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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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UN BUEN EJEMPLO
Esta semana, en nues-
tra portada, destaca la
belleza de Sofia Verga-
ra. Una mujer que sabe
sacarse partido para
impactar alla donde va,
y que no tiene reparos
en confesar que se cuida
(y mucho), para lucir

la imagen que a todos
encandila. Y si algo se
aprende hablando con
ella es que no hay que
ser perfecta, basta con
parecerlo y, sobre todo,
creérselo. Por eso, en
estas paginas incluimos
trucos de estilista para
vernos mas favorecedo-
ras, y que, al mirarnos en
el espejo, se nos escape
un wow. También ha-
blamos de sérums, para
gue sepas cual es el que
te conviene, o de cémo
cuidar tu escote y cuello,
y del arte de hablar y
saber comunicarse. Por-
gue ya se sabe que una
imagen vale mas que

mil palabras, pero que
manejando esas palabras
se puede dar la vuelta a
cualquier imagen.

INMA COCA
SUBDIRECTORA

En portada:
Sofia Vergara.
Fotografia:
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DEL 13 AL 19 DE
AGOSTO DE 2025

EN PORTADA

8 EN PORTADA
Sofia Vergara.

24 COACH
Expresarse y escuchar
es todo un arte.

29 DOSSIER
Looks que favorecen
y estilizan la figura.

34 BELLEZA
¢Sabes que sérum es
el gue necesita tu piel?

40 DIETA
Trucos para perder volumen
y sentirse mas ligera.

ACTUALIDAD

4 ZAPPING
Leire Martinez.

12 CONSUMO
Todos tenemos derecho
a una asistencia legal.

18 SALUD
¢Qué bicho te ha picado?

26 PSICOLOGIA
Rituales a la luz de la luna.

36 BELLEZA
Cuello, ese gran olvidado que
también reclama sus cuidados.
38 ENFORMA
iApuntate al grounding!

42 COCINA
Sabores que nos llevan al sur.
48 GASTRO

Alfacinhas: bocados frescos
recién llegados de Portugal.

50 MASCOTAS
No todos los alimentos son aptos
para perros.

52 VIAJE
Liverpool a ritmo de los Beatles.

54 AGENDA

62 ICONO
Antonio Banderas.

| Mas contenidos en www.miarevista.es y nuestros perfiles. Visitanos en Q Q g g Q .
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UN APLAUDIDO RENACER

La ex cantante de La Oreja de Van Gogh
brilla mas gue nunca en su carrera en solitario.

© POR MIRIAM HERRERA.

a pasado casi un afio
desde que salté la noti-
cia que dejé a todo el
: mundo boquiabierto; la
i banda de la que era vocalista Lei-
i re Martinez, hacia més de 15 afos,
: anunciaba, en un comunicado, que
. prescindirian de ella y separarian
¢ sus caminos debido a “distintas for-
: mas de vivir el grupo”.

: La inesperada noticia fue un shock
: para todos, incluida la propia Leire.
i A pesar del apoyo incondicional de
i sus fans desde el primer momento,
. este giro inesperado en su carrera
i le, golpeé con fuerza. Sin embar-
: go, la cantante ha demostrado una
: capacidad de resiliencia asombrosa.
¢ Cual Ave Fénix, ha resurgido con
. una fuerza arrolladora. Apenas un
: afio después, ha lanzado su primer

4 mia

disco en solitario, dando el pisto-
letazo de salida a una nueva y pro-
metedora etapa profesional llena de
nuevas oportunidades.

NUEVO DISCO EN SOLITARIO

Su nuevo camino ya tiene un pri-
mer éxito: “Mi nombre”, su single
lanzado en abril de 2025. A lo lar-
go de este mismo afio, verd la luz su
primer disco como solista, un tra-
bajo muy personal donde la artista
ha plasmado todas las vivencias y
sentimientos del Ultimo afio, des-
cargando su energia en cada letra.
Ademis, Leire ha recibido numero-
sas llamadas, este verano, para pre-
sentar su trabajo en grandes eventos
como en San Fermnin o los festiva-
les de musica de Galicia, donde se ha

dejado ver y querer por el publico.

LEIRE HA DEJADO
CLARO QUE SU
CAPACIDAD PARA
REINVENTARSE LE
CONVIERTE EN UNA
ARTISTA COMPLETA'Y
VALIENTE

UN GIRO A SU CARRERA :
La cantante acaba de estrenarse como
actriz en la serie de Netflix ‘Desapa-
recido’, y lo ha hecho por la puerta :
grande, cautivando tanto a la audien- :
cia como a la critica. La trama de esta
serie de suspense gira en torno ala :
inquietante desaparicién de un ado-
lescente, en un pequefio pueblo vasco, :
y Leire interpreta nada mas y nada
menos que a la madre del protago- :
nista, el chico desaparecido, brillando :
con luz propia en el reparto. ;

JURADO DE “OPERACION
TRIUNFO 2025” :
Para culminar este aluvién de nove-
dades, la cantante ha sido anunciada :
como miembro del jurado de “Ope-
racién Triunfo 20257, que se emitird
en Prime Video. Su experiencia de :
17 afios, en una de las bandas mis :
exitosas de Espafia, sumada a su !
propia vivencia en cdstings de pro-
gramas musicales, le otorgan una :
perspectiva Unica y empdtica para !
evaluar a los concursantes. i
Con todo esto, Leire Martinez estd
viviendo un momento de gran efer- :
vescencia profesional, redefiniendo
su carrera en multiples disciplinas. |
Su capacidad de adaptacién y su
talento la estdn llevando a conquis-
tar nuevos publicos y explorar hori- !
zontes mas alld de la musica.

SINCERIDAD ha sido la maxima
de la artista para gestionar todo lo
ocurrido con su ex grupo.
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POCOS INQUILINOS
NEGOCIAN EL PRECIO
DEL ALQUILER

La capacidad de los inquilinos para
negociar el precio del alquiler, en
Espanfa, sigue disminuyendo. Segun

- el informe ‘Experiencia en alquiler

: 2025' de Fotocasa, solo el 23% de los

. inquilinos intenté negociar el precio del

ES,PANA LIDERA EL alquiler en el Ultimo afo, una cifra que
PADEL MUNDIAL: UNA ! mantiene la tendencia a la baja desde el

DE CADA TRES PISTAS : 34% registrado en 2021, ]
El padel se consolida como un : Delos que sl negociaron, el 54% logro .
o noalobal v E oo una reduccién en e[preC|o, un porcentaje
su epicentro. Seg'LJn el Global mishoral |57% detl ani) ar;t%r]or. De|

: ;. . manera alarmante, el estudio revela un
aplék])ier]g[:i?\c;rfjiclizan; zztrp(i)s[t):sl,s aumento s[gnificativo de_ ingyi_linos Cel
e padelldelimuncs, insuslmends | 33%?, que vieron el precio inicial de su
(R Aliove esda 25 P’ioras. alqu'ller incrementarse tras la negociacion, frente al 28% en 2024.
Estedenoticnya és e : Marla Matos, portgvoz de Fotocasa, exphcglqu_e la reduccion en la oferta de
moda: 9 de cada 10 personas d viviendas de alguﬂe_r ha creado_u_n' desqulllbr[o con la alta demanda. Esto
e e : ofrece los propietarios una posicion dominante, limitando las oportunidades

: : . de negociacion para los inquilinos.
crecido hasta competir con el : g P q

tenis en popularidad en varios
paises y, gracias a apps como

Playtomic, se ha convertido DEL CHIRINGUITO:

en una experiencia social y 8 AL ‘BEACH CLUB’ (A
digital. El padel es h n did :

foiiiegabgichill] COSTA DEL BOLSILLO

mantenerse activo. DE LOS VERANEANTES)

El iconico chiringuito de playa espafol
ha evolucionado de su humilde

origen a un sofisticado ‘beach club’,
ofreciendo experiencias premium y

gastronomia gourmet, que encarecen
la factura de los veraneantes.
Segun Fatima Gomez, socidloga de
la Universidad Europea de Valencia,
esta metamorfosis, impulsada en
parte por las redes sociales, busca atraer a un publico que valora
las “experiencias exclusivas” y el “estatus”. A pesar de la subida de
precios y la transformacion estética, los chiringuitos siguen siendo
: un pilar de la economia costera, generando mas de 1.000 millones
ASTIGMATISMO: Bl de euros anuales y 20.000 empleos, y manteniendo su esencia como

EL DEFECTO VISUAL fll punto de encuentro social donde “se celebra el verano”.
MAS COMUN :

El astigmatismo es un problema | 0§ ESPANOLES INVIERTEN SU DINERO EN

de vision, causado por una :
coérnea irregular, que afecta al ; SAL'R A COMER DURANTE LAS VACACIONES
38% de la poblacién. Segun : '

Clinica Baviera, el 91% de

los afectados también tiene
miopia o hipermetropia, lo
gue a menudo lo hace pasar
desapercibido. Sintomas como
la fatiga visual, irritacion o la
vision borrosa nocturna (con
halos de luz) son clave para
detectarlo. Se diagnostica
facilmente con un examen

Este verano, los espanoles
aumentaran significativamente su
gasto en restauracion. Segun una
encuesta de TheFork, el 39% planea
destinar entre 200€ y 400€ por
persona en restaurantes, durante
sus vacaciones, mientras que un
notable 35% saldra a comer o cenar
mas de 5 veces por semana, frente
al 19% del afo anterior.
La previsién de gasto medio por
ocular y se corrige con gafas, comida se sitla entre 25€ y 35€
lentes de contacto o Cirugia : . . por persona, para el 41% de los
refractiva. La deteccién ' encuestados. Para elegir restaurante, el 58% consulta resefias en apps,
temprana es crucial. priorizando la relacion calidad-precio (52%). Ademas, la oferta gastronomica
1 influye en la eleccién del destino de vacaciones para el 31% de los espafoles.
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UNA SECCION PARA
NOSOTRAS con lo que
nos importa, nos ayuda
Yy hos motiva.

POR INMA COCA
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Llorca

SU LUCHA CONTRA
LA CONTAMINACION
INVISIBLE

ay formas de contaminar

que no se ven, pero estin

por todas partes. Particu-

las invisibles en el agua, el
aire o los alimentos que respiramos,
bebemos o comemos sin darnos cuen-
ta. Identificarlas, medirlas y entender
cémo afectan a nuestra salud es la
tarea de cientificas como Marta Llorca
(Barcelona, 1984), investigadora del
Instituto de Diagnéstico Ambiental y
Estudios del Agua IDAEA-CSIC)y
co-lider del grupo One Health. Su tra-
bajo analiza los contaminantes emer-
gentes mds dificiles de detectar, como
los microplasticos o restos de firma-
cos,y suimpacto en el medioambiente
y en el cuerpo humano.

EL DETONANTE

Marta estudié Ciencias Quimicas
en la Universidad de Barcelona y
completd su doctorado investi-
gando sustancias persistentes en el
medio marino. En 2023, fue nom-
brada cientifica titular del CSIC
y hoy dirige investigaciones clave
en proyectos europeos como One-
blue, donde se estudia cémo los

microplisticos y contaminantes
orginicos presentes en el mar llegan
ala cadena alimentaria y qué conse-
cuencias pueden tener sobre nues-
tra salud. “No solo se trata de saber
que hay plistico en el mar, sino de
entender qué pasa cuando ese plds-
tico entra en nuestro organismo”,
explicé en una reciente entrevista.

MIRAR DONDE NADIE MIRABA

Buena parte de su trabajo con-
siste en desarrollar métodos para
detectar contaminantes casi invi-
sibles: particulas de plastico mds
pequenas que una célula, metabo-
litos de medicamentos, quimicos
de uso comun... Su objetivo no es
solo identificarlos, sino entender
su comportamiento, su origen y su
posible toxicidad. “Algunos de estos
compuestos estin presentes inclu-
SO en zonas remotas o en especies
marinas que acaban en nuestro pla-
to”, explicé. Para ello, combina téc-

]
Detras de cada microplastico hay una gran pregunta:
¢como evitar que lo pequeio tenga consecuencias tan
grandes? De aqui surge el proyecto One-blue.
]

6 mia

SKE,

nicas de andlisis quimico avanzado
con enfoques de salud ambiental.

UNA CIENCIA QUE CONECTA
Gracias a su participacién en pro-
yectos colaborativos, Marta trabaja
con redes cientificas europeas que
rednen a especialistas en medioam-
biente, salud publica y tecnologia. En
One-blue, por ejemplo, se estudian
desde las fuentes de contaminacién
hasta las posibles soluciones politi-
cas y sociales. También colabora en
iniciativas como PlasticPirates, que
implican a escolares en la recogida y
andlisis de residuos para concienciar
desde edades tempranas.

SEGUIR AVANZANDO

Su objetivo es claro: generar conoci-
miento util, que sirva para proteger
tanto los ecosistemas como la salud
humana. Y, al mismo tiempo, inspirar
a nuevas generaciones de cientificas
en dreas clave como la quimica anali-
tica, la salud ambiental o la sostenibi-
lidad. “Nos enfrentamos a retos invi-
sibles pero muy reales. Entenderlos
es el primer paso para poder actuar”,
asegura en distintos foros. Su trabajo
lo demuestra cada dia.



Una misién espacial
para las ninas

Sdlo el 20% de los puestos en las
ciencias del espacio son ocupados
por mujeres. Una realidad que
intentan cambiar proyectos como
ShakthiSAT, una misién espacial,
liderada por mujeres, que tiene
como objetivo capacitar a 12.000
estudiantes, nifas de entre 14 y

19 afos, de mas de un centenar

de paises, entre ellos Espafa.
Participaran en un proyecto, el
proximo afo, que consiste en lanzar
un satélite a la Luna en 2026. Esta
mision busca despertar el interés por
la ciencia y la tecnologia entre las
ninas de todo el mundo, rompiendo
los estereotipos.

\ogKEQ
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VIOLENCIA DE GENERO

Una APP femenina para entrenar de
una manera mas segura

La Asociacion para Mujeres en el Deporte Profesional (AMDP), en
colaboracion con Uriaxait, ha desarrollado ‘Entrena Segura’, una
webapp, basada en inteligencia artificial que recoge, analiza y
transforma en datos e informacion las sensaciones de inseguridad
o miedo que viven las mujeres en las instalaciones deportivas. Este
proyecto se inicié por “la necesidad de las mujeres de sentirse
respaldadas en denuncias de todo tipo, desde la ausencia de
bafios femeninos, en algunas instalaciones, hasta la inseguridad

en pasillos mal iluminados o acosos verbales en espacios al aire
libre”, recalca Mar Mas, presidenta de la asociacién. Y ha afiadido
“Muchas personas encargadas de estos recintos no saben lo que
tienen que hacer en cuanto a seguridad. No existe formacion
sobre igualdad. Hay conductas que hacen que las mujeres se
sientan incomodas vy, para ello, tenemos que educar e implementar
herramientas que las ayuden”.

El porcentaje, en Espaia, de
mujeres inventoras, en
2024, fue del 27°6%

Fuente: Oficina Espanola de Patentes y Marcas (OPM)

SALUD

El aceite de oliva, aliado para aliviar
dolores menstruales

El aceite de oliva es un pilar clave de la cultura mediterranea,
repleto de beneficios, a los que se suma uno muy interesante
para las mujeres. Segun los primeros resultados preliminares
del estudio clinico Endo-Diet, impulsado por el hospital de

Son Espases, el Instituto de Investigacion sanitaria en Baleares
(IdISBa), y el Consejo Regulador de la Denominacién de Origen
Aceite de Mallorca, una dieta mediterranea, enrigquecida con
aceite de oliva virgen extra (AOVE), mejora en un 14,3% el dolor
menstrual, en mujeres con endometriosis. Ademas, mas del
50% de las participantes, en el estudio, han experimentado una
mejora superior al 20% en su calidad de vida.

También se han experimentado progresos en otros tipos de
dolor, vinculados a la enfermedad de la endometriosis, como el
dolor pélvico croénico y el dolor al defecar (disquecia),

El AOVE es una poderosa herramienta terapéutica gracias a
sus propiedades antioxidantes y antiinflamatorias, segun datos
recogidos en este estudio.
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SOFIA VERGARA

"TRATO DE COMER SANO Y HACER EJERCICIO, PERO CON
MODERACION PORQUE ME GUSTA PASARLO BIEN”

La protagonista de Modern family ha demostrado ser una mujer
polifacética, v a su rol de actriz, presentadora, y modelo se suma el
de empresaria. Ha confiado en un laboratorio espafiol para lanzar
‘Toty’, su propia linea de cosmeticos. por soniA MURILLO

ky
)

O B ofia .Vcrgara visito
L lina: Ao ‘I\/Iadfld para pre’sentar
y ahora me toca Toty’, su nueva linea de
cuidarme”. productos de belleza. El
lanzamiento estaba previsto para
el pasado 28 de abril, pero el apa-
gén que sufrimos, en Espaiia, le
obligé a cancelar el evento. Pero
ella brilla hasta sin luces. Especta-
cular, con un vaporoso vestido de
seda floral, sonriente, simpdtica,
divertida, cercana y bailando al
ritmo de Marc Anthony llegaba a
uno de los salones del hotel Four
Seasons, en el centro de Madrid.

éCémo arranca esta aventura
tuya con Cantabria Labs?

He venido a Espafia muchisimas
veces durante toda mi vida. Me
tascina. Mis mejores amigos
son espafioles y mi mdnager
también. Hace unos diez afos
que llevo descubriendo los
productos cosméticos espaiioles.
Son muy buenos. Sobre todo,
los protectores solares, que son
mucho mds naturales que los que
hay en Estados Unidos. En Espana
descubri el CC Compact. Con él no
te tienes que preocupar de echarte
ningun otro producto mds, porque
vas maquillada para todo el dia.
Por entonces, yo les decia a mis
amigos que me llevaran botes de
cinco en cinco. Una vez, en una
conversacién con mi mdnager le
dije que deberiamos copiar ese
producto para venderlo en Estados
| Unidos. El me dijo: “spor qué tienes
‘ que ser tan colombiana y pensar en
| robar la férmula? Mejor buscamos

Fotografia: Toty



Fotografia: Toty

a quienes lo hacen, hablamos con
ellos, y de repente, quizd les interese
colaborar con nosotros”. Asi lo
hicimos. Conocimos a Juan, nos
enamoramos de él y aqui estamos.

éCuando fue eso?

Pues hace ya como tres afios, que
fue cuando decidimos colaborar. Y
al mercado salimos hace dos afios.

<Qué opinién te merece Espaiia?
De Espafia me gusta todo, la comida,
los hombres, el clima... Uno de los
viajes mds lindos que yo hice hace
como 30 afios fue en el tren Al
Andalus, que no sé si existird, pero
recorri el sur de Espafiay en ese viaje
me enamoré del pais.

éPor qué ‘Toty’?

Es mi sobrenombre. Todo el mundo
en Barranquilla me conoce por
Toty. Si alguien en Japén me llama
“Toty’ sabria que esa persona es de
Barranquilla. No sabiamos cémo
ibamos a llamar al producto, pero
queriamos que fuera algo organico,
algo mio y le pusimos, ‘Toty’.

¢Qué aporta ‘Toty’ a la mujer
actual de hoy en dia?

Siento que para mi es algo que
simplifica la rutina de la mujer.
A mis amigas y a mi madre les
encanta. Con “Toty’ no necesitas un
sinfin de productos. Mi favorito es

el Toty CC Compact. Me lo pongo

LA ACTRIZ
junto a Juan
Matji, presidente
de Cantabria
Labs, con quien
ha colaborado
para lanzar su
propia linea de
cosmeéticos.

siempre, de noche y de dia. Es un
magquillaje con protector solar.
Ademis, ayuda a tener la piel mds
limpia, mds suave, luminosa, con
menos manchas y menos arrugas,
porque no es simplemente un
magquillaje. No necesitas enloquecer
teniendo muchas cosas. Y esto es
lo que me hace sentir orgullosa
tanto de la marca, porque nuestros
productos no son ‘Minnie Mouse’.
Son productos que sirven. No
estamos vendiendo algo que sea
bonito por el envase o porque huela
rico, sino que son productos que yo
se los confio a la gente que quiero.

¢Es para todo tipo de mujeres?
Si, para todo el mundo. Empezando
por mi madre, que le encanta el CC
Cream, y pasando por mi sobrina,
que estd trabaja con nosotros.
Ella tiene 20 afios menos que yo y
también lo usa. Tiene una férmula
tan especial, que se adapta a todo
tipo de color de la piel.

éCual es tu rutina de belleza
diaria que llevas a cabo en casa?
Pruebo muchos productos porque
quiero saber qué es lo que estad de
moda, qué es lo que funciona, y

en qué producto quiero trabajar.
Pero, por regla general, me lavo la
caray me echo la CC Cream. Vivo
entre Nueva York y Los Angeles y
siempre tengo que estar protegida
por el sol. Ademis, tengo roséceay
no puedo echarme cualquier cosa.
Por eso me gusta este producto tan
eficaz. Y por la noche me lavo la
cara, me echo mi reafirmante y me
voy a dormir. No hago nada mis.

¢Qué aprendiste de ti misma en
este camino del emprendimiento
en el mundo de la belleza?

Que soy muy necia. Trabajar con
Juan me ayudado mucho a aprender.
Queria hacer un producto para mi,
que yo quisiera usar. Lo bueno de
trabajar con Juan es que sabe que las
cosas tienen que estar perfectas. No
tratamos de lanzar las cosas porque
si, ni por hacer negocio. Se trataba
de hacer algo bonito a la vez que
distrutdramos haciéndolo.

éHaces deporte, cuidas tu
alimentacioén...?

Trato de hacer todo eso. El
pasado 10 de julio cumpli 53 afios
y ahora si que me toca cuidarme.
Antes hacia gimnasia cuando
podia, comia lo que queria, pero
ahora me toca cuidarme. Me
duelen las rodillas, tengo que ir
al fisioterapeuta. Cosas de vieja.
Por eso trato de dormir bien. El
jet lag lo llevo peor. La noche
anterior me tomé unos traguitos
en una fiesta y lo resiento un poco
mis. Con lo cual trato de comer
saludable, hacer ejercicio, pero
todo con moderacién porque me
gusta pasarlo bien y disfrutar.

¢Qué papel juega en ti el hecho
de sentirse sexy?

Bueno, yo con 53 afios sigo con el
mismo pelo largo, el mismo escote

“De Espana me gusta todo, la comida,
los hombres, el clima... Uno de los viajes
mas lindos que hice fue, hace 30 anos,

(¥
3
15y

en el tren ‘Al Andalus
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“LLEVO EL MISMO
LOOK que cuando
tenia 30 afos, es
sefal de que me
gusta verme bien”.

“Me siento mejor cuando voy arreglada

y me encanta saber que estoy haciendo

las cosas para ayudar a otras mujeres”

que hace 30 afios, es un ejemplo de
que me gusta verme bien. Si voy
a la piscina no quiero estar con
la cara blanca, como antes que
cuando te echabas protector se
quedaba un pegote blanco horrible,
y si te maquillabas encima era
peor. Ahora con estos productos
te ves linda enseguida y eso me
hace sentir sexy. Cuando me
preparo siento que estoy mejor. Me
encanta saber que estoy haciendo
las cosas para ayudar un poco a
otras mujeres.

éPuedes compartir un truco

de belleza que uses y que te
resulte efectivo?

Yo siempre trato de robar secretos
de belleza a todo el mundo. Pero
usar protector solar es una de las
cosas que mds me ha ayudado
a mantenerme una buena piel,
porque lo he hecho desde muy
joven. En Miami la gente se echaba
aceite de coco, como un pollo frito,
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en la playa. La cara me la protegi
siempre. No tanto el pecho y las
manos. Y es muy importante
dormir, y més en esta época de
la vida premenopdusica, que me
cuesta mds dormir. También trato
de comer mucha proteina, porque
dicen que a esta edad es importante
para el muasculo. Bueno puedo
contarte mil secretos de belleza y
no acabaria.

éSaldrias a la calle sin maquillar?
Si tuviese una emergencia y
tuviese que ir corriendo al hospital
igual, pero no, no puedo salir a la
calle sin maquillar porque tengo
detrds a los paparazzi. Siempre
trato de ponerme mi CC Cream,
un poquito de rimmel y labial.
Cuando el Covid, la primera
semana me la pasé en pijama
y dije: jbasta! Me arreglé y me
magquillé, aunque fuera para volver
a ponerme delante del televisor.
Me siento mejor arreglada.

asofiavergara

DATOS SOBRE...

SOFIA

©® Sofia Margarita Vergara
Vergara nacio en Barranqui-
[la (Colombia, 1972) en una
familia de padres ganaderos
y cinco hermanos. Su 53
cumpleanos, el pasado 10
de julio, lo celebré en Ma-
drid, rodeada de su grupo
de amigos.

® Estudié odontologia
durante tres afios, en la
Universidad de Colombia,
pero la abandonod antes de
graduarse para dedicarse
al mundo de la moda y del
espectaculo,

@ El estrellato internacional
fue como presentadora del
Festival de Vifia del Mar, en
Chile, donde se le relaciond
con el cantante Luis Miguel.
Ahora tiene su propia estre-
|la en el Paseo de la Fama
de Hollywood.

® Madre admirada. Su hijo
Manolo, fruto de su primer
matrimonio con 18 afos,
comparte orgulloso, las fo-
tos en sus redes sociales.



GQUIERES COCINAR

CON ALMA?

LA COCINA de la
abuela
Candela




PARA SOLICITARLO
DEBES APORTAR la
wocumentacion de los
plazos que se te indiquen.

JUSTICIA PARA
TODOS

COMO CONSEGUIR ASISTENCIA LEGAL GRATUITA
CUANDO LOS RECURSOS NO LLEGAN

Si no puedes permitirte pagar un abogado, no estas sola. La justicia
gratuita existe y puede ayudarte a defender tus derechos.
Te contamos como acceder a ella paso a pPaso. por Eva caARRASCO

| primer paso para acce-

der a un abogado gratui-

to es acudir al Servicio de

Orientacién Juridica del
Colegio de Abogados de tu pro-
vincia. Alli un profesional te escu-
chard, sin compromiso, y te indicard
si puedes optar a justicia gratuita,
te ayudard a rellenar la solicitud y
te guiard en la documentacién que
necesitas presentar.

“Muchas personas no saben que
tienen derecho a un abogado y un
procurador sin coste, y en ocasio-
nes solicitan la asistencia juridica
gratuita cuando ya han cometido
errores dificiles de corregir segin
el caso. Por eso, es necesario estar
debidamente asesorado por un
profesional”, explica José Maria
Sanhonorato, abogado de familia
del turno de oficio.

VICTIMAS DE VIOLENCIA DE GENERO, MENORES
O PERSONAS CON DISCAPACIDAD NO NECESITAN
DEMOSTRAR CARENCIAS ECONOMICAS
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¢TIENES DERECHO

AL TURNO DE OFICIO?

La justicia gratuita estd pensada
para quienes no superan ciertos
umbrales de ingresos en la socie-
dad (2 a 3 veces el IPREM anual,
segtin la carga familiar), pero tam-
bién para colectivos especialmente
vulnerables del pais.

“No hace falta estar en el umbral
de la pobreza. Muchas personas
trabajadoras con sueldos bajos o
familias monomarentales pueden
acceder perfectamente si lo acre-
ditan”, aclara el letrado.



Ky,

“LA PERSONA BENEFICIADA CUENTA CON REDUCCIONES DE HASTA UN 80%
EN LAS FACTURAS DE REGISTRADORES DE LA PROPIEDAD Y NOTARIALES”

Ademis, ciertos grupos como
victimas de violencia de género,
menores o personas con disca-
pacidad no necesitan justificar su
situacion econémica. Su derecho
estd reconocido por ley.

“En casos de violencia de género
o cuando hay menores implicados
en situaciones de abuso o maltrato,
no se exige demostrar carencia de
recursos. Lo primero, y lo funda-
mental, a mi entender, es proteger
ala persona”, afirma Sanhonorato.

¢QUE CUBRE LA

ASISTENCIA LEGAL?

La justicia gratuita no solo cubre la
defensa en juicio. Incluye también:
* Asesoramiento juridico antes de
presentar demandas.

* Designacién de abogado y pro-
curador, si el procedimiento lo
requiere en el caso.

* Exencion de tasas judiciales y gas-
tos de notaria, registros y peritajes.
* Defensa en casos civiles, penales,
laborales o administrativos.

“Se tiende a pensar que solo te
asignan un abogado para un juicio,
cuando lo cierto es que el bene-
ticio cubre mucho mds: desde el
asesoramiento inicial hasta la pre-
sentacion de recursos, pasando por
los trimites pertinentes a la ejecu-
cién de lo resuelto por el tribunal.
Pero es que incluso se tiene acceso
a asistencia pericial gratuita y se
tienen importantes reducciones, de
hasta un 80%, en las facturas de
los registradores de la propiedad y
notariales”, indica el letrado.

Eso si, aunque el servicio es gra-
tuito, requiere compromiso por
parte de quien lo solicita, en todo
momento. “Necesitamos colabora-
cién: que el cliente aporte la docu-
mentacién que se le solicite, dentro
de los plazos que se le indiquen, y se
tome en serio su caso, pues de ello
va a depender, en gran medida, que
la defensa letrada sea lo mis eficaz
posible”, recuerda.

COMO SOLICITARLA

1 Pide cita en el SOJ o acude directa-
mente al Decanato de los Juzgados.
2 Presenta tu DNI, declaracién de
la renta y documentos sobre ingre-
sos y cargas familiares.

3 La comisién provincial de asisten-
cia juridica gratuita estudia tu caso.
4 Recibirds la resolucién y, si es
favorable, se te asignard abogado y
procurador para llevar el procedi-
miento completo.

LO QUE DEBES SABER
DEL TURNO DE OFICIO
Mis de 40.000 abogados forman
parte del turno de oficio en Espa-
fia, aunque el numero ha descen-
dido en los dltimos afos, lo que ha

provocado cierto retraso en algunos
procedimientos.

“La mayoria de las solicitudes
se resuelven en pocas semanas.
Aunque a veces haya cierta pre-
sién, estoy convencido de que el
compromiso de los distintos cole-
gios de la abogacia, que hay en
Espaiia, es que nadie se quede sin
defensa”, apunta el abogado Sanho-
norato. Y concluye: “trabajar en el
turno de oficio es duro y en ocasio-
nes esta poco valorado, pero para mi
es un trabajo muy gratificante, ya
que facilitas a personas en situacién
de vulnerabilidad y que, de verdad,
necesitan la opcién de una defensa
juridica de calidad, a través de la
asistencia gratuita”.

. LAS ALTERNATIVAS POR S|
. NO CUMPLES LOS REQUISITOS

® Algunos seguros del hogar incluyen defensa juridica. Revisa tu poliza.

® Existen clinicas juridicas universitarias que ofrecen asesoria gratuita.

® También puedes contactar con ONGs o abogados que trabajan ‘pro

bono’ en temas sociales.

LA MAYORIA de las solicitudes se
resuelven en pocas semanas.

CONSEJOS PRACTICOS

® Presenta bien organizada toda la documentacion.

® Guarda una copia del expediente y la resolucion.

® Preparate para explicar tu caso y mostrar tu implicacion.

® Sj tu solicitud es rechazada, tienes 10 dias para presentar un recurso.

SsK EQ{



EXPERTOS

Soluciona tus dudas

AQUI TIENES LAS RESPUESTAS DE LOS ESPECIALISTAS

POR NATALIA GUZMAN

¥ - .
I L. e
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¢SON LOS EMBUTIDOS
SALUDABLES?

RESPUESTA: Los embutidos
—como el jamén, chorizo, salchi-
chén, mortadela o salchichas—
forman parte habitual de muchas
mesas, especialmente en paises
como Espaiia, Italia, Francia o
Alemania. Pero, ¢son realmente
saludables? La respuesta no es
tan simple como un si o un no,
porque depende de la frecuencia,
la calidad y el tipo de embutido

que consumas.

¢QUE SON EXACTAMENTE

LOS EMBUTIDOS?

Los embutidos son productos
cérnicos elaborados a partir de
carne (generalmente de cerdo
o vacuno), grasa, sal y aditivos,
que se curan, fermentan, cocinan
o secan, y se presentan embutidos
en tripas naturales o artificiales.
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¢QUE DICE LA CIENCIA

SOBRE SU SALUD?

La Organizacién Mundial de la
Salud (OMS) clasificé, en 2015,
a las carnes procesadas (como
embutidos, salchichas y bacon)
como “carcinégenos del grupo 17,
es decir, con evidencia suficiente
de que su consumo aumenta el
riesgo de cdncer colorrectal.
Esto no significa que comer
jamén te cause cdncer de
inmediato, sino que un consumo
frecuente y elevado aumenta el
riesgo, a largo plazo, sobre todo si
se combina con otros factores de
riesgo (poca fibra, sedentarismo,

obesidad...).

<¢HAY EMBUTIDOS
“MENOS MALOS”?
No todos son iguales.

Algunos tienen mejor perfil
nutricional que otros. Por
ejemplo, el jamén ibérico o
jamén cocido de calidad (alto
en proteina y sin azucares
afiadidos, con menos aditivos)
son mds saludables que los
embutidos baratos con muchos
aditivos, féculas, azicares, etc.
Por eso, la recomendacién es
revisar las etiquetas y recordar
que deben ser consumidos de
torma ocasional y con buena
eleccidon, pueden formar parte de
una dieta variada y equilibrada.

CRUZ RUIZ
Dietista-Nutricionista
www.nutricion
cruzruiz.com




MAPFRE

ECOMO MANTENER MI

RUTINA DEL SUENO CON
LAS ALTAS TEMPERATURAS?

RESPUESTA: Los meses de vera-
no traen consigo cosas maravi-
llosas: sol, playa, vacaciones,
descanso..., pero también tienen
una parte negativa y es que, por
norma general, nos cuesta mas
dormir. En cuanto suben las
temperaturas, nuestra rutina
del sueno se ve alterada: nos
despertamos una y otra vez,
damos mil vueltas, pero parece
que nada combate al calor.

Para recuperar esas horas de
sueno perdidas, os proponemos
empezar por enfriar la habita-
cién antes de acostaros. Dejar
conectado el aire acondicio-
nado las horas previas ayuda
a conservar la temperatura y,
ademis, evita que durmamos
con los aparatos conectados.
Son muchos los expertos que
recomiendan no dormir con

el aire encendido, ya que una
temperatura excesivamente baja
también perjudica el suefio pro-
fundo, a lo que se suma la seque-
dad del ambiente y la mala filtra-
cién del aire.

Algo que nos sirve bastante es
tomar bebidas frias. Mantener
la temperatura corporal y estar
hidratados nos facilita quedar-
nos dormidos. A esto se suma
cenar algo ligero y que también
nos ayude a estabilizar la tempe-
ratura del cuerpo.

Una recomendacién, bastante
repetida, es la de evitar el uso
de pantallas media hora antes
de irnos ala cama, método que
sirve independientemente de la
estacién. La luz azul del mévil
(también la de la televisién) da
una sefial errénea a nuestro cere-
bro, que piensa que es de dia, por

lo que cambiar este hdbito y susti-
tuirlo, por ejemplo, por la lectura,
nos incitard a conciliar el suefo.
Desde MAPFRE queremos ser
un acompanamiento real yvelar
siempre por la salud. Nuestros
seguros ofrecen una asistencia
médica completa, con amplias
coberturas que se adaptan a las
circunstancias individuales de
cada persona. Ademids, también
contamos con servicios de con-
sulta online para que puedas
preguntar a los profesionales
desde cualquierlugarysin tener
que desplazarte.

| ALMA MARIA
FERNANDEZ
ARIAS
Directora
meédica de

' salud digital
de MAPFRE
Espana.
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RESPUESTA: Como especialista
en Cirugia General y Digesti-
va, en el Instituto Quirurgico
Lacy del Hospital Quirénsalud
Barcelona, a menudo veo pa-
cientes que buscan soluciones
para la didstasis de rectos. Esta
condicién, la separacion de los
musculos abdominales, puede
generar diversos sintomas que,

si no se diagnostican correc-
tamente, pueden atribuirse,
erroneamente, a otras causas.
Por ello, una evaluacion preci-
sa, a menudo complementada
con ecografias o TAC si existen
dudas o sospechas de hernias,
es fundamental.

Es cierto que la fisioterapia
puede ayudar, pero, una vez

que la diastasis esta estableci-
da, el unico tratamiento real-
mente curativo es la cirugia.
En el Instituto Quirdrgico Lacy,
priorizamos la técnica laparos-
cédpica REPA (Reparacion En-
doscépica Pre-Aponeurdtica).
Recientemente, hemos incor-
porado la reconstrucciéon 3D
preoperatoria para una planifi-
cacion éptima, permitiéndonos
determinar la mejor técnica
para cada caso. Es importante
sefialar que, en el postparto,
recomendamos esperar hasta
los 12 meses para valorar

la intervencion, dando tiempo
a la recuperacion natural de

la musculatura.

DR. BORJA
DE LACY
Hospital
Quirdnsalud
Barcelona

:QUE ERRORES COMETEMOS EN NUESTRA
ALIMENTACION CUANDO HACE MUCHO CALOR?

RESPUESTA: Un error habitual
en los dias calurosos es recurrir
a bebidas que, aunque refrescan-
tes, no hidratan correctamente.
Refrescos azucarados, bebidas con
edulcorantes o el alcohol —como
la cerveza— pueden dar una falsa

sensacién de alivio, pero su efec-
to diurético o su carga metabdlica
pueden acentuar la deshidratacién.
También se suele consumir agua
excesivamente fria, lo que obliga al
cuerpo a realizar un mayor esfuer-
zo térmico, generando mds calor
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en lugar de aliviarlo. Ademis, es
fundamental procurar que el mayor
tiempo libre o las reuniones socia-
les tipicas de ciertas épocas no nos
lleven a consumir comidas copio-
sas o de dificil digestion, especial-
mente cuando el calor es intenso.
Para asegurarnos de hacer las cosas
bien, es recomendable seguir unas
pautas nutricionales adecuadas y
contar con la orientacién de pro-
fesionales, como el equipo de Noo-
tric, que pueden disefiar un plan
alimenticio personalizado segun
nuestras necesidades.

ISABEL
MARTORELL
Doctora en
Biomedicina

y responsable
del equipo de
Nutricion y
Salud en Nootric




(POR QUE SALE

ACNE CORPORAL
EN VERANO?

RESPUESTA: El calor activa
las glandulas sebaceas, lo que
provoca una sobreproduccidén
de sebo, que al mezclarse con
las células muertas y el sudor,
obstruye los poros y da lugar
a la aparicién de granitos.
Aunque el sol puede pare-
cer un aliado, por su efecto
secante, la exposicion prolon-
gada engrosa la epidermis y
favorece la sudoracion, lo que
a su vez dificulta la oxigena-
cion de la piel y fomenta los
brotes. Esto hace que zonas
como la espalda, el pecho y
los gluteos sean especialmen-
te propensos a sufrir acné
durante esta época del ano.
Ademas del calor, existen otros
factores desencadenantes
como los cambios hormonales,
la friccién por ropa ajustada o
el uso de protectores solares
inadecuados que obstruyen
los poros. Lo ideal seria usar
formulas ligeras vy libres de

aceite con SPF 50+, asi como
mantener una rutina de exfo-
liacion suave y una hidratacion
constante para prevenir tanto
la aparicién de granitos como
sus posibles cicatrices.

En los casos persistentes,
tratamientos estéticos como la
luz pulsada IPL pueden ser una
solucion efectiva. Esta apa-
ratologia actua directamente
sobre la bacteria que genera

el acné y reduce la inflamacidn
con resultados visibles desde la
primera sesidn, pudiendo llegar
a eliminar hasta un 60-70% de
él, segun cada caso y tecnolo-
gia empleada. Ademas, no es
invasivo y ayuda a disminuir

la inflamacioén.

EVA COLLAR
Esteticista y
fundadora de
) los Centros de
. Estética Avanzada
\ Marquessa

{QUE PAPEL JUEGAN
EL DESCANSOY
LAS HORMONAS

A LA HORA DE
PERDER PESO DE
FORMA SALUDABLE?

RESPUESTA: Son fundamenta-
les. Si no descansamos bien, el
cuerpo entra en una especie de
“modo ahorro” en el gue gasta
menos energia. Algo parecido
sucede con el hipotiroidismo,
que ralentiza el metabolismo y
dificulta la pérdida de peso.

El estrés, ademas, es un de-
tonante comun de descontrol
alimentario: muchas personas
comen mas, o peor, Como res-
puesta emocional.

Y en momentos como la peri-
menopausia o el envejecimiento,
también se produce una reduc-
cion natural del gasto energético.
Por eso es clave evaluar todos
estos factores de forma conjunta.

<o MARINA
SARRIAS
Directora
de Lonvital

TE DAMOS
RESPUESTAS

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

miaexpertos@zinetmedia.es
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SALUD

MUY MOLESTO. Un
picotazo no suele

ser grave, pero si
desagradable. Sobre
todo, cuando aparece
picor por la noche.

¢QUE BICHO
TE HA PICADO?

En verano, pasamos mas tiempo al aire libre y llevamos menos ropa,
por lo gque nos convertimos en un objetivo facil para los insectos, que,
en esta temporada, estan en su mejor momento. Aqui tienes una guia

para poder identificar el que te ha dejado marcada. por MARIA GARCIA

ay dos grupos de perso-

nas: aquellas a quienes

siempre les pican los

insectos, y acaban el vera-
no peor que cuando tuvieron varicela,
y aquellas para quienes esas picaduras
son algo casi anecdético, y no saben
lo que es tener mas de dos habones
a la vez. Si eres de las primeras, esto
te puede interesar, ya que existe una
raz6n cientifica por la que los insectos
eligen a unas personas. Esto lo deter-
mina el diéxido de carbono o el 4ci-
do lactico que exhalamos al respirar
o al sudar. Los adultos expulsan mds
cantidad que los nifios, sobre todo las
mujeres embarazadas y las personas
con sobrepeso.

18 mia

CALMAR SUS EFECTOS

Ten muy en cuenta que una vez
que te han picado, lo Gnico que
puedes hacer es intentar rebajar
la intensidad del picor en la piel.
Pese a que cada insecto produce
un efecto diferente, estos consejos
te pueden ayudar:

® Pon hielo enlazona. Esto reba-
jard la hinchazén.

@ Levantael brazo olapiernaen
la que se ha producido la picadu-
ra para evitar que se inflame mads.
¢ Limpia con mucha aguay
jabon las ampollas, de manera
suave, para evitar que se rompan.
De esta forma, previenes infec-
ciones secundarias.

® Utiliza un producto que con-
tenga amoniaco de forma urgen-
te. Asilograris detener el picory la
irritacién y neutralizaris el veneno.
Estd especialmente indicado para
las picaduras de mosquito, tibano,
abeja, avispa, animales marinos y
algunas plantas urticantes.

e Evita rascarte, porque lo
empeora y, ademds, erosiona la
piel, lo que puede hacer que se
infecte. De hecho, tras sucesivos
picotazos, los lugares de antiguas
picaduras se reactivan en forma de
ronchas que pican mucho. Es lo
que se denomina ‘prurito agudo o
urticaria papulosa’, y puede durar
semanas e incluso meses.



REACCIONES ALERGICAS
Cuando un insecto pica, especial-
mente en el caso de los nifos, es
normal que la zona afectada pre-
sente inflamacién y enrojecimien-
to. Pero ¢qué sucede si la reaccién
es mds grave? ;Podria tratarse de
una alergia?

Los alergélogos advierten de que
todos los insectos que pican pue-
den provocar reacciones alérgicas,
aunque no siempre las consecuen-
cias sean graves.

Una de las picaduras mis visibles,
y que produce mayor reaccion, es
la del mosquito tigre. A los dos o
tres dias, pueden aparecer algunos
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sintomas, como cefalea, dolor de
articulaciones o fiebre.

Otro de los insectos que mds reac-
ciones, potencialmente peligrosas,
presentan son las abejas —que dejan
el aguijén y mueren—y las avispas.
Las sefiales mas habituales son
urticaria (ronchas por el cuerpo) e
inflamacién de ojos, boca o cual-
quier zona separada de la picadura.

LOS PERFUMES
FLORALES Y
DULZONES ATRAEN A
LOS MOSQUITOS, POR
LO QUE ES MEJOR
EVITARLOS

- TIPOS DE PICADURAS SEGUN LOS INSECTOS

HORMIGA

Enrojecimiento. Aungue no
son frecuentes en Espana, las
i picaduras de hormiga tienen la
¢ forma de una roncha roja con el
i centro blanco y elevado. El dolor
i se produce de forma inmediata,
i y molesta durante varios dias.

ARANA

Dos puntos. Suelen manifes-

tarse a través de enrojeci-
miento, dolor e hinchazon local.
Se suelen observar dos puntos,
que representan su mordida, vy,
en ocasiones, se produce una
ampolla que contiene liquido.

ABEJA

Mucho dolor. La picadura de
abeja provoca mucho dolor,
aunque su efecto no suele prolon-

garse mas de dos dias. A diferen-
cia de las avispas, esta deja el
aguijon y suele causar picor e infla-
macion de varios centimetros.

MOSQUITO

Molestas y abultadas. Son las
mas tipicas del verano y se

CHINCHE

Con punto rojo. Las picadu-
ras de estos pequefios

GARRAPATA

Indolora. Cuando pica este
parasito, inocula con la saliva

£
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sustancias anestésicas que hacen
que la picadura sea indolora, por
lo que la persona no suele notar
nada, salvo un leve picor o
enrojecimiento en la zona.

insectos no afectan por igual a
todas las personas, pero se
suelen caracterizar por un punto
rojo y por su aparicion en forma
de racimo, no de manera aislada.

i manifiestan a través de un

i pequefo bulto elevado. Pican de
i forma persistente durante dias y
i suelen aparecer a las dos horas

i de la inoculacion.



INFO SALUD

COLESTEROLY
GLUCOSA son los
valores mas vigilados,
pero no los mas
importantes.

GUIA BASICA
PARA LEER UNA

ANALITICA

Los resultados de un andlisis de sangre
pueden parecer un jeroglifico lleno de cifras,
siglas y porcentajes, imposible de entender.
Aunqgue siempre debe ser un profesional quien
los interprete, conocer qué significa cada valor

puede ayudarte a no asustarte cuando vas a
recoger|os. Por ANA SANCHEZ

espués de unos dias de

espera tras la extrac-

ci6én de sangre, llega el

momento en el que te
dan los resultados, y solo ves lineas y
lineas llenas de siglas, cifras y rangos
de referencia. Lo légico seria sen-
tirse informado, pero lo que sien-
tes es confusion. ;Estd todo bien?
¢Qué significa eso de “creatinina’ o
“VSG”? Aunque solo un profesio-
nal puede interpretar correctamen-
te una analitica, entender para qué
sirve cada valor puede ayudarte a
leerla con mis calma, sin alarmas
innecesarias y con algo mis de con-
trol sobre tu salud.
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Aqui van algunas pistas que te
serdn de gran ayuda para tus
préximas analiticas.

e Hematies.

Son los glébulos rojos encargados
de transportar oxigeno a los teji-
dos del cuerpo e intercambiarlo
por diéxido de carbono. Niveles
bajos pueden indicar anemia; si
estdn elevados, podria tratarse de
poliglobulia, un exceso de hema-
ties que también requiere valora-
cién médica.

o
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@ Eosinéfilos.

Forman parte de las defensas del
organismo. Suelen aumentar ante
alergias o infecciones provocadas
por parasitos.

e PCT (Procalcitonina).

Es un marcador muy sensible de
inflamacién o infeccién grave. Sir-
ve, entre otras cosas, para diferen-
ciar si una infeccién es de origen
bacteriano o no.

e VPM (Volumen Plaquetario
Medio).

Indica el tamafio medio de las
plaquetas. Si es demasiado alto,
conviene consultarlo. En algunos
casos puede asociarse a alteracio-
nes genéticas hereditarias.

® Fosfatasa alcalina.

Se encuentra en casi todos los teji-
dos del cuerpo, especialmente en
huesos e higado. Pueden subir sus
niveles en enfermedades dseas o
hepiticas, y bajar en casos de défi-
cit de vitamina C.

@ Transaminasas.

Son enzimas presentes en el inte-
rior de 6rganos como el higado, los
rifiones, el corazén o los musculos.
Si aparecen elevadas, pueden aler-
tar sobre un problema hepitico
incipiente, aunque también pueden
subir de forma temporal por una
alimentacién inadecuada, ciertos
farmacos o el consumo de alcohol.
® Creatinina.

Es una sustancia de desecho que
se elimina a través de los rifiones.
Valores elevados pueden ser signo
de enfermedad renal, aunque tam-
bién pueden variar por deshidrata-
cién o exceso de ejercicio.

® Hemoglobina glicosilada
(HbA1c).

Mide el nivel medio de glucosa en
sangre de los dltimos tres meses. Es
un dato clave para el control de la
diabetes, ya que permite valorar si
la glucemia se ha mantenido den-
tro de los limites recomendados a
lo largo del tiempo.

EL ESTUDIO MUESTRA EL ESTADO DE SALUD, EN UN
MOMENTO CONCRETO, POR LO QUE ES NECESARIO
REVISAR EL HISTORIAL MEDICO COMPLETO
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e estima que en Espafa cerca

del 20% de la poblacion padece

regularmente de diarrea, dolor

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

LO QUE REVELA LA CIENCIA

Hoy en dia, los cientificos parten de
la base de que una barrera intestinal
danada suele ser la causa de las dolencias
Agente ‘
patégeno

]
~

f

Las bifidobacterias de Kijimea Colon |
Irritable PRO se adhieren protegiendo

la pared intestinal irritada. Las molestias
intestinales recurrentes se alivian
significativamente.

La imagen representa a una afectada.

Pared
intestinal

intestinales recurrentes. Incluso la mas
minima lesion en la barrera intestinal
puede hacer que los agentes patdgenos
v las sustancias nocivas penetren en la
pared intestinal, irriten el intestino y
causen inflamaciéon. Las consecuen-
cias son multiples: diarrea recurrente, a
menudo acompaiiada de dolor abdomi-
nal, flatulencia y, a veces, estrefiimiento.
Basandose en estos resultados, los
investigadores han desarrollado el pro-
ducto sanitario Kijimea Colon Irritable
PRO. Las bifidobacterias tinicas de la
cepa HI-MIMBb75 (contenidas exclu-
sivamente en Kijimea Colon Irritable
PRO) se adhieren a las zonas danadas
de la barrera intestinal, como un parche

Bifido-
bacterias

v Con Efecto-

intestinales

v Mas calidad
de vida

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

Kijimea Colon
Irritable PRO

Parche PRO

v Mejora significativa-
mente las molestias
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PUBLIRREPORTAJE

¢MOLESTIAS
INTESTINALES
RECURRENTES?

POR QUE NO DEBERIA IGNORAR ESTOS SINTOMAS

§

protector. La idea es que, bajo este
parche, la barrera intestinal puede rege-
nerarse, las molestias intestinales pueden
desaparecer.

LO QUE DEMUESTRA

UN ESTUDIO

Un estudio a gran escala sobre el colon
irritable ha demostrado recientemente la
eficacia de Kijimea Colon Irritable PRO
para tratar la diarrea, el dolor abdominal,
la flatulencia y el estrefiimiento. El factor
decisivo: la calidad de vida de los afecta-
dos también mejoré significativamente,
por lo que lo recomendamos. Pruebas
cientificas concluyentes para una dolen-
cia real muy comun.

Para su farmacia:
Kijimea Colon

Irritable PRO
(CN-195962.1)

KIJIMEA

www.kijimea.es

O
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DE LA CIENCIA.

PARA TU SALUD.



NUTRICION

TOMATE FRITO

DE VU

—LTA A LA ZONA SANA

Tan sabroso como versatil, parece tenerlo todo para ser ese
comodin sano que mejora cualquier plato. Entonces, ¢por qué
se ha ido alejando de la estanteria saludable en los ultimos afos?

La respuesta esta en la etiqueta. por inma coca

ay pocos sabores tan

reconocibles como el

del tomate frito. Desde

los platos que siguen
volviendo locos a los nifios como
los macarrones o el arroz con hue-
vo y una buena salsa, hasta guisos
mds elaborados, sabrosas paellas o
unas sencillas lentejas. Esta salsa ha
sido durante décadas un salvavidas
culinario, un fondo de armario al
que recurrir sin pensarlo demasiado.
Gusta a casi todo el mundo, com-
bina con una variedad infinita de
platos y tiene, en teoria, todo para
ser un aliado saludable.

Y decimos “en teoria” porque la
realidad ha cambiado. Lo que
antes era una salsa casera con
ingredientes simples (tomate,
aceite y sal) hoy puede convertirse
en una mezcla edulcorada, car-
gada de sal, aditivos y aceites de
baja calidad. Esa confianza ciega
que teniamos en el bote rojo se ha
ido diluyendo, y lo que parecia un
bésico sano ya no lo es tanto.

UNA TRAMPA

El éxito del tomate frito ha hecho
que casi todas las marcas quieran
tener el suyo, y, a ser posible, con

el mejor precio. La necesidad de
abaratar costes, alargar la con-
servacion, o ajustar el sabor a un
gusto mds general, ha llevado a
modificar la receta original has-
ta volverla irreconocible. Asi han
entrado en escena los concentra-
dos de tomate diluidos con agua,
los almidones que engordan la
textura sin afiadir valor nutricio-
nal, y los aceites vegetales refina-
dos (a menudo de girasol o pal-
ma), que reemplazan al aceite de
oliva para reducir el precio.

Pero el problema no es solo lo que
se afade, sino lo que se oculta.

{
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Muchas veces, el porcentaje real
de tomate es bajo, y lo que domi-
na es una mezcla de azucar, sal y
espesantes que disfraza el sabor
y genera una falsa sensacién de
calidad. El resultado: un producto
que sigue sabiendo a “tomate fri-
to”, pero que se parece muy poco
al que podrias preparar en casa.
Y, lo mds preocupante, que puede
colarse en tu dieta como saluda-
ble... sin serlo en absoluto.

LO QUE Si ES

Aunque a veces se le mire con sos-
pecha, el tomate frito bien hecho
puede ser una opcién muy saluda-
ble. Cocinado con ingredientes de
calidad, conserva e incluso poten-
cia muchas de las propiedades del
tomate natural. El mds conocido
de sus nutrientes es el licopeno, un
antioxidante que combate el estrés
oxidativo y se ha relacionado con la
prevencién de enfermedades dege-
nerativas. Curiosamente, su pre-
sencia es mayor cuando el tomate
ha sido cocinado, como ocurre en
este tipo de salsas.

Ademis del licopeno, el tomate

LO BUENO, BIEN

¢Cuanto dura en la nevera un bote
abierto? Sandra Vaquera tiene la
respuesta. “Si la conserva esta en-
vasada en cristal, durara en perfec-
tas condiciones hasta 5 dias. Pero
si quieres estirar el tiempo un poco
mas, reparte un chorrito de aceite
de oliva sobre la superficie; creara
una barrera que evitara la oxida-
cion y estara hasta una semana en
perfectas condiciones”.

Eso si, cuando hablamos de lata

o brik el tiempo se reducea2o0 3
dias. Si crees que es poco tiempo,
debes saber que la salsa de tomate
se puede congelar sin problemas,
lo que alarga y mucho su vida util.

EL COCINADO POTENCIA EL LICOPENO,
UN GRAN ANTIOXIDANTE NATURAL

aporta vitamina C, folatos, pota-
sio y otros micronutrientes clave
para la salud cardiovascular y el
sistema inmunolégico. También
puede ayudar a cuidar la micro-
biota intestinal, protegiendo cepas
como la Lactobacillus reuteri, que
favorecen la digestién y la toleran-
cia a ciertos alimentos.

Por si fuera poco, su valor calérico es
muy razonable: unos 57 keal por cada
100 gramos, lo mismo que una pera
o una racién de arindanos. Todo esto
convierte al tomate frito en un condi-
mento que, lejos de ser un capricho,
puede sumar en una alimentacién

equilibrada. Eso si, todo depende de

lo que lleve realmente ese bote.

s COMO RECONOCER EL MAS SALUDABLE s

Sandra Vaqguera, nutricionista de
Mi conserva, empresa navarra
especializada en conservas arte-
sanales de alta calidad, nos marca
los pasos para elegir la mejor op-
cién de tomate frito entre todas
las que abundan en el mercado.

e E| primer paso para la exper-

ta esta claro, mirar la lista de
ingredientes. “En esta lista esta la
clave. Es importante comprobar
que contiene pocos ingredientes
y ademas que sean reconoci-
bles.” Y es que, tal como nos dice
Sandra, cuando hay palabras que
no entendemos, mejor dejar el
bote en su sitio.

e Una vez tenemos la lista clara,
toca revisar las cantidades. “La
cantidad de tomate debe rozar el
80%. Por debajo de este porcen-
taje puede contener un exceso de
agua o de almidén. Cuanto mas
tomate contenga, mas saludable
serd”, advierte Sandra.

También es importante mirar la
cantidad de azucar, elemento
fundamental que se usa para
rebajar la acidez. En general, para
la nutricionista lo mejor es que
no supere el 5% por cada 100 g.
De igual forma hay que conside-
rar la cantidad de sal que inclu-
ye. “Un exceso puede enmascarar
el sabor y ademas puede ser
perjudicial para la salud cardio-
vascular. Alrededor del 1% es lo
adecuado”, recuerda Vaquera.
Sin aditivos

Por otro lado, elige una salsa

de tomate que esté hecha con
aceite de oliva, “olvidate de
aceites vegetales, en general, y
que registre menos de un 0,5%
de grasas saturadas por cada
100 g.”.

El dltimo paso es analizar los
aditivos. Las mejores salsas son
las que prescinden de coloran-
tes y de aditivos artificiales. En

muchas ocasiones aparece algun
acidulante (como el acido citri-
Cc0) gue, segun indica la nutricio-
nista, esta libre de riesgos y no
perjudica la salud.

También pueden contener po-
tenciadores del sabor como el
glutamato monosédico (E-621)
gue, aungue en cantidades mo-
deradas no es daiiino, no tiene
ninguna funcidn basica.

LA EXPERTA

SANDRA VAQUERA

Nutricionista de Mi conserva




COACH

PARA QUE NOS
ENTIENDAN
tenemos que
explicarnos

bien y, ademas,
esforzarnos por
saber qué piensa
la otra persona.

HABLAR MEJOR

PARA

—NTEND

—RNOS MAS

En tiempos de mensajes rapidos y prisas constantes, comunicarse
bien es casi un arte. Pero no hace falta ser un gran orador para
lograrlo, basta con poner un poco mas de atencion, elegir mejor
las palabras y aprender a escuchar de verdad. ror Maria GaARCIA

na conversacién bien
llevada puede cambiar
el rumbo de un dia, de
una relacién... incluso
de una vida. Cuando alguien se
siente escuchado, comprendido y
respetado, se genera algo tan pode-
roso como intangible, una cone-
xi6n. Y eso, en tiempos de prisas,
interrupciones y pantallas, vale oro.
Por eso, aprender a comunicarnos
mejor no es un lujo ni una técnica
reservada a los grandes oradores, es
una necesidad cotidiana que mejo-
ra la autoestima, reduce tensiones y
fortalece los vinculos.
Alhablar con otra persona y, sobre
todo, al escucharla, se refuerza esa
red invisible que nos sostiene en

24 mia

lo personal y lo profesional. Una
conversacién consciente, en la que
prestamos atencion, elegimos bien
las palabras y dejamos espacio al
otro, puede evitar malentendi-
dos, acortar distancias y reforzar
la confianza.

DONDE FALLAMOS

Uno de los fallos mds habituales
es hablar demasiado sin dejar que
el otro intervenga. No se trata solo
de callar un rato (mds alld de para
coger aire), sino de escuchar con

la intencién de entender, no solo
de responder. Otro error frecuen-
te es interrumpir constantemente
o dar por hecho que ya sabemos lo
que nos van a decir. Eso no solo
enturbia la comunicacién, tam-
bién resta valor a quien tenemos
delante.

Repetir el mismo mensaje una y
otra vez es otra forma de hacer
que la conversacién se convierta
en un mondlogo. A veces lo hace-
mos con buena intencién, pero el
resultado es que el otro se siente

ESCUCHAR NO ES SOLO OIR. ES ESTAR PRESENTE
DE VERDAD, NO INTERRUMPIR, NO JUZGAR
ANTES DE TIEMPO Y VALIDAR LO QUE EL OTRO
SIENTE, INCLUSO SI NO LO COMPARTIMOS



infantilizado o poco valorado. TRAS LA PANTALLA

También conviene evitar rescatar

discusiones del pasado cuando el i Con las nuevas formas de comunicacion —mensajes, notas de voz,
tema actual ya es bastante com- i videollamadas— también se cuelan nuevos malentendidos. Un
. , “ok” sin emojis puede parecer frio; una pausa en una videollama-
pleJO‘ N‘ada bloquea.mas upacen- : da puede leerse como desinterés; una respuesta que tarda horas
versacion que una lista de repro- : generainseguridad. Cuando no vemos el rostro del otro ni oimos su
ches encadenados. i entonacién, perdemos una parte esencial del mensaje. Por eso, en
i |o digital, mas que nunca, conviene ser claros, pacientes y, cuando

ACCIONES QUE SUMAN haya dudas, recurrir a unaﬂllamada real.

El lenguaje no verbal (gestos,
tono, expresién) puede sumar o
restar, incluso mds que las pala-
bras. Por eso, una mirada ama-
ble, una mente abierta o una voz
calmada suelen ser mis eficaces
que cualquier argumento elabo-
rado. Esto ayuda tanto a la hora
de apoyar la escucha activa como a
la hora de ayudar a expresar nues-
tros sentimientos. Por ejemplo,
cuando estamos pidiendo perdén
no podemos tener los brazos cru-
zados, ya que esta postura delata
que no lo hacemos de corazén,
que estamos forzadas y mostra-

mos rechazo. Si, por el contrario, CLAVES QUE AYUDAN

abrimos los brazos y mostramos

Elegir el momento adecuado es casi tan importante como el conte-

las palmas, nuestro cuerpo estd nido. Hay conversaciones que solo funcionan si se dan con tiempo,
diciendo que no tenemos nada en un entorno tranquilo y sin distracciones.
que esconder. guidar el Itobrlo y las forr:‘:_as. No sae trata de ser ar_tificial, sino.de
- uscar palabras que no hieran y de evitar acusaciones que cierran

Son solo pequeiios detalles, pero P as q y = .

r- cualquier posibilidad de entendimiento.
que condicionan mucho el resul- No querer tener siempre la razén. A veces, ceder en una conversa-
tado final de una conversacion. ciodn no es perder, sino ganar una relacién mas sana.

¢TE COMUNICAS BIEN? HAZ LA PRUEBA

Valora si tus conversaciones estdan ayudando o entorpeciendo tus
relaciones. Suma un punto por cada “si”.

1<Sueles dejar que el otro termine de hablar antes de responder?

Sl NO
2 ¢Te esfuerzas en comprender el punto de vista de la otra persona?
Si NO
3 {Evitas los reproches cuando algo te molesta?
Si NO
4 ¢Piensas bien lo que vas a decir antes de hablar en un momento tenso?
| NO
5 dEres consciente de tu tono, tu postura y tu expresion? ;
si NO i RESULTADOS:

® 6 0 mas “sies”: iEnhorabue-
na! Tus habilidades comunica-
tivas son sélidas.

e Entre 3y 5 “sies”: Puedes me-

6 ¢Sabes reconocer cuando te has equivocado o cuando toca ceder?
Si NO
7 ¢Pides feedback si notas que algo no ha quedado claro?

Si NO jorar algunos habitos clave.
8 ¢{Evitas sacar viejos conflictos en conversaciones nuevas? i 20 menos “sies”: Es hora de
si NO revisar como te expresas y

como escuchas a los demas.

mia 25



PSICO

TENER EN CUENTA
LAS FASES LUNARES
es conoctar con la
naturaleza ciclica, que
habita en nosotras.

RITUALES DE

LUNA

Conecta con tu energia femenina segun los
diferentes ciclos lunares. por caAsANDRA DE JUAN

ay algo mdgico en mirar
el cielo de noche y ver
la luna, brillante, o
apenas insinuindose
tras las nubes. Desde siempre, la
luna ha sido un simbolo profun-
damente femenino. Representa los
ciclos, la fertilidad, la intuicién y
la renovacién constante. Muchas
mujeres sentimos que, de forma
consciente o inconsciente, nues-
tras emociones y nuestra energia
se sincronizan con sus fases.
Quizd por eso cada vez mis muje-
res estamos recuperando rituales

26 mia

ancestrales que nos invitan a pausar
y escucharnos, algo que en la rutina
diaria solemos olvidar. Personal-
mente, creo que practicar rituales
lunares no tiene tanto que ver con
supersticiones, sino con regalarnos
un momento para nosotras mismas,
para poner intencién a lo que quere-
mos, limpiar lo que ya no nos sirve
y abrir espacio a lo nuevo.

Seguir la luna es volver a la natu-
raleza ciclica que habita en cada
una. Es honrar nuestros altibajos
sin juzgarlos, aceptar que hay dias
para sembrar, otros para florecer
y otros para soltar. Si nunca has
probado rituales lunares, te ani-
mo a hacerlo. No necesitas grandes
cosas, solo un momento de calma,
velas, papel y sobre todo, la dispo-
sicién de mirarte por dentro.

Aqui te comparto algunos rituales
sencillos para cada fase lunar. Son
ideas para que explores, adaptes y

CREA TU PROPIO DIARIO LUNAR Y OBSERVA
COMO SE MUEVE TU ENERGIA. CON EL TIEMPO,
DESCUBRIRAS QUE ESTE SATELITE Y TU
HABLAIS EL MISMO IDIOMA
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los hagas tuyos. Que la luna te
guie, y que cada fase sea un recor-
datorio de que, como ella, tG tam-
bién sabes renacer.

LUNA NUEVA:

SIEMBRA TUS INTENCIONES
La luna nueva simboliza comien-
zos y oportunidades. Es el momen-
to perfecto para sembrar semillas
de lo que quieres atraer a tu vida.
Ritual:

* Busca un lugar tranquilo y
enciende una vela blanca.

* Escribe en un papel tus deseos,
metas o propositos.

* [Léelos en voz alta sintiéndolos
como realidad, visualizando cada
detalle.

* Dobla el papel y gudrdalo en un
lugar especial hasta la préxima
luna llena.

CUARTO CRECIENTE:

ACCION Y CRECIMIENTO

Esta fase es ideal para tomar
decisiones, planificar y dar pasos
hacia tus metas. Es la energia de
la accién y la expansion.

Ritual:

* Haz una lista de tareas o pasos
concretos para acercarte a tus pro-
positos.

* Realiza un bafio energético con
sal marina y hierbas como romero,
menta o eucalipto para atraer cla-
ridad y fuerza.

e Visualiza tus objetivos mientras
sientes cOmo tu cuerpo se renueva
con el agua.

LUNA LLENA:

CULMINACION Y GRATITUD

La luna llena es poderosa, inten-
sifica las emociones y revela ver-
dades. Es el momento de celebrar
logros y soltar lo que ya no suma.
Ritual:

* Escribe en un papel lo que quie-
res liberar (miedos, habitos, rela-
ciones o situaciones).

* Enciende una vela y quema el
papel (con cuidado y en un lugar
seguro) agradeciendo las lecciones
aprendidas.

* 5i puedes, sal a la intemperie y
deja que la luz de la luna te baiie,
respira profundo y siente cémo
todo se limpia.

CUARTO MENGUANTE:
LIMPIEZA Y CIERRE

El cuarto menguante es un cli-
clo lunar que invita a reflexionar
y depurar. Es una fase de intros-
peccion personal y descanso para
recargar energias.

Ritual:

* Haz una profunda limpieza ener-
gética en tu casa: abre ventanas,
pasa un sahumerio de salvia, palo
santo o incienso por cada rincén
de tu hogar.

* Ordena tu espacio y regala o des-
echa lo que ya no usas.

* Escribe en tu diario lo que apren-
diste este ciclo y qué quieres trans-
formar en el préximo.

CADA FASE TRAE
SU APRENDIZAJE

Honrar todos los ciclos
por los que pasa la luna
es un recordatorio de que
tu también estas en una
constante transformacion.
Cada fase tiene un

i mensaje, una leccién y una

oportunidad. Escucha tu
intuicion, adaptalos a tu
estilo de vida y haz que
estos rituales se conviertan
en un espacio sagrado, solo
tuyo.

Y si un mes no puedes se-
guirlos todos, no pasa nada.
La magia esta en la intencién
y en volver a ti misma. Que
la luna ilumine tu camino, y
gue cada noche te recuerde
el poder de ser ciclica, libre
y luminosa.
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La préxima semana
con larevista mia

llévate las novelas romanticas
mas cautivadoras.

revista + libro

por solo

99¢€

Canarias: 409 €

La semana que viene a la venta en: Alicante, Albacete, La semana que viene a la venta en: Alava, Andorra,
Almeria, Barcelona, Castellén, Cuenca, Formentera, Asturias, Avila, Badajoz, Burgos, Caceres, Cadiz, Ceuta,
Girona, Granada, Huesca, Ibiza, La Corufa, Logrofno, Ciudad Real, Cordoba, Fuerteventura, Gomera, Guadalajara,
Lleida, Lugo, Menorca, Murcia, Navarra, Palma de Mallorca, Guipuzcoa, Hierro, Huelva, Jaén, La Palma, Lanzarote, Ledn,
Tarragona, Teruel, Valencia y Zaragoza. Las Palmas, Madrid, Malaga, Melilla, Ourense, Palencia,

Pontevedra, Salamanca, Santander, Segovia, Sevilla, Soria,
Tenerife, Toledo, Valladolid, Vizcaya, y Zamora.

iEnamorate de las historias que mia tiene para ti!



CONSEJOS PARA VERNOS MAS

ESTEMOS (O NO) EN VERANO
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CHAQUETAS
OBLUSAS =
CORTASY

PANTALONES
DE TIRO ALTO

Uno de los trucos mas sencillos de
seguir consiste en alargar
visualmente la longitud de nuestras
piernas, sin la necesidad de tacones
infinitos ni faldas cortas. En este
caso, es suficiente con una camisa o
camiseta corta, que corte por
encima de la cadera, junto a un
pantaldn de tiro alto y pernera
ligeramente ancha. También A
podemos optar por una falda de 7
tiro alto y silueta un poco ajustada, October
sin llegar a ser una falda lapiz. £92:99:€)
Como consejo extra, los looks

monocolor funcionan a las mil

maravillas, aunque también

podemos jugar con prendas de la Kiabi
misma familia cromatica. Siempre 2 €)
es mejor defender el color oscuro
abajo y el claro arriba. Por ejemplo,
una camisa corta de color beige y

un pantaldn tefido de camel T it N

funcionan los 365 dias del afio y se S = s ——

adaptan a situaciones mas casuales x - N E

o formales, segln los zapatos y el = < \ i,
: L - X

resto de accesorios. % ™~

LOS
ACCESORIOS
LARGOS

De nuevo, aparece la idea de dibujar una
linea vertical que nos permita ganar
centimetros a nivel visual. Ahora, lo
podemos hacer gracias a collares largos. Es
aconsejable que estos collares corten justo
por debajo del pecho y que tengan una
forma geométrica sencilla, para no saturar
el estilismo. Podemos jugar tanto con
formas mas sencillas como con collares de
dos o mas vueltas.

Ademas de alargar nuestra figura, estos
collares nos permiten afadir color al
estilismo y romper looks basicos con
elegancia. Tenemos la opcidon de apostar
por collares con perlas, con abalorios a
todo color o con disefios minimalistas que
arreglan sin saturar.
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= HE LAS SILUETAS CRUZADAS

- Otra de las formas infalibles son las siluetas cruzadas. Al abrazar
delicadamente nuestro abdomen, reducen visualmente el
volumen de esta zona y consiguen dibujar una cintura mas
definida. Asimismo, resultan lineas sofisticadas que podemos
[levar tanto en formato vestido midi o largo o en camisas
realizadas, con tejidos como el popelin.

Si optamos por una silueta cruzada, es mejor dejar a un lado los
collares, ya que puede haber demasiados elementos intensos en la
zona del busto. Sin lugar a dudas, se recomienda optar por colores
basicos, como blanco, azul marino y negro, con el fin de ceder todo
el protagonismo a la lazada que se genera en la zona de la cintura.

Mango

(39/991€) (25,99 €) (39,99 €)

- Parfois

v (15,99 €)
-, Mango
b (15,99 €)
1 .
Y LA CAIDA DE :
¥  UN COLLAR
(9 LARGO SUAVIZA e !
| LA SILUETA " N
yi| Y APORTA -
{ 7 EQUILIBRIO A . B
& f LOS HOMBROSY
Lanidor
(13,49 €) Sﬁ EALNESRS % Ane & Grace L
Kh ‘ (39,95 €) s
e
/ -
% .
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LOS ZAPATOS DE
PUNTA AFILADA

Finalmente, un consejo relacionado con la
eleccion del zapato. Pese a que las punteras
cuadradas estan muy de moda, no son las que
juegan a nuestro favor, si buscamos afinar
nuestra silueta. En este caso, la punta afilada
crea la sensacion de unas piernas mas largas,
sobre todo si los zapatos, en cuestién, tienen
un tacon bajo que estiliza sin perder elegancia
ni comodidad.

Los pantalones culotte, que cortan por encima
del tobillo, y tienen una forma acampanada,
son los mejores amigos de estos zapatos.
Ambas prendas generan la ilusion de unas
piernas largas y definidas. Para completar el
look, nada mejor que una camisa de corte
cuadrado, que no sea demasiado larga ni
ancha. Un outfit perfecto para ir a la oficina o
para una comida con amigas. '

Pitillos
(64,90 €)

Deichmann
(2799 €£)

Unisa
(139,90 €)
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Adios a los

estampados grandes
Cuanto mas grande sea
el dibujo, mas anchas
nos veremos. Esta regla
es (casi) infalible. Sin
lugar a dudas, las flores
o los lunares pequenos
deberian forman parte
de nuestro armario, al
igual que las lineas
verticales finas. El
drama no tiene cabida
en esta pelicula.

No abusar de los

cortes horizontales:
En lineas generales,
buscamos crear una
verticalidad en nuestra
silueta, asi que la
horizontalidad no es
muy bienvenida. Las
rayas horizontales o los
cortes muy marcados
dividen nuestro cuerpo
de una forma que nos
hace parecer mas
anchas.

No uses prendas con

mucho volumen
Los volantes, los lazados
XXL o las mangas farol
no son buenas aliadas
de las siluetas
estilizadas. Pese a que
con una estrategia bien
definida pueden ser
grandes aliadas, no es la
ténica habitual. Mejor,
prendas de cortes
sencillos.

VERNOS

- -

DEFINIR Los fruncidos
o cinturores aydan

a marcar siluetay
destacar aquello que
queremos.

LA ROPA DEMASIADO HOLGADA,
Y SIN FORMA, OCULTA LA FIGURA
EN LUGAR DE FAVORECERLA
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Ligero, potente y efectivo, este producto se ha convertido en el
elemento imprescindible en cualquier rutina de belleza. Aprende a
elegir el mejor para ti y sacale todo el partido. por ANNIE TOMAS

1 sérum ya no es un pro-

ducto de lujo: es una

herramienta clave para

cuidar tu piel, de forma
eficaz y personalizada. Su férmula
concentrada y su textura ligera lo
convierten en un aliado poderoso
para tratar problemas especificos
como arrugas, manchas, deshidrata-
cién o falta de luminosidad. Se aplica
justo antes de la crema hidratante y
actda en las capas mds profundas de
la piel, potenciando cualquier tra-
tamiento posterior. Su gran ventaja
es que, al haber tantas variedades,
siempre hay uno que se adapta a tus
necesidades. ;Sabes cudl es el tuyo?

34 mia

ESPECIAL 50+

A partir de esta edad, la piel experi-
menta una disminucién natural de
coldgeno, elasticidad y luminosidad.
Es el momento de elegir sérums con
activos reafirmantes, regeneradores
y altamente nutritivos. Los ingre-
dientes estrella en esta etapa son el
retinol, los péptidos, el dcido hia-
lurénico, de alto y bajo peso mole-
cular, y la vitamina C estabilizada.
Juntos ayudan a reducir arrugas
profundas, aportar firmeza y devol-
ver la vitalidad al rostro.

Un sérum ideal para esta edad
debe tener una textura rica pero
no pesada, que penetre bien y no

j
2a
OS'SERUM aportan

‘una mayor hidratacion,

luminosidad y
lasticidad, ademas
@layudar a prevenir

>
3
f'

reseque. También es recomenda-
ble aplicarlo por la noche, ya que
es cuando la piel se regenera mis
intensamente. No olvides acom-
panarlo con una crema adecuada
y proteccién solar durante el dia.
Con constancia, los resultados se
notan: piel mds luminosa, eldstica
y con aspecto saludable.

ESPECIAL 50:

FORMULAS CON
EXTRA DE COLAGENO

La Roche
Posais
(51€)

Vichy +50

Medicube (29,97 €)

(22 €)

PARA DISTINTOS TIPOS DE PIEL

Cada tipo de piel necesita un cuida-
do distinto. Si tienes piel grasa bus-
ca sérums con niacinamida, dcido
salicilico, zinc o extractos botdnicos
calmantes. Estos ingredientes ayu-
dan a equilibrar la produccién de
sebo, cerrar poros y prevenir imper-
fecciones sin resecar. Debes evitar
las férmulas demasiado aceitosas o
con muchos lipidos.



En cambio, si tienes piel seca,
necesitas un extra de nutricién y
proteccién. Lo ideal son sérums
con dcido hialurénico, ceramidas,
aceites vegetales ligeros y vitamina
E. Estos ingredientes restauran la
barrera cutinea, calman y suavi-
zan. También puedes buscar f6r-
mulas enriquecidas con ingredien-
tes calmantes como el aloe vera o
la avena coloidal. Lo importante es
que el sérum no solo hidrate, sino
que ayude a mantener esa hidrata-
cién todo el dia.

PARA PIEL GRASA:

EQUILIBRA LA
PRODUCCION DE SEBO

Sisbela
(26,60 €)

Cien

-
i .

Lidl
(4,99 €)

TODO EN UNO

¢Cansada de mil productos? Exis-
ten sérums formulados especifi-
camente para ser usados tanto
en el rostro como en el contor-
no de ojos, zonas que comparten
muchas necesidades, sobre todo
en pieles maduras o sensibles.
Estos productos multifuncién
ahorran tiempo y espacio, y tienen
una férmula mis suave, sin alco-
hol ni fragancias, para no irritar
la delicada zona ocular.

Busca ingredientes como el dcido
hialurénico, cafeina, vitamina C,
en baja concentracién, y extrac-
tos calmantes como el pepino o la
manzanilla. Estos activos ayudan
a hidratar profundamente, reducir
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SI TIENES PIEL SECA, EL MAS ID,ONEO ES EL QUE
APORTA UN EXTRA DE NUTRICION Y PROTECCION

TODO EN UNO: A
CONTIENEN ACIDO HIALURONICO Y
VITAMINA C

Erborian

serum
(40,90 €)
Caudalie
(54 €)
MediPeel
(20,96 €)

MEDIEEL"
bolsas y ojeras y unificar el tono del
rostro. Son ideales para mujeres
prdcticas que no quieren renunciar

al cuidado eficaz. Un buen “todo
enuno” puede marcar la diferencia.

EN TU NECESER DE OTONO

En otono, la piel suele resentirse:
el cambio de clima, el viento y la
menor humedad pueden hacer que
luzca apagada, mis seca o reacti-
va. Por eso, si estds preparando un
neceser para escaparte unos dias,
no olvides incluir un sérum hidra-
tante y antioxidante.

Lico
(81,45 €)

Opta por férmulas con vitamina
C, dcido hialurénico y niacina-
mida: ayudan a mantener la piel
hidratada, combatir el estrés oxi-
dativo y prevenir las manchas post-
solares. Elige envases pequefios
(de 15 o0 20 ml), preferiblemente
en formato gotero o airless, para
que no se derramen en la maleta.
Ademas, algunos sérums vienen en
ampollas monodosis, ideales para
viajes. Una al dia y tu piel seguird
viéndose fresca y protegida, aun-
que cambies de clima. Porque cui-
darse también es parte del viaje.

NECESER DE OTONO:

EXTRA DE HIDRATACION '
Medicup
(22 €) ’
.mﬂ »
an
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BIOTHERM

SLi1CO Biotherm

(37 €)

ICELANDIC
ESSENCE

EPErTIOE
KL SERUM

éCOMO APLICARLO
EN LOS 0JOS?

Aplicalo mafana y noche, tras la limpieza
y antes de la crema. Usa solo una gota
por ojo y extiéndelo con el dedo anular, a
toques suaves, sin frotar. No lo acerques
demasiado al lagrimal ni al parpado movil.
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CUELLO FIRME

La falta de proteccion solar, la mala postura y el descuido general de
esta zona del cuerpo pueden generar dahos duraderos. Descubre
como prevenirlos vy tratarlos. por arana pPerA

a piel del cuello, como la
del rostro y otras partes
del cuerpo, estd sujeta a
los efectos del envejeci-
miento. Con el paso de los afios,
se forman lineas, arrugas y des-
colgamiento. Estos pequefios plie-
gues de la piel pueden aparecer
alrededor de los omoplatos o en
la zona superior del cuello, cerca
de la cara. Aunque en parte son
inevitables, una buena rutina de
cuidado de la piel y algunos cam-
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bios de hibitos y estilo de vida
pueden contribuir a ralentizar el
dafio, y tener un impacto durade-
ro en la calidad de nuestra dermis.

PREVENIR ARRUGAS

La forma mas eficaz de deshacerse
de las arrugas del cuello y otros
signos de envejecimiento es evi-

tar que se desarrollen, poniendo
en prictica unos simples ajustes y
técnicas para limitar el dafio de la
dermis y evitar la flacidez y la for-
maci6n de nuevos pliegues.

Evitala exposicion al sol. Sivives
en una zona con mucha luz solar
natural, intenta reducir el tiempo
que pasas al aire libre durante las

EL FOTOENVEJECIMIENTO, LOS CAMBIOS
BRUSCOS DE PESO Y FUMAR ACELERAN LA
FLACIDEZ EN ESTA ZONA
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horas de mis radiacién (de 10 h
a 16 h). Procura salir de casa con
un sombrero o gorra y caminar por
la sombra; también es importante
evitar las fuentes no naturales de
radiacién UV, como las camas de
bronceado, que en su mayoria emi-
ten rayos UV aun mas intensos que
la luz solar diurna”.

Ten cuidado con la postura del
“cuello tecnolégico”. ;Cuinto
tiempo pasas con la cabeza orien-
tada hacia abajo frente al ordena-
dor o teléfono con los musculos
anteriores del cuello contraidos? A
medida que el contenido de cola-
geno de nuestra dermis disminuye,
de forma natural, a finales de la
veintena, las lineas que hacemos en
esta posicion se van fijando y pro-
fundizando poco a poco. Asimis-
mo, esta posicién, llamada cuello
tecnolégico, no puede eliminarse
por completo, aunque si intentar
hacer un esfuerzo para mejorar tu
postura, mientras te encuentras
con el mévil, o disminuir el tiem-
po que pasas frente a las pantallas.
Recurre a productos cosméticos.
¢Los mejores para esta zona? Las
cremas y sérums antiarrugas. Esta
combinacién estd disenada para
mantener una hidratacién 6ptima,
que mejora el aspecto de la piel y
hace que las lineas de expresion
sean mds dificiles de ver. Tam-
bién aportan activos tensores y de
relleno que reafirman y restauran.
Para obtener los mejores resulta-
dos hay que buscar productos con
activos probados que favorezcan
la produccién de coligeno, el 4ci-
do hialurénico o la vitamina C, y
no ingredientes que lo inico que
hacen es enmascarar el problema,
como los polimeros o las siliconas.

EJERCICIOS PRACTICOS
Practica los ejercicios con lenti-
tud y calma, tomando conciencia
de cada movimiento, manteniendo
cada ejercicio y cada relajacién al
menos cinco segundos.

El mejor momento para practicar-
los es por la noche, asi se relaja la
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tensién acumulada durante el dia.
Una periodicidad de dos veces a

LA GIMNASIA FACIAL ES
UE&G%&??NEgkh%EDQSTJAFSXA la semana es un buen comienzo,
SONADA EN LA PIEL, aunque se puede ir incrementan-

do con el tiempo. Sobre todo, es
importante practicarlos siempre
que notes tensién en el cuello.

Es posible que pienses que la piel lisa y firme, que lucen las mode-

los y artistas, se deba Uunicamente a las cremas, los tratamientos de
belleza y los retoques estéticos. Sin embargo, la gimnasia facial es

una gran aliada para lograr esa piel afilorada. Mediante muecas, gui-
fios y ejercicios faciales logramos dar vida a la musculatura, reducir
los efectos del paso del tiempo y, ademas, podemos conseguir unas
facciones mas marcadas. Para el cuello, estas dos rutinas son utiles:

» Reafirmar. Cada noche, pronuncia
10 veces la letra X, de una manera
exagerada, contrayendo todos
los musculos. Hazlo después de
haberte aplicado el sérum y la
crema de cuidado diario.

» Acabar con el doble mentén
o papada. Levanta la barbilla y
coloca la mano debajo de los
musculos de la mandibula, estira
hacia delante y hacia arriba. Tam-
bién puedes intentar abrir la boca
de manera suave en esta posicion,
permanecer durante unos segun-
dos y luego relajar.

Por ultimo, abre la boca al
mdaximo y mueve la mandibula
inferior hacia dentro y hacia fuera
alternando los movimientos, sin
disimular la tension.
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Los meses estivales son un buen momento para iniciarse en
la actividad fisica que promueve andar descalzas, v en pleno
contacto con la naturaleza. Facil y efectivo. por MONTSE F. FrRiAS

pesar de que, segin
los expertos en salud y
deporte, solo caminar
no basta para estar en
forma, lo cierto es que coinciden
en que realizar cualquier activi-
dad fisica, por minima que sea, es
mejor que no hacer nada. Si, ade-
mids, el ejercicio se practica al aire
libre, en contacto con la naturaleza
y con los pies descalzos, los bene-
ficios se multiplican.
Realizar una actividad fisica al aire
libre, en contacto con la naturaleza,
aporta una serie de ventajas extra
de las que no siempre somos cons-
cientes. Ayuda, en primer lugar, a

cambiar de ambiente, disminuye la
sensacion de fatiga, reduce el estrés,
procura vitamina D, aumenta la
vitalidad y estimula el cerebro.

En este sentido caminar puede ser
el inicio para comenzar a hacer
ejercicio y la clave para evitar el
sedentarismo. En estos meses de
verano, que disfrutamos de buen
tiempo, los expertos aconsejan, en
gran medida, practicar grounding o
también denominado earthing, por-

que tiene muchos beneficios extra.
Su principal propésito es promover
el bienestar fisico y mental,y es una
préctica cada vez mds extendida en
el mundo del deporte.

(EN QUE CONSISTE?
143 - ’ .

El grounding es una prictica que
implica tener contacto directo
con la superficie de la tierra, como
caminar descalza sobre la hierba o
la arena de la playa”, explica Pablo

LOS PIES TIENEN MUCHAS TERMINACIONES

NERVIOSAS QUE SE ACTIVAN AL CAMINAR

DESCALZAS, AYUDANDO A DESBLOQUEAR
EMOCIONES Y LIBERAR ESTRES

ANDAR POREL

CESPED o por la
arena de la playa
tiene beneficios.



Iglesias (@pablo.pilatesreal), entre-
nador personal y ostepata, especia-
lizado en actividades que ayudan a
aliviar el dolor, y que recoge en su
libro Muévete para vivir. Mejora tu
postura, libérate del dolor y alarga tu
Juventud (Zenith, 2025).

El grounding ha sido objeto de mul-
tiples investigaciones. Una de ellas,
encabezada por James Oschman,
experto en Biologia Celular, Biofi-
sica y Fisiologia, que confirma que
este ejercicio puede ayudar a mejo-
rar nuestra salud.

Al caminar descalzos, los electrones
penetran en nuestro cuerpo y des-
truyen los radicales libres, actuando
como poderosos antioxidantes. El
investigador también afirma que
esta actividad “reduce o incluso pre-
viene los signos cardinales de infla-
macién después de una lesién: enro-
jecimiento, calor, hinchazén, dolor
y pérdida de funcién”. Ademais, esta
prictica favorece la prevencién de
problemas cardiovasculares, porque
aumenta el flujo sanguineo y reduce
la viscosidad de la sangre.

Los podélogos también se mues-
tran a favor de esta prictica, y ase-
guran que mejora la circulacién y
tfortalece la musculatura del pie,
algo que evita lesiones. También
advierten de que no todo el mundo
puede practicarlo, por el riesgo de
causar lesiones, provocar una infec-
cién o contagiar la planta del pie
de hongos o papilomas. Por lo que,

durante todo el afo.

e Pon atencidon dénde pisas. En la arena de la playa puede
haber objetos que no deberian estar ahi y como conse-
cuencia, podemos sufrir algun corte o lesién.

BENEFICIOS DE ESTA EXPERIENCIA

El especialista Pablo Iglesias enumera los cuatro beneficios que se
obtienen cuando se practica grounding:

Reduccién de la inflamacién. “Al equilibrar los electrones en tu cuer-
po, esta practica ayuda a reducir la inflamacién y con ello, la hiper-

»

sensibilizacion del sistema nervioso, causa comun del dolor créonico”.

Mejora la circulacién sanguinea. “Su practica ha demostrado mejo-
rar la circulacion, lo cual es esencial para el transporte de oxigeno y
nutrientes a todos los tejidos de tu cuerpo, facilitando la curacion”.

Reduccién del estrés y mejora del suefio. “El contacto con la tierra
tiene un efecto calmante, pues reduce los niveles de estrés y mejora
la calidad del suefo, factores clave en la gestion del dolor”.

Mejora el estado de animo. “Incrementa la produccion de serotoni-
na, neurotransmisor asociado con un estado de animo positivo”.

sobre todo, aconsejan hacerlo, con
menor riesgo, sobre la arena de la
playa o sobre el césped.

En los pies se encuentran muchas
terminaciones nerviosas, y al cami-
nar descalzas lo que hacemos es
activarlas, lo que puede ayudar a
desbloquear emociones, liberar

PASEAR POR LA PLAYA

Estos son algunos consejos para andar sobre la arena de la
orilla del mar, sin calzado, durante esta época estival.

e Evita siempre las horas centrales del dia, intentando
caminar al principio o al final de la jornada. Es importante
prestar atencidén a la temperatura de la arena.

e Aplica crema solar protectora en todo el cuerpo, es-
pecialmente en el dorso de los pies, ya que se trata de
una zona sensible que ha estado oculta de la luz del sol

e Al llegar a casa cuida la piel de tus pies con cremas hi-
dratantes que permitan aliviar la exposicién al sol.

estrés y fortalecer el sistema ner-
vioso. Al mismo tiempo, trabaja-
mos también los musculos, que no
siempre estimulamos, ya que siem-
pre vamos calzados; ayuda a que las
articulaciones se alineen, sobre todo,
en los mds pequefios; y puede aliviar
los dolores de espalda.
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¢Notas la ropa mas ajustada aunque no
hayas engordado? La hinchazén puede ser
cuestion de liquidos, digestion o habitos
poco acertados. Con unos cambios sencillos,
puedes recuperar tu ligereza y sentirte
mucho mejor en solo unos dias. ror MaRiA GARCIA

uchas veces, esa sensacion de incomodidad, de no recono-

certe en el espejo, o de no poder abrocharte bien el panta-

16n, no tiene tanto que ver con la biscula como conla hin-

chazén. Y es que, para sentirnos bien, no solo hay que mirar
la bascula y contar kilos, en muchos casos, son los centimetros

de mds y la hinchazén lo que modifican nuestra figura hasta no , \ﬁ ‘-
reconocerla. Asimismo, el cuerpo puede inflamarse por multiples e
motivos. Uno muy frecuente, en las mujeres, es el hormonal. »
Durante el ciclo o con la llegada de la menopausia, los estré- ’ \

enos fluctian, y esto puede hacer que retengamos mds

g y p q g

liquidos o que aumente la sensibilidad digestiva.
q q g

ADEMAS DE DIETA ES NECESARIO
UN POCO DE EJERCICIO, TANTO
DE FUERZA COMO DE CARDIO,

PARA QUE SE NOTEN LOS

RESULTADOS AL SACAR EL METRO
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PERDER CENTIMETROS
no siempre pasa por bajar
kilos y contar calorias.

SOMOS LO QUE COMEMOS

Otro factor clave es la alimenta-
cién. Abusar de los hidratos de
carbono simples (como pan blan-
co, bolleria, pastas refinadas...), o
tomar de forma continuada ali-
mentos que generan gases (legum-
bres, lechuga o coles), puede
hacernos sentir mucho mds hin-
chadas. Aunque no todo es blanco
o negro, porque algunas verduras,
que producen gases, también ayu-
dan a eliminar liquidos, por eso es
importante observar cémo reac-
ciona tu cuerpo y ajustar tu dieta
en funcién a sus necesidades.

MOVERSE MAS

Pasar muchas horas sentada
ralentiza la circulacién y favore-
ce la retencion de liquidos, sobre
todo, en abdomen y piernas. Para
evitarlo no hace falta apuntar-
se al gimnasio: caminar, subir
escaleras o hacer estiramien-
tos suaves, a lo largo del dia, es
suficiente para reactivar el cuer-
po y sentirte menos hinchada.
Y no olvides el descanso. Dormir
mal también altera las hormonas
que regulan el apetito y el estrés,
lo que puede aumentar la infla-
macién abdominal. En cambio,
dormir bien es clave para que tu
cuerpo se deshinche por dentro.

EL ESTRES

Cuando vivimos con prisa o bajo
tensién constante, respiramos
peor, tragamos aire sin darnos
cuenta, comemos mds rdpido y
activamos una respuesta fisio-
l6gica que inflama el abdomen.
Ademis, el estrés eleva el corti-
sol, una hormona que, en exce-
so, favorece tanto la retencién de
liquidos como la acumulacién de
grasa abdominal. Por eso es muy
importante aprender a parar.
También puedes practicar respira-
cién abdominal antes de dormir o
al levantarte. Son gestos sencillos
que relajan el cuerpo y desinfla-
man la tripa desde dentro.

TRES MENUS CON LOS QUE EMPEZAR

LA DIETA ANTICENTIMETROS

CONSEJOS

PARA LOGRAR
EL OBJETIVO

* Reduce el consumo de sal.
No hay un producto como
este, que interfiera mas en la
retencion de liquidos, y que
nos haga sentir hinchadas.

* Mas fibra. Tanto las frutas
como las verduras ayudan a
mover el transito intestinal,
evitando de nuevo esa sensa-
cion de hinchazdén. Aumentar
el consumo de fibra nos ayuda
a regular la digestion y sentir-
nos mas ligeras.

® Comer con tranquilidad.
Masticar es el primer paso

de la digestidn y puede afec-
tar en que esta sea mas pe-
sada vy lenta. Triturar bien los
alimentos en la boca y empa-
parlos de saliva, ayuda a que
el estdmago trabaje mejor.
Ademas, comer rapido
genera mas estrés.

¢ Cena pronto y ligero. Dormir
con el estdbmago lleno ralen-
tiza la digestion y favorece la
hinchazén abdominal. Intenta
cenar al menos dos horas an-
tes de acostarte y apuesta por
platos suaves, faciles de digerir
y, sobre todo, con poca sal.

¢ Cuidado con los alimentos
“saludables”. Algunos produc-
tos etiquetados como /light,
proteicos o veganos pueden
contener aditivos, edulcoran-
tes o harinas refinadas que
dificultan la digestion y pro-
vocan gases o retencion. Lee
bien las etiquetas.

DIiA 1 DIA 2 DIiA 3

Té verde + yogur
con frutos secos

Tostada integral
con queso fresco

Tortilla de espinacas

Kiwi

Pescado blanco
con esparragos
verdes a la plancha

de tomate y cebolla

Meldn

Salteado de brocoli +

Café + tostada de aguacate

Infusién de jengibre + nueces

Pollo al limén con ensalada

pimientos con arroz integral

Infusién de hinojo + tostada
integral con pavo

Yogur con muesli

Salmon a la plancha
con patata cocida y
alcachofas salteadas

Tostada integral
con hummus

Gazpacho con pepino
+ revuelto de setas
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COCINA

. : g’ 1 L
El sur suena a vacamones a dlas de plays
%y noches desenfadadas. Pero también a
buena comida, a platos gue se comparten
- *a’bocados con.acentoy ecetas |l :
de tradicion. Y.estos son-algunos:
emplos POR MAGDA OLMEDO

GAZ PACHO

15 MIN. DIFICULTAD: MUY FACIL

INGREDIENTES: 1 kg de tomates
bien maduros ¢ 1 pimiento
verde italiano = 1/2 pepino

*1/2 diente de ajo * 50 g de

pan del dia anterior (opcional)

* 4 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra ¢ 2 cucharadas de
vinagre de Jerez * Sal al gusto

* Agua fria (segun textura).

® Lava bien los tomates, el
pimiento y el pepino. Pela este
ultimo si prefieres un sabor
mas suave.

® Trocea todas las verduras
y coldcalas en el vaso de la
batidora, junto con el pan
troceado (si lo usas), el ajo, la
sal, el vinagre y el aceite.

@ Tritura hasta obtener una
crema fina. Afade agua fria
poco a poco hasta alcanzar la
textura deseada.Pasa por un
colador si quieres un resultado
mas suave.

© Deja enfriar en la nevera al
menos una hora antes de servir.

Si tienes
prisa en enfriarlo,
afade unos cubitos
de hielo en lugar de
agua. Alcanzard la
temperatura ideal
en segundos.
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BERENJENAS
FRITAS CON
MIEL

THORA.
DIFICULTAD: MEDIA

Para
quitar
el amargor
de la berenjena,
déjala en agua unos
minutos antes de
cocinarla. Luego
seca con

INGREDIENTES:

2 berenjenas ¢ 200 g de
harina * agua * aceite

» 25 g de miel de cafia.

® Cortar las berenjenas
en ldminas de corte
medio.

® Ponerlas en un bol
con agua abundante
y dejarlas reposar 30
minutos. Después,
sacarlas y secarlas
con papel absorbente.

@ Pasar las ldminas de
berenjena por harina
y freirlas en aceite
abundante durante 1
minuto.

® Eliminar el exceso de
aceite y cubrirlas con
miel al gusto. Servir.

‘PESCAITO’
FRITO

30 MIN.
DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES:

1 kg de boquerones,
pijotas o sardinas

* 500 g de harina de
garbanzos o de trigo
* aceite de oliva » sal.

@ Lavar y limpiar
el pescado. Si es
mediano, quitarle las
tripas v la cabeza.
Secar bien con papel
absorbente.

® Pasarlo por la harina.

Freir en aceite muy

caliente y abundante.

® Sacar y poner en
un plato con papel
absorbente, para
quitar el exceso de
aceite.

Para rebozar
sin manchar
demasiado la cocina,
mete el pescado en
un taper con la harina
y agitalo. Después,
elimina el exceso de
harina con un
colador.
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COCINA

PIPIRRANA

15 MIN. DIFICULTAD: MUY
FACIL

INGREDIENTES: 3 tomates
maduros = 1 pimiento verde
italiano « 1/2 pepino * 1/2 cebolla
dulce o cebolleta ¢ 4 cucharadas
de aceite de oliva virgen extra

» 1 cucharada de vinagre de
vino blanco ¢ sal al gusto.

® Lava bien todas las
verduras. Pela el pepino si lo
prefieres mas suave.

® Corta el tomate, el pimiento,
el pepino y la cebolla en
dados pequenios, lo mas
regulares posible.

® Mezcla todas las verduras en
un bol amplio.

© Alifla con el aceite, el
vinagre y la sal. Remueve
bien y deja reposar en la
nevera unos minutos antes

SKE
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suelen anadir
huevo duro y atun
en conserva. Una
versién mucho mas
contundente y
completa.

de servir.

Cuanto
mas tiempo
permanezca el
pescado en el
adobo, mucho mas
intenso sera su
sabor.

CAZON EN
ADOBO

10 HORAS.
DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 500 g de
cazon en tacos ¢ 150 ml de
vinagre de Jerez ¢ 1 cuchara-
da de pimentodn ¢ 1 cuchara-
dita de comino = 200 g de
harina ¢ 4 dientes de ajo
200 ml de agua * 200 g
de harina de trigo ¢ sal.

® Machacar los ajos con piel.
Ponerlos en un bol con el
cazon y las especias.

@ Cubrir el pescado con el
vinagre y el agua en un
recipiente y guardar en la
nevera, tapado con papel
film, durante 1 noche o al
menos 8 horas.

® Sacar los tacos de
pescado, escurrir y pasar
por harina. Freir en aceite
abundante y muy caliente
hasta que se doren.




TORTILLITAS DE
CAMARONES

i

15 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

INGREDIENTES: 200 g de
camarones * 150 g de harina
de trigo * 400 ml de agua fria
* 75 g de harina de garbanzos
» 1 cucharada de perejil picado
» 1 cebolleta grande * aceite
de oliva.

® Picar la cebolleta muy fina.
Reservar.

® En un bol, mezclar las dos
harinas y el perejil. Afadir la

cebolleta.
® Verter el agua y los camaro- S
nes. Remover hasta conse- Acom;_)a_na
guir una masa ligera. las tortllll_tas
; con un vino
® Meterla en la nevera durante .  barbadillo bien frio. :
una hora. Calentar aceite En Cadiz consideran '
abundante en la sartén. perfecta esta "

@ Ir echando, poco a poco, la combinacién.

masa, para que queden
finas, y dorar las tortillitas.
Sacar y poner en papel
absorbente.

CARNE MECHADA

.
Si quieres .
darle un sabor 2HORAS. DIFICULTAD: MEDIA
mas fuerte, sustituye
el vino blanco por : INGREDIENTES: 2 k de cabece-
uno tinto y dejaque  ; ra de lomo ¢ 250 ml de vino
se evapore bien blanco ¢ 4 ajos ¢ 1 cebolla
. el alcohol. iTe » 300 g de manteca de cerdo
.. encantara! .- » 1 cucharada de perejil * 1 hoja

de laurel » sal.

® Meter la carne en unared
para cocinar. Sofreir la
cebolla y los ajos en una
olla con aceite. Retirar y
reservar.

® Untar la carne con la
manteca de cerdo. Dorar en
la olla con el aceite anterior.

® Afadir la cebolla, los ajos,
el perejil y el laurel. Verter el
vino blanco y reducir.

| ® Cubrir la carne con agua y
| guisar con tapa durante
20 minutos.

® Dar lavueltaalacarney
cocinar 25 minutos mas.

© Batir la salsa, laminar la
carne y servir.
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COCINA

AJOBLANCO

.|
15 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 150 g de
almendras crudas sin piel = 100 g
de miga de pan del dia anterior

» 1 diente de ajo ¢ 4 cucharadas
de aceite de oliva virgen extra

» 2 cucharadas de vinagre de
Jerez » 500 ml de agua fria (o
mas, segun textura) ¢ sal al gusto
* uvas blancas para acompanar.

® Remoja la miga de pan en un
poco de agua. Pela el ajoy
retira el germen para que no
repita.

® En una batidora, tritura
las almendras con el pan
escurrido, el ajo, el vinagre,
la sal y un poco de agua
hasta formar una pasta.

® Anade el aceite poco a poco
en hilo fino, mientras sigues
batiendo, como si hicieras una
emulsion.

® Agrega el resto del agua fria y
vuelve a batir hasta obtener
una crema blanca y ligera.

® Reserva en la nevera al menos
una hora antes de servir.

Un secreto

para que quede
delicioso es utilizar
un vino tinto de
calidad, como un
Rioja o un Ribera
= del Duero.

1
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En Mdlaga
se acompaia
tradicionalmente con
uvas, pero también se
puede servir con melén,
manzana verde o
incluso sardinas en
espeto.

RABO DE TORO

2,5 HORAS. DIFICULTAD: MEDIA

INGREDIENTES: 2 rabos de
toro troceados ¢ 3 cebollas

» 2 zanahorias ¢ 4 dientes de
ajo ¢ 1 puerro * 250 ml de vino
tinto ¢ aceite de oliva (AOVE)
» 2 tomates maduros ¢ sal.

® Cortar las verduras y pochar
en una olla. Afadir la carne y
el vino tinto.

® Cocinar hasta que el vino se
evapore y, después, cubrir
la carne con agua y cocer a
fuego lento durante 2 horas,
aproximadamente. Afadir
mas agua, si es necesario.

® Comprobar que la carne
estd tierna. Retirar y pasar
las verduras y el caldo por
la batidora hasta tener una
salsa no demasiado liquida.
Cubrir la carneconellay
servir caliente.




PINCHITOS
MORUNOS

1DIA. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 500 g de
pechuga de pollo » 1 cucharada de
curcuma © 1 cucharada de jengibre
en polvo ¢ 1 cucharada de ajo en
polvo ¢ 1 cucharada de pimentén

= 1 cucharada de comino en polvo
* 1 cucharada de cebolla en polvo
» sal = aceite de oliva ¢ hielo.

® Cortar la pechuga en tacos.
Ponerlos en un bol y echarles
todas las especias y un chorro
de aceite. Remover para gque
toda la carne se impregne de
la mezcla.

® Tapar el recipiente con papel
film e introducir en la nevera
24 horas.

® Sacar la carne e ir pinchandola
en un palo para formar una
brocheta. Hacer a la plancha
0 a la barbacoa, hasta que la
carne esté dorada.

Aunque
parezca mentira, el
mejor maridaje que se
le puede dar a este plato
! esuna cerveza tostada bien
. fria. Su sabor combina mejor
: que el vino y, ademas,
es perfecta para
refrescarse en los
dias de mucho

— %
- 4 . ® — 5
con aueso i
" Aunque en w’ NS
la receta original L i i
no aparece el queso, e /
es habitual que lo lleven. b

: Solo hay que colocaruna :
. loncha de la variedad que se
'; prefiera (desde mozzarella
a edam) encima del
|amon y enrollar de la
misma manera.

'—‘f

-
s
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FLAMENQUINES

20 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 6 filetes de lomo de
cerdo fresco ¢ 6 lonchas finas de jamdn
serrano * 3 huevos * 150 g de harina
* 250 g de pan rallado * aceite de oliva.

® Envolver los filetes, uno a uno, en
papel film. Golpearlos ligeramente
con una maza de cocina para afinarlos
y ablandarlos. Quitarles el papel.

® Colocar en medio de cada filete una
loncha de jamdn serrano. Tiene que
ser mas pequeia que el filete.

® Enrollar la carne de manera que
tome forma de rollo, con el jamén en
el interior.

® Pasar cada uno por harina, los huevos
batidos y pan rallado. Se pueden
dejar un rato en la nevera para que
asienten y también pincharlos con un
palillo para que no se abran.

® Freir en aceite abundante y caliente
durante unos minutos, hasta que el
rebozado se dore.

® Sacar y poner en un plato con papel
absorbente, para quitar el exceso de
aceite.

_—
=
‘!\‘"’#‘
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GASTRO
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‘ALFACINHA’

EL TENTEMPIE VEGETAL
DELICIOSO Y SALUDABLE

é¢lmaginas un wrap o un taco envuelto en hojas de lechuga o
endivias en lugar de con tortitas? Pues s, existe: las alfacinhas,
sSON sanas, orlgmales Y Mmuy Salbrosas. PoR ANNIE TOMAS

a casi finaliza agosto
y las vacaciones. Asi
que se junta el estrés
por volver a trabajar,
con el que produce el indicador
de la bascula del bafo y vuelta a
los madrugones. Y, salguien se
cree los tépicos y falsos mitos de
que perderemos los kilos de mas
al recuperar nuestra rutina diaria?

UN TACO VEGETAL.

Una buena opcién
culinaria muy _fé&ii o

~ de elaborag; BT 4
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¢Cuintos somos los que de verdad
queremos “perder” esos quilos de
mis a la vuelta de vacaciones?

La solucién drastica la cono-
ce todo el mundo: dieta. Mds
o menos estricta. Mds o menos

adaptada a las necesidades actua-
les. Como los planes detox, a base
de zumos, verduras y nada mis
durante unos dias. Muy buenos
resultados pero, para muchos,
dificiles de seguir.

COMBINACIONES APETITOSAS, DEPURATIVAS Y
CON ESE TOQUE “ESPECIAL” DE LOS GRANDES
COCINEROS QUE MARCA LA DIFERENCIA




PEQUENOS CAMBIOS
ALIMENTICIOS

En lugar de bocadillos, pizzas o comi-
da a domicilio, ¢qué tal unos bocados
que sustituyen el pan por lalechuga o
las endivias? Desde hace afios, tanto
en Espana como en la vecina Portugal,
se han consumido los aperitivos que
usan esas verduras como soporte del
resto de ingredientes en sustitucién del
pan. Como si se tratara de un wrap,
pero con envoltorio vegetal. En el pais
luso, las alfacinhas son aperitivos en
los que una hoja de lechuga (alface en
portugués), se usa a manera de taco
mejicano, para contener los demds
ingredientes, como trozos de bacalao
u otros pescados, mariscos o carne.
Ahora, ese bocado tradicional ha
alcanzado notoriedad y excelencia
gracias al chef José Avillez, el primer
cocinero portugués en conseguir dos
estrellas Michelin, por uno de sus
restaurantes, el Belcanto, en Lisboa,
considerado uno de los cien mejores
del mundo, segtin la prestigiosa “The
World’s 50 Best Restaurants List”.
Alli, Avillez ofrece a sus comensales
una cocina portuguesa revisitada, en
un ambiente que mantiene un cier-
to romanticismo heredado del anti-
guo Chiado, el barrio en que se halla
el establecimiento. En su carta se
encuentran extraordinarias propuestas
de alfacinhas, con combinaciones tan
sugestivas como la de bacalao crocante
con mayonesa de ajo y salsa de toma-
te picante; la de pollo con mayonesa
de wasabi o la de zanahoria con salsa
de yogur. Combinaciones apetitosas,
depurativas y con ese toque tan espe-
cial de los grandes cocineros que mar-
can la diferencia.

N

EL EXPERTO
JOSE AVILLEZ

Chef del restaurante
Belcanto
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© e
3 o

Apetitosa y facil de preparar.

Os sugerimos esta receta, que sustituye el pan por la lechuga o las
hojas de una endivia para preparar unos bocados, sumamente ape-
tecibles, gue acompafien nuestras tardes o noches frente a la tele.
Claro que, a lo mejor, apetecen tanto, que pasan a formar parte de
la dieta habitual, con los efectos secundarios de adelgazar y cuidar
nuestra salud.

Antes de gue finalice el buen tiempo, aun podemos aprovechar la
fruta veraniega para preparar esta deliciosa y refrescante combina-
cion. De todos modos, puede elaborarse en cualquier época del afio,
usando fruta de temporada en lugar de la indicada en la receta.

RELLENAS DE ATUN Y TOMATE
CON MAYONESA DE JENGIBRE

15 MIN. DIFICULTAD: MUY FACIL

INGREDIENTES (para 6
alfacinhas): 6 hojas de lechuga
segln nuestras preferencias

= 2 latas de atun al natural =

Y2 cebolla = 8 tomates cherry.
Para la mayonesa de jengibre:
* Mayonesa hecha en casa o
medio frasco de mayonesa
preparada de calidad » 2
cucharaditas de café de
jengibre rallado * Zumo de
limoén natural al gusto.

lavamos bien, las escurrimos
y secamos para eliminar
cualquier exceso de agua.

» Cortamos la media cebolla
muy fina y los tomates cherry
a 4 trozos.

» incorporamos el atun y
removemos para que se
mezcle todo bien.

® Con ayuda de una cuchara,
rellenamos las hojas de

© En primer lugar preparamos lechuga con la mezcla previa.

la mayonesa de jengibre, para

lo cual basta con mezclar

bien los ingredientes hasta

obtener una mayonesa

consistente y suave.

Cubrimos el relleno con la
mayonesa de jengibre y un
poco de jugo de limén recién
exprimido.

(

Puede servirse recién
preparado o, segun gustos
y época del afio, conservar
unos treinta minutos en la
nevera para darle un toque
de frescor mas acentuado.

@

» Seleccionamos hojas de
lechuga, de la variedad
escogida, con un tamafno
suficiente para que quepa
el relleno y puedan usarse
como base del mismo. Las
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MASCOTAS

DOS NO APTOS

PARA PERROS

Hay alimentos que aunque para nosotros, los seres humanos, son
saludables vy los incluimos en nuestro menu diario, como las frutas
y las verduras, estan contraindicados, por sus componentes, para

nuestras mascotas. ror soniA MURILLO

gual que nosotros, los huma-
nos, cada vez estamos mds
concienciados con el hecho
de llevar una vida saludable,
y tratamos de seguir una die-
ta mediterrinea, con productos
frescos y naturales, eso mismo
queremos para nuestras masco-
tas. Por eso, la alimentacién de
nuestro perro o gato es, quizds,
una de las cosas mds importantes
que debemos tener en cuenta.

UNA FLORA INTESTINAL SANA
Porque asi como nosotros cuida-
mos de nuestra microbiota (esos
microorganismos beneficiosos que

50 mia

se encuentran en el intestino) tam-
bién hay que cuidar la de nuestro
amigo mids fiel. Y para ello, tene-
mos que conocer cudles son los ali-
mentos que debemos evitar intro-
ducir en su dieta. El veterinario
Carlos Pulido nos cuenta la razén
de por qué no darles ciertos pro-
ductos como el chocolate, y cudles
son los sintomas que presenta el
animal después de haber comido
algo que, por su composicién, es
mejor que no ingiera.

EL EXPERTO

CARLOS PULIDO

Veterinario de la clinica Anicura
de Sant Antoni (Valencia).

“LAS DIARREAS DE LOS LUNES SUELEN SER
DEBIDAS A ESTE TIPO DE COMIDAS QUE SE LES
DA A LOS PERROS LOS FINES DE SEMANA”



El exceso de alimentos grasientos suele ser perjudicial para el
organismo del animal. “Muchas veces le damos al perro la grasa
que sobra del jamén o los restos de la carne de la barbacoa que
hemos hecho ese dia. Los gatos son mas selectivos con su comida,
pero los perros, que suelen ser mas tragones, terminan con una
pancreatitis, en la mayoria de los casos, por ingerir comida inapro-
piada, ya que las bacterias del intestino no estan adaptadas para
digerir ese tipo de comida”, explica el veterinario.

Si quieres premiar a tu mascota, nunca lo hagas dandole chu-
ches, porque el azucar es malo para todos, para nosotros y
para ellos, que les puede producir hipoglucemia. “En general,
los edulcorantes es mejor evitarlos y lo mismo pasa con las
comidas saladas, porque ellos son mas sensibles a la sal que
nosotros”, apunta Carlos, que advierte que “otra cosa que la
gente no sabe es que las nueces de Macadamia, incluso en
pequenas cantidades, provocan en ellos temblores, debilidad
muscular, diarrea o vémitos”.

Tanto los del cocido como los que se compran en la carni-
ceria dan problemas serios, sobre todo, los huesos peque-
nos que se astillan y se les quedan clavados en la boca.
Hay perros que al morder un hueso de pollo o de costilla,
estos se astillan y se les quedan clavados entre las mue-
las, provocando heridas en la boca y una fuerte infeccién.
“También hay que tener cuidado con los huesos de las
frutas, ya que se suelen quedar en el intestino provocan-

Aunque en nuestra dieta diaria no deben faltar los vegetales,
algunos no son tan recomendables para nuestras mascotas.
“Este es el caso de las cebollas, los ajos, los puerros, los
calgots, las espinacas, la berenjena cruda, la patata si no
esta hervida o el tomate verde, aunque este ultimo es de la
familia de las frutas”, enumera el veterinario algunos de los
alimentos contrainidicados y explica que la razon de ello “es
porque pueden provocarles problemas renales”.

Cada dia salen dietas nuevas. Y cada uno se acoge a la que
mejor le conviene. De un tiempo a esta parte se ha puesto de
moda un tipo de dieta para los perros, denominada Barf (Bio-
logically appropriate raw food), basada en alimentos crudos.
Segun el experto, “si se acompana con una dieta sana y equili-
brada no hay grandes problemas, pero nos hemos encontrado
con casos de salmonelosis y anisakis en animales que siguen
este tipo de dieta. Por eso es recomendable congelar, al me-
nos durante tres dias, estos alimentos antes de ser ingeridos”.
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PASADO INDUSTRIAL. El ce
historico de la ciudad cuent }
edificios de los siglos XVIII y XIX.
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PASADO LEGENDARIO, ESPIRITU JOVEN

Cuna de los Beatles, del futbol vibrante y del alma marinera
britdnica, Liverpool combina historia, cultura y diversion con
una energia contagiosa. Una ciudad ideal para escaparse y

dejarse sorprender. por ANNIE TOMAS

cuatro horas en coche
desde Londres, Liver-
pool es mucho mas gue
musica. El eterno hogar
de The Beatles ha sabido reinven-
tarse sin perder sus raices. Situada
a orillas del rio Mersey, uno de
los puertos mas importantes del
mundo en los siglos X VIl y XIX.
Hoy, sus antiguos muelles se han
transformado en espacios moder-
nos llenos de vida, donde conviven
museos, cafés, galerias de artey
arquitectura vanguardista. Eso si,
en cada rincon se respira todavia
ese aire industrial y marinero que
le da identidad.

COMO LLEGAR

@, Desde Espafa hay vuelos
directos a Liverpool
desde varias ciudades.
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Los muelles

del arte y la musica

El pasado portuario de Liver-
pool esta presente en cada
esquina del Albert Dock, una
zona declarada Patrimonio de la
Humanidad por la UNESCO. Aqui
encontramos el Museo Maritimo,
la Tate Liverpool vy el famoso The
Beatles Story, una visita impres-
cindible para los fans del cuarte-
to de Liverpool. En esta exposi-
cion inmersiva se puede revivir la
historia del grupo que cambio la
musica para siempre.

Ademas de su legado musical,
Liverpool es una ciudad cultural-

mente inquieta. Desde el Blue-
coat, el centro de arte contem-
poraneo mas antiguo del Reino
Unido, hasta sus decenas de
espacios creativos independien-
tes, hay una apuesta clara por

el talento local y la innovacion.
Durante todo el aho se celebran
festivales de musica, cine, litera-
tura y gastronomia.

La ciudad también destaca por
su escena musical actual, con
bares y salas de conciertos en
vivo, gue mantienen la tradicion.
Cavern Club, donde The Beatles
tocaron mas de 290 veces, sigue
abierto y es parada obligada.

Hope Street Hotel: moderno, calido y en pleno corazon cultural de la ciudad.
Desde 135 €/noche. Titanic Hotel Liverpool: ubicado en un antiguo almacén
remodelado en el puerto, con encanto industrial. Desde 120 €/noche.

@ DONDE DORMIR



Por la noche, las calles del barrio
de Ropewalks y del Baltic Trian-
gle se llenan de jovenes, musica y
ambiente cosmopolita.

Estilo y personalidad
Liverpool destaca por su eclecticis-
mo. La moda aqui es atrevida, con
personalidad. En calles como Bold
Street o Hope Street abundan las
tiendas vintage, cafeterias de autor v
propuestas gastrondmicas creativas.
El mercado de Baltic Market es un
excelente lugar para comer bien

a buen precio, con puestos de
comida internacional, cerveza local
y musica en vivo. Uno de esos |u-
gares en |0s que se vive y se siente
la esencia de la ciudad.

Espacios verdes y
arquitectura de contrastes
A pesar de su fama urbana e in-
dustrial, Liverpool sorprende por
su cantidad de espacios verdes. El
Sefton Park, con su invernadero
victoriano, es perfecto para desco-
nectar y pasear entre flores, arbo-
les centenarios y ardillas. También
destacan el Calderstones Park o

la zona de Otterspool Promenade,
ideal para caminar junto al rio.

En cuanto a arquitectura, Liver-
pool es una mezcla fascinante:
desde los imponentes edificios
neoclasicos de St. George’s Hall o
la estacidn de Lime Street, hasta
construcciones futuristas como
el Museo de Liverpool o el Echo
Arena. Todo convive con naturali-
dad, como si el pasado vy el futuro
caminaran juntos por sus calles.

D DONDE COMER
ﬂ@llll Maray: cocina fusion moderna, con platos sabrosos y colori-

dos. Ideal para compartir. Lunya: restaurante de tapas espafo-
las con toque local, muy popular entre los foodies britanicos.

DE DIiA Y DE NOCHE
Arriba a la izquierda,
el museo The Beatles,
ofrece una experiencia
inmersiva con objetos
originales de la

banda. A la derecha,
Liverpool de noche
ofrece una atmésfera
vibrante: musicay
luces, que se reflejan
en el rio Mersey. Junto
a estas lineas, el
mural de Mohamed
Salah, en el histérico
y emblematico
Anfield Road.
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Para un brunch con unas impresionantes vistas al mar, nada como
Panoramic 34, un restaurante, -que como su nombre indica esta

en la planta 34-, ubicado en la Liverpool’'s West Tower. Si se busca
algo mas alternativo, Leaf on Bold Street es un café cultural donde
también se organizan conciertos y exposiciones. Y para los amantes
de la musica, The Philharmonic Dining Rooms, un pub histdrico con
decoracion de época y un aire muy british, es visita obligada.

|| MAs INFoO:

https://www.visitliverpool.com
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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

Camiral Bistré: donde se
unen elegancia vy sencillez

Este restaurante, que cuenta con una espectacular terraza,
se encuentra ubicado dentro del hotel Camiral Wellness

and Golf, en la Costa Brava, donde se celebrara, por prime-

ra vez en Espafna, la prestigiosa Ryder Cup, en 2031.

El entorno natural, frente a
la piscina, rodeados de bosque, y
con musica en directo, hace que
esta experiencia gastrondmica
sea aun mas inolvidable. Porque
no sélo es el sentido del gusto
del suculento plato que probaras,
con productos de cercania, el
que se activa, sino que se ponen
en marcha el resto de sentidos.
Croquetas caseras, ensalada
de burrata, carne a la brasa o
rape, son apuestas seguras en
la carta de este restaurante,
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donde el tiempo parece detener-
se. Este lugar donde se respira
tranqulidad por donde vayas, se
encuentra en Caldes de Mala-
vella, una pequefia localidad de
Girona, donde podras disfrutar
de diferentes actividades desde
sesiones de belleza, bafos de
bosque, yoga o pasear por los
alrededores del campo de golf
para contrarrestar esas comidas
0 cenas que, sin duda, no sdlo el
chef, sino también el buen servi-
cio hard que les vuelvas a visitar.

Situado en la emblematica Plaza
de Coldn, este restaurante te in-
vita a emprender un viaje senso-
rial que te traslada a una jungla
tropical sin salir de Madrid. Su
exuberante decoracion lo con-
vierte en el refugio perfecto para
escapar del calor. Su propuesta
gastrondmica fusiona tradicién
y exotismo, con platos como

la tortilla vaga de cocochas de
merluza braseadas, arroz soca-
rrat de gamba roja o bufiuelos
de gueso ldiazabal. Ideal para un
almuerzo distendido o una cena
con sabor a verano.

Ducado

Sabores tradicionales y medi-
terraneos, que te llevan a vivir
unas sensaciones maravillosas.
Riquisimos pescados (dorada,
lubina, besugo...), arroces (con
bogavante, a la banda..), y
exquisitas carnes (cordero le-
chal, solomillo...) es lo que vas
a encontrar, fundamentalmen-
te, en la carta de este restau-
rante en Benidorm (Avda. de
Almeria s/n). Tiene una buena
relacion entre calidad, precio
y servicio.



ESPECIAL HOTELES

Can Mascort

Palafrugell (Girona)

Este eco hotel familiar (www.canmascortecohotel.
com) consigue que te sientas como en casa. Lourdes,
la propietaria, esta pendiente de cada detalle. Cuenta
con un caldarium, para relajarse tras un dia de turismo,
y una terraza, en la azotea, donde ver las estrellas. A
cuatro kildmetros se encuentra Calella, desde donde
puedes comenzar el famoso Cami de Ronda.
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Casa de Tepa
Astorga (Ledén)

Un alojamiento aristocratico y refinado (www.casa-
detepa.com), donde hacer un alto en el Camino de
Santiago. Y es gue esta localidad leonesa ofrece lo
mejor de la gastronomia, con su cocido maragato, vy
de la cultura, con el legado de Gaudi. La guinda a tu
visita, por supuesto, la puedes poner hospedandote
en esta posada real de finales del siglo XVIII.

Can Lluc

Ibiza (Islas Baleares)

Este alojamiento rural (www.canlluc.com), considerado
uno de los agroturismos mas sostenibles de la isla, fue
fundado, en 2003, por Tina Soriano y Lucas Prats, en
una antigua finca de labranza familiar del siglo XIX,
entre vifedos. Cuenta con 25 habitaciones, piscina con
cascada, clases de yoga al aire libre, camas balinesas,
pargue infantil, y gastronomia de proximidad.

Brindos, Lac & Chateau

Pais Vasco Francés (Francia)

Se encuentra entre Biarritz y Anglet. Si quieres
disfrutar de un entorno natural y elegante opta
por alojarte en uno de los diez bungalows flo-
tantes que hay en el lago, junto al castillo (www.
brindos-cotebasque.fr). Este lugar te ofrece la
posiblidad de practicar actividades como el surf,
cicloturismo o disfrutar de sesiones beauty.

Florida Magaluf
Calvia (Mallorca)

Para gente que se siente joven, moderna y desen-
fadada este es el alojamiento perfecto (universal-
beachhotels.com). Con unas vistas espectaculares,
piscina, varias terrazas con diferentes actividades y
acceso directo al mar. Para recargar pilas nada como
un buen desayuno. Aqui encontraras el mejor y mas
completo buffet que hayas visto nunca.

Ponte de ferro

Oporto (Portugal)

El pais luso se presenta como una opciodn irresisti-
ble para el viajero espafol, que busca una escapa-
da cercanay llena de encanto. La cadena hotelera
Vincci ofrece una estancia inolvidable en este
hotel, con unas maravillosas vistas, desde su sky
bar con piscina, al puente de Don Luis I, el simbolo
arquitectonico de la ciudad.
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EN PANTALLA ¥

Jovenes y
millonarios

Esta serie francesa narra
la historia de cuatro
amigos adolescentes,
residentes en Marsella,
que veran cémo sus
tranquilas vidas se
convierten en un auténtico
caos, después de saber
gue han ganado el premio
gordo de la loteria.
<Quién habria imaginado
que ser joven y rico seria
una pesadilla? Estreno el
13 de agosto en Netflix.

Alien:

planeta Tierra
Cuando una misteriosa nave
se estrella contra la Tierra,
una joven y un variopinto
grupo de soldados hacen
un fatidico hallazgo que

les pone cara acaraconla
mayor amenaza del planeta.
El equipo de rescate busca
supervivientes entre los res-
tos de la colisiéon y se topa
con una forma de vida de-
predadora, que levanta mas
misterios y miedos de los
que cabria imaginarse. Lo
que decidan hacer con este
descubrimiento cambiara

el mundo. Estreno el 13 de
agosto en Disney+.
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Los mueértimer

La pareja de actores formada por Victor Clavijo y
Alexandra Jiménez protagonizan esta divertida come-
dia, que viene a refrescar vy llenar de risas este verano.

Estreno 15 de agosto.

Nico (Diego Montilla) tiene
quince afos, es un adolescente in-
teligente e introvertido, que sufre
acoso escolar porque sus padres
son propietarios de la Unica fu-
neraria que hay en el pueblo. Con
la esperanza de conseguir ami-
gos, participa en un programa de
intercambio cultural. Sélo hay un
problema: el chico de intercam-
bio resulta ser una chica, Gabrie-
lle (Iratxe Emparan), una joven
francesa de espiritu desafiante,
acostumbrada a todo menos a

MAS CINE

Materialistas

Dakota Johnson, Pedro Pascal y
Chris Evans protagonizan esta
pelicula, que explora las
complejidades de las relaciones
amorosas. Lucy, una ambiciosa
casamentera, dividida entre la
pareja perfecta y su imperfecto ex
novio se vera envuelta en un
peligroso tridangulo amoroso.
Estreno 15 de agosto.

vivir rodeada de muertos. Cuan-
do Pol (Pepe Lorente), el tallista
de lapidas, les cuenta una de las
muchas misteriosas historias, que
oculta el cementerio, deciden
ponerse a investigar. El hallaz-

go de un cadaver y unas joyas
robadas van mas alla de lo que
esperaban. Cuando llevan a los
padres al lugar de los hechos, ioh,
sorpresa! Todo ha desaparecido.
Ahora nadie les cree, sin embargo,
empiezan a recibir amenazas gue
les obligaran a huir.

. Animales peligrosos

Esta es la historia de Zephyr, una
surfista inteligente y de espiritu
libre, que es secuestrada por un

i asesino en serie, que capitanea

un viejo barco pesguero, donde
organiza tours de aventura a
inocentes turistas, interesados
por bajar en jaula a observar
peligrosos tiburones.

Estreno 15 de agosto.
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[iEntra y hazte con él!

LIBROS

L0 QUE LA GIENGIA
SABE DE TU GATO

Lo que la ciencia
sabe de tu gato

Una lectura indispensable para cualquiera que
comparta su vida con esta mascota.

Comprende su comportamiento
para poder darle lo que necesita

dAlguna vez te has pregun-
tado qué significa realmente
cuando tu gato ronronea?
Contrario a la creencia popu-
lar, este sonido caracteristico
no siempre indica felicidad. Lo
que la ciencia sabe de tu gato
desmitifica las numerosas ideas
erroneas sobre el comporta-
miento felino, que pueden estar
comprometiendo el bienestar
de tu mascota. Desde los suti-
les matices de la comunicacién
felina hasta sus necesidades
fisiolégicas y emocionales,

Fabulas que sanan
MARIANO ALAMEDA

El autor consiguio la 2
popularidad interpretando a
IAigo, en ‘Al salir de clase’.
Ahora, en una nueva etapa,
’ tanto a nivel personal como :
profesional, sorprende con
este libro infantil
compuesto por 21 relatos
, breves, que son auténticas
\ herramientas de sanacién
, N interior. Editorial
; Siglantana. Edicién
\‘ impresa: 16,45<€.

Masano AlaTeda

FABULAS
QUE SANAN

Pttt Nemhie s e el
s et

L
*r

esta guia presenta, de manera
accesible, la informacion esen-
cial respaldada por la ciencia
moderna. Ya no tendrds que
navegar por densos articulos
cientificos o separar mitos de
realidades en foros de internet.
Este es un libro para com-
prender, verdaderamente, a tu
mascota y proporcionarle el
cuidado gque realmente necesi-
ta, basado en evidencias y no
en las tradiciones populares.
Editorial Pinolia. Edicion im-
presa: 24,95€.

Aste Nagusia en
Donosti y Bilbao

San Sebastidn celebra su Semana

Grande del 9 al 16 de agosto,

-después de haberse celebrado las

fiestas de Vitoria-, con multiples
actividades culturales (teatro,
musica, pasacalles...). Una de las

MARYIGRANERO FE

DE TODAS
LAS FLORES

NATALIA LAFOURCADE

RNANDEZ

>~

3

4

¥

Hestia

De todas las flores

NATALIA LAFOURCADE
La artista latina mas
premiada, en la historia
de los Grammy, abre las
puertas de su proceso
artistico, con un diario
musical, que celebra

el alma de uno de sus
discos mas personales
y trascendentales. Una
forma de sentir de cerca
la gestacion de su arte.
Editorial Aguilar. Edicién
impresa: 20,80€.

Primera cita

Maribel, harta de que los hombres
se aprovechen de ella, prepara un
plan: tener una cita con un apuesto
desconocido para “usar y tirar”.
Pero cuando aparece Lorenzo, un
tipo romantico, que solo busca el
amor verdadero, todos sus planes
saltan por los aires. En el teatro
Muioz Seca de Madrid.

citas indispensables es el tradicional
concurso de fuegos artificiales, a las
23 horas, en la bahia de La Concha.
Este afio participaran los mejores
valorados por el publico hasta el
momento. Donostia clausurara sus
festejos dando el relevo a Bilbao,
con mas de 100 actuaciones
gratuitas (Sinova, Coque Malla,
Rozalén..), del 16 al 24 de agosto.
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JUEGOS

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

SOPA DE LETRAS

Encuentra

las palabras

que se hallan
escondidas en
este pasatiempo.

ALIMENTOS
ANARANJADOS

* PAPAYA

* ZANAHORIA
* NARANJA

* MANDARINA
* POMELO

* CALABAZA
* MANGO

* ALBARICOQUE
* NISPERO

* BONIATO

* MELON

* SALMON
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el tablero
rellenando las
celdas vacias con
los nimeros del 1
al 9, de modo

que no se repita 3 7 6
ninguna cifra en
cada fila,

ni en cada 8 5
columna, ni en

cada cuadrado. 1 7 2
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HOROSCOPO

Lo

Aries

(21 DE MARZO - 19 DE ABRIL)

Amor: Notaras una conexion mas sin-
cera con alguien al dejar de esforzar-
te tanto. Solo seé tu.

Salud: Tu energia mejora si evitas las
comidas pesadas por la noche. Prue-
ba con algo fresco y ligero.

Trabajo: Resolveras un imprevisto con
temple. Alguien importante tomara
nota de eso.

Tauro

(20 DE ABRIL - 20 DE MAYQ)

Amor: Una conversacion sin filtros
aclarard mucho mas que mil indirec-
tas. Atrévete a decirlo.

Salud: Estas mejor cuando te mueves
con calma, pero te estas quedando
demasiado quieta.

Trabajo: Organizards un caos ajeno
sin quejarte... y acabaras brillando tu.
No podras quejarte.

Géminis

(21 DE MAYOQ - 20 DE JUNIO)

Amor: Sabras encontrar las palabras
justas para reconectar con quien pa-
recia mas lejano.

Salud: Retomar la lectura de ‘Cien
anos de soledad’ te recordara que
también tu necesitas tiempo para ti.
Trabajo: Cambiaras de idea a ultima
hora y, para sorpresa de todos, sera
la decision correcta.

Cancer

(21 DE JUNIO - 22 DE JULIO)

Amor: Volveras a confiar donde antes
hubo dudas. Lo notaras mas en gestos
que en palabras.

Salud: Tus emociones estan en equi-
librio, pero te vendria bien soltar el
teléfono un rato mas.

Trabajo: Un comentario tuyo ayudara
a otros a cerrar un tema que llevaba
tiempo bloqueado.
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DEL 13 AL 19 DE AGOSTO

|.a semana de

LEO

Tu temporada va llegando a su fin, pero no por eso pierde
intensidad. Al contrario: esta semana te invitara a hacer
balance desde la calma y no desde la urgencia. Notaras mas
claridad en tus emociones, mas seguridad al expresarte y
menos necesidad de justificar lo que sientes. En lo personal,
esa autenticidad tuya brillara sin adornos ni filtros: seras tu,
sin ruido. Y en lo laboral, tu forma de liderar serd mas suave
pero igual de eficaz: sabras cuando hablar y cuando dar

espacio. Cierras ciclo con una certeza tranquila: no hace
falta impresionar cuando estds en paz con quien eres. Y eso,
Leo, es madurez con luz propia.

Leo

(23 DE JULIO - 22 DE AGOSTO)

Amor: Esta semana dejaras de perse-
guir algo que ya no tiene sentido... y
eso abrira otra puerta.

Salud: No necesitas un cambio radical,
solo un poco mas de orden y descan-
so real.

Trabajo: Tu creatividad sigue alta,
pero esta vez sabras aplicarla sin ago-
tarte en el intento.

Virgo

(23 DE AGOSTO - 22 DE SEPTIEMBRE)
Amor: Lo que parecia estable empie-
za a mostrar matices nuevos, y tu sa-
bras leerlos sin prisa.

Salud: Aungue te cueste, cambia un
habito que ya no te aporta. Tu cuerpo
lleva semanas pidiéndolo.

Trabajo: Llegaras antes que nadie a
una solucién por haber prestado aten-
cion a los detalles.

Libra

(23 DE SEPTIEMBRE - 22 DE OCTUBRE)
Amor: Alguien te hara sentir mas va-
lorada de lo que imaginabas. Acépta-
lo sin ponerte escudos.

Salud: Estas mas serena y eso se nota
hasta en tu forma de caminar. Sigue
asi.

Trabajo: Un detalle estético marcara
la diferencia en algo que parecia ru-
tinario y que termino siendo mitico.

Escorpio

(23 DE OCTUBRE - 21 DE NOVIEMBRE)
Amor: Sabras cuando callar y cuando
hablar, y eso hara que todo fluya con
mas naturalidad.

Salud: No necesitas estar disponible
todo el tiempo. Desconecta sin culpa
y vuelve cuando estés lista.

Trabajo: Tendras una oportunidad de
mostrar tu criterio. Hazlo sin dureza,
pero con firmeza.

Sagitario

(22 DE NOVIEMBRE - 21 DE DICIEMBRE)
Amor: Una situacion que antes te abu-
rria empieza a parecerte mas intere-
sante. Quédate a mirar.

Salud: Ir mas lento no es perder el
ritmo, es escucharte mejor. Tu cuerpo
te lo va a agradecer.

Trabajo: Lo haras a tu manera... y fun-
cionara. Esta vez, nadie discutird los
resultados.

Capricornio

(22 DE DICIEMBRE - 19 DE ENERO)
Amor: No busques entenderlo todo
ahora. Algunas respuestas llegaran
sin presion.

Salud: Te sentara bien desconectar
de todo al menos una tarde: sin reloj,
sin movil, sin explicacion.

Trabajo: Una frase de Marie Curie te
inspirara: “Nada en la vida debe ser
temido, solo comprendido.”

Acuario

(20 DE ENERO - 18 DE FEBRERO)

Amor: Romperas con una expectativa
gue no te hacia bien. Y eso se sentira
como libertad.

Salud: Dormiras mejor si haces algo
fisico antes de cenar. Sube escaleras,
baila, pero muévete.

Trabajo: Un enfoque creativo —que
parecia raro— sera justo lo que nece-
sitaban los demas.

Piscis

(19 DE FEBRERO - 20 DE MARZO)
Amor: Una reaccion inesperada tuya
descolocara a alguien... para bien. No
te expliques tanto.

Salud: Vuelve ese cansancio de fondo:
regula horarios y mejora cenas, sin
obsesionarte.

Trabajo: Aunque todo parezca lento,
tu intuicion te guiara hacia la opcioén
mas sensata.



ILUMINA TU PIEL

Ligero, natural y con aroma
citrico, Radiance Cocktail
es el nuevo sérum de Ele-
ven Obi para combatir el
estrés oxidativo y devolver
la luminosidad a la piel. Su
férmula combina vitamina
C, acido ferdlico, astaxan-
tina y extractos botanicos
como hibisco, té verde o
malva, que protegen frente
al envejecimiento, unifican
el tono y mejoran la textura
cutanea. Ideal para todo
tipo de piel, incluso las mas
sensibles, puede usarse de
dia y de noche como primer

paso de tratamiento. [
P.V.P. 49 €
PROTECCION COMODA
CAM ALEQN Y CONSCIENTE
My —Camaleon Cosmetics lanza su
STICKSOLAR  nuevo Stick Solar Sun-Protect
SUN'PROTECT SPF 50+, una barra solar facil de
Acabado invisible aplicar, resistente al agua y formu-

Enriquecido con antioridantes lada para cuidar tanto tu piel como

el medio ambiente. Ideal para
proteger rostro, labios, manchas

o tatuajes, este solar vegano y
ocean-friendly combina antioxi-
dantes, filtros coral-safe y activos
calmantes como el aceite de ricino
y el alga Laminaria ochroleuca.
Todo con una textura ligera, sin
brillos ni residuos. PVP: 17,90 €
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Apto para pieles sensibs

EL EYELINER DEL VERANO

Con las noches largas y los planes al aire libre como telén de
fondo, Kuka&Chic presenta su nuevo eyeliner en textura gel,
disefiado para deslizarse con suavidad y lograr una mira-

da intensa sin esfuerzo. Su formula versatil permite usarlo
como delineador, perfilador o sombra, adaptandose a cual-
quier estilo. Ligero, preciso y pigmentado, este delineador
no solo realza la mirada con un solo trazo, sino que cuida

la piel gracias a su accion antioxidante con vitamina E. Un
imprescindible de temporada para quien busca practicidad
y sofisticacién en un solo gesto. PVP: 14,95 €

Kuka&Chie

EYELINER

EUROSTARS LAIETANA REABRE CON
NUEVO DISENO Y ALMA ROMANA

El emblematico Eurostars Laietana 4%,
ubicado junto a la antigua muralla de Bar-
cino, en pleno centro de Barcelona, reabre
sus puertas tras una reforma integral que
realza su singularidad. El hotel transforma
sus antiguas habitaciones individuales en
junior suites, y recupera elementos origina-
les del edificio como marmoles y mosaicos,
integrados en un estilo clasico y sereno.
Con 56 habitaciones y vistas privilegiadas,
la renovacion combina historia, disefio y
confort para ofrecer una experiencia ele-
gante en el corazon de la ciudad.

ABEJAS DEL MONCAYO GANA
EL PROYECTO BARDOS 2025

El emprendimiento apicola de Lucia
|Ibanez y Natalia Lainez, centrado en la
cria sostenible de la abeja negra ibérica,
en el Parque Natural del Moncayo
(Zaragoza), ha sido galardonado con

el premio Proyecto Bardos 2025.

Esta iniciativa, impulsada por Bodega
Bardos y FADEMUR, reconoce el talento
femenino en el medio rural, y entrega
6.000 € a proyectos con impacto
ambiental y social. Las ganadoras
destinaran el premio a crear un espacio
formativo especializado en apicultura.
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El malagueio mas
famoso del mundo
interpreto al artista
Mas universal:
Pablo Picasso, en
la miniserie Genius:
Picasso, en 2023.
POR BELEN ESTER

e llama José Antonio Rodri-
guez Bandera -en singular-,
pero nadie le conoce por su
verdadero nombre. Hijo
de un inspector de aduanas y de una
maestra, a los 20 afios dej6 su Milaga
natal, donde estudiaba Arte Drama-
tico, para trasladarse a Madrid conun
Unico suefio: ser actor.
Participé en varias obras teatrales,
en una de ellas fue descubierto por
Pedro Almodévar, que impresiona-
do por su talento, le ofrecié un papel
en Laberinto de pasiones. Era 1982,y
en los anos siguientes fue solapando
unos proyectos con otros, hasta que,
en 1988, protagoniza Mujeres al borde
de un ataque de nervios, nominada al
Oscar a la mejor pelicula extranjera.
Gracias a ello su rostro se hizo popu-

lar en el circulo latino de Hollywood.

SU METEORICA CARRERA

Después de muchas llamadas de
teléfono y promesas, sin hablar una
palabra de inglés, el actor se instala
en Los Angeles, dispuesto a todo.
Su primer papel protagénico fue en
Los Reyes del Mambo, con la que se
convierte en la joven promesa oficial
del cine norteamericano. Esto fue la
catapulta a su paticipacion en otras
grandes superproducciones como
La casa de los espiritus, Philadelphia,
Entrevista con el vampiroy Despera-
do. En 1995, a Antonio Banderas se
le considera ya una estrella.
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POR QUE AHORA
El 10 de agosto cumplid 65 afos, y
tiene toda la energia para continuar
rodando muchas peliculas mas.

SU INTERPRETACION

Dolor y Gloria (2019) de Almodo-
var ha sido la mas aplaudida de
toda su carrera, y por ella recibio el
Premio del Festival de Cannes, el
Goya y la nominacion al Oscar y al
Globo de Oro. Fue la séeptima pe-
licula bajo las érdenes del director
manchego después de Laberinto
de pasiones (1982), Matador (1986),
La ley del deseo (1987), Mujeres

al borde de un ataque de nervios
(1988), iAtame! (1990) v La piel que
habito (2011).

En los diez afios posteriores, los pro-
yectos se multiplican: con Madonna
en Ewvita, con Anthony Hopkins en
La mdscara del zorro y con Angelina
Jolie en Pecadbo original; alas 6rdenes
de Robert Rodriguez en Spy Kids y
The Mexican y de Brian de Palma
en Famme Fatale; dirige a su mujer,
Melannie Griffith, en Locos en Ala-
bama, y pone su voz al queridisimo
personaje del Gato con Botas de la
saga de Shrek. También trabajé con
Woody Allen, Jean-Jacques Ann-
aud, Steven Soderbergh y Terrence
Malick. Su dltima gran aparicién en

SU PELICULA MAS TAQUILLERA, ‘SHREK 2’, RECAUDO,

el cine ha sido en la quinta entrega
de Indiana Jones, en 2023.“La opor-
tunidad de trabajar con él ha sido un
gran placer para mi”, dijo Harrison
Ford sobre Banderas.

RECONOCIDO Y FIEL DEVOTO

Sin olvidarse de sus origenes, no sélo
visita Espafa cuando puede, sino que
ha sido el precursor de darle un giro
cultural y gastronémico a la capital
malaguenia. Fiel devoto y miembro de
la Hermandad de Maria Santisima
de las Lagrimas y los Favores, no falta
a la tradicional procesién de la Sema-
na Santa en su tierra. En 2001, el
Ayuntamiento de Malaga le nombré
hijo predilecto de la ciudad; en 2005
fue hijo predilecto de la provincia, y
en 2013 de toda Andalucia. Querido
y admirado en Espaiia, ha recibido
la Medalla de Oro al Mérito en las
Bellas Artes; la Medalla de Honor
de la Sociedad General de Autores; el
Goya de Honor en 2015 y el Premio
Nacional de Cinematografia.

EN 2004, MAS DE 900 MILLONES DE DOLARES



La revista paral
vivir con calna.

Pausa, placer y alma
en cada pagina.
YA EN TU QUIOSCO




El protector solar facial
Sun Thermal 50+,
resistente al agua, no
solo te protege del sol
durante todo el ano con
la maxima proteccion,
sino que ademas te
proporciona un tono de
color natural que se
adapta a todo tipo de
piel.

Mantendra hidratado tu
rostroy le
proporcionara una
barrera antioxidante
natural, previniendo el
envejecimiento
prematuro.

Descubre mas secretos
de belleza en
@kuka_chic

DESCUBRE TODA LA GAMA DE PRODUCTOS PARA CUIDAR Y
REGENERAR TU PIEL EN WWW.KUKACHIC.COM~*



