabajo: Un cambio de ritmo (o de
enfoque) te permitira recuperar ilusion
por algo que dabas por perdido.

60 mia

DEL 6 AL 12 DE AGOSTO

La semana de

LEO

Ultima semana con el Sol iluminando tu signo, y todo en ti
emite mas claridad: lo que quieres, lo que aceptas y lo que
dejas definitivamente sin mirar atras. Has aprendido a
escucharte, a pedir lo que necesitas sin disculparte, a
disfrutar sin tener que demostrar. Esta semana no solo
atraes: seleccionas. En lo emocional, brillas por como te
expresas y por lo bien que sostienes el silencio cuando
hace falta. En lo laboral, tu intuicidn estara tan afinada que
sabras cuadndo insistir y cuando delegar. Cierras la tempo-

rada mas fuerte, mas libre y con ganas de hacer, simple-
mente, lo que te dé la gana. Y eso, Leo, es luz bien ganada.

Leo

(23 DE JULIO - 22 DE AGOSTO)

Amor: Recibirds una muestra de carifio
que no esperabas y que reafirma todo
lo que estas construyendo.

Salud: Te sentara bien bajar una mar-
cha, incluso si todo a tu alrededor pa-
rece ir muy deprisa.

Trabajo: Un gesto generoso de tu par-
te dejara huella. Liderar tambien es
saber compartir el éxito.

Virgo

(23 DE AGOSTO - 22 DE SEPTIEMBRE)
Amor: Notaras una conexién nueva,
sutil, pero constante, que te hara re-
plantearte algunas ideas fijas.

Salud: Aunque estes bien, revisar tus
habitos antes de que llegue tu tempo-
rada te pondra en ventaja.

Trabajo: Lo que parecia estancado
empieza a moverse. Tu paciencia, una
vez mas, estaba bien invertida.

Libra

(23 DE SEPTIEMBRE - 22 DE OCTUBRE)
Amor: No todo tiene que resolverse
hablando, esta semana tu lenguaje
corporal dird mas que nunca.

Salud: Evita esos cambios drasticos,
pues tu equilibrio mejora con pequefios
ajustes sostenidos.

Trabajo: Organizaras algo que otros
no sabian ni por donde encarar, y de-
jaras el liston muy en alto.

Escorpio

(23 DE OCTUBRE - 21 DE NOVIEMBRE)
Amor: Veras una situacion con nuevos
ojos y te daras cuenta de que ya no
necesitas respuestas.

Salud: Volver a tu rutina, incluso en
vacaciones, te devolvera una sensacion
de control y calma.

Trabajo: Una frase de Frida Kahlo pue-
de marcarte esta semana: “Pies, épara
qué los quiero si tengo alas para volar?”.

Sagitario

(22 DE NOVIEMBRE - 21 DE DICIEMBRE)
Amor: Te sentiras libre para decir lo
gue piensas sin miedo, y eso hard mas
bien del que imaginas.

Salud: Un cambio de entorno, aunque
sea una escapada rapida, renovara po-
sitivamente tu energia.

Trabajo: Esa idea que parecia poco
realista, por fin, empieza a encajar: no
la abandones todavia.

Capricornio

(22 DE DICIEMBRE - 19 DE ENERO)
Amor: La conexion sera mas fuerte
cuando sueltes el control y dejes que
el otro también proponga.

Salud: Estas bien, sin embargo, nece-
sitas dejar de planificar también el
descanso. Haz algo sin horarios.
Trabajo: Te llegarad una propuesta que
no esperabas. No es definitiva, pero si
bastante prometedora.

Acuario

(20 DE ENERO - 18 DE FEBRERO)

Amor: Romperas con una idea fija so-
bre el amor, y eso abrird un espacio
mucho mas interesante.

Salud: Reordenar tus espacios fisicos
(cajones, armario, escritorio) te acla-
rard mejor la mente.

Trabajo: Tu forma poco convencional
de abordar un problema sera la que
resuelva satisfactoriamente el tema.
Piscis

(19 DE FEBRERO - 20 DE MARZO)

Amor: Un gesto de alguien que te co-
noce poco te hara sentir vista de una
manera muy bonita.

Salud: Volver a leer Mujer en punto
cero te hara reflexionar sobre tu poder
interior y tus limites.

Trabajo: Aungue el entorno esté bas-
tante disperso, tu seras quien logre
mantener el rumbo de las cosas.
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(Y SIN PAPELEOS)

éTe vas de viaje con tu perro o tu gato? Con el segu-
ro veterinario digital de Barkibu, puedes estar tran-
quilo: cubre urgencias, accidentes y enfermedades,
tanto en Espafna como en el extranjero. Ademas, con
la Barkibu Card ni siquiera tienes que adelantar el
pago en la clinica. Salud, ahorro y menos preocupa-
ciones para ti... y para ellos. riguroso de la mano de
su equipo de expertos.

UNA BICI QUE CAMBIA VIDAS

LA INFUSION QUE TU CUERPO

PIDE ESTE VERANO

Ligera, digestiva y sin cafeina: asi es la nueva
infusion de té verde, jengibre, limon y probioti-
cos de Ship. Una mezcla refrescante que ayuda
a deshincharse, mejora la digestion y refuerza
tus defensas. Perfecta para tomar en ayunas o
tras las comidas, combina ingredientes naturales
y mas de 250 millones de cultivos activos por
bolsita. Tu nueva aliada para sentirte bien, sin
complicaciones. PVP: 1,95€

TéVerde
Jengibre y Limon

[
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FRESCURA EN ESTADO PURO

Lemon Sorbet Cleanser de Eleven Obi es

ese limpiador que necesitas en verano: ligero,
sensorial y eficaz. Su textura, tipo sorbete, se
transforma en leche al contacto con el agua, v
elimina maquillaje,

protector solar e
impurezas. Con
aroma a limén, hi-
drata y calma la
piel con flor de
loto y centella

asidtica. Lim- \fé . Lamon Sorbet Mook G
pia, ilumina y ‘\/,: O to Milk Cleanser
coieiopel 3R OB s
como feliz. oy - S

Youin y Bicicletas Sin Fronteras han creado |la Bao-
bike: una bicicleta disefiada para que nifios y ado-
lescentes, en Senegal, puedan llegar a la escuela sin
recorrer kildmetros, a pie, bajo el sol. Resistente, co-
moda y sin mantenimiento, esta bici abre camino a la
educacion, y también genera empleo local gracias a
los talleres de reparacidn, instalados en cada centro.
Ya se han entregado 250 unidades. Porque moverse
puede ser el primer paso hacia un futuro mejor.

QUICHES QUE ELEVAN TU PICNIC

PAN.DELIRIO. firma tres tartas saladas artesanas tan
buenas como su fama. La clasica quiche Lorraine, la
saludable de espinacas con requeson y pasas, y una
versidon mediterrdnea con verduras asadas y pesto.
Perfectas para llevar o disfrutar en su local del Gour-
met Experience de El Corte Inglés Castellana.
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Sus relatos estan basados en las vivencias de su
infancia y su obra es una critica a un mundo de
adultos donde no caben |os NINOS. Por MIRIAM HERRERA

uién no ha oido alguna
vez alguna de las his-
torias mds conocidas
de Roald Dahl, como
Matilda o Charlie y la fabrica de choco-
late. Todas ellas estin narradas desde
la mirada de los ojos de un nifio; el
nifio que un dia fue el propio autor.
Roald Dahl nacié en Gales un trece
de septiembre de 1916, aunque era
hijo de padres noruegos. A la tem-
prana edad de tres anos se quedé
huérfano de padre, que murié de
una neumonia. Pocas semanas antes
habia fallecido una de sus hermanas
de una apendicitis. Con solo dias de
diferencia habian perdido a padre e
hija, dejando a la familia sumida en
una profunda tristeza. Pero esto no
hizo que la madre de Dahl quisie-
ra volver a Noruega, donde vivian
todos sus parientes, sino que deci-
dié permanecer en Inglaterra para
cumplir el deseo de su marido, que
los hijos se formaran en el seno de
la educacién inglesa. Y asi fue como
a los ocho afios Roald ingresé en

62 mia

POR QUE AHORA

Este verano se celebra el 20 aniversario de la pe-
licula ‘Charlie y la fabrica de chocolate’ (2005),
basada en el libro de Roald Dahl.

SU CARRERA

La carrera de Dahl fue multifacética y exitosa.
Inicialmente, sirvié como piloto de caza en la
Royal Air Force, durante la Segunda Guerra
Mundial. Tras el conflicto, se inicié en la escritura.
Primero fueron sus cuentos para adultos. Sin
embargo, alcanzo fama mundial con sus libros
infantiles, como ‘Charlie y la fabrica de choco-
late’, ‘Matilda’ y ‘El gran gigante bonachon’, que
presentaban personajes excéntricos, tramas ima-
ginativas y un estilo distintivo que combinaba lo
comico con lo macabro. Su obra ha vendido mas
de 300 millones de copias y ha sido adaptada a
numerosas peliculas y llevadas al teatro.

un internado britinico. Fueron las
vivencias en la férrea educacion del
internado las que alimentaron la
literatura del autor. Esas experien-
cias, que marcaron profundamente
su infancia, serfan la inspiracién
para sus obras, en las que hace una
critica a un mundo dirigido por los
adultos, en el que los nifios no son
tomados en consideracién y ocupan
un lugar desfavorable.

En sus historias, los protagonistas
son siempre nifios que logran sobre-
ponerse a las dificultades, armados
de imaginacién y fantasia. En ellas,
la desigualdad y los abusos, dentro
de una educacion estricta hacia los
nifios, son los temas mds recurrentes,
como ocurre en la serie de novelas
Boy (relatos de infancia), basadas en
sus propias experiencias, o Matilda,
en la que la directora ejerce una auto-

ridad desmedida y despiadada hacia

los alumnos, lo que ya habria sufrido
el autor en sus propias carnes.

Su obra mis aclamada fue inspirada
por otro de sus recuerdos de infan-
cia, aunque esta vez por uno mds
dulce. Cuando Roald Dahl estudia-
ba en Repson,la empresa chocolate-
ra Cadbury solia enviar muestras de
sus nuevos chocolates a su escuela
para que los alumnos los probaran.
Dahl fantaseaba, a menudo, con la
idea de crear una tableta de choco-
late tan increible que impresionaria
al mismisimo sefior Cadbury. Esta
fantasia fue la chispa que encendié
su imaginacién y lo llevé a escribir
su famoso libro infantil, Charlie y la
fibrica de chocolate.

CENSURA Y CAMBIOS EN SU OBRA
A diferencia de otros libros infantiles,
las historias de Dahl destacan por su
humor negro, que, a menudo, inclu-
yen escenas de violencia. Cuando
hablamos de los cambios en las obras
de Dahl, nos referimos a los cientos
de modificaciones que sus editores
introdujeron en sus reediciones en el
Reino Unido. Desde una sola palabra
hasta frases enteras, para actualizar el
texto a la sensibilidad contempori-
nea y proteger a los lectores infan-
tiles. Por ejemplo, se han eliminado
referencias a la gordofobia y se ha
adoptado un lenguaje inclusivo.

EN SUS HISTORIAS, LOS PROTAGONISTAS
SON SIEMPRE NINOS QUE CONSIGUEN
SOBREPONERSE A LAS DIFICULTADES
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LOS GRANDES

CHEFS

COCINAN PARATI
UNA DELICIOSA RECETA

ALMA OBREGON, HERMANOS TORRES
Y MARIO SANDOVAL

RECETAS, TECNICAS, CONSEJOS, NUTRIENTES,
CHEFS Y MUCHO MAS

UN IMPRESCINDIBLE PARA ELABORAR LOS MENUS
MAS DELICIOSOS Y COMPLETOS

Tambien puedes conseguir tu ‘revista mia ‘Recetas’ en
https://suscripciones.zinetmedia.es/mz/femeninas/mia
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UENTA ATRAS
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Acaba el ailo mads critico para las escuelas en Valencia.
Reconstruir las aulas es urgente antes del inicio
‘ del nuevo curso escolar.




