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el futuro... Pero, a pesar %) i i ENLACE AL CANAL 22 SALUD

de tener claro el objeti- i Los motivos por los que

vo, a la hora de planificar ! BB X.com/byneontelegram si hay que apostar por

presupuestos, recortar y ".
evitar gastos, la cosa se
complica. El dinero parece
gue se escurre sin darnos
cuenta, vy es que imuchas
veces es asi! Por eso, esta
semana hemos preparado
una recopilacion de ideas
sencillas y factibles para
poner freno al gasto.

Y puestas a rentabilizar,
vamos a intentar mante-
ner ese tono bronceado,
que tanto nos ha costado
conseguir este verano, o
sacar todo el partido a las
prendas de punto, en este
entretiempo, que siempre
nos vuelve locas.

Para darnos un capricho
hemos pensado en recetas
francesas. Platos llenos de
sabor, que siempre levan-
tan el animo, aunque este-
mos en modo ahorro.

O escanea el cédigo QR: ejercicios de fuerza.
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a ahorrar en tu dia a dia.
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ZAPPING

'UNA ACTRIZ EXITOSA

La Barbie de carne y hueso gue no siempre
tUuvO una vida de color de rosa. por MIRIAM HERRERA

i hay una historia que nos
inspira a creer en la perse-
verancia, esa es la de Mar-
_ oot Robbie. Su camino al
. estrellato no fue un golpe de suerte,
. sino un relato de lucha y esfuerzo que
. resuena con muchas mujeres de nues-
. tra generacion.

. Antes de convertirse en una de las
. actrices mejor pagadas y mds acla-
. madas de Hollywood, Margot tuvo
. que enfrentar un duro golpe en su
. infancia. Nacida en una granja de
. cana de azdcar en Australia, su vida
. sevio marcada por el abandono de su
padre cuando tenia solo cinco anos.
. Este duro golpe forzo6 a su madre a
. convertirse en el inico sustento para
. sus cuatro hijos. Una situacién que

4 Mia

llevé a Margot a empezar a trabajar
desde muy joven para ayudar a su
familia.

A los 17 anos, se mudé a Melbour-
ne, con un curriculum que ya incluia
trabajos como dependienta de una
tienda de surf, secretaria y limpiado-
ra de casas. Su siguiente empleo fue
en un Subway, donde su dedicacién
lallevé a ser “empleada del mes”. Fue
alli, detras del mostrador, donde un
cazatalentos la descubrid, ofrecién-
dole su primer papel en una pelicula

de bajo presupuesto. Ese pequeno rol
fue la llave que le abrié las puertas de :
la televisidn australiana. :

DE DEPENDIENTA

A ACTRIZ DE SCORSESE
Su ambicién la llevé a Londres,don-
de vivi6 en un piso compartido con
seis amigos. Pero el verdadero salto :
vino en 2013, cuando el legendario
director Martin Scorsese la eligié
para E/ lobo de Wall Street. Con su :
primer gran sueldo, Margot hizo un :
gesto de amor que define su caricter: :
pago la hipoteca de su madre.
A partir de entonces, su carrera despe- :
6. Irabajé con otros grandes direc- :
tores como Quentin Tarantino en :
Erase una vez en Hollywoody Damien :
Chazelle en Babylon. Sin embargo, el :
verdadero poder de Margot Robbie

no se mide solo en la pantalla.

IMPULSORA DE TALENTOS
FEMENINOS :
Consciente de su posicién, fundé
su productora LuckyChap Enter-
tainment junto a su marido, Tom :
Ackerley. Su objetivo era claro: usar
su plataforma para empoderar a otras
mujeres y llevar a la gran pantalla his-
torias con una perspectiva femenina. :
Con LuckyChap, Margot ha pro-
ducido peliculas aclamadas como :
Promising Young Woman, escrita y
dirigida por una mujer, Emerald Fen-
nell. El proyecto de Barbie,liderado
por la directora Greta Gerwig, es el
ejemplo mas reciente y exitoso de su
COMPromiso.
Su historia no es solo la de una actriz :
exitosa, sino la de una mujer que ha :
construido su propio camino desde
ceroy que,una vez en la cima, ha ten-
dido su mano para ayudar a otras a
subir. Su trayectoria nos recuerda, que
la verdadera fuerza se encuentraenla :
superacion y usar el éxito para crear
oportunidades a los demas.

LA HISTORIA DE ESTA INTERPRETE ES UN
PODEROSO RECORDATORIO DE QUE LA
BELLEZA Y EL TALENTO ABREN PUERTAS,
PERO EL TRABAJO DURO Y LA GENEROSIDAD
CONSTRUYEN UN LEGADO
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LA |IA QUE DETECTA LA
DISLEXIA Y EL TDAH

La ‘startup’ catalana Neurekalab
ha desarrollado una herramienta,
gue utiliza la inteligencia artificial
para detectar de forma temprana
la dislexia, la discalculiay el TDAH
en ninos. El sistema funciona con
actividades de 10 minutos al dia,
en el aula, a traves de tablets u
ordenadores, analizando el perfil
cognitivo de los alumnos. Al final
del curso, el software genera un
informe que detecta las senales
de alerta, permitiendo a las fami-
lias acudir a un especialista para
un diagnostico.

El sistema ya se aplica en escue-
las de Cataluna y busca expan-
dirse al resto de Espafna, gracias
a una ronda de financiacion de
300.000 euros. La compania
espera multiplicar por cinco su
facturacion este ano.

Vo

EL 66% DE LOS ESPANOLES SUFRE DEPRESION

POSVACACIONAL

. Segun encuestas de los por-

. tales BuscoUnChollo.com vy

. Amimir.com, el 66% de los

. espafioles sufre depresion

: posvacacional, manifestada con
. desmotivacion y apatia. El 52%
- de los viajeros vuelve con falta

- de energia, y un 78% ya esta

. planeando su proxima escapa-

: da para combatirlo.

Esta tendencia ha provoca-

. do un cambio en el modo de
. viajar: el 67% prefiere varias

. estancias cortas a lo largo del
: ano en lugar de un solo viaje

largo. Los destinos nacionales

UN 11% DE LOS

y

: mas reservados son Roquetas de Mar, Salou y Benidorm, mientras que a
. nivel internacional destacan Paris y Lisboa. Esta planificacion anticipada
. se debe, en parte, a las elevadas tarifas de la temporada alta.

ESPANOLES SUSPENDE

EN SALUD MENTAL

Segun el VIlI Estudio de Salud vy Estilo de
Vida de Aegon, los espanoles valoran su
salud mental con un 717 sobre 10, pero

un 11% considera que esta por debajo del
aprobado. Las mujeres (6.89) puntuan

su bienestar emocional mas bajo que los
hombres (7.48), y el grupo de entre 26 y

40 anos es el que se siente mas vulnerable.
La estabilidad econdmica (7.61) y profesio-
nal (7.22) son factores clave para una bue-

na salud mental. En el ultimo ano, un 19.8%

< 'k‘u

EL GASTO VACACIONAL
CRECE MAS RAPIDO
QUE LOS SALARIOS

El gasto de los espanoles en va-
caciones sube un 9%, superando
significativamente el aumento
del 2% en los salarios, segun
datos de ObservaTUR e InfoJ-
obs. Este verano, el presupuesto
vacacional por persona es de
739 euros, un incremento de 62
euros respecto al ano pasado.

El salario promedio, en el primer
semestre de 2025, fue de 27.552
euros, un aumento de solo 500
euros, lo que hace que el costo
de las vacaciones tenga mas
peso sobre los ingresos. Esto
explica una ligera contraccion
en el numero de viajes, ya que
los espanoles optan por reducir
sus escapadas ante la falta de
correspondencia entre el creci-
miento de sus ingresos vy el au-
mento de los precios turisticos.

de los espanoles percibid un empeora-

miento, una cifra que asciende al 23.5% en

el caso de las mujeres. Por comunidades,

Aragon, La Rioja y Valencia son las que

gozan de una mejor salud emocional, mientras que Navarra, Cantabria
y Castilla-La Mancha se situan por debajo de la media nacional.
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DISMINUYEN LAS
VACANTES DE EMPLEO,
EN ESPANA, POR PRIMERA
VEZ EN MAS DE UN ANO

Segun Eurostat, el numero de empleos
vacantes, en Espafna, ha descendido por
primera vez en cinco trimestres, situando-
se en el 0.8%, lo que equivale a 150,000
puestos sin cubrir. Aunque la cifra es baja,
en comparacion con otros paises euro-
peos (la media de la UE es del 3%), sigue
existiendo un notable desajuste.

El Servicio Publico de Empleo Estatal

- (SEPE) senala que la falta de mano de obra se debe a la ausencia de forma-
. cion, la escasez de candidatos y, en gran medida, al rechazo de las malas
condiciones laborales. Los sectores mas afectados son la construccion, la

. hosteleria, la sanidad y las telecomunicaciones, lo que ha generado un deba-
. te entre sindicatos y patronales sobre las causas y posibles soluciones.
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MUJER GLOBAL

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

POR ANNIE TOMAS

Jaha

REIVINDICAR LA
DIGNIDAD Y LOS

DERECHQOS DE LAS NINAS

aha Dukureh, activista

gambiana y embajadora

de la ONU Mujeres para

Africa, se ha convertido en
una de las voces mas influyentes en
la lucha contra la mutilacién genital
femenina (MGF) y el matrimonio
infantil. Nacié en 1989,y fue victi-
ma de la MGF a los pocos dias de
nacer y obligada a casarse con solo
15 afios. Sin embargo, su historia no
terminé ahi: decidié transformar su
dolor en una fuerza imparable para
el cambio.

DERECHOS FUNDAMENTALES
Desde que emigr6 a Estados Uni-
dos, Jaha inicié un camino de
denuncia y activismo que cruzé
fronteras. Fundé la organizacion
‘Safe Hands for Girls’, dedicada a
apoyar a supervivientes y a concien-
ciar sobre las consecuencias fisicas
y psicoldgicas de estas practicas.
Su voz firme y valiente lleg hasta
Naciones Unidas, logrando que, en
2015, se iniciara la primera cumbre
internacional contra la MGF.

Para ella, esta lucha no es solo una
cuestién de derechos humanos, sino
de justicia y de amor propio de un
colectivo. “No se trata inicamente
de prohibir una practica, sino de
cambiar mentalidades”, ha dicho
en multiples foros. Jaha entiende
que la educacién de ninas y nifios

6 Mia
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es la llave para romper un ciclo de
violencia heredada durante gene-
raciones. Su activismo une el rigor
de la denuncia politica con la fuerza
de los testimonios personales, y en
cada intervencién transmite indig-
nacién pero también esperanza.

SU ACTIVISMO GLOBAL

La trayectoria de Jaha ha sido reco-
nocida con nominaciones y premios
internacionales, hasta el punto de
ser incluida en la lista de las 100
personas mis influyentes del mun-
do, que elabora la revista 77me. Ha

impulsado reformas legislativas en
Gambia y colaborado con gobier-
nos y organizaciones para erradicar
estas practicas en todo el continen-
te africano. Documentales como
Jaha’s Promise narran su vida y su
lucha como un ejemplo de resisten-
cia, resiliencia y transformacion.

Hoy, sigue viajando por el mundo
para escuchar, inspirar y movili-
zar. Habla con lideres politicos,
pero también con madres, padres
y comunidades, porque sabe que el
cambio real empieza en la intimi-

dad de las familias.

“No quiero que ninguna nina viva lo que

vo Vvivi. La tradicion nunca puede estar

por encima de los derechos humanos”
e |
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POCA INVESTIGACION MEDICA SOBRE
LOS MOTIVOS DEL DOLOR MENSTRUAL
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¢Estan en retroceso
los derechos de las
mujeres?

Aunqgue se han logrado avances
significativos en la igualdad de
genero, que han transformado la vida
de muchas mujeres y ninas en todo

el mundo, esta lucha esta perdiendo
impulso. Segun la ONU Mujeres, cerca
del 25 % de los paises experimentan
retrocesos en los derechos de las
mujeres. En su 152 aniversario, la
organizacion hizo un llamado urgente
a renovar el compromiso con la
Igualdad, identificando 15 grandes
retos actuales y proponiendo
soluciones concretas. Uno de los
principales desafios es |la escasa
financiacion para programas
destinados a promover la igualdad
de género, que solo representa el

4 % del total dedicado al desarrollo.
Por ello, la ONU Mujeres insiste

en que todos los actores —tanto
publicos como privados— deben
aumentar, considerablemente, su
Inversion en este ambito. Solo asi sera
posible avanzar hacia un desarrollo
sostenible real, sin dejar a nadie atras.

...............................

Cada mes, de manera callada y con tono politicamente correcto, miles de mujeres
sufren dolores menstruales intensos. No se trata solo de una simple incomodidad, sino
de un dolor real y profundo. Esta condicion tiene un nombre medico: dismenorrea.
Puede ser tan severa que llega a interferir, significativamente, en la vida diaria de
qguienes la padecen, un grupo gue representa entre el 20% y el 50% de |la poblacion
femenina, dependiendo del grado de intensidad de |los sintomas. Segun explica

el doctor Andreés, coordinador de la Unidad del Dolor del Hospital Universitario

de la Paz en Madrid: “el dolor visceral asociado es complejo tanto de describir

como de localizar con precision”. Y anade: “Mientras que, por ejemplo, un infarto
puede reflejarse con dolor en el brazo, en el caso de la dismenorrea, los espasmos
se irradian hacia otras zonas del cuerpo”, como la espalda o las piernas. Esto se
conoce como “dolor referido”, causado por la inervacion, es decir, la forma en que el
sistema nervioso actua sobre los organos. Deborah Mason, de la fundacion britanica
Wellbeing of Women —que impulsa investigaciones en salud reproductiva— destaca
gue existe una carencia de estudios e informacion actualizada sobre el tema, debido,
en parte, al hecho de que muchas mujeres no expresan abiertamente sus quejas.
Como reconoce el doctor Andres, “la menstruacion, en concreto, se investiga poco”.

La presencia de investigadoras en
la Administracion Publica espanola

alcanza un 50,5% frente

a uUn 31,2% en el sector privado

Fuente: Ministerio de Ciencia, Innovacion y Universidades
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MAS FEMINAS EN CARGOS DIRECTIVOS

La Asociacion Espanola de la Franqguicia, en colaboracion con Banco
Sabadell, ha presentado la tercera edicion del estudio ‘La Mujer en la
Franquicia. Espana 2025, cuyo proposito es analizar la participacion
femenina en puestos de direccion y alta gestion, tanto en empresas
franquiciadoras como en locales franquiciados. Comparando los datos de
2023 y 2025, se observa un avance favorable en la presencia de mujeres
en cargos de responsabilidad. El informe revela que, en las 1.312 empresas
analizadas, los comités directivos estan formados por 9.326 personas, de
las cuales 3.107 son mujeres, lo que representa un 33,31 % del total.

mia 7



MODA

COMO LLEVAR
PRENDAS DE PUNTO

Y TRIUNFAR EN CUALQUIER MOMENTO

Ni frio ni calor, septiembre es el mes de los dolores
de cabeza para escoger look, pero para eso estan
las prendas de punto fino en nuestro armario. por ANNA PARDO

UN CARDIGAN
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DE PUNTO fino e,
apenas pesa s
en el bolso’
*~y'nos puede

salvar si cae la
temperatura a
media tarde.

@VICKYMAR

JERSEY DE MANGA CORTA

Aunque puedan parecer prendas que acaban olvidadas en el fondo del
cajon, los jerséis de punto de manga corta son la estrella de este mes. Sobre
todo, si lo combinamos con una falda midi y unos mocasines destalonados,
piezas con las que recordar que el entretiempo nos permite experimentar

con prendas y complementos, que nos cubren demasiado en verano, y que
se quedan cortas para el invierno.

" C&A
T \ *\\:' | (19,99 €)
AL 0 AN . Kiabi
A N N ; LY '_"'-‘.il (30 €)
v J . v v '\‘J
';a \‘{4'\4"\"‘ \';:}::~ 1'-"“?r
-ﬁ! \ D ARAY v/ MMV g
- f/ H‘i"'ff“v;hﬁ AR
Y ERANAN A DAL VA A N '
A MR MIMIM \ L
v \ {r.‘:; \\‘:} "\.\:’ 3-% I‘-‘:; N— 8
\N/ IV IV Y )

- “f:’\\:,% % “{;l‘{j,\.‘ﬁ \ Singularu Y
AV IV VIV HV Y i : <
VIRABADANANAIRA D (32,9254 Tintoretto |

'r- ,F' HJF \I'r H‘{- \'{* %-"\" \' Z
R R Y Y (59 £€) T
Alexah f;‘_.*-Z

(60 €) / ,,,
Hune <l B

(79,95 €) O
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CARDIGAN CORTO

Este tipo de prendas no conocen modas ni generaciones. Durante las
semanas en las que el tiempo nos vuelve locas, nada mejor que seguir
sacando partido al vestido vaquero que tan bien nos sienta. En los pies, aun
podemos lucir sandalias. En especial, durante las horas centrales del dia.

Zara 4 N
(59,95 £€) \

. Mango | 8
/ (15,99 €£)
 parfols > <
(19,99 €) , &

~ 2 )

. a

O

Pitillos

(79,95 €) H&M
(27.99 €)

JERSEY DE MANGA LARGA

Poco a poco, podemos introducir prendas otonales a nuestros estilismos.

El primer paso es recuperar el jersey de punto fino en color beige, que

§. combina con todo. Por ejemplo, con un vaquero ligeramente acampanado y
4 UNOS Zuecos camperos, que regresan esta temporada por todo lo alto.

jdy (29,99 €)

" —_—

Misako
(28,99 €)

\ 1. Tiwi (78 €)

o

.,% %
L

T—

‘* Vidal & Vidal
(42 €)

Mango
(22,99 €)

L™
LT
h

G
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VESTIDO LARGO

Los vestidos de punto son comodos y muy favorecedores. Mientras
esperamos a poder llevar modelos de manga larga, podemos experimentar
con los de tirantes anchos. Una formula para seguir usandolos es colocar
encima una chaqgueta vaguera o una americana ligera. Si hace calor, mejor
optar por sandalias. En cambio, si sale un dia fresco, tenemos la opcion de
lucir un par de mocasines.

Kalk (49,99 £€)
C&A
(19,99 €)
Montsaint
(49,95 €£)
Bijou
Brigitte
(19,95 €£)
‘ H&M
. (29,99 £) .
Deichmann (24,99 €)

Alpe
(99,95 €)

@MELISSA

@GRECEGHANEM



INFO MODA

MERCEDITAS

FL ENCANTO CLASICO QUE VUELVE
CON FUERZA ESTE OTONO

Con la bajada de temperaturas v la caida de las hojas,
las merceditas regresan como uno de los calzados
iImprescindibles de la temporada. ror AnNIE TOMAS

TAMBIEN CONOCIDAS
COMO “MAY JANE?”,
son idoneas para pisar
el otono con estilo.

conicas y con un aire nostal-
gico, las merceditas vuelven a
conquistar las calles este oto-
lo. Su caracteristico disefo,
con pulsera al empeine y puntera
redondeada, las hace reconocibles

Clarks (48 €)

Hoss Intropia
(79 €)

MiMaO (69,30 €)

Pitillos (74,95 €)

10 mia
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al instante. Cémodas, femeninas
y practicas, son perfectas para los
dias mas frescos, donde buscamos
estilo sin renunciar al confort.

Este clasico infantil, reconvertido
en tendencia adulta, se reinventa

Cayumas
(90 €)

i UGG (c.p.v.)

Parfois (39,99 £)

con materiales ricos como el ter-
ciopelo, el charol o el cuero sua-
ve, e incluso con detalles joya o
tacones bajos que las elevan sutil-
mente. L.as hay planas para el dia
a dia o con un poco de tacén para
estilizar sin perder comodidad.
Combinalas con calcetines deli-
cados o medias tupidas para un
[ook chic otonal. Quedan idea-
les con vestidos de punto, faldas
tableadas o pantalones cropped,
y aportan un toque romanticoy vzz-
tage, que eleva cualquier conjunto
sin esfuerzo.

Las firmas las proponen en tonos
otonales como el burdeos, el verde
bosque, el camel o el azul marino,
aunque el negro sigue siendo el
rey por su versatilidad. Si buscas
un zapato que mezcle dulzura y
funcionalidad, las merceditas son la
respuesta de esta temporada.

T

Flabelus (117 €)

==

Piccadilly
(39,90 £)

Stuart Weitzman (158 €)
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Esta revista no
es (solo) de
cocina. Es sobre
ti. Sobre como una
receta te alegra
el dia. Sobre como
cocinar también es
QUererse. ..
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ENTREVISTA

MONICA CRUZ

“SER MADRE ES MUCHO MEJOR Y MAS FACIL
DE LO QUE YO ME HABRIA IMAGINADO"

La actriz y bailarina se ha mostrado sincera, cercana y natural en la charla
que hemos compartido con ella, en la que reflexiona sobre como afronta
la adolescencia de su hija Antonella, gue va tiene 12 aN0S. Por SONIA MURILLO

ablamos con la cola-

_UNA TIENE boradora de Zapeando,
QUE IR i 4

ENCONTRANDO gurlante la presenta(cizmn
lo que mejor le 1 de los nuevos produc-
sienta”. tos capilares de la marca espafiola

Lov'yc, de la que es imagen.

¢COomo se gesto este proyecto para
que tu fueras imagen de Lov yc?

Bueno, me lo propusieron, y la verdad
es que para mi fue una alegria, ya que
Lov'yc es una marca espafiola que me
encanta. Es una empresa familiar, algo
que me gusta mucho. La variedad de
productos que tienen y comparten
la relacién calidad y precio. Es un
ejemplo de que no todo lo caro tiene
que ser bueno, ni que lo barato no
tenga calidad. Lov yc ha encontrado
el equilibrio perfecto en sus productos.

¢Cual es el producto estrella de
Lov yc que tu recomendarias?

El champu y la mascarilla de ortiga
blancay cebolla. Para mi ha sido todo
un descubrimiento. Me gusta mucho
como me deja el pelo. Y, sobre todo,
me encanta el tamafio de los botes.
Cuando estaba en Estados Unidos
siempre decia por qué en Espana no
los hacian asi, pero ellos han pensado
en eso. Es practico porque te olvidas
de ir a comprar cada dos por tres.

El cabello es una de las partes mas
importantes de nuestro fisico ces
quiza lo que mas refleja nuestra
personalidad?

Yo creo que si. Una tiene que ir
encontrando lo que mejor le siente.
Hasta llegar a ello vas investigando,
pero, al final, cuando lo descubres
y ves que esa es la imagen que te
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representa y que eres realmente tu,
por mucho que pruebes otras cosas,
siempre vuelves a tus raices.

Tu hija tiene una edad que te per-
mite compartir productos con ella,
ces asi?

Si, compartimos productos, Yy,
de hecho, ella me aconseja y me
recomienda productos que antes ha
probado ella,y me dice que le van bien.

Siempre terminamos
camuflandonos en maquillaje,
peluqueria, ropa... pero,
realmente écrees que el publico
te conoce como realmente eres?
Si, yo creo que si. Son ya muchos
anos, y ademads, he hecho trabajos
como Maestros de la costura, en el que
he podido mostrarme tal y como soy.
Cuando interpretas un personaje
no puedes mostrarte de manera
natural, por eso me gusta este tipo de
proyectos, como ahora en Zapeando,
donde saco mi vena mds divertida. A
la gente le gusta verte como eres, y a
mi también me gusta que se me vea
como soy. Sobre todo, para demostrar
que no soy una mujer seria, cComo
dicen algunas personas.

¢Te consideras una mujer valiente
por haber sido madre soltera?

Lo cierto es que esto es algo que me
lo preguntan mucho, pero yo siempre

€

LA ACTRIZ,
que es imagen
de la firma
espanola

Lov yc, cuenta
que comparte
prodcutos

con su hija
Antonella.

respondo que me parece mas valiente
ser madre junto a otra persona, ya que
no sabes por donde va a salir o va a
reaccionar cada uno. Yo me puedo
equivocar, aprender... De hecho,
aprendo mucho de mi hija. Ella me
guia de una manera maravillosa. Pero
insisto, me parece mas valiente tener
un hijo con alguien que tenerlo sola.

Los expertos hablan de la ‘Ley del
espejo’. Se trata de ser conscientes
de que aprendemos de nosotras
mismas a través de las personas
con las que convivimos cqué has
aprendido de ti conviviendo con
tu hija?

Ella me ensena mucho y me coloca en
un sitio maravilloso, en el que no he
estado nunca antes de tenerla. Un lugar
del que no me voy a mover, en el que
aprendo mucho. Ahora que estd en la
adolescencia, muchos me preguntan
que cémo afronto esta etapa.[Me ayuda
mucho pensar en mi'y recordar cuando
yo tenia esa misma edad.

¢Qué recuerdos te vienen ala
memoria de aquella época?
Yo tuve una adolescencia muy

buena. Es cierto que se trata de un
proceso complicado, en el que todo se
vuelve un caos, en el que los jévenes
estan reubicandose todo el rato,
descubriendo y desarrollando su
propia personalidad, desde otro sitio.
Muchos piensan que el mundo esta
contra ellos y que la gente les ataca,
pero es entonces, cuando yo recuerdo
cémo era a esa edad y siento empatia
hacia ellos. Esto me ayuda a saber que
no es una cosa personal. Tampoco me
quejo porque mi hija tiene su carcter
pero es una buena nifa.

¢Y como eras tu de adolescente?
Tuve la gran suerte de tener unos
padres que me apoyaron siempre. Yo
queria bailar y me apoyaron en mis
decisiones. Yo era mas feliz yendo
a la escuela de baile que yendo al
parque con mis amigas. Y lo pude
hacer porque siempre tuve el apoyo
de ambos, y eso es importante. Me
recuerdo siendo una nifia muy feliz.
Tenia mis suefios, que era bailar ,y
nunca me imaginé que pudiera llegar
a hacer todo lo que hice después. Pero,
lo mas importante es que mis padres
me escucharon y me apoyaron, y eso
es lo que yo quiero hacer con mi hija.

¢A quién sacarias a bailar

en estos momentos?

A cualquier persona que me aporte
algo, con el que pueda aprender y
con el que pueda compartir cosas.

¢Eres de las que escucha musica
cuando se esta preparando?

Depende del tiempo que tenga,
porque siempre voy corriendo. Pero
cuando tengo un momento mas
tranquilo escucho a Luis Miguel. Pasé
de escuchar a Camilo Sexto,que erala
banda sonora de mi infancia, porque
mi padre le fascinaba, a Luis Miguel,
que me acompaiié durante todas las
giras, por todo el mundo, que hice con

“Recuerdo una infancia feliz. Y tuve la gran
suerte de tener unos padres que me

escucharon y me apoyaron siempre, Eso

es lo que yo quiero hacer con mi hija”
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“ME SIENTO
AFORTUNADA
de poder vivir
de mi trabajo”.

“Es maravilloso tener un trabajo donde

|0 pases bien y aprendas cada dia. Ese

equilibrio lo he encontrado en ‘Zapeando’™

Joaquin Cortés,y lo sigo escuchando.
¢Cuales son tus proyectos profe-
sionales actualmente?

Ahora mismo estoy centrada en
Zapeando,donde aprendo muchoy
me lo paso muy bien. Es la mezcla
perfecta. Es maravilloso tener un
trabajo donde te lo pasas bien, y
en el que aprendes cada dia. Ese
equilibrio lo encontrado en este
programa. Estoy muy contenta
rodeada de buenos companeros
con los que me rio mucho. Es un
auténtico regalo.

¢Has tenido que decir que “no” a
algun proyecto?

Me siento muy afortunada de poder
haber vivido de mi trabajo desde los
17 afnos. Aunque, en ocasiones, he
tenido que decir “no”a algtin proyecto
porque iba en contra de mis principios
o porque no me iba a aportar nada.

Eres amante de los animales.
Asi es. De hecho convivo con seis

14 mia

perros y un hamster.

¢Qué haces con ellos cuando te vas
de vacaciones?

Por eso trato de hacer salidas cortas,
de una semana. Ellos se quedan en
casa muy a gusto, con su rutina y bien
atendidos, aunque mi hija y yo les
echamos mucho de menos.

¢Qué has aprendido

de los animales?

Me gusta cémo manejan todo, cémo
se mueven a través de la energia, como
te sienten... Hace poco cogi un virus
y estuve en la cama todo el dia, y ver
cémo cuidaban de mi hija yla relaciéon
que tienen con ella, es brutal. ;Son tan
leales! Siempre estdn ahi para tiy yo
para ellos. Evidentemente se da una
buena quimica entre nosotros.

cEsperabas que ser madre fuese
como esta siendo para ti?

No. Si te digo la verdad estd siendo
mucho mejor y mis facil de lo que
yo me habria imaginado.

DATOS SOBRE... |

MONICA

® Mdnica Cruz Sanchez, na-
cid el 14 de marzo de 1977,
en la localidad madrilena de
Alcobendas. Tiene dos her-
manos: Penélope y Eduardo,
con los que mantiene una
estupenda relacion.

® Practica yoga. Esta es
una de las razones, ademas
de bailar, que es su gran
pasion, y durante mucho
tiempo fue su profesion, por
la que su fisico y su mente
estan en plena forma.

® Amante de los animales.
Tiene seis perros adopta-
dos que viven con ella. Ella
acogeria alguno mas, pero
la nueva ley no le permite
ampliar la familia.

® Disfruta de su libertad, y
no tiene problema en hablar
de su vida sentimental.
Tiene claro que no podemos
buscar en otra persona lo
qgue nos falta a nosotras.
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LA ALHAMBRA

NUMEROS DE LEYENDA

El monumento mas visitado de Andalucia y

uno de los mas reconocidos fuera de nuestras

fronteras, mpacta por su belleza, simbolismo

v las cifras que se manejan cuando se habla de

esta fortaleza arabe. por JuLIA RODRIGUEZ

DESTINO DE TURISTAS

En 2024, recibio mas de 2,6 millones de visitantes, consolidandose
como el monumento mas visitado de Espaha después de la Sagrada Fa-

milia. El flujo de turistas es tan constante que las entradas suelen agotarse
-con semanas de antelacion en temporada alta, lo que obliga a muchos

nizar el w,ale con meses de antmlpacwn

r....F.T-\.'-.,‘_

CIFRAS

DE LA EPOCA
NAZARI A HOY

Su construccion comenzo en
el siglo Xlll, bajo el reinado
de Muhammad |, y se pro-

longo durante los siguientes
150 anos. Cada monarca
anadio nuevos elementos,
desde salones a murallas,
creando el complejo que hoy
cConocemos.

RESPETO AL PASADO
- En la ultima década se han

invertido mas de 25 millo-
nes de euros en conservar
y restaurar el monumento.
Desde la limpieza de mosai-
cos hasta la consolidacion
de muros. Cada interven-

. cion busca garantizar que la

© Alhambra llegue intacta a las
) - proximas generaciones. :

LA ALHAMBRA FUE DECLARADA_
5 PATRIMONIO DE LA HUMANIDAD

TORRES POR LA UNESCO EN 1984

QUE CUENTAN
HISTORIAS

Dentro de la Alhambra se
levantan 30 torres, cada una
con su propia historia y funcion
defensiva. Desde las mas
altas, las vistas de Granada
y Sierra Nevada son
parte inseparable de
la experiencia.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

. EL PATIO DE LOS LEONES

. Doce esculturas de marmol

- blanco custodian la fuente cen-

- tral de este icdnico y precioso

. patio. Es el lugar mas fotogra-

. fiado y uno de los simbolos mas
- reconocidos del arte andalusi en
. el mundo entero. :

_ r 5" : R
.tf.fjlii“uuﬂ‘uhl:?‘ SRR

UN TAPIZ LLENO DE POESIA
En sus muros hay mas de

10.000 inscripciones en arabe,
muchas de ellas versos poeéticos

. UN GIGANTE DE

. PIEDRA Y AGUA

- El conjunto monumental ocupa

. 105.000 metros cuadrados,
. que incluyen palacios, fortalezas
.y jardines. Todo ello se articula
- en torno a un INgenioso siste-

- ma hidraulico, que distribuye

- el agua a través de fuentes y

. acequias, simbolo de la vida

-y el poder en la Granada nazari.

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

que alaban la belleza, la fe o el
poder. Algunas han permaneci-
do legibles durante siglos, mien-
tras que otras han necesitado
complejas restauraciones.

UN PALACIO QUE FLUYE

Mas de 50 fuentes y un sistema de acequias de 8 kildmetros recorren
la Alhambra, llenando de sonido y frescor sus patios y jardines.
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LEGAL

QUE HACER (Y PAGAR) CUANDO

HEREDAS UNA CASA

Una herencia puede parecer un regalo... hasta que te enfrentas a los
Impuestos, tramites y decisiones gque implica. porEva carrRASCO

ué pasos hay que

" dar?;Cudnto
C cuesta aceptar
una herencia? ;Y

si hay mds herederos? Resolvemos
todas tus dudas para que sepas cémo
actuar con seguridad y sin sorpresas.

PRIMER PASO

Lo primero tras el fallecimiento
de un familiar es conseguir el cer-
tificado de defuncidén. Con él, se
debe solicitar en el Registro Gene-
ral de Actos de Ultima Voluntad si
la persona dejo6 testamento. Si no
lo hay, la herencia se tramita por la
via de la declaracion de herederos.
Una vez aclarado esto, el siguiente
paso es reunir toda la documenta-

HEREDAR UNA
CASA implica
tramites legales,
fiscales... y, a
veces, bancarios.

16 Mmia

cion: escrituras de la casa, recibos
del IBI, nota simple del Registro de
la Propiedad, etc. A partir de ahi, se
podrd elaborar el cuaderno parti-
cional, que incluye la distribucion
de bienes entre herederos.

Segun el Consejo General del
Notariado, si el testamento es claro
y hay acuerdo entre los herederos, el
proceso es rapido y econémico. Pero
si hay conflictos o falta testamento,
los costes y plazos se multiplican.

{CUANTO CUESTA HEREDAR?
Uno de los puntos mds impor-
tantes es el pago del Impuesto de
Sucesiones y Donaciones, cuya
cuantia varia mucho segtn la comu-
nidad auténoma.

En algunas regiones como Madrid
o Andalucia, las bonificaciones para
herencias entre padres e hijos son
del 99 %, mientras que en otras
como Asturias o la Comunidad
Valenciana, la carga fiscal puede
ser mucho mayor.

EL IMPUESTO DE
SUCESIONES VARIA
MUCHO SEGUN
LA COMUNIDAD

También hay que liquidar la plus-
valia municipal (Impuesto sobre el
Incremento de Valor de los Terrenos
de Naturaleza Urbana), que grava la
revalorizacion del suelo desde que
el fallecido adquirié la propiedad.

Algunas comunidades permiten




SI HAY VARIOS
HEREDEROS, deben
acordar el destino
de la vivienda.

S| LA CASA TIENE
HIPOTECA, TAMBIEN
HEREDAS LA DEUDA

exenciones o bonificaciones. Ade-
mads, si vas a aceptar la herencia,
deberds escriturarla ante nota-
rio yregistrarlaa tunombre,lo que
conlleva gastos de notaria y registro.
En total, el coste de heredar puede
oscilar entre unos pocos cientos de
euros y varios miles, segun el valor
de la casa y la ubicacion.

CUANDO HAY VARIOS
HEREDEROS

Si la vivienda pertenece a varios
herederos, deben decidir de comun
acuerdo qué hacer con ella: vender-
lay repartir el dinero, alquilarla o
que uno se la quede compensando
a los demas.

“En caso de desacuerdo, lo mas
recomendable es acudir a una
mediacion antes de iniciar un pro-
cedimiento judicial, que suele ser
largo y costoso”, aconsejan desde el
portal Idealista. En general, es uno
de los mayores problemas, por lo
que conviene llegar a un acuerdo y
no alargar mas el proceso.

cY SI LA CASA TIENE HIPOTECA?
Cuando heredas una vivienda con
una hipoteca pendiente, también
asumes la deuda. Es decir, te con-
viertes en titular del préstamo y
deberas seguir abonando las cuotas.
Antes de aceptar la herencia,
conviene pedir a la entidad finan-

ciera un certificado de deuda
pendiente para saber exactamen-
te cuanto queda por pagar y en
qué condiciones.

Ademais, si se va a mantener la
hipoteca, habrd que informar al
banco del cambio de titulari-
dad. Algunas entidades permiten
subrogar el préstamo al heredero,
aunque pueden exigir nuevas con-
diciones o garantias.

También es posible cancelar la
hipoteca en el momento de acep-
tar la herencia, ya sea con fondos
propios o vendiendo la vivienda.
Y ojo: si se renuncia a la heren-
cia, se renuncia tanto al bien como
a la deuda.

VALORA SI COMPENSA
ACEPTAR LA HERENCIA

O RENUNCIAR

LA \N\.“END*ri

VENDER

puede
ayudarte
a cancelar
la deuda
pendiente.

¢<VENDER, ALQUILAR

O QUEDARSELA?

Aceptar la vivienda no implica

estar obligado a conservarla. Pue-

des venderla, alquilarla o quedar-

tela, pero cada opcidn tiene impli-

caciones fiscales:

® Sila vendes, tendras que tribu-
tar en el IRPF por la ganancia
patrimonial (la diferencia entre
el valor de herencia y el precio
de venta).

® Si la alquilas, los ingresos tri-
butan como rendimientos del
capital inmobiliario.

® Si te la quedas como vivienda
habitual, es posible que puedas
aplicar bonificaciones fiscales.

Por eso es importante valorar

si te interesa aceptar la heren-

cia o renunciar a ella, algo que

puede hacerse si hay mds deudas

que beneficios, o si el coste fiscal

es inasumible.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
L

 DOCUMENTOS
 NECESARIOS

® Certificado de defuncion

® Certificado de ultimas
voluntades

® Copia autorizada del
testamento (si lo hay)

® Escritura de la vivienda

® Recibos de IBI y suministros
® Notas registrales

® Liguidacion de impuestos

L]
lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
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EXPERTOS

Soluciona tus dudas

AQUI TIENES LAS RESPUESTAS DE LOS ESPECIALISTAS

ENLACE AL CANAL ,
POR NATALIA GUZMAN

x.com/byneontelegram

O escanea el cédigo QR:

i !

Respuesta: Lo primero de todo es
conocer que la piel de los parpados
es una de las mds finas del cuerpo,
y este factor la hace especialmente
proclive a revelar los signos de la
edad. Como ya sabemos, con el
paso del tiempo, la produccion
de colagenoy elastina disminuye
en nuestro organismo, y en lo que

18 mia

{POR QUE SE ME CAEN
LOS PARPADOS CON EL
PASO DE LOS ANOS?

concierne a los parpados, los mus-
culos que sostienen la zona pierden
firmeza, lo que provoca que la piel
se vuelva mas laxa y ceda por efecto
de la gravedad.

Sobre los factores que producen esa
pérdida de coliageno, la edad es el
primero, pero, ademads, otras cues-
tiones como la exposicion solar sin

proteccion, fumar, una dieta poco
equilibrada o el estrés aceleran la
degradacion de las fibras que sirven
de soporte.

Lo mejor para evitar que suceda es
prevenir, y ahi entran en juego cier-
tos cuidados que debemos intro-
ducir tan pronto como podamaos.
Se puede reducir su impacto con
cosmética especifica que incluya
activos reafirmantes, antioxidan-
tes y péptidos, ingredientes como
la vitamina C, el DMAE reafir-
mante, los retinoides...
Asimismo, tan importantes son
estos ingredientes como la mane-
ra en la que nos aplicamos estos
productos. Tendemos a olvidar la
zona del parpado y a no aplicar
los cosméticos de forma apropia-
da: debemos distribuir una capa
uniforme en el parpado fijoy
masajear hacia arriba siguiendo
el arco de la ceja con la ayuda de
los dedos indices de ambas manos,
haciendo como efecto zigzag hacia
la ceja. Asi, promoveremos el sen-
tido ascendente de nuestro tejido.
Algo clave en la prevencion pasa
por proteger la zona del sol con
gafas y fotoprotector apto para
la zona del contorno de los ojos,
hidratarla a diario y llevar hébitos
de vida saludables, que retrasen
el envejecimiento de la piel. Si ya
lo tenemos muy marcado, quizis
debamos acudir a tratamientos
algo mds invasivos con liser o la
radiofrecuencia, por ejemplo.

MIREIA FERNANDEZ
Directora
dermocosmeética de
Perricone MD.




MAPFRE

. | ‘ d

VOLVER A LA RUTINA
¢cALGUN CONSEJO PARA

LLEVARLO MEJOR?

RESPUESTA: Después de
unos meses en los que el
ritmo del dia a dia ha sido
mas pausado, -incluso para
los que no han disfrutado
de vacaciones-, septiembre

llega cargado de nuevas citas,

compromisos y responsabi-
lidades. Con él, reaparecen
también las prisas y la sensa-
ciéon de que el tiempo nunca
alcanza.

En esta etapa de adaptacion,
lo mds importante es man-
tener la calma y no dejarse
arrastrar por el desinimo.
Retomar la rutina requiere
paciencia, flexibilidad vy,

sobre todo, una actitud posi-

tiva. Una mirada optimista te
ayudara a relativizar las diticul-
tades y afrontar con serenidad
aquellas situaciones que puedan
resultar estresantes.

Evita exigirte mas de la cuenta
en estos primeros dias: nadie
dijo que la vuelta fuera sen-
cilla. S¢é agradecida, valora
cada instante y recuerda que,
incluso, lo mds pequefio tiene
un aprendizaje detrds. Practica
el Carpe Diem, concéntrate en
el presente y pon el foco en lo
que realmente puedes hacer
hoy.

Y para que este proceso sea
mas llevadero, la tecnologia se
convierte en una gran aliada.

En MAPFRE te acompa-

namos en este proceso con
nuestros servicios de tele-
medicina, que te permiten
acceder a un especialista, en
cualquier momento y desde
cualquier lugar. Una solucién
agil, segura y cercana que te
ayuda a cuidar de tu salud y a
hacer que la vuelta a la rutina
sea mas facil.

ALMA MARIA
FERNANDEZ
ARIAS
Directora me-
dica de salud
sigital de
MAPFRE
Espana.
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EXPERTOS

¢EL RUIDO PUEDE ALTERAR

MI ESTADO DE ANIMO?

Respuesta: E193 % de los espanoles
considera que el ruido afecta directa-
mente a su bienestar. Un estudio, rea-
lizado por los centros auditivos Aural,
ha revelado el malestar e intranquili-
dad de las personas que conviven con
ruidos en su entorno, como el trafico,
las obras. .. Esto lleva a nuestro cere-
bro a una situacion de estrés cons-

tante, que puede tener consecuencias
negativas en nuestra salud. Por otro
lado, la pérdida auditiva también
genera problemas de ansiedad, estrés
y aislamiento social si no se trata ade-
cuadamente.

Salir al campo

Mientras que los ruidos de las ciuda-
des o zonas urbanas generan en las

personas sensaciones de intranquili-
dad y estrés, los sonidos de la natura-
leza y del mar tienen unas caracteris-
ticas fisico-acudsticas no nocivas que,
ademads, generan una sensacion de
tranquilidad y bienestar.

ANA BELEN
MEDIALDEA
Psicologa.
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¢COMO GESTIONO BIEN UN DIA

MALO SIN QUE ME ARRASTRE?

RESPUESTA: Hay dias que
empiezan torcidos y pare-
ce que todo va a peor. Lo
Importante no es evitar
esos dias —gue son nor-
males—, sino aprender a
no dejar que lo malo se lo
lleve todo por delante.

Lo primero es validar el
bajon: estas teniendo un
mal dia, no una mala vida.
No hace falta sonreir a la
fuerza, pero si evitar caer
en el drama mental. No
tomes decisiones impor-
tantes con el animo por los
suelos, ni sobre tu trabajo,
tu pareja o tu futuro. Todo
se ve distinto con otra luz.
Un truco sencillo: elige

una accion pequena que
puedas hacer sin pensar
mucho —poner una lava-
dora, dar un paseo corto,
llamar a alguien que te
hace bien—. Eso corta la
espiral de negatividad y te
devuelve |la sensacion de
control. Manana sera otro
dia, y tu seras la misma,
pero mas ligera.

PATRICIA
MERINO
Psicologa.

v
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¢COMO RECUPERAR

Ml ENERGIA TRAS LAS

VACACIONES?

RESPUESTA: Superar el sindro-
me posvacacional puede ser
todo un reto. Fatiga, falta de
concentracion, alteraciones del
sueno y desmotivacion son solo
algunos de los sintomas mas
comunes en esta época del ano.
Ante este desafio, una buena
planificacion alimentaria pue-
de ser la clave necesaria para
que el retorno, ademas de mas
llevadero, sea una oportunidad
para recuperar habitos saluda-
bles y mejorar el rendimiento
fisico y mental.

La alimentacion influye directa-
mente en cdmo nos sentimos.
Un patron alimentario equilibra-
do y adaptado al momento del
ano vy al ritmo de vida ayuda a
estabilizar el estado de animo,
potenciar la energia y prevenir el
agotamiento mental.

Para lograrlo, estos serian mis
consejos basicos:

Vuelve a los horarios regulares
(y no solo para trabajar). Uno
de los factores que mas afecta
al cuerpo, tras las vacaciones,
es la disrupcion del ritmo cir-
cadiano. Reestablecer horarios
de comida, sueno y actividad
fisica ayuda al organismo a
recuperar su equilibrio hormo-
nal y energético. Lo ideal es

hacer entre 3y 4 comidas al
dia, con cenas ligeras al menos
2 horas antes de dormir.

Alimenta tu microbiota para
sentirte bien en cuerpo y men-
te. El intestino es conocido por
ser el segundo cerebro, y su
equilibro influye directamente
en el estado de animo y el nivel
de energia. Anadir alimentos
fermentados naturales como
kéfir o yogur, vy fibra proteica
(por ejemplo, alcachofa, puerro
o platano verde) favorece un
intestino saludable.

Cuida tus niveles de azucary
energia. Evita los picos y bajo-
nes tipicos del azucar refinado

y opta por hidratos de carbono
complejos como la avena, el pan
iIntegral, el arroz integral o Ia
quinoa. Acompanalos de protei-
nas y grasas saludables para una
liberacion de energia mas soste-
nida a lo largo del dia.

ISABEL
MARTORELL
Doctora en
Biomedicina

y responsable
del equipo de
Nutricion y Salud
de Nootric.

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

(POR QUE ME
LATE EL OJO
SIN PARAR?

|
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RESPUESTA: Ese temblor involunta-
rio en el parpado, tan molesto como
iInofensivo, es mas comun de lo que
parece. Suele deberse a fatiga ocu-
lar, estrés, falta de sueno o incluso

a un déficit leve de magnesio. No es
peligroso, pero si una senal de que
tu cuerpo pide un respiro.

Lo normal es que desaparezca

solo en unos dias, aungque puede
reaparecer si no cambias ciertos
habitos. ¢Un consejo facil? Haz
pausas visuales si pasas muchas
horas frente a pantallas, intenta
dormir mejor y anade a tu dieta
alimentos ricos en magnesio como
frutos secos, platano, legumbres o
chocolate negro. Solo si el temblor
se prolonga mas de una semana,
afecta a otros musculos de lacara o
va acompanado de otros sintomas,
conviene consultar al médico.

PEDRO
LAGUNA
(VA reacoae
TE DAMOS
RESPUESTAS

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

Mmiaexpertos@zinetmedia.es
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SALUD

EJERCICIO

PARA PROTEGER

TUS HUESOS

La pérdida de masa osea, con la edad,
es inevitable, pero no significa que
nho se pueda frenar. Un entrenamiento
de fuerza adaptado vy supervisado
ouede estabilizar e incluso revertir el
deterioro, reduciendo el riesgo de
caidas y fracturas. rorinma coca

NO HAY LIMITE DE EDAD para
comenzar a hacer ejercicios de
fuerza, eso si, siempre tienen
que estar vigilados por un
especialista, sobre todo, si hay
alguna lesidon o dano previo.

as de 500 millones de

personas mayores de
50 anos, en todo el
mundo, conviven con
la osteoporosis, muchas sin saber-
lo. Es una enfermedad silenciosa ya
que no duele, no da senales eviden-
tes y, sin embargo, va debilitando los
huesos hasta que una caida o un mal
gesto provocan una fractura.

Su impacto es especialmente alto
en las mujeres tras la menopausia,
cuando la pérdida de masa dsea se
acelera y puede alcanzar cerca de un
7 % en un solo afio.

“La prevencion es un pilar clave para
combatir las graves consecuencias

22 Mia

|
= . g . )

de la osteoporosis. Existen factores
de riesgo no modificables, como
la edad avanzada o ser mujer, pero
otros si lo son, como el sedentaris-
mo o una dieta inadecuada. Adoptar
medidas preventivas como la pric-
tica regular del ejercicio de fuerzay
aerébico, y una nutriciéon adecuada
puede ayudar a fortalecer los hue-
sos,y llegar a las etapas mas maduras
de la vida con una buena densidad
mineral 6sea (DMO) para dismi-
nuir los riesgos de la osteoporosis’,
explica la doctora Rosa Arboiro,
coordinadora del Grupo de Traba-

jo de Osteoporosis y Metabolismo
Mineral (GTOMM) de la SEMLI.

’

DE FUERZA

DEL BAILE A LA PESA

Durante afios, la recomendacion
mds habitual para las mujeres
(especialmente a partir de cierta
edad) se centraba en el ejercicio
aerdbico. Planes de entrenamien-
to con clases de aerobic, zumba o
largas caminatas eran la norma,y
aunque estas actividades mejoran
la capacidad cardiovascular, apenas
tienen impacto en la masa dsea.
Hoy sabemos que, para mantener
unos huesos fuertes, y mds atn
para frenar la pérdida ésea aso-
ciada a la menopausia y la edad,
€S necesario 1ncorporar entrena-
miento de fuerza.



Eso si, no de cualquier mane-
ra. Ponernos a hacer pesas como
locas o seguir un plan genérico
en una clase colectiva con otras
tantas personas mas no es el cami-
no mds adecuado.

“El ejercicio de fuerza no es talla
Gnica, hay que hacer un traje a
medida”, subraya la doctora Raquel
Blasco, especialista en medici-
na interna y miembro de SEMI
(Sociedad espafiola de Medicina
Interna). Y es que, lo que puede
ser ideal para una persona, puede
acarrear mas problemas que bene-
ficios para otras.

Asi, esta especialista aconseja que,
antes de empezar a ejercitarse “es
esencial un diagnéstico y una eva-
luacién de la fuerza para establecer
objetivos claros. A partir de ahi, el

EN ALGUNOS CASOS,
~ciertos movimientos

de impacto pueden no

ser recomendables, por

lo que la supervision

profesional es clave para

progresar sin riesgos.

plan debe personalizarse segtin la
edad, la condicién fisica y el estado
de los huesos, combinando ejerci-
cios que fortalezcan la musculatura
y estimulen el tejido 6seo”.

NUNCA ES TARDE

LLa edad o la falta de experiencia pre-
via no son excusas. Incluso en per-
sonas sedentarias o con diagndstico
de osteoporosis, el entrenamiento
de fuerza puede aportar beneficios
si se adapta al punto de partida y se
progresa de forma segura. “Con la
guia de un especialista, es posible
estabilizar la pérdida ésea e incluso
revertirla en algunos casos”, explica
la doctora. Eso si, nunca dejar para
mafiana lo que si podemos empezar
hoy. “Hay que comenzar con entre-
namiento de fuerza lo antes posible.

Una dieta adecuada es el
mejor aliado del ejercicio para
proteger la salud ésea. La
combinacion de calcio, vitami-
na D y proteinas es esencial.

verduras de hoja verde,

Serva con espina.

para evitar el deficit.

Calcio: presente en lacteos,

almendras o sardinas en con-

Vitamina D: el sol es la mayor
fuente de este tipo de vitami-
na. Con unos 10 minutos al dia
(dependiendo del fototipo de
piel) en manos y brazos sin
proteccion solar, es suficiente
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Es la inica estrategia que ha demos-
trado que sirve de verdad para man-
tener esa masa ésea.”

Ademas, el ejercicio mejora la
masa muscular, a la vez que trabaja
el equilibrio y la coordinacién, por
lo que reduce el riesgo de caidas y
fracturas, indica la doctora Blasco.
El plan puede incluir ejercicios
con pesas libres, maquinas, bandas
elasticas o el propio peso corporal,
siempre ajustando la carga y la téc-
nica. La clave estd en la constan-
cia: dos o tres sesiones semanales,
combinadas con actividad aerébica
moderada y una alimentacion equi-
librada es la base para cumplir afios

sin perder calidad de vida.

“ESTE TIPO DE

ENTRENAMIENTO NO

ES TALLA UNICA, HAY

QUE HACER UN TRAJE
A MEDIDA”

Invertir tiempo en entrenar la fuer-
za es 1nvertir en autonomia, movi-
lidad y salud a largo plazo. No se
trata solo de levantar pesas, sino de
levantar posibilidades: la de seguir
caminando sin ayuda, viajar sin
miedo a una caida o disfrutar de
las actividades cotidianas sin limi-
taciones. Y cuanto antes se empiece,
mayores seran los beneficios, porque
cuidar los huesos no es una moda,
es una garantia de futuro.

Proteinas: fundamentales
para mantener masa muscu-
lar y tejido 6seo. Se obtienen
de carnes magras, pescado,
legumbres y huevos.

Ademas, conviene moderar
el consumo de sal, azucares
anadidos y alcohol, y evitar
el tabaco, ya que aceleran

la pérdida de masa osea. De
Igual manera, es muy impor-
tante mantenerse en el peso
ideal, ya que el sobrepeso es
una carga extra para mus-
culos y articulaciones, que
termina pasando factura.



INFO SALUD

COMO ALIVIAR LA ACIDEZ

DE FORMA RAPIDA'Y SENCILLA

No suele ser grave ni indicar un problema serio, pero la acidez

de estomago puede resultar tan molesta que arruine tu dia. La

buena noticia es que existen gestos sencillos gue ayudan a calmar

esa sensacion de ardor y, en muchos casos, a olvidarte de ella
por completo. ror MaARIA GARCIA

lgunas personas lo des-

criben como un ardor,

otros como una que-

mazon o un calor que
sube por el pecho. Lo cierto es que
la acidez se siente, habitualmente, en
el centro del pecho o en la parte baja
del cuello, y a veces asciende hasta
la garganta, dejando un regusto agrio.
No es constante: aparece en oleadas
y puede ir acompanada de nduseas
o malestar. Si surge por la noche,
interrumpe el suefio y dificulta el
descanso.

¢POR QUE OCURRE?

La explicacion es sencilla. Cuando
comemos, los alimentos llegan al esto-
mago y se mezclan con jugos gastricos
para comenzar su digestion. La acidez
aparece cuando parte de ese conteni-
do regresa al es6fago (el conducto que
une la garganta con el estémago). Este
reflujo gastroesofagico irrita la mucosa
del esé6tago, provocando la sensacion
de ardor. Entre los factores que favo-
recen este problema estian algunos
alimentos como fritos, chocolate,
café o azicares, asi como la obesidad
o el estrés, que afecta a casi todos los
aspectos de nuestra salud.

.. ................................................. 5 REMEDIOS QUE SIEMPRE AYUDAN

Masticar chicle. Estimula la

produccion de saliva, que ayu-
da a neutralizar los acidos y difi-
culta que suban por el esofago.
Eso si, que sea sin azucar para
proteger los dientes y la salud.

No tumbarse justo después

de comer. Es mejor per-
manecer sentado o recostado,
pero con la cabeza mas alta que
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SUELE APARECER
justo después de
comer o hasta dos
horas mas tarde.

Si se repite casi a
diario, durante una
misma semana,

es motivo para
consultar al meédico.

Y

el estdbmago. Si ocurre por la
noche, eleva el colchdn con una
toalla doblada a modo de cuna.
Notaras la diferencia.

Tomar un platano

maduro. Su alto contenido
en potasio, como el meldn o las
nueces, lo convierte en un alimento
alcalino, es decir, que tiene la capa-
cidad para contrarrestar la acidez.

Beber un vaso grande de
agua tras las comidas.
Este habito hace que se limpie el
esofago vy diluya los jugos gastri-
COS ya presentes.

Evitar la ropa ajustada.

La presion sobre la zona del
abdomen hace que se intensifi-
guen los sintomas y facilita que
la acidez ascienda.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii



as prisas por la manana, el
popular ayuno intermiten-
te o incluso pensar de for-
ma erronea que evitar ese
primer bocado puede llevar a perder
algtin kilo de mas, hace que muchas
personas decidan saltarse el desayuno.
Algunos estudios indican que entre
el 20 y el 30 por ciento de los adultos
no desayuna nunca. Esto ha hecho
saltar las alarmas entre la comunidad
cientifica y los profesionales de la
salud, que, desde hace algunos anos,
vienen apuntando que el desayuno es
la comida mas importante del dia.
Aseguran los expertos que no desa-
yunar puede llevar a padecer impor-
tantes problemas de salud fisica, pero
también mental. Lo cierto es que
no hay nada mejor que afrontar la
jornada con el combustible necesa-
rio para el organismo. Los primeros
alimentos que tomamos, nada mas
levantarnos, nos aportan hasta un 25%
de la energia diaria que necesitamos.
Por ello, dejar de tomar este aporte
de nutrientes puede pasar factura. En
general, si obviamos el desayuno, el
cuerpo puede experimentar a corto
plazo mareos, dolor de cabeza, fatiga
y dificultad para concentrarse,debido
a la falta de glucosa. A largo plazo, se
asocia con un mayor riesgo de obesi-
dad y enfermedades cardiacas, y pue-
de afectar negativamente al estado de
animo y a la salud mental.
Estas son algunas de las razones espe-
cificas por las que no debes saltarte el
desayuno.

LOS NIVELES DE GLUCOSA CAEN
Los nutrientes, que se asimilan a tra-
ves del desayuno, permiten que los
niveles de azicar en sangre se man-
tengan estables. Caen cuando no lo
tomamos. Esta primera comida del
dia es, como su nombre indica, un
des-ayuno, es decir, que su objetivo es
romper el ayuno que hemos mante-
nido durante la noche,y que hace que
los niveles de glucosa se encuentren
bajo minimos al despertar. Las perso-
nas que se saltan el desayuno tienen
una mayor disponibilidad a desarrollar
diabetes tipo 2.

LOS MEDICOS dicen que es la
comida mas importante del dia.
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NO TE SALTES
EL DESAYUNO!

Los expertos aseguran que el desayuno es la
comida mas importante del dia v no ingerir
este primer bocado tiene consecuencias muy

negativas para el organ

EMPEORA EL

RENDIMIENTO COGNITIVO

El cerebro también necesita energia. Y
sile negamos los nutrientes esenciales,
que se incluyen en el desayuno, el cere-
bro, que ya se ha visto obligado a tirar
de reservas durante el suefio, carece de
la fuerza necesaria para funcionar de
forma correcta. Como resultado, cos-
tara concentrarse durante todo el dia.

EL METABOLISMO SE RALENTIZA
El equilibrio metabélico se consigue
con la regularidad en las comidas. 5i
nos olvidamos del desayuno se pro-
duce el desequilibrio, y esto afectaala
capacidad del organismo para alma-
cenar y utilizar la energia de forma
eficiente.

SIMO. POR MONTSE FERNANDEZ

SUBE EL NIVEL DEL CORTISOL

Es la hormona del estrés, y no hay
nada mads estresante para el cuerpo
que negarle el alimento que necesita.
Por eso, saltarse el desayuno provoca
que los niveles matutinos de cortisol
se disparen, aumente la ansiedad y
la irritabilidad, ademas de tener mas
apetito, estar expuesto a atracones de
comida y dormir peor.

POSIBLE ATEROESCLEROSIS

Seguin un estudio de cientificos espa-
fioles, publicado en Journal of The Ame-
rican College of Cardiology, demuesetra
que saltarse el desayuno esta asociado
a un mayor riesgo de aterosclerosis
(endurecimiento o estrechamiento de
las arterias por acumulacién de placa).
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AUNQUE DE MODA Sk VISTA, SAL SE QUEDA

Del Himalaya, de Ibiza, ahumada, en escamas... las sales gourmet
llenan estantes con sus colores y presentaciones cuidadas. Pero,

mas al

a de la estetica, su valor nutricional es el mismo que el de la sal

comun, vy su consumo debe ser igual de moderado. ror MaRIA GARCIA

o solo la moda y la
belleza vive de las
tendencias. En nutri-
ciéon también hay
grandes ejemplos de productos
que, gracias a una buena campa-
fia de publicidad o a una presen-
tacion cuidada, logran subir sus
ventas, y que los veamos hasta
en la sopa (nunca mejor dicho).
Aun hay quien tendrd en casa las

26 Mmia

ultra nutritivas bayas de goji, que
tanto prometian hace unos anos.
Después llegé la quinoa, la chia,
el amor por los aguacates o el té
matcha. Y es que, hay modas que
sientan bien a nuestra salud, aun-
que no a nuestro bolsillo, y hay
otras que a ninguno de los dos.

En los ultimos afos, las estanterias
de las tiendas gourmet y supermer-
cados se han llenado de sales que

parecen piezas de colecciéon. Las
hay rosas, negras, grises, en esca-
mas, ahumadas o mezcladas con
tflores y especias. Algunas llegan
de rincones exéticos, otras presu-
men de extraccion artesanal o de
conservar métodos centenarios. Su
aspecto y su presentacion conquis-
tan a simple vista, pero mas alla del
envoltorio todas comparten algo
esencial: son, ante todo, sal.



LAS SALES -
GOURMET invitan a
expgerimentar en‘la
cocinay a darleun

toquediferente a la
mesa, gracias a sus
texturas y.¢olores:

PARA GUSTOS, LOS COLORES
Cada variedad tiene su propio rela-
to. La sal del Himalaya, por ejem-
plo, debe su tono rosado a la pre-
sencia de éxidos de hierro; la negra
volcanica de Hawai incorpora car-
bén activo; la flor de sal se recoge
manualmente de la superficie de las
salinas; y las sales ahumadas adquie-
ren su aroma tras horas de expo-
sicion a maderas selectas. También
estdn las sales mezcladas con hier-
bas, especias o citricos, que aportan
aroma y colorido extra, como la sal
con romero, con pimenton o con
ralladura de limén. Estos matices
pueden influir en el sabor, la textura
o la forma de usarlas en la cocina
(por ejemplo, para rematar un plato
justo antes de servirlo), pero no en
su valor nutricional.

Todas estin compuestas mayorita-
riamente por cloruro sédico, el mis-
mo componente de la sal comun;y
los minerales o ingredientes adicio-
nales, que contienen, no compensan
los riesgos de un consumo excesivo.

MODERACION SIEMPRE

Lo que si esta claro es que, en
exceso, cualquiera de estas sales
puede ser perjudicial. El consumo
elevado de sodio se asocia con
hipertension y un mayor riesgo
cardiovascular. L.a Organizacion
Mundial de la Salud (OMS)
aconseja no superar los 5 gramos
diarios, una cifra que se alcanza
con facilidad si sumamos la sal
que anadimos al cocinar y la
que ya traen muchos alimentos
procesados. Por eso,mas que buscar
la “mis saludable”, lo importante
es reducir la cantidad y combinarla
con hierbas aromaticas, especias o
citricos para potenciar el sabor.
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LAS AROMATIZADAS NO DEJAN DE
SER SAL, POR LO TAMBIEN CONVIENE MODERAR
LA CANTIDAD QUE CONSUMIMOS

o SCUAL ELIJO? [EEssmmmmmmmm—m—m

La OMS recomienda el uso de la sal yodada, ya que puede prevenir y
controlar la carencia de yodo, un oligoelemento indispensable para el
cuerpo humano. Es una sal de mesa a la que le han anadido yoduro
potasico, yodato potasico o derivados. Se anade con el fin de obtener
60 miligramos de yodo por cada kilo de sal.

Para comprobar que la sal esta yodada de verdad, hay un truco. Pue-
des partir una patata por la mitad y hacer un hueco para que te entre
una cucharadita de sal. Después de echarla, pon un poquito de zumo
de limon. Si alrededor de |la pasta que se genera empieza a salir un
color azul o morado, ahi hay yodo.
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PSICO

CUANDO EL NIDO
SE QUEDA VACIO...

=MPIEZA UNA NUEVA E TAPA

Ver a los hijos marcharse provoca orgullo, pero tambieéen
un hueco nuevo en casa. Ese silencio puede ser el momento

perfecto para reencontrarte contigo, cuidar la parej
O empezar provectos proplios. poriNMA COCA

UAS MADRES suelen ser las gue;massufren |
81 Ver partir a sus hijos. Asumirque’se f

i acen mayores y que ya nonos necesitan | '

L]
]

'u"éd&ser mas duro de |OqUE parece. 'H‘L_ /SR '

espués de un verano con

la casa llena de gente y

de aqui para alla, sep-

tiembre trae de golpe la
calma. Empieza el curso, vuelven
las rutinas y los proyectos profe-
sionales se reactivan... pero para
algunas familias, este mes significa
algo mas: el momento en que los
hijos se marchan a estudiar o a vivir
por su cuenta. .o que para ellos
es un paso hacia la independencia,
para los padres puede suponer un
cambio profundo en la vida diaria.
Este momento, conocido como
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sindrome del nido vacio, no es una
enfermedad ni una dolencia de la
que preocuparse, sino una reaccion
emocional ante la marcha de los
hijos. En Espaiia, se vive de forma
particular: la edad media de eman-
cipaciéon ronda los 30 afos, la mas
alta de Europa segin Eurostat, lo
que prolonga la convivencia y hace
que la despedida sea mads intensa.
El apego familiar, muy arraigado
en nuestra cultura, también influye

dZHLA*CE AL CANAL

en que la casa se sienta mas vacia,
y el cambio resulte mas abrupto.
Aunque cada persona lo vive de
forma distinta, es habitual que
aparezcan sentimientos de tris-
teza, soledad, pérdida de propé-
sito o incluso miedo al futuro. Si
este momento coincide con otros
cambios importantes —como la
menopausia, una crisis de pareja
o la jubilacién—, las emociones
pueden intensificarse.

LO IMPORTANTE ES QUE EL VINCULO CON LOS
HIJOS EVOLUCIONE, NO QUE DESAPAREZCA

x.com/byneontelegram



UN CAMBIO PARA TODOS

Aceptar que los hijos hagan su vida
fuera de casa no significa que dejes
de ser parte de la suya. La distancia
fisica ya no es lo que era: llamadas,
mensajes y videollamadas permi-
ten seguir presentes sin invadir su
espacio. Sin embargo, este cambio
exige una adaptacién emocional. La
rutina se reordena, la casa adquiere
un Nuevo ritmo y, poco a poco, tam-
bién cambia la identidad de quienes
antes se definian, sobre todo, como
padres o madres.

En esta etapa, es normal que surja
la tentacién de llenar el tiempo con
obligaciones, pero también es una
oportunidad para recuperar aficio-
nes, retomar amistades o descubrir
actividades, que habian quedado
aparcadas. La vida familiar sigue
existiendo, pero ahora convive con
un espacio propio que puede ser tan
enriquecedor como se decida.

UN NUEVO EQUILIBRIO

El sindrome del nido vacio puede
vivirse como una pérdida o como el
inicio de un capitulo diferente. No se
trata de renunciar al vinculo con los
hijos, sino de permitir que evolucio-
ne y, al mismo tiempo, reforzar otras
areas de la vida. Mirar hacia adelante
ayuda a que la nostalgia se transforme
en motivacién: la misma energia que
un dia se dedico a criar y acompa-
fiar, ahora puede invertirse en crecer,
aprender o disfrutar de experiencias
que antes parecian imposibles.

PIENSA EN POSITIVO: TIENES MAS}TIEMPO, MAS
LIBERTAD Y, MUCHAS VECES, MAS AHORRO

DE LA NOSTALGIA A LA MOTIVACION

El mejor consejo para evitar que el sindrome del nido vacio nos
supere es prevenir. Prepararse para su partida, poco a poco,

e, incluso, pactar con los hijos coOmo seran los primeros meses
fuera del hogar (desde las visitas hasta las llamadas) ayudara a
que el transito hacia esa nueva vida sea mas llevadero. Si no es
el caso, estos consejos pueden ayudarte.

1EVITA LA AUTOCOMPASION
Nada de llamadas cargadas de
dramatismo o frases como “me
has abandonado”. Solo generan
tension y danan la relacion.

2 CUIDA LA PAREJA...

O TU VIDA SOCIAL

Si tienes pareja, recuperad pla-
nes “de novios” para disfrutar
del tiempo vy la intimidad que
antes faltaban. Si no, es un buen
momento para abrirte a nuevas
relaciones y amistades.

3 REFUERZA TU AUTOESTIMA
La soledad no tiene por que ser

sinonimo de vulnerabilidad. Bus-
ca actividades que te hagan sen-
tir bien y aumenten tu confianza.

4 REORGANIZA TU DIA

Con los hijos fuera, dispones de
mas tiempo para ti. Redisena tu
rutina pensando en tus necesida-
des v en lo que te apetece hacer.

5 PRESUME DE ELLOS

Sentirse orgullosa del camino que
han tomado y de los adultos en
los que se han convertido ayuda
a vivir este momento con alegria.

6 RENUEVA TU HOGAR

Si la habitacion vacia pesa, trans-
formala en un espacio para ti:
estudio, vestidor, sala de lectura...
|0 que mas ilusion te haga.

7 PIENSA EN POSITIVO

Mas tiempo, menos tareas do-
meésticas y, en muchos casos,
mas ahorro. Aprovecha esa
energia y presupuesto para
nuevos proyectos.

8 EXPRESATE

Hablar de lo que sientes, con
ellos o con personas que hayan
pasado por lo mismo, alivia y da
perspectiva. Si la tristeza se pro-
longa, contar con ayuda profesio-
nal es una buena idea.

n
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La proximasemana
con larevista ma

llevate las novelas romanticas
mas cautivadoras.
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La semana que viene a la venta en: Alicante, Albacete,
Almeria, Barcelona, Castellon, Cuenca, Formentera,
Girona, Granada, Huesca, Ibiza, La Coruna, Logrofo,
Lleida, Lugo, Menorca, Murcia, Navarra, Palma de Mallorca,
Tarragona, leruel, Valencia y Zaragoza.

revista +libro

./ por solo
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Canarias: 4,09 €
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La semana que viene a la venta en: Alava, Andorra,
Asturias, Avila, Badajoz, Burgos, Caceres, Cadiz, Ceuta,
Ciudad Real, Cordoba, Fuerteventura, Gomera, Guadalajara,
Guipuzcoa, Hierro, Huelva, Jaen, La Palma, Lanzarote, Leon,
Las Palmas, Madrid, Malaga, Melilla, Ourense, Palencia,
Pontevedra, Salamanca, Santander, Segovia, Sevilla, Soria,
Tenerife, Toledo, Valladolid, Vizcaya, y Zamora.

iEnamorate de las historias que mia tiene para ti!



DOSSIER

15 IDEAS

PARA AHORRAR

Ahorrar no siempre
significa hacer
grandes sacrificios.
A menudo, basta con
detectar los “goteos”
de dinero gue se
escapan sin darnos
cuenta. Te damos
consejos practicos y
realistas para reducir
gastos sin renunciar
a tu bienestar.

POR EVA CARRASCO




DOSSIER

PEQUENOS GESTOS
CON GRAN IMPACTO

horrar no siempre
significa privarte de
lo que te gusta. A
menudo, se trata de
detectar pequefios gastos invisi-
bles que, sumados, suponen una

parte importante del presupuesto
mensual. Revisar servicios contra-
tados, optimizar el carro de la com-
pra, o seguros que llevas afios sin
actualizar, puede ahorrarte cientos
de euros al afio. Ademads, muchos

gastos fijos se pueden renegociar o
incluso eliminar, evitando duplici-
dades y gastos inutiles. Una revi-
sion periddica de tus finanzas es
clave para optimizar tus recursos,
sin renunciar a tu calidad de vida.

.
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REVISA LAS

SUSCRIPCIONES
QUE YA NO UTILIZAS

c¢Cuantas plataformas de streaming estas pagando?
¢Realmente usas todas las apps o servicios a los que
estas suscrito? Plataformas de video, musica, apps vy
servicios online se acumulan sin que lo notes. Segun

Rastreator, el 38 % de los usuarios paga, al menos, una

suscripcion que no utiliza. Haz una lista de tus pagos pe-
riodicos y elimina lo que no aprovechas. Compartir cuen-
tas o cambiar a planes mas economicos tambiéen ayuda.

TARIFAS MOVILES
MAS BARATAS
SIN PERDER CALIDAD

Los operadores lanzan ofertas para nuevos clientes, pero
también para evitar bajas. Pregunta por promociones, ajusta
datos y minutos a tu consumo real y no dudes en cambiar si

encuentras algo mejor.
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RENUEVA
TUS SEGUROS
CON CABEZA

Muchas veces seguimos pagando |lo mismo
durante anos, sin comprobar si podemos
conseguir algo mejor. El seguro del coche,
hogar o salud puede costar mucho menos si
comparas ofertas antes de renovar o negociar
para agruparlo con la misma compania.
Ajusta coberturas a tus necesidades reales
y evita duplicidades. Segun Fintonic, una
revision anual puede suponer un ahorro
medio de 200 € por familia.

HAZ UNA “LIMPIEZA FINANCIERA”
CADA TRIMESTRE: REVISA
TARIFAS, SEGUROS Y CARGOS




TRUCOS SENCILLOS

PARA AHORRAR SIN APENAS ESFUERZO

AHORRA PRIMERO,
GASTA DESPUES

En cuanto recibas tu sueldo, aparta
una cantidad para tu ahorro antes
de gastar. Aunque sea pequena, la
constancia multiplica resultados a
final de ano.

INTERCAMBIA
=N VEZ DE COMPRAR

Plataformas como Wallapop, Vinted o grupos de
trueque, en redes sociales, permiten conseguir

lo que necesitas sin gastar y lograr unos ingresos
con lo gue no necesitas. Intercambiar libros, ropa

o articulos de casa reduce el consumo, y da nueva
vida a objetos olvidados. Ademas, te libera espacio
y ayuda a evitar compras impulsivas.

USA EFECTIVO PARA EL OCIO

Cuando salgas, lleva solo el dinero que estés
dispuesto a gastar. Pagar en efectivo te permite
visualizar el gasto real y evita cargos imprevistos
en la tarjeta.

)
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EL DIA SIN GASTO
REDONDEA TUS PAGOS Reserva un dia a la semana para no gastar nada.
Algunas apps bancarias redondean Te ayudara a ser mas consciente de tus compras y
automaticamente cada compra y guardan la a cortar gastos innecesarios. lgual que dejar en el
diferencia en una cuenta de ahorro. Es una forma carrito durante 24 horas el producto que quieres
facil de crear un fondo sin esfuerzo, en una cuenta comprar a traves de Internet. Al dia siguiente sabras
donde te puedes marcar metas. Si era un impulso o realmente lo quieres.
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OPTIMIZA EL CARRO

DE LA COMPRA

Planificar menus y hacer la lista antes de ir al super reduce
el gasto vy evita el desperdicio. Elegir productos de temporada
y comparar precios también marca la diferencia.

COMO DETECTAR
OFERTAS QUE
REALMENTE
VALEN LA PENA

A

|~
e

No todas las rebajas son lo que
parecen. Comprueba el precio
anterior y el peso, y calcula el
ahorro real. Si el producto no
estaba en tu lista, probablemen-
te no lo necesitas.

oUVE

i .\0

PLANIFICA TUS MENUS .  COMPARA SIEMPRE

Evita compras impulsivas dise- Mira el precio por kilo o litro,
nando tu menu semanal. Ir al . y apuesta por las marcas
supermercado sin una lista es . blancas.También es buena
uno de los errores mas comunes. iIdea usar aplicaciones que
Segun la OCU, planificando pue- comparan precios entre super-
des ahorrar hasta 1.000 € al afno. . mercados y detectan ofertas
Una buena organizacion permite reales, como Soysuper o
controlar mejor las cantidades, . Carritus. Otro truco muy Uutil es
evitar el desperdicio y reducir el no ir a comprar cuando tienes
estrés que provoca pensar cada hambre y evita los productos
dia qué se va a hacer de comer. colocados en la linea de caja.

PLANIFICAR Y COMPARAR PRECIOS ES LA CLAVE PARA
LLENAR LA NEVERA SIN VACIAR EL BOLSILLO

COCINA MAS EN CASA

®* Lleva comida al trabajo

Preparar tu almuerzo en casa puede ahorrarte hasta
150 € al mes, y es mas saludable, ya que te permite
balancear tu dieta calculando las raciones de carne,
pescado o huevos que comes a la semana. Ademas,
sabes con queé tipo de aceite y salsas estan cocinados.

® Cocina y congela raciones

Aprovecha un dia para cocinar en cantidad y congela.
Asi ahorras tiempo y energia, y reduces el gasto

en comida rapida. Puede ser un plato completo o
elaboraciones que te facilitan el dia a dia, como
sofritos, que puedes tener congelados en cubiteras
para sacar por raciones.
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CAMBIOS NECESARIOS
PARA PAGAR MENOS LUZ Y GAS

La luz y el gas suponen una parte im-
portante del gasto mensual, sobre todo,
en invierno. Bajar la potencia contratada,
usar bombillas LED, aprovechar la luz na-
tural, son gestos sencillos que reducen el
gasto. Regular |la temperatura a 24-26°2 en
verano y 20-212 en invierno. Con la venti-
lacion adecuada v la ropa de casa puedes
evitar ese grado de mas o de menos que
iIncrementa considerablemente la factura.
Apaga aparatos en standby y usa regletas
con interruptor. Segun la Fundacion MA-
PFRE, ajustar el consumo puede ahorrar
hasta 300 € al ano. Conoce las necesi-
dades de tu hogar para poder ajustar las
tarifas de luz a tus habitos de consumo.
Ademas, puedes cambiar de companhia
eléctrica si encuentras una tarifa mas ade-
cuada a tu consumo. El comparador de la
CNMC o el de Selectra puede ayudarte a
encontrar mejores precios.

METODO DEL SOBRE

Este método permite controlar los gastos de forma muy
visual y sencilla. Divide tu presupuesto en partidas fisicas
o digitales: comida, transporte, ocio... y no gastes mas de lo
asignado a cada una. Sabras el dinero que gastas y en que.
Puedes utilizar una app, crear una carpeta en el ordenador
con varios archivos donde se anotan los gastos o incluso
utilizar tarjetas de prepago para cada sobre.

METODO 50/30/20

Destina el 50 % de tus ingresos a gastos
basicos, el 30 % a ocioy el 20 % al
ahorro. Es un sistema facil de seguir y
mantener a largo plazo. Los ingresos
basicos son la vivienda, alimentacion,
transporte y servicios. El 30% se dedica

a gastos personales como suscripciones,
entretenimiento, ropa o viajes. Finalmente,
el 20% se dedica al ahorro como fondo de
emergencia o para metas concretas.
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BELLEZA

ALARGAR

EL BRONCEADO

TU TONO DORADO MAS ALLA DEL VERANO

NoO hay nada

como ese tono
mediterraneo que
deja el verano en
nuestra piel. Pero
ccomo lograr que
dure mas tiempo
sin recurrir al sol?
AQui te contamos
cuatro gestos clave
para prolongar el
bronceado vy lucir
una piel radiante en
septiembre (y mas
alld). por ANNIE TOMAS

espués de algunos dias

de sol, playa y piscina,

muchas queremos que

el bronceado se quede
con nosotras lo maximo posible.
L.a clave importante no estd en
seguir tomando el sol sin control,
sino en cuidar la piel de mane-
ra inteligente para que conserve
ese tono saludable sin resecarse
ni pelarse. Todos estos consejos
sencillos (y efectivos) te ayudardn
mucho a mantener el color y el
glow posvacacional como si aca-
baras de volver de la costa.

Hidrataciéon profunda

todos los dias
Una piel hidratada retiene mejor
el color. Aplicate cremas corpora-
les y faciales ricas en ingredientes
como aloe vera, manteca de kari-
té o acido hialurénico. Opta por
texturas que se absorban rdapida-
mente para que puedas usarlas a
diario sin excusas.
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EL MORENO ESTIVAL
favorece tanto que es
logico querer mantenerlo
el maximo tiempo posible.

Consejo: Hazlo justo después de
la ducha, con la piel atin himeda,
para sellar mejor la hidratacién.

Exfoliaciéon suave

(pero constante)
Aunque suene contradictorio,
extoliar la piel con regularidad es
clave para mantener el bronceado
uniforme. Elimina células muer-
tas sin arrastrar el color y poten-
cia el tono. Eso si, elige exfolian-
tes suaves y no abuses de ellos.
Consejo: Usa exfoliantes natu-

rales con particulas finas y realiza
movimientos circulares 2 veces
por semana.

Autobronceadores

graduales
Son el secreto mejor guardado
para prolongar el efecto del sol.
Los hay en leche corporal, bru-
mas O mousse, y permiten man-
tener el tono o incluso intensifi-
carlo sin dafar la piel. Aplicalos
con guantes para evitar manchas.
Consejo: Elige férmulas progre-



sivas para modular el tono y que
el resultado sea natural.

Alimentos que

activan la melanina
Lo que comes también influ-
ye. Zanahorias, tomates, meldn,
mango O espinacas son ricos en

betacaroteno, que estimulan la
produccién de melanina y pro-
longan el color. Ademis, prote-
gen la piel desde dentro.
Consejo: Acompdiialos con gra-
sas saludables (como aceite de
oliva o aguacate) para mejorar
su absorcion.

EXFOLIAR DE FORMA SUAVE Y COMER ALIMENTOS
RICOS EN BETACAROTENO ES LA COMBINACION
GANADORA PARA MANTENER EL TONO DORADO

CREMAS FACIALES
Y CORPORALES
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Aveéene
(25.69 €) ISDIN

ISDIN
(14,86 €)

MBOO CREME FRAPPE

VEL CAMIME FRAICHEUR MYDRATANT
MOSTURITING FRESH GEL CRilaM
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Erborian
(38 €)

The Body Shop
(22 €)

EXFOLIANTES SUAVES
Clarins
(30, 20 €)

Caudalie
(15,58 €)
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L’Occitane

(34 €)

Lidl
(1,49 €)

A -
- | _

—

| 4

o~ ._ ¢
. Y 4 # ﬂr*"fN‘f]'Tj -
| - |

d — o
—

¥

MIMA TU PIEL
CON PRODUCTOS
NATURALES

El sol puede resecar y hacer
mas sensible la piel, por eso, el
final del verano es el momen-
to ideal para mimarla con
productos que la repareny
fortalezcan. Elige formulas que
combinen ingredientes natu-
rales con eficacia cientifica, y
evita los perfumes o alcoholes
que puedan irritarla aun mas.

AUTOBRONCEADORES

Clinique
(28,44 €)

Aveéene
(12,34 €£)

J Freshly
Cosmetics
(29,99 €)
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EN FORMA

EJERCICIOS QUE ACTIVAN

LA CIRCULACION

DISFRUTA DE UNAS PIERNAS
~UERTES, LIGERAS Y SIN INFLAMACION

Hay gestos, ejercicios y habitos que parecen simples, pero
son una autentica bomba para poner en marcha la circulacion
sanguinea. Y |lo mejor: puedes practicarlos en cualqguier
momento v lugar. Asi que activate para tener unas piernas
saludables y envidiables. ror AINARA ORTIZ

i hace calor, pasas muchas
horas de pie (o sentada)
o llevas calzado poco
adecuado, es posible
que notes que tus piernas se hin-
chan, y tienes la sensacién de que
pesan mas. Se trata del sindrome
de las piernas cansadas, que pue-
de ser debido a una mala circula-
cién. Como nos explica la doctora
Sonia Claveria, médica de familia
del departamento técnico de noVa-
diet, “los sintomas pueden ir desde
una ligera sensacion de fatiga hasta

EL SINDROME DE LAS
PIERNAS CANSADAS
puede aparecer por una
mala circulacion.
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dolor intenso, hormigueos, hincha-
z6n o aparicion de varices’.

L.a buena noticia es que existen
gestos sencillos, que puedes incor-
porar a tu rutina, para mejorar la
circulacién y, con ello, aliviar o pre-
venir estas molestias. No requieren
grandes esfuerzos, pero si constan-
cia: cuanto mds regular seas, mads
notaras el alivio. Entre esas rutinas,
el ejercicio ocupa un lugar protago-
nista, ya que activa la musculaturay
ayuda a bombear la sangre de vuelta
al corazoén.

ACTIVA LA MUSCULATURA

La contraccidn y relajaciéon de los
musculos de pies, pantorrillas y
muslos actia como una auténtica
“bomba” para impulsar la sangre.
Por eso, cualquier actividad que
implique las piernas de forma sos-
tenida favorece el retorno venoso
y aporta ligereza.

* Sentadillas: fortalecen cuddri-
ceps, gliteos y gemelos, mejorando
la capacidad de estos musculos para
impulsar la sangre hacia arriba. Lo
ideal es realizarlas lentas y contro-
ladas, evitando rebotes.

» Zancadas: ademads de tonificar,
mejoran la flexibilidad de caderas
y rodillas, ayudando a que la sangre
circule sin obsticulos.

* Saltar ala comba: un ejercicio
cardiovascular que activa la circu-
lacién en todo el cuerpo, mejora la
resistencia y estimula el bombeo
venoso de forma intensa.

* Caminar a paso ligero: media
hora diaria es suficiente para man-
tener la circulacién activa y mejorar
el retorno venoso, especialmente si
alternas superficies.

* Bicicleta o pedaleo en el aire: favo-
rece el movimiento ritmico de tobi-
llos y rodillas, esencial para que las
venas funcionen de forma eficiente.
* Yoga: posturas como las inverti-
das o con piernas elevadas ayudan
a drenar liquidos y a reducir la pre-
s10n venosa.



* Natacion: es uno de los ejercicios
mads completos para la circulacién,
ya que combina el trabajo muscular
con la presion del agua, que actia
como un masaje natural y mejora el
retorno venoso sin impacto en las
articulaciones.

* Aquagym: las rutinas en el agua
permiten trabajar fuerza y resis-
tencia, mientras el medio acudtico
reduce la carga sobre las piernasy
favorece el drenaje, ideal para quie-
nes sufren hinchazén o varices.

MOVIMIENTOS QUE SUMAN
Ademias de estas actividades,
también puedes incorporar otros
movimientos sencillos con los que
mejoraras la circulacién y sentiras
las piernas mas ligeras. Si estas
trabajando, puedes levantarte cada
hora y realizarlos. De esta manera,
bombeards mas sangre al corazon.
* Rotacion de tobillos: eleva las
piernas y dibuja circulos lentos con
cada pie, alternando ambos sentidos.
* Flexion y extension de pies:
mueve los pies como si presionaras
y soltaras un pedal, manteniendo
un ritmo constante.

* Estiramiento de gemelos: apoya
las manos en una pared, adelanta
un pie y estira el otro hacia atrds
manteniendo el talén apoyado.

* Punta-talon de pie: alterna el
peso entre puntas y talones varias
veces seguidas, ideal para activar la
bomba muscular de la pantorrilla.
* Piernas en alto: tumbada, apoya
las piernas en la pared y mantén la
postura durante unos minutos para
aliviar la hinchazén.

GESTOS QUE TAMBIEN AYUDAN
Aunque el movimiento es la base,
hay una serie de hibitos que actian
como refuerzo y multiplican los
beneficios del ejercicio. Proteger
las piernas del calor directo, evi-
tar la exposicion prolongada al sol
y elegir siempre la sombra, en las
horas centrales del dia, ayuda a
prevenir la dilatacién de las venas.
Las duchas alternas, combinando
agua templada y fria, estimulan
la contraccién venosa y aportan
un alivio inmediato. También es
importante vestir ropa ligera y hol-
gada que no comprima, asi como
un calzado cémodo que no entor-
pezca el retorno sanguineo.

CUANDO ACUDIR AL MEDICO

Aunque la pesadez y la hinchazén
de las piernas suelen estar relaciona-
das con la retencion de liquidos o la
insuficiencia venosa leve, en algunos
casos pueden esconder un problema
mas serio. L.a inflamacién persisten-
te podria deberse, por ejemplo, al
lipedema, una enfermedad crénica
que afecta al tejido graso, sobre todo

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

. MASAJE PARA
 ACTIVAR EL
RETORNO VENOSO

El masaje es un gran aliado para
las piernas cansadas. Empieza
en los pies y sube poco a poco
hacia los muslos con movimien-
tos ascendentes y suaves, siem-
pre en direccion al corazon.
Puedes usar geles refrescantes
con ingredientes como men-

ta, eucalipto o extracto de vid
roja para potenciar el efecto. El
cepillado en seco también esti-
mula la circulacion y el sistema
linfatico: realiza pasadas cortas
y firmes desde los tobillos hacia
arriba antes de la ducha. En
dias de mucha actividad, termi-
nar con un automasaje y unos
minutos con las piernas eleva-
das es la combinacion perfecta
para aliviar la pesadez.

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

en las piernas. Sus sintomas pueden
confundirse con los de la retencién,
pero tiene un origen hormonal o
genético y requiere un diagnostico
especializado. Por eso, si notas que
las molestias no mejoran con ejer-
cicio y habitos saludables, es reco-
mendable acudir al médico para
descartar otras patologias y recibir
el tratamiento adecuado.

LA DIETA ‘AMIGA’ DE LA CIRCULACION

La alimentacion influye en la salud venosa mas de |lo que imaginas. Los ci-
tricos y frutos rojos, ricos en antioxidantes, ayudan a mantener las paredes

de las venas elasticas. Los alimentos con potasio —como platanos, agua-

cate, espinacas o lentejas— contrarrestan el efecto de la sal y previenen la
retencion de liquidos. Limitar el sodio es clave para evitar la hinchazon. El
castano de Indias, el ginkgo biloba o el mirtilo, presentes en algunos com-

plementos, también favorecen el flujo sanguineo. Y no olvides hidratarte:
el agua, las infusiones y los zumos naturales (con moderacion) facilitan la

eliminacion de toxinas. Del mismo modo, conviene reducir o eliminar el con-
sumo de alcohol, que favorece la deshidratacion, y evitar el tabaco, ya que

la nicotina deteriora las paredes vasculares vy dificulta la circulacion.
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DIETA

/ ALIMENTOS QUE PONEN A

TU METABOLISMO

A TRABAJAR

Ricos, saludables y faciles de incorporar en tu dia a dia.

—-stos alimentos, ademas de aportar nutrientes esenciales, pueden

ayudarte a mantener activo tu metabolismo para aprovechar
mejor la energia vy evitar gue la grasa se acumule. por ANA SANCHEZ

eguro que muchas veces
has sentido que por
mucho que cuides tu
alimentacién y muchos
sacrificios que hagas, el cuerpo no
parece responder como deberia.
Y es que, la clave no siempre estd
en comer menos, sino en ayudar a
nuestro organismo a trabajar mejor.
Ahi entra en juego el metabolismo:
ese motor interno que transforma
lo que comemos y bebemos en
energia, para que podamos mover-
nos, pensar y hasta dormir.

Cuando el metabolismo funciona
de forma eficiente, aprovecha al
maximo los nutrientes y reduce
las posibilidades de que el exceso

40 Mmia

se convierta en grasa. L.a buena
noticia es que, aunque la genética
influye, nuestros habitos pueden
marcar una diferencia.

PEQUENOS CAMBIOS

Una alimentacion equilibrada, el
ejercicio regular y un buen descanso
lo mantienen en forma. Y, dentro
de esa alimentacion, hay alimen-
tos capaces de darle un pequefio
empujon extra, favoreciendo que
quememos mds calorias y gestio-
nemos mejor la energia.

Algunos de ellos estan avalados por
nimerosos estudios cientificos, que
han comprobado que determinada
sustancia puede darle a nuestro

B

UN METABOLISMO

perder peso.

metabolismo un empujon. Y ya se
sabe que, cuanto mas rapido traba-
je nuestro metabolismo, mds grasas
podemos llegar a quemar.

Asi pues, en tu proxima dieta no
solo debes contar calorias, también
asegurarte de que los alimentos que
consumas participen en tu objetivo
de perder peso. Y recuerda, no son
recetas milagro por lo que siempre
debe estar presente la moderacién
junto a algo de ejercicio fisico.

TE VERDE

El secreto de esta infusion esta en
sus catequinas, unas moléculas con
efecto termogénico que aumentan
el gasto calorico. También contiene
epigalocatequina galato, un poli-
fenol antioxidante que combate la
grasa blanca, la que suele acumu-
larse en la zona abdominal.

Como incluirlo: opta por t€ verde en
hojas y preparalo en infusion, evitan-
do las bebidas preparadas. Tomalo
solo, sin azucar, y si quieres un toque
extra, anade unas gotas de limon.



SALMON

Todos conocemos los beneficios del
Omega-3 para nuestro sistema car-
diovascular, pero tal vez no es tan
popular su funcion de quemagra-
sas natural. Ademas, sus altos ni-
veles de vitamina D le situan entre
los mejores alimentos para perder
peso. Varios estudios han demos-
trado que a menores niveles de vi-
tamina D, mayor es el porcentaje
de grasa corporal. Y si, los banos de
sol también son una buena arma en
esta lucha contra los kilos de mas.
Como incluirlo: cocinalo a la plan-
cha, al vapor o al horno, al menos
una vez por semana. Combinalo
con verduras o ensaladas para una
comida completa y ligera.

LIMON
Nadie niega su capacidad
desintoxicante, pero debemos
valorar al limon, junto al resto de
citricos, como un buen aliado en
las dietas. Al 1igual que otras frutas
como las fresas u hortalizas como el
tomate, el limon es rico en vitamina
C. En este caso, la presencia de esta
vitamina, que siempre se asocia a la
lucha contralos resfriados, nos es util

ya que es vital para la formacion de
carnitina, sustancia imprescindible
para que los lipidos se oxiden en
nuestro cuerpo. Es decir, para que
nos deshagamos de la grasa de forma
natural.

Como incluirlo: Anadelo como
alino a tus ensaladas, pescados o
verduras.

. W
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PIMIENTOS PICANTES
La capsaicina es la culpable de que
esta hortaliza pique, pero también
es la principal responsable de que
nos ayude a quemar grasa. El mo-
tivo es que al aumentar la tempe-
ratura corporal también acelera el
metabolismo. Los pimientos mas
activos (y picantes) son el chile ha-
banero, el jalapeno y la guindilla.

Como incluirlo: incorpora pe-
quenas cantidades de guindilla,

jalapeno o chile a salteados, so-

pas o salsas.

). <<
LENTEJAS
Obviamente sin chorizo o mor-
cilla. Ademas de ser un alimen-
to rico en fibra, lo que ayuda al
transito intestinal, también son
conocidas por su alto contenido
en hierro, que facilita la combus-
tion de la grasa.

Como incluirlo: prepara guisos
ligeros con verduras o ensaladas
templadas.

Uno desnatado con un poco de
fruta es uno de los tentempiés
mas saludables y también mas re-
comendados a la hora de perder
algun kilo de mas. La razon esta
en el calcio, y es que existe una re-
lacion entre una mayor ingesta de
calcio con una pérdida de grasa.
Este calcio tan importante para la
salud osea, también evita la acu-
mulacion de lipidos.

Como incluirlo: elige yogur natu-
ral o desnatado y acompanalo de
fruta fresca o frutos secos. Evita
las versiones azucaradas.

NUECES

Aunque los frutos secos contie-
nen grasas, estas entran dentro
del grupo de las “grasas buenas”.
Los expertos han llegado a la
conclusion de que 5 nueces al
dia son el complemento perfecto
en la lucha contra el "michelin”
abdominal. Su poder saciante es
Otro punto positivo.

Como incluirlo: tomalas como
tentempi€é, anadelas a ensaladas
o mézclalas con yogury fruta para
un desayuno completo.
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~RANCIA A BOCADOS

La cocina francesa es una de las mas reconocidas del mundo,
pero gle hace falta viajar a Paris para disfrutarla. Aqui tienes
cleccion de recetas clasmas y deliciosas que puedes

reparar en casa Sin co mpllcarte. POR MAGDA OLMEDO
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%.CONVADY

La receta
esta pensada para

servir la sopa como un

: entrante antes del pri-
~_ : mer plato. Pero si quieres
. que sea uno de los platos

- principales, duplica las

| u .. cantidades de los

' ingredientes.
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Tipico del
sur de Francia,
este plato puede
comerse caliente, del
tiempo o frio. También

como plato principal
O acompanamiento.

Vale para todo.

SOPA DE CEBOLLA

90 MIN. DIFICULTAD: MEDIA.

| .. 2 cebollas extra grandes * 21 g de
mantequilla * 1 cucharada de aceite * 1/2 cucharadita
de sal » 1 pizca de azucar *» 2 cucharadas de harina
» 4 tazas de caldo de carne * pan de barra * pimienta
molida y sal al gusto * 125 g de queso gruyere.

© Cortar las cebollas en laminas finas en forma de
media luna. Derretir la mantequilla con el aceite
en una olla grande.

© Echar la cebolla en |la olla. Cubrir y dejar cocinar
durante 15 minutos.

» Subir el fuego y agregar a la olla el azucary
la sal. Cocinar sin tapa vy a fuego lento durante
40 minutos, hasta que la cebolla se caramelice.
Remover a ratos.

» Anadir la harina y mezclar durante 3 minutos.
Verter el caldo en |la olla despacio y sin parar de
remover durante el proceso.

Salpimentar y cocinar durante 20 minutos.
Precalentar el horno a 180 °C.

© Repartir la sopa en 4 recipientes para horno.
Colocar pan en cada uno de ellos y cubrir con el
queso. Hornear hasta que el gruyere se derrita.

Todas las recetas son para 4 personas.

‘RATATOUILLE’

30 MIN. DIFICULTAD: FACIL.

| »: 1 cebolla blanca * 1 berenjena
1 calabacin * 1 p|m|ento 2 tomates de rama
medianos * 2 dientes de ajo * 2 ramitas de tomillo
* aceite de oliva » sal.

' Cubrir el fondo de una olla con aceite y ponerla
al fuego. Mientras tanto, picar la cebollay
echarla cuando el aceite esté caliente. Cocinar
durante 5 minutos.

Cortar en laminas de grosor medio el calabacin,
la berenjena, el pimiento y los tomates (tambiéen
se puede cortar todos en forma de cubo). Pelar
y machacar el gjo.

Anadir el ajo a la olla y saltear durante 30
segundos. Despues, incorporar el resto de
verduras, el tomillo y salpimentar. Cocinar con la
olla tapada a fuego medio durante 40 minutos,
hasta que las verduras estén tiernas.
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'‘BOEUF BOURGUIGNON’

3 H 30 MIN. DIFICULTAD: MEDIA.

e, e, pe— p—

EDIEN 1 kg de carne de ternera troceada
para guisar * 170 g de beicon * 1 cebolla

» 2 zanahorias * 2 dientes de ajo grandes

» 3 cucharadas de harina * 500 ml| de caldo de
carne * 200 ml de vino tinto * sal * pimienta

» 2 ramitas de tomillo » 1 ramita de romero

1 hoja de laurel » 2 cucharadas de aceite de oliva
» 250 g de cebollas perla * perejil fresco picado.

© Picar la cebolla y los ajos pelados. Pelar
y cortar en rodajas |la zanahoria.

© Calentar el aceite en una olla y dorar el beicon.
Retirarlo con una espumadera y reservar para
otro plato. Echar la carne y dorar por todos los
lados. Retirar y reservar.

© Poner la cebolla en |la olla y saltear durante
4 minutos. Despues, anadir el ajo y cocinar
durante 30 segundos. Incorporar de nuevo la
carne, espolvorear la harina y remover hasta
que la absorba.

© Verter el caldo y el vino, que la carne quede
cubierta. Salpimentar y remover. Atar juntos
el romero, el tomillo y el laurel y echar a la olla

Esta receta

junto a las zanahorias. Tapar la olla y llevar a gana con el

ebullicion. Cocm_ar durante 2 horas y media tiempo asi que, : -

o 3 a fuego medio. . site sobra, no te : o
® Mientras tanto, dorar las cebollas en una sartén | % Preocupes,esta .

y reservar. Cuando la carne esté tierna, retirar .. deliciosaaldia

el ramito de hierbas y servir con las cebollas. siguiente. ,.::"-’"';i:'_'-;‘:':”- '

Espolvorear un poco de perejil por encima.

LENGUADO ‘MEUNIERE’

20 MIN. DIFICULTAD: FACIL.1RACION.

NCGREDIENTES: 1 filete de lenguado sin
espinas * sal * pimienta * 2 cucharadas
de leche * 2 cucharadas de harina

» 3 cucharadas de mantequilla sin sal

» zumo de 1/2 limon.

© Salpimentar el pescado. Poner la
leche en un bol grande vy la harina
en un plato.

© Derretir la mitad de la mantequilla
en una sartén. Pasar el filete por
la leche y después por la harina y
dorarlo en la sartén por los 2 lados.

espolvorear un
poco de perejil
picado por encima
. cuando esté listo
' para servir.

©» Sacar el pescado. Limpiar la sartén.
Despues, derretir en ella el resto de
la mantequilla junto al zumo de limon.
Remover hasta conseguir una salsa
y verterla por encima del filete.

- -
---------
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GRATIN DAUPHINOIS

La version
50 MIN. DIFICULTAD: FACIL. mas tradicional
Rurat = . no lleva queso, pero
INGREDIENTES: 1kg de patatas * 500 ml de nata afadir gruyére rallado
Iqu|da - 200 ml de leche entera » 2 dientes de ajo *  en la superficie apor-
» 50 g de mantequilla * 100 g de queso gruyere *  taun toque dorado

rallado * Nuez moscada « Sal * Pimienta y un sabor mas

intenso

e,
-
P o
- e

© Pela las patatas y cortalas en rodajas finas,
procurando que queden del mismo grosor, para
gue se cocinen de forma uniforme. Frota el interior
de una fuente, apta para horno, con un diente de
ajo partido y unta despues con mantequilla.

Pon las rodajas de patata en un cazo conla nata
y la leche. Anade sal, pimienta y una pizca de nuez
moscada. Calienta a fuego suave durante 10
minutos, sin que llegue a hervir, removiendo de
vez en cuando para gue no se pegue.

© Coloca las patatas en la fuente en capas,
cubriendo bien toda la superficie. Vierte por
encima la mezcla de nata y leche caliente. Si
guieres una version mas golosa, reparte el queso
rallado entre capa y capa o solo en la superficie.

© Hornea a 180 2C durante 30-35 minutos, o
hasta que la parte superior esté dorada vy las
patatas tiernas. Sirve caliente, como plato
principal o guarnicion.

o

L1 "|'_'|I
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CREME BRULEE

Ademas 45 MIN. DIFICULTAD: MEDIA.
de ser tremenda-

mente francés, es un INGREDIENTES: 500 ml de nata liquida
postre muy resulton. para montar ¢ 5 yemas de huevo
Decora con frutos rojos * 100 g de azucar « 1 vaina de vainilla (0 1
O con naranja confi- cucharadlta de extracto) ¢ 4 cucharaditas
tada y quedara de de azucar moreno (para caramelizar)

restaurante. ® Precalienta el horno a 160 2C. Abre la

vaina de vainilla, raspa las semillas y
ponlas en un cazo con la nata. Lleva a
ebullicion suave, apaga el fuego y deja
infusionar 10 minutos.

©® Mientras, bate las yemas con el azucar
hasta que blangueen. Ahade poco a
poco la nata templada, mezclando
sin hacer espuma. Cuela la mezclay
repartela en 4 ramequines.

© Coloca los recipientes en una fuente
con agua caliente (al bafio maria)
y hornea durante 30-35 minutos,
hasta que cuajen pero sigan algo
temblorosos. Deja enfriar y reserva
en la nevera al menos 3 horas.

© Antes de servir, espolvorea una
cucharadita de azucar moreno sobre
cada creme y quema con un soplete
hasta formar una capa crujiente.
Sirve inmediatamente.
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COCINA

TORTILLA FRANCESA MODERNA

15 MIN. DIFICULTAD: FACIL.

INGREDIENTES: 1 huevo * 1 cucharada de leche

» 1 cucharada de cebollino picado ¢ 1 cucharada de
albahaca picada * 1/2 cucharada de estragdn picado
* 1 pizca de sal * 1 pizca de pimienta * aceite de oliva
* 1 cucharada de queso de cabra desmenuzado

*» T tomate seco en aceite.

@ Escurrir el tomate y cortarlo en rodajas finas. Poner
en un bol la leche, el huevo, la sal y la pimienta.
Batir hasta que forme burbujas pequenas. Agregar
la mitad de las hierbas y volver a remover, pero de
modo mas suave.

© Echar aceite en una sartén pequena, de unos 12 cm,
hasta cubrir el fondo. Mover un poco para que los
lados también se engrasen ligeramente. Calentar
a fuego medio.

© Verter la mezcla de huevo en el centro de la sartén
y mover para gue se expanda hasta los lados.
Cuando comience a burbujear, dar la vuelta a
la tortilla.

© Poner el queso y el tomate en una mitad y cubrir la
mezcla con el otro, como si fuese un burrito. Volver
a doblar, para formar un rollito.

Utilizar
siempre espatu-
las de goma o de

madera para no rallar

el fondo de la sartén
vy ho perder el an-
tiadherente.

manera de disfru-
tarla es tomandola
caliente o a temper-
tura ambiente junto
a un poco de
helado.
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TARTA TATIN

45 MIN. DIFICULTAD: MEDIA.

INGREDIENTES: 4 manzanas tipo reineta
o golden * 50 g de mantequilla * 100 g
de azucar * 1 masa de hojaldre redonda

» 1 pizca de sal * (opcional) canela o unas
gotas de zumo de limon.

© Precalentar el horno a 200 °C . Estirar
la lamina de hojaldre en una superficie
enharinada. Pela las manzanas, quitales
el corazon y cortalas en cuartos.

© Funde la mantequilla en una sartén
apta para horno o un molde de fondo
grueso. Alade el azucar y cocina
a fuego medio hasta obtener un
caramelo dorado.

@ Incorpora las manzanas y cuecelas
unos 10 minutos, dandoles la vuelta con
cuidado. Si lo deseas, anade una pizca
de sal, canela o unas gotas de limon.

© Retira del fuego y cubre con la masa
de hojaldre, metiendo los bordes hacia
dentro. Hornea a 200 2C durante 25
minutos, hasta que el hojaldre esté
dorado.

© Deja reposar 5 minutos y desmolda
con cuidado, dandole la vuelta como si
fuera una tortillatecho de la tarta con
un pincel de reposteria.




‘CROQUE MONSIEUR’

25 MIN. DIFICULTAD: FACIL.

Ingredientes: 8 rebanadas de pan de hogaza o
de molde » 220 g de queso gruyererallado

8 lonchas de jamon cocido * 8 cucharadas de
mostaza de Dijon. Para la bechamel: 240 ml|
de leche * 1 cucharada de mantequilla » sal
- 2 cucharadas de harina.

© Preparar la bechamel: echar laleche enun
cazo y calentar, pero que no llegue a hervir.

© Mientras tanto, deshacer la mantequilla en
otra olla y mezclar con la harina. Anadir la
leche caliente poco a poco, sin dejar de
remover.

© Continuar removiendo hasta que no queden
grumos. Lo mejor es utilizar unas varillas.

© Reservar la bechamel y empezar con el
sandwich. Tostar el pan. Untar la mitad con
la mostaza. Anadir 2 lonchas de jamon en
cada unay cubrir con queso por encima.

© Colocar encima las rebanadas de pan
correspondientes. Cubrir cada sandwich
con dos cucharadas de salsa bechamel.
Espolvorear mas queso por encima.

© Hornear solo por la parte superior hasta
qgue el queso se derrita y se dore un poco.

Comté, em-
mental, roque-
fort, cabra... esta
tarta salada admite
cualquier queso y
cualquier ingre-
diente.

Una buena
idea es hacer mas

salsa bechamel de la 4’
que necesitas para ese .
;  plato en concreto. Hacerla /
- es un tanto laborioso, asi _.

que el sobrante puedes
usarlo para hacer cro-
quetas y congelarlas,
por ejemplo.

QUICHE LORRAINE

45 MIN. DIFICULTAD: FACIL.

Ingredientes: masa quebrada

» 200 gde beiconentiras » 3
huevos * 200 ml de nata para
cocinar * 100 ml de leche * 100 g de
queso rallado (emmental o gruyere)
» Sal* Pimienta * Nuez moscada

@ Precalentar el horno a 180 2C.
Forrar un molde bajo con la
masa quebrada, pinchar la
base con un tenedor y hornear
durante 10 minutos.

» En una sartén sin aceite,
dorar el beicon durante unos
mMinutos y escurrir.

» Batir los huevos con la nata,
la leche, el queso, sal,
pimienta y una pizca de nuez
moscada. Repartir el beicon
sobre la base prehorneaday
verter la mezcla.

' Hornear 25-30 minutos,
hasta que cuaje vy la superficie
quede completamente
dorada.
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PASO A PASO
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DORADA AL

HORNO

Una receta que agradecera nuestro paladar, pero también
nuestro salud cardiovascular. POR MAGDA OLMEDO
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45 MIN. DIFICULTAD: FACIL.
INGREDIENTES: 4 doradas de
racion *» 4 tomates ¢ 4 dientes
de ajo ¢ 1 escalonia * 1 pimiento
verde italiano * 100 ml de vino
blanco seco * 100 ml de caldo
de pescado * T00 ml de aceite

de oliva * unas ramitas de
albahaca * pimienta » sal.

La dorada es un pescado
blanco de carne muy
apreciada, sobre todo la
salvaje (se alimenta de
moluscos), pero es mas cara
que la de piscifactoria.

48 Mia

Limpiar muy bien |las doradas. Retirarles |la cabeza y |las visceras.

Pasarlas por agua fria, escurrirlas y secarlas bien. Salpimentar por
dentro y por fuera. Con la ayuda de un cuchillo afilado, hacer unos
cortes en el lomo, en sentido longitudinal.

Abrir el pimiento a lo largo, quitar los filamentos y simientes vy
picarlo muy fino. Escaldar los tomates durante 1 minuto en agua
hirviendo. Refrescar con agua fria, escurrirlos, pelarlos y trocearlos.

Pelar y picar los dientes de ajo y |la escalonia; rehogarlos en una

sartén con 2 cucharadas de aceite caliente. Agregar el pimiento
y el vino. Rehogar durante 3 minutos. Incorporar la albahaca, el
caldo de pescado vy los tomates. Salpimentar. Cocer 5 minutos mas
removiendo los ingredientes. Retirar del fuego y reservar la salsa.

Colocar las doradas en una fuente de horno. Rociarlas con el
aceite restante y asarlas en el horno, precalentado a 190 ¢C, de
12 a 15 minutos. Sacarlas, retirar la piel vy la espina central y servir
los lomos con la salsa preparada.
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Trucos para vivir mejor

SOLUCIONES FACILES A LOS PEQUENOS PROBLEMAS COTIDIANOS

Es ideal para aderezar carnes, y su
elaboracion es facil. Coge un kilo
de frambuesas y anadele

60 cl de vinagre de vino; deja
macerar los frutos durante 15 dias,
luego tamizalo y embotéllalo.

Francisco Mouzo (A Coruna)

Para terminar con ella, prueba

a aplicarte la siguiente mezcla:
aceite esencial de mandarina

con otro aceite como el de rosa
mosqueta o aguacate, o aceite del
arbol de té si tienes la piel grasa.
La proporcion: 1/4 de mandarina
por 1/2 del otro aceite.

Elba Carrillo (Cuenca)

Si no tienes cebollas y las
necesitas, una buena solucion es
sustituirlas por un tronco de apio
y unh cuarto de manzana. No se
notara el cambio.

Olga Sevilla (Madrid)

Envianos tu truco. Si se

elige “Truco de la semana”,

se publicara y recibiras un

regalo que puede variar
con cada numero. Manda tus datos
y teléfono a: Trucos. |deas que
funcionan. Revista Mia. ¢/ Alcala, 79.
12A. 28009 Madrid o al email:
miaredaccion@zinetmedia.es

Si quieres limpiar y desinfectar la lavadora, pon un programa de 15
minutos con medio vaso de colutorio dental y dos cucharadas de

bicarbonato. Limpia y desinfecta todo el sistema.

Mar Pardo Coello. (Ciudad Real)

: Una manera eficaz de limpiar los

. pinceles de tus hijos sin que se

. pierdan las cerdas, consiste en

. extender sobre un rallador de pan
: una crema hidratante e ir pasando
los pinceles sobre él con suavidad.
. Los pegotes de pintura se iran

. ablandando y quedando en el

- rallador. Después, aclaralos con
. agua y estaran listos.

Isabel Herrero (Palencia)
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PLANTAS, |

)
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PUEDES TENEREN 1
TU COCINA las plantas
que completarany
decoraran tus platos.

DE LA PLANTA
AL PLATO

Siempre hablamos de las plantas como parte de la
decoracion de la casa. Sin embargo, en esta ocasion, vamos
a hablar de las plantas como alimento. por sonia MURILLO

e esta manera, a la vez
que embellecemos y lle-
namos de verde nuestro
hogar, nuestra terraza o
jardin, también podemos decorar

nuestros platos y jugar con los dife-

rentes sabores de nuestras recetas.

Hay una gran cantidad de plantas
que son comestibles. De modo que
animate a cultivarlas td misma, en

casa, para poder beneficiarte de
todas sus propiedades. Aqui te deja-
mos algunos ejemplos de algunas
de ellas. LLas mds comunes son las
conocidas como arématicas.

Tiene unas hojas muy tiernas que se pueden comer co-
cidas o en ensalada. El gusto es un poco amargo. La raiz
seca y tostada puede ser un excelente sustituto del cafe.
Tiene propiedades depurativas, por lo que esta indicada,
especialmente, para el buen funcionamiento del higado.
Ademas, tiene propiedades diuréeticas y revitalizantes.
Contiene vitamina A, B1, B2, C, y minerales como el calcio,
hierro, fosforo, potasio y sodio.

¢QUE CUIDADOS HACE FALTA?

Es importante que para obtener las maximas propieda-
des se coloque la planta en un lugar con buena luz solar.
En cuanto al riego no necesita excesiva agua, por lo que
debes evitar el encharcamiento de la tierra. Seria conve-
niente que el sustrato sea rico en humus y algo calcareo.
Si has pensado sembrar achicoria en casa, deberas hacerlo
durante los meses de marzo a junio. Después viene la co-
secha para disfrutarla en el plato.

- —

ACHICORIA
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ALBAHACA Si algo le ha hecho famosa a esta planta es la salsa pesto

- ' italiana tan utilizada en los platos de pasta y en las pizzas. El
k fuerte y agradable sabor de sus hojas la convierten en uno de
| los condimentos mas utilizados en la cocina. Ademas, ayuda
a mejorar la digestion, el insomnio, la fatiga y la ansiedad, y
tiene un poder antibacteriano y antiinflamatorio. Cultivarla en
casa es de lo mas facil. Puedes tenerla en una maceta.
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<cQUE CUIDADOS HACE FALTA:

La albahaca necesita estar expuesta directamente al sol. A la
hora de regarla recuerda que requiere agua en abundancia,
aunque trata de que la tierra no quede encharcada, ya que

es una planta que se deshidrata muy facilmente, sobre todo,
en las épocas de mas calor. Recuerda que los meses de la
siembra suele ser entre febrero y marzo, y la cosecha se debe
realizar a partir de abril.

Es, sin duda, el rey de cualquier huerto casero. La hierba aroma- PEREJIL

tica mas usada, en la cocina, para potenciar el sabor de muchos
platos. Pero ademas cuenta con multiples beneficios, ya que tiene ’
propiedades diuréticas, digestivas, e incluso, algunas personas
aseguran gue es un buen afrodisiaco, especialmente, para las
mujeres. Esto es debido, dicen, a su riqueza en fitoestrogenos y
sus efectos tonificantes sobre el utero.

¢QUE CUIDADOS HACE FALTA?

El perejil es una planta aromatica que necesita abundante luz,
aungue mejor que el sol no le de directamente. El riego debe ser
frecuente, en pocas cantidades, para asegurar que una humedad
constante. Trata de que el sustrato sea rico en humus y esté bien
abonado. Los mejores meses para la siembra son entre febrero y
septiembre, y la cosecha tres meses despues de la siembra.

TOMILLO Es otra de las reinas de las plantas aromaticas. Un buen condimento

para cualquier plato. Pero es que el tomillo ademas es una planta
que desde tiempos antiguos tiene un uso medicinal. Los griegos |o
usaban para curar heridas, los egipcios lo utilizaban en los embalsa-
mamientos; en la Edad Media se usaba para curar muchas enferme-
dades... Actualmente es una planta de uso habitual en homeopatia,
y también presente en la medicina tradicional. Tomar infusiones de
tomillo es un buen remedio contra la tos.

-iF
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Al contrario que el resto de las plantas aromaticas, el tomillo nece-

sita que le de luz solar directamente, y cuanta mas mejor. A la hora

de regar, evita el encharcamiento de la tierra. Esta es una planta que
aguanta muy bien los suelos secos. Asi que puedes mantener el riego a
traveés de un pulverizador. Si quieres sembrarla espera a primavera. Y la
cosechara la realizaras a lo largo de todo el ano.

En este pequeno huerto casero debes dejar espacio para esta planta, QEgll==d=¥:\=18]=,'F-\

con un sabor parecido al de la menta. Es conocida por sus propie-
dades medicinales. Es una de las mas usadas cuando hay problemas
estomacales y digestivos, ademas de ser un eficaz expectorante. La
hierbabuena, ademas, se encuentra en la composicion de casi todas
las pastas dentales, que tenemos en casa, ya que combate los gér-
menes que producen los malos olores en la cavidad bucal, aportando
una sensacion de frescor. También es utilizada para tratar congestio-
nes nasales, resfriados y otras enfermedades respiratorias, en buena
medida por su capacidad para estimular la expulsion de la flema.

E

La mejor época para plantarla es durante las primeras semanas
de |la primavera. Puedes comprarla en maceta o bien puedes plan-
tar los brotes en un jardin. La ventaja de tenerla en maceta es que la
puedes cambiar de sitio, facilmente, segun el clima. Si la tienes en
maceta elige una grande porque tiende a expandirse rapidamente.
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LA FACHADA DE
NOTRE-DAME-
LA-GRANDE aun
conserva restos de la
policromia original
del siglo XlI, tal vy
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TRAS LOS PASOS DE
| EONOR DE AQUITANIA

Reina de Francia y también de Inglaterra, dejo una huella imborrable

en la historia v en |la ciudad, donde paso algunos de los capitulos mas

importantes de su vida. Recordando su vida, descubrimos los lugares
mas destacados de esta encantadora ciudad francesa. ror inMa coca

S Uuno de los personajes
historicos que mas ha
inspirado a novelistas y
cineastas. Reina, madre
de reyes y protagonista de intrigas,
alianzas y batallas. Su vida se ha
contado mil veces... pero pocos

@) COMO LLEGAR
%/ Poitiers esta situado cerca de la

costa oeste francesa. A dos horas
y media al norte de Burdeos.

52 Mmia

saben que muchos de esos esce- Escenario real

narios estan en esta ciudad france- | eonor de Aquitania fue una de
sa, donde su huella sigue viva entre |35 mujeres mas poderosas e influ-
palacios que se esconden, iglesias yentes de la Edad Media y tam-
gue son verdaderos tesoros y bien una de las mas bellas y ele-
coquetas plazas en las que descan- gantes, tanto, que dicen que fue
sar tras un largo dia. ella quien llevo la sofisticacion vy el

DONDE DORMIR
Hotel Central Poitiers. Ubicacidon inmejorable. Desde 90€/noche. (hotel-

central-poitiers.fr/). Clos des Moulins. Una casa seforial, elegante y cdmoda
rodeada de bellos jardines. Desde 145€/noche. (www.closdesmoulins.fr/fr).




refinamiento a la corte francesa vy,
también, a la inglesa. Por eso, es
facil imaginarsela con sus vestidos
bordados vy ricos velos sobre la
cabeza, paseando por el Salon de
los Pasos Perdidos, el mismo que
hoy nos recibe al visitar el Palacio
de los Duqgues de Aqguitania. Un
edificio que, tras una larga restau-
racion, vuelve a abrirse al publico.

Su legado

Fue la propila Leonor guien man-
do construir la catedral de Saint-
Pierre. Siglos después su fachada
sigue imponiendo como o hizo
en su dia, al igual que su espa-
CiOoso Interior. Entre sus vidrieras
destaca la del abside, una obra
que ha llegado intacta hasta
nuestros dias vy en la gue se dis-
tingue a la soberana junto a Enri-
que I, uno de los pocos retratos
gue nos han llegado de ella.

La jova mas querida
Antes de que se levantase la gran
catedral, ya existia en la ciudac
un templo que cautivaba a todo
el que lo contemplaba. La iglesia
de Notre-Dame-la-Grande, con
su fachada romanica, cubier-

ta por completo de esculturas,
como si de un delicado borda-
do en piedra se tratase, es una
de las grandes maravillas que
guarda la ciudad de Poitiers. El
resto estan repartidas entre las
calles del casco historico, donde
es facil encontrarse fachadas de
entramado de madera o plazas
gue se abren ante elegantes edi-
ficios neo-renacentistas, como
su magnifico Ayuntamiento.

{I@‘ﬁ’ DONDE COMER
Comptoir de Mamie Bigoude. Una original creperie con una de las

mejores terrazas 25 Pl. Charles de Gaulle, Boulangerie Emile. Dulce
o salado, el capricho perfecto, para llevar, esta aqui. 19 Rue Carnot.

CON SIGLOS DE HISTORIA Arriba, la plaza
del Ayuntamiento, situada en la zona comer-
cial y mas senorial de la ciudad. Abajo, a la
izquierda, precioso contraste de fachadas en-
tre el clasico entramado de madera y una mas
reciente y elegante. Abajo, la discreta entrada
al Palacio de los Duques de Aquitania, que en
su dia también fue Palacio de Justicia.

Futuroescope llego a finales de los anos 80 con la idea de revolu-
cionar los parques tematicos iY vaya si lo hizo! Fue un referente en
peliculas 4D y experiencias inmersivas, y lo sigue siendo. De hecho,
su atraccion ‘Cazadores de Tornados’ ya atesora varios premios. iY
NO es para menos!

Su nueva apuesta es Aquascope, un parque acuatico, que ya esta
considerado el mejor del mundo. Descata su parte interior, donde,
ademas de toboganes infinitos en los que derrochar adrenalina, las
pantallas y las luces se hacen hueco para crear atmosferas unicas
llenas de magia. Una experiencia diferente para disfrutar en familia.

E-ﬂl MAS INFO:

visitpoitiers.fr
www.futuroscope.com/es/

mia 53



AGENDA

| OS MEJORES PLANES

PARA TU TIEMPO LIBRE

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

‘GOURMET

POR SONIA MURILLO

Mesa Lobo: la apertura
del ano en Barcelona

| a cocina de esta nuevo restaurante fascina por el
producto local que se sirve en deliciosos platos
de inspiracion francesa, v por la influencia
japonesa en el trato de las verduras.

Todo apunta a que este bistro,
en la calle Aribau, 65, que abrio

a primeros de ano, por los socios
Oscar Alvarez, chef, y Pablo Arnal,
jefe de sala, lograra un puesto des-
tacadisimo en la lista de los mejores
restaurantes de la Ciudad Condal.
En la carta encontraras entrantes
como la lubina con emulsion de
limon y cama de pistacho, los bimis
a la plancha y al vapor con salsa de
ponzu, y el topinambur, un tubérculo
muy asentado en la cocina brasile-
Aa, y que aqui sirven a la brasa con
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panceta y praliné de cacahuetes tos-
tados. El contraste entre la textura
dulce del tupinambur con la inten-
sidad de |la panceta resulta sublime.
Y los principales estan encabezados
por la chuleta de vaca madurada a la
brasa con pimientos escalivados, el
clasico chateaubriand a la brasa con
salsa café de Paris, y varios platos de
pescado. Deliciosa es la corvina con
grelos y pak choi. Como colofony
muy poco habitual saborearlo asi, el
tiramisu con escamas de sal maldon,
con el punto perfecto de cafe y licor.

Barra baja

Este restaurante, ubicado en
Sevilla, (c/ Javier Lasso de la
Vega, 14), sorprende por su
original carta distribuida en
ostreria, fruteria, verduleria,
pescaderia, carniceria y dulceria.
Entre sus platos estrella estan,
por supuesto, las ostras a la
brasa con mantequilla; el puerro
asado con vinagreta de yema,
miel y portobellos; gazpacho de
bogavante; carpaccio de Wagyu
con yema curada, y de postre,
pan con chocolate y aceite de
oliva virgen o pifa asada. Esto
solo es un adelanto.

Daia beach

Este chiringuito esta ubicado

a 500 metros de Daia Slow
Beach Hotel Conil (Cadiz), en la
playa de La Fontanilla. Detras
de la suculenta oferta culina-
ria esta el chef sevillano Julio
Fernandez, con una estrella
Michelin. Todos los platos estan
elaborados con productos
frescos de cercania. Entre ellos,
las croquetas de carrilleras o el
gazpacho de verduras asadas
con picadillo y mojama de atun
rojo de Barbate.



L I B RO S [iEntra y hazte con él!

Comer para ganar

FERNANDO MATA

-sta es la guia definitiva de la nutricion deportiva,
con la gue aprenderas de los mejores a alimentar
tu cuerpo, para alcanzar el mayor rendimiento
en cualquier disciplina.

COMER

* El autor es un medico estrellas contemporaneas. cAl- : .L Lo, AN LA GUIA
reconocido en el mundo de la guna vez te has preguntado por _. = Al o o PEFINITIVA PE
nutricion deportiva, ademas de qué escupen los futbolistas en < A - LN LA NUTRICION
director del Centro de Estudios mitad de los partidos?, épor qué  [Eee il Q‘“"”m{ PEPORTIVA
Avanzados en Nutricion. En el los corredores de Africa Oriental il ' . SN '
libro descifra la intima relacion llevan décadas siendo imbatibles F P S ek N
entre alimentacion y rendimien- y cual es su secreto?, éque tipo | NP
to de élite. A través de hitos de dieta es la mas adecuada g WA RS
deportivos, descubriras como la para cada deporte?, ccual es la R “%{v:- : ""{ e/ . '
nutricion y el rendimiento han importancia del sueno antes y Lak ;\"\ - T
evolucionado juntos, desde los después de una competicion?, RGN . |
primitivos caramelos de glu- ccomo afecta el deporte al | _
cosa de la maraton de Boston, envejecimiento? Aqui todas las FERNANDO TA Y
de 1924, hasta las sofisticadas respuestas. Editorial Pinolia. Hestia
estrategias nutricionales de las Edicion impresa: 23,95€.

Unos cuantos suenos Mindful travel
CHIMANANDA NGOZI ADICHIE MINDFUL EDGAR TARRES

Dice la critica que la autora 'I'RAVEL Este libro, que como define el
es como el Dostoievski de propio autor es “una patada
nuestra época. Este libro O ARy e spvin et en el culo” para animarte, a
presenta a cuatro mujeres través de tips de mindfulness,
africanas cuyos destinos se a conocerte profundamente,
entrelazan, abordando el liderar tu vida, desarrollar
amor vy la amistad. ¢Hasta tu consciencia, poner en

que punto para amar y ser accion todo lo que te llama
amados debemos ser honestos la atencion, y viajar con una

mentalidad preparada para
cualquier circunstancia.
Ediciones Eunate. Edicion
impresa: 17€.

con nosotros mismos? No te
pierdas esta mordaz reflexion.
Editorial Random House.
Edicion impresa: 23,90<€.

MUSIC ALE" LN 5 Play

ED SHEERAN

El 12 de septiembre es el
lanzamiento del disco del artista
britanico, que confiesa que en
los temas se reflejan sus peores
momentos. Precio: 17,99€.

¢Y ahora qué?
ALEJANDRO SANZ

El cantante madrileno 9
regresa con mas fuerza (¥ AHORA QUE?
gue nunca con este
nuevo trabajo discografico, que va
dirigido, especialmente, a todas sus fans.
Seis canciones, cuatro de ellas inéditas,
que cuentan con la colaboracion de
Shakira o Manuel Turizo, entre otros
artistas. El disco salid en mayo, pero del nuevo disco de esta artista
ahora, este mes de septiembre, es : colombiana, que sorprende, una
cuando Sanz comenzara su gira de vez mas, con sus ritmos
conciertos por Espaia. Precio: 15,99¢€. : ‘ vanguardistas. Precio: 17,99%€.

A danger to ourselves
LUCRECIA DALT

‘Divina’ es el titulo del primer single
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EN PANTALLA

La novia

Protagonizada por la actriz
Robin Wright, este drama
psicoldogico narra la historia
de Laura, una mujer que
aparentemente lo tiene todo:
una carrera brillante, un
marido maravilloso y un hijo
precioso. Sin embargo su
vida perfecta se desmorona
cuando el joven Daniel lleva
a casa a su novia, Cherry.
Laura cree que oculta algo.
Estreno el 10 de
septiembre en Prime video.

Las muertas

Esta miniserie mexicana
esta basada en la aclama-
da novela del escritor Jor-
ge |Ibargliengoitia, que fic-
ciona el escalofriante caso
de “Las Poquianchis”. ‘Las
muertas’ narra el ascenso
y la caida de las hermanas
Arcangela y Serafina Bala-
dro, quienes construyeron
un imperio de burdeles en
el México de los anos 60.
Con el tiempo ambas se
han quedado con la fama
de ser las asesinas en serie
mas despiadadas y temi-
das de todo el pais. Estre-
no el 10 de septiembre, en

Netflix.
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El cautivo

El nuevo proyecto cinematografico del cineasta
espanol Alejando Aménabar se ha hecho esperar,
causando una gran expectacion todo este tiempo, pero
yva esta aqui. Estreno 12 de septiembre.

9 Se ha estrenado mundial-
mente en el Festival Internacional
de Cine de Toronto. La pelicula,
qgue ha sido rodada en la ciudad
de Sevilla, narra las vivencias del
joven escritor Miguel de Cervan-
tes, durante el periodo en el que
estuvo preso en Argel. El actor Ju-
lian Pena (‘Berlin’) es quien se ha
puesto en la piel del autor de ‘Don
Quijote de La Mancha’, que pudo
salir ileso de ese episodio, gracias
a Su pasion por contar historias.
Lo que no sabia es que la mejor

Jone, a veces

Ambientada en la Semana Grande
bilbaina, la joven Jone, se fija en

Olga, y con ella descubrira el amor.

Una experiencia ilusionante, que,

por otro lado, vivira bajo el miedo vy
la angustia de la mortalidad, ya que :
su padre, con quien vive, empieza a :

sufrir las consecuencias de la
enfermedad del Parkinson. Una
pelicula que fue reconocida por el
jurado en el Festival de Malaga.
Estreno 12 de septiembre.

seria la suya propia. Sus fascinan-
tes relatos devuelven la esperanza
a sus companeros de prision, y
comienzan a llamar la atencion de
Hasan, el misterioso y temido Baja
de Argel, con el que comienza a
desarrollar una extrana afinidad.
Pero Cervantes tiene claro su
objetivo: escapar de la carcel. El
reparto lo completan, entre otros,
Miguel Rellan, Fernando Tejero, o
Roberto Alamo. Este es, sin duda,
uno de los estrenos mas espera-
dos de este ano.

Solo Javier

Es un documental sobre Javier
Sartorius, un joven de la
aristocracia madrilena, guapo,
carismatico y con una
prometedora carrera como
tenista. Pero, viviendo una vida
de éxitos en EE.UU., sintid un
vacio existencial, y emprendio la
busqueda del sentido a su vida.
Estreno 12 de septiembre.




Una ruta de tapas por Gredos

La Sierra de Gredos, conocida por sus imponentes paisajes, su aire puro y su
riqueza natural, anade ahora un nuevo motivo para dejarse caer por sus pueblos: |a
primera edicion de la ‘Ruta de Tapas’, que celebra la autenticidad, la tradicion y la
innovacion culinaria. Bajo el titulo “Sabores serranos que dejan huella”, esta
iniciativa propone un viaje sensorial por los fogones de 19 pueblos de Gredos
Central, del 29 de septiembre al 5 de octubre, donde cada tapa es una pequena
obra de arte, que cuenta la historia de su gente vy su territorio.

San Mateo

Logrono prepara, un ano mas, su
tradicional fiesta de la vendimia.
Con multitud de ofertas cultura-
les, destaca el concierto de Mikel
|lzal que, por primera vez, en toda
su gira de ‘El miedo y el paraiso’,
actuara de manera gratuita. Sera
el 21 de septiembre en la plaza
del Ayuntamiento.

El Jardin de Yeti Luminiscence

Mallorca. La artista coreana, Miju Donosti. Es un espectaculo visual
Lee, transforma Can Bordoy, en un iInmersivo, en 360 grados, de video-
espacio onirico, donde los suenos mapping, luz y sonido en directo, a
se confunden con la realidad. Con traves del cual se cuenta la historia

la colaboracion de la galeria Marc de |la catedral del Buen Pastor, de la
Bibiloni de Madrid, podra visitarse capital vasca, desde su origen, desde
hasta el 31 de octubre, en el hotel dentro. Una experiencia unica que
de 5 estrellas Gran Lujo Can Bor- podras disfrutar hasta finales de este

doy Grand House & Garden. mes de septiembre.

CONCIERTO

Melendi

El artista asturiano ac-
tuara el 19 de septiembre,
en la sexta edicion del
festival de musica ‘El
jardin de las delicias’,

en el campo de rugby
Cantarranas, de la capital
madrilena, junto a otros
artistas como Pignoise o
Nena Daconte. El sabado
20 es el turno de Alvaro
de Luna o IAigo Quintero.

JARDINEEDELICIAS | .

. ‘ -

‘&: VIERNES  19.SEPT 2025 !
: MELENDI ‘
MIKELAZAL
PIGNOISESINENADACONTE
1UOTRABONITA

HERMANOS MARTINEZ - DEPOL

PAUL AIORE LEMOT LAFAMA EXTASIS
MICHAELFOSTER YACARE GSARCE AROMA  JUANYALENTE
MICKEY PAVON  LOSGILCA  SANTIMORENO sos TINJURGwe= [RINE

SABADO 20 SEPT 2025

~ DANIFERNANDEZ:
ALVARO DELUNA' 'SILOF
POLE PAULAMATTHEUS

INIGO QUINTERO ~ HEYKID

BELY BASARTE MELER  CANDELAGOME? DAMIEL SABATER

EXTRANOS PASAJEROS  LAULTIMACOPA  LOLA TLDUR
MIKEFAJARDOD  JULIACENTEMO  IVANMG  LARKIN sos MATARRAN]

Mamma Mia

El ritmo de las canciones
de Abba llega a Bilbao

con el inolvidable musical
‘Mamma Mia’. De modo

gue si quieres viajar, eso si,
Imaginariamente, a las islas
griegas y ser testigo de la
historia de Dona, y asistir al
dia de su gran boda, recuer-
da que tienes |la oportu-
nidad de hacerlo hasta el

21 de septiembre, en el
teatro Arriaga. La fiesta es
irresistible. ¢Vas a encontrar
alguna excusa para no asis-
tir? No creo que la tengas.
Ve ensayando que te va a
tocar salir a bailar.
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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

.
U

Encuentra
las palabras
que se hallan

escondidas en
este pasatiempo.

APELLIDOS DE
DIRECTORAS
DE CINE

* HADAS BEN
AROYA

» PAULA ORTIZ

» ANA LILY
AMIRPOUR

» CARLA SIMON

* AVA DUVERNAY

» CLAIRE DENIS

* MAREN ADE

* KELLY
REICHARDT

* SOFIA COPPOLA

* KATHRYN
BIGELOW

< O Z O r»r m XD
m » T n Z IT > n O m
— M Z U

O > =2

O
-
A
V
o
T
B

< m P
I n Z 0O 0 n O xo® 4 4d C
> m >» 0O O < » O 1o Ao O
v O C »un w r

T <

O — X0 W W — o mr O =
> X —

m - > — O >

0 r < > Z2 0m< c O >r

> O O U U Or » « OKL<

O O O;m
—4 O Z O m O N T O
O O [T

Completa

el tablero
rellenando las
celdas vacias con
los numeros del 1
al 9, de modo
que nho se repita
hinguna cifra en
cada fila,

hi en cada
columna, ni en
cada cuadrado.
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HOROSCOPO

Aries

(21 DE MARZO - 19 DE ABRIL)

Amor: Te sentiras mas libre al dejar
de preguntarte que piensa el otro.
Esta vez, actuas tu.

Salud: Una caminata larga (sin movil)
sera mas terapeutica que cualquier
charla bienintencionada.

Trabajo: Se abre una puerta que dabas
por cerrada. Entra sin miedo, pero con
planificacion.

Tauro

(20 DE ABRIL - 20 DE MAYO)

Amor: El equilibrio que buscabas lle-
ga cuando dejas de sobreproteger. Lo
Importante ya esta.

Salud: Vas bien, pero tu cuerpo pide
variedad: cambia rutinas y redescubre
el placer del movimiento.

Trabajo: Pondras orden en un caos
ajeno... y aungue no te lo digan, sabran
que fuiste tu.

Géminis

(21 DE MAYO - 20 DE JUNIO)

Amor: Un gesto inesperado rompera
la distancia. Esta vez sera el otro quien
de el paso.

Salud: Tu energia mejora si reduces
ruido mental. Un poco de silencio hara
maravillas.

Trabajo: Notaras que algo empieza a

moverse justo cuando estabas a pun-
to de tirar la toalla.

Cancer

(21 DE JUNIO - 22 DE JULIO)

Amor: Un recuerdo bonito te hara va-
lorar lo que tienes ahora. Y eso afian-
za el vinculo.

Salud: Sigues en buena racha, pero
Nno descuides tu descanso. Lo necesi-
tas mas de |lo que crees.

Trabajo: Tu intuicion volvera a salvar-
te de un error. Y encima lo haras que-
dar bien.
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(23 DE JULIO - 22 DE AGOSTO)

Amor: Sentiras que no es el momen-
to de avanzar... ni de huir. Simplemen-
te, respira y observa.

Salud: Cuidado con exigirte demasia-
do justo ahora. Estas fuerte, pero no
eres de hierro.

Trabajo: Una tarea que parecia abu-
rrida se convierte en reto. Y ahi, te
creces y el resultado se nota.

Virgo

(23 DE AGOSTO - 22 DE SEPTIEMBRE)
Amor: Lo que parecia rutinario cobra-
ra un nuevo sentido si dejas espacio
a lo espontaneo.

Salud: Esta semana lo simple te sen-
tara bien: menos actividad, mas dis-
frute sin culpa.

Trabajo: Evita hacerlo todo tu sola.
Dejar que otros colaboren no te resta
valor.

L.ibra

(23 DE SEPTIEMBRE - 22 DE OCTUBRE)
Amor: Alguien empieza a abrirse mas
justo cuando tu ya no estabas espe-
rando nada.

Salud: Tu equilibrio se refuerza si te
das tiempo para desconectar sin ha-
cer nada util.

Trabajo: Tu estilo cuidadoso brillara
mas que el ruido ajeno. El detalle mar-
cara la diferencia.

Liscorpio

(23 DE OCTUBRE - 21 DE NOVIEMBRE)
Amor: Lo gue no se dice también
cuenta. Estas aprendiendo a leer ges-
tos, no solo palabras.

Salud: Vigila lo que comes sin obse-
sion. A veces solo se trata de volver
al sentido comun.

Trabajo: Recordaras una frase de Ra-
yuela que te inspira: “Andabamos sin
puscarnos...”

EPTIEMBR

| a semana de

El Sol se despide de tu signo, y tu también te despides de
una etapa de revision. Has afinado, ordenado, depurado... y
ahora toca soltar la exigencia. Esta semana notaras que no
necesitas que todo esté perfecto para sentirte bien. En lo
personal, te permites sentir sin sobrepensar, disfrutar sin
evaluar cada paso. En lo laboral, sabras delegar sin que se
tambalee tu estructura. Has aprendido a diferenciar entre
lo importante y lo urgente, entre hacer y agradar. Cierras
tu temporada mas serena, mas clara y mas tu. Y con eso,
no solo avanzas: también respiras con otra paz.

Sagitario

(22 DE NOVIEMBRE - 21 DE DICIEMBRE)
Amor: Vuelves a conectar con alguien
despuées de un malentendido. Esta vez,
hay mas claridad.

Salud: Tu energia es buena, pero te
vendria bien algo de tierra: rutina, ho-
rarios, comida casera.

Trabajo: Aceptaras una tarea que no
te apetecia... y terminara gustandote
mas de |lo esperado.

Capricornio
(22 DE DICIEMBRE - 19 DE ENERO)
Amor: Las conversaciones dificiles se
vuelven mas faciles si hablas desde la
calma, no desde el control.
Salud: Buen momento para revisar tu
alimentacion. Has normalizado ciertos
excesos sin darte cuenta.
Trabajo: Una decision tuya sera clave
para que todo vuelva a su sitio. Lo
haras sin ruido.

Acuario

(20 DE ENERO - 18 DE FEBRERO)

Amor: Si no lo dices tu, nadie lo sabra.
Es semana de dar un paso, aungue no
sea perfecto.

Salud: Estas bien, pero tanta estimu-
lacion externa puede agotarte. Cuida
tus tiempos a solas.

Trabajo: Notaras que tu estilo original
ya No Incomoda: ahora se ve como un
recurso valioso.

Piscis

(19 DE FEBRERO - 20 DE MARZO)
Amor: Volveras a confiar... no porgque
todo sea perfecto, sino porque tu has
cambiado el filtro.

Salud: El cuerpo va bien, pero la men-
te necesita descanso. No subestimes
tu nivel de agotamiento.

Trabajo: Una intuicion fuerte te lleva-

ra a anticiparte. Confia: esta vez no
te estas equivocando.



NEWS

LIPOCILS MASCARA WATER-RESISTANT
DE TALIKA

Esta es la primera
mascara de pestanas
con color resistente
al agua, que combi-
na maquillaje y trata-
miento para lucirlas
mas largas, fuertes

y nhegras. Su formula
waterproof garantiza
una fijacion impe-
cable incluso en los
dias mas calurosos,
con un alto nivel de
humedad. Estate
tranquila, porgque
aungue sudes no se
altera. Su complejo
mitico estimula el
crecimiento natural.
Con pigmentos de
origen vegetal que
intensifican el color,
consigue unas pesta-
nas sanas vy definidas

en cualquier situa-
cion. PVP: 33,70 €

CEPA 21 REINVENTA EL APERITIVO CON ‘MIX & MATCH’

La bodega vallisoletana lanza un pack exclusivo, que une su vino
insignia, Cepa 21, de 2022, con dos conservas prémium de José
Pena: mejillones fritos en escabeche y zamburinas al natural.
Una propuesta fresca y sorprendente, que eleva el momento del
aperitivo a una experiencia gourmet, con espiritu inconformista.
El tempranillo de Cepa 21, elegante y versatil, encuentra en estas
conservas gallegas el companero perfecto para disfrutar del
verano sin reglas. Disponible online por 39,90 €, ‘Mix & Match’
Invita a mezclar sabores, romper esquemas vy brindar por una
forma diferente de entender el vino.

‘ZWILLING ENFINIGY’, UNA BATIDORA DE VASO PRO: CERVEZAS
POTENCIA Y DISENO EN TU COCINA 1906 BRILLA EN
Con un diseno de lo mas exclusivo y la EL FINEST BEER
ultima tecnologia, la batidora de vaso SELECTION
Pro de ZWILLING ENFINIGY es la aliada Las cervezas
perfecta para quienes buscan resultados 1906 Black Cou-
profesionales en casa. Sus siete progra- page y 1906 Red
mas automaticos —desde batidos hasta Vintage han sido
sopas calientes— y sus doce niveles de reconocidas,
velocidad ofrecen versatilidad maxima, en el concurso
con un manejo sencillo, a través de un Internacional
unico boton. Finest Beer
El corazdon de este modelo son sus Selection. como
exclusivas cuchillas ZWILLING, que las mejores de
garantizan mezclas homogéneas y tex- Espafna, en sus
turas impecables sin esfuerzo. Elegante diferentes cate-
y robusta, esta disenada para resistir gorias, con 93 vy
el uso diario y elevar cualquier receta a 90 puntos res-
otro nivel. pectivamente. A

ellas se suma Es-
trella Galicia 0,0

SKIN WHITE + CHANGE: Tostada, que ha
RITUAL ANTIMANCHAS logrado 91 pun-
PN N ; ——— — tos, en el mismo
Eiralabs propone un duo nu- ot CONCUrsO,COMO
tricosmético para recuperar eirgiabs la Unica lager sin

la piel tras el sol. SKIN WHITE S TE
protege del dano solary KIN WHI

unifica el tono con colageno

alcohol nacional,
premiada. Un
triple recono-

COLLAGEN ACTIVE

y antioxidantes, mientras que Yecprsen| Zers cimiento que
CHAN_GE corrige ma‘n_c:thas [Comos | confirma la

Y previene su reaparicion B s | i A A excelenciay

gracias a activos despigmen- P -y autenticidad

tantes y antiglicacion. Juntos,
devuelven luminosidad, fir-
meza y uniformidad a la piel.
PVP: 89,90 €

cervecera de
la empresa de
Hijos de Rivera.
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—| actor Inglés, que
leva mas de treinta
aNos en la cresta de la
ola, siempre ha dicho
que actuar no es una
verdadera vocacion,
sino “solo un trabajo
que se me da bien”.
POR BELEN ESTER

ay pocos actores con-
temporaneos que repre-
senten mas y mejor el
concepto que tenemos
del inglés refinado. Hugh Grant,
londinense de pura cepa y con linaje
escocés, se crid en una elitista escuela
masculina, para acabar becado, dada
su excelencia, en un colegio pertene-
ciente a Oxtord,donde se graduo con
honores en Literatura Inglesa.
Tras estudiar interpretacion en la
universidad, se interesa profunda-
mente por el teatro, donde escribe
e interpreta diferentes papeles. Su
debut fue a los 22 afios en el drama
de Michael Hoftman: Privileged. En
1987, su nombre empieza a tomarse
en serio, en Reino Unido, después de
protagonizar Maurice de James Ivory.
A partir de aqui, comienza a partici-
par en toda clase de filmes, entre los
que destacan Lunas de hiel y Lo que
queda del dia. Pero el éxito interna-
cional le llega, en 1994, cuando pro-
tagoniza la comedia romantica Cua-
tro bodas y un funeral, junto a Andie
McDowell, donde demuestra una vis
comica y una solvencia protagénica
admirables. Tras este rotundo éxi-
to, participa en en dramas de época

POR QUE AHORA
El 9 de septiembre de 1960, nacia
en Londres, con el nombre de
Hugh John Mungo Grant.

SU CARRERA Se vio marcada por
un escandalo sexual, después de
gue fuera detenido en su coche,
junto a una prostituta por conduc-
ta indecente. En ese momento,
acababa de convertirse en una
estrella internacional gracias a
Cuatro bodas y un funeral, y man-
tenia una relacion sentimental con
la actriz Elizabeth Hurley. El actor
pidio disculpas publicamente,
pago una multa e hizo trabajos co-
munitarios justo antes del estreno
de 9 meses, la comedia romantica
sobre la paternidad. Pero, durante
los tres anos siguientes, aungque
hizo algunas peliculas, mantuvo
un perfil bajo hasta que, en 1999,
protagonizo el que seria su mayor
exito cinematografico: Notting Hill.

como Sentido y sensibilidad de Ang
Lee, hasta thrillers como A/ ¢cruzar
el limite de Michael Apted, pasando
por comedias desenfrenadas como
Mickey ojos azules de Kelly Makin,
por no hablar del siempre resefiable
Woody Allen con quien trabaja,en el
afio 2000, en Granujas de medio pelo.

ESTRELLA INTERNACIONAL

Son tres los papeles que marcan,
definitivamente, la carrera de Hugh
Grant: el del librero enamorado de
una estrella de cine en Notting Hill;

CANSADO DE SUS PAPELES DE GALAN
ROMANTICO, EN 2001 DIO UN GIRO A SU
CARRERA. SU ULTIMO PAPEL EN ‘HERETIC’ HA
LOGRADO EL ELOGIO DE LA CRITICA
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el del guapo, mujeriego de E/ dia-
rio de Bridget Jonesy el del Primer
Ministro britanico de Love Actually.
A partir de ese momento, el actor no
se ha desvinculado de la comedia. Ha
trabajado con actrices como Meryl
Streep, Drew Barrymore, Sandra
Bullock o Sarah Jessica Parker, o bajo
las 6rdenes de los mejores directores
britdnicos contemporianeos como
Stephen Frears o Guy Ritchie.

En medio de esta prolifica carrera
cinematografica, Grant ha hecho
television -Un escandalo muy inglés
parala BBC o 7he Undoingy El régi-
men para HBO-. Y, ademais, nunca
ha abandonado uno de los perso-
najes a los que mas carifo tiene, el
de Daniel Cleaver en las diferentes
secuelas de Bridget Jones. En los
altimos afios ha sucumbido a las
grandes producciones como Wonka
0 Dungeons & Dragons: Honor entre
ladrones. Ein 2023 recibi6 las mejores
y mds entusiastas criticas a toda su
carrera por el filme Heretic, un thri-
ller psicoldgico en el que interpreta a
un maligno y perturbador personaje
con el que dijo adids, definitivamen-
te, a la imagen de galan encantador
que siempre ha mantenido.
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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

N o : | . & % ;
ambién puedes conseguir tu revista & ‘Recetas’ en
https://suscripciones.zinetmedia.es/mz/femeninas/mia*




P I T

HECHO EN

COLECCION OTONO 2025
~_ _DISPONIBLE EN TU ZAPATERIA
DE CONFIANZA

Sl @calzadospitillos
www.calzadospitillos.com P



