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LLEGA EL CAMBIO
Después del impas que
supone septiembre (ya en
la rutina, pero con tiempo
veraniego), en el calenda-
rio ya se asoma el otofio,
y con él la necesidad de
cambios en casa. El pri-
mero pasa por el armario,
ese que ya pide a gritos
un poco de orden y algu-
na nueva incorporacion.
Por eso, en este nimero
repasamos las tendencias
que van a marcar la nueva
temporada. Muchas de
ellas, con prendas y tonos
que podemos estrenar ya.
El hogar también pide
cambios. Sabemos que,
con la pérdida de horas
de luz, pasaremos mas
tiempo en casa y por

eso hay que adaptarla.

Un rincdn de lectura
puede ser ese capricho
con el que llevas tiempo
sonando y que, con estas
ideas tan sencillas que

te proponemos, por fin
puedas disfrutar. Y es que
hay placeres que nos dan
la vida, como la lectura o
el chocolate, un vicio del
que analizamos sus bene-
ficios. iIEmpezamos!

INMA COCA
SUBDIRECTORA

En portada:

Lorena Bernal.
Fotografia:

Cedida por Lorena Bernal.
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ZAPPING

LA FRESCURA,

y su saber hacer
han hecho de ella
una presentadora
gue conquista la
pantallay alos
espectadores.

Fotografias: Clinica Baviera.

DIRECTA Y ESPONTANEA

La escritora y comunicadora gue ha
hecho de |a naturalidad su mejor carta de
presentacion. Por AINARA ORTIZ

aci6 en Moncada
(Valencia), en 1972,y
estudié Arquitectura
: Técnica, pero su vida
: dio un giro inesperado cuando,
. casi por casualidad, se presenté a
: un casting en la televisién auto-
: noémica valenciana. Fue elegida y
. debutd, en 1994, con el concurso
i La Sort de Cara en Canal 9. Aquel
: inicio improvisado acabé revelan-
. do lo que seria su auténtica voca-
. cién: la comunicacién.

: Su frescura llamé la atencién fuera
. de Valenciay, en 1998, Chicho Ibi-
. fiez Serrador la escogio para pre-
. sentar Waku Waku en TVE. Poco
. después, condujo las Campanadas

4 mia

de 1999 junto a Ramén Garcia y
present6 programas como ;Cudnto
cuesta?, consolidindose como una
de las caras mis reconocibles de la
television nacional. Desde enton-
ces, no ha dejado de crecer frente a
las cimaras, siempre con ese estilo
cercano que la caracteriza.

DE EL HORMIGUERO ALA ROCA
También ha sido una cara muy
querida en E/ Hormiguero. E

incluso llegé a sustituir a Pablo

Motos, durante la pandemia por
Covid. En la actualidad presenta
La Roca, el magacin de laSexta,

que se emite cada fin de semana

y que se ha convertido en su pro-
yecto mds personal. :
Ademis de su paso por concursosy
realities, Nuria también ha llevado :
su voz a la radio: colaboré en No
somos nadie en M80 y en Atrévete :
en Cadena Dial; més tarde se ani-
mo a presentar Lo mejor que te pue-
de pasar en Melodia FM. Y, como :
si no tuviera bastante, se lanzé a :
escribir. :

SU HISTORIA DE AMOR

Su vida intima también es cono-
cida y respetada por todos. Y es
que su historia de amor con, el
también periodista, Juan del Val,
es casi de pelicula. Ella vio en
television, quiso entrevistarlay  :
acabé6 enamorado. Lo demds vino :
rodado. En el afio 2000 se dieron
el “si, quiero” en una boda civil

y sencilla y, desde entonces, han
formado una bonita familia junto
a sus tres hijos. :
Ambos han demostrado que es :
posible mantener un matrimonio :
sélido, en medio del ruido media-
tico. Hablan de su vida con hones-
tidad, reconocen sus diferencias y :
muestran que lo importante no
es no discutir nunca, sino saber :
hacerlo con respeto y buscar segui- :
damente la reconciliacion.

MOTIVO DE INSPIRACION :
Lo que hace tan especial a Nuria
Roca es que nunca ha necesitado
disfrazarse. En la tele, en las redes :
sociales o en su vida personal, se :
muestra tal y como es: directa, :
espontinea, con sentido del humor :
y sin miedo a hablar de lo que :
muchos callan. Esa autenticidad :
es, quizd, lo que explica por qué :
gusta tanto. :

JUNTO CON JUAN DEL VAL FORMA UNA DE
LAS PAREJAS MEDIATICAS MAS QUERIDAS
Y RESPETADAS POR EL AMOR Y ADMIRACION
QUE SE PROFESAN EL UNO AL OTRO
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UN ESTUDIO EXPLICA
POR QUE LA GRIPE ES
MAS PELIGROSA EN
MAYORES

La gripe continua siendo una

de las infecciones respiratorias
mas graves y peligrosas,
especialmente, para las
personas mayores, que cada ano
concentran la mayor parte de
las hospitalizaciones y muertes
relacionadas con este virus. Un
nuevo estudio, realizado por

la Universidad de Nottingham
(Reino Unido), ha encontrado
una posible explicacion.

Con los anos, los pulmones
acumulan grandes cantidades
de una proteina llamada
apolipoproteina D (ApoD), que
en lugar de proteger debilita las
defensas del organismo frente a
la infeccion. Esta proteina dafa
las mitocondrias, que son las
encargadas de dar energia a las
células, y reduce la produccién
de interferdn, una sustancia
esencial que actua como
primera barrera contra los virus.
Al fallar este mecanismo, el virus
de la gripe se replica mas rapido
y causa un daino mucho mayor
en el tejido pulmonar. Por eso,
mientras en jovenes y adultos
sanos la gripe suele resolverse
con reposo, en los mayores
puede derivar en neumonias
graves, insuficiencia respiratoria
y complicaciones que ponen

en riesgo la vida. El hallazgo
refuerza la idea de que el
envejecimiento es un factor clave
de riesgo y apunta a la ApoD
como posible diana para nuevos
tratamientos que protejan a la
poblacién de edad avanzada.
De confirmarse, podria abrirse
la puerta a terapias especificas
que frenen el impacto de

esta proteina y reduzcan la
mortalidad. Todo ello recuerda
la importancia de la vacunacion
anual, la prevencion y la atencién
meédica precoz en los mayores,
un grupo cada vez mas amplio
en una sociedad gue envejece
rapidamente.

visual por el uso de las pantallas,

. de seis horas al dia frente a ellas. La

con la edad, mientras que solo un 23%

LA VISTA DE LOS
ESPANOLES CADA VEZ
MAS CANSADA

El Estudio de la Vision en Espafia 2025
de Clinica Baviera revela que mas de
la mitad de los espanoles sufre fatiga

especialmente, quienes pasan mas

media nacional es de 4,4 horas, con
mayor cConsumo en mujeres y menor

reconoce usarlas menos de dos horas.
Segun el Dr. Fernando Llovet, el problema no es el uso, sino el exceso y la

! falta de pausas, lo que provoca visién borrosa, dolor de cabeza, sequedad o
: enrojecimiento ocular. Este cansancio, conocido como fatiga visual o sihndrome
: visual informatico, esta ligado al sobreesfuerzo del cristalino, a la reduccion del

parpadeo y a la exposicion a la luz azul. Para prevenirlo, los expertos aconsejan
revisiones perioddicas, corregir defectos visuales, usar buena iluminacion,
mantener la distancia adecuada con las pantallas, aplicar la regla 20-20-20,
cuidar la hidratacién ocular y seguir una dieta rica en vitaminas.

LAS MASCOTAS

PUEDEN SUFRIR
LA VUELTA A LA
OFICINA

Si ya has vuelto de tus

vacaciones, seguro gue ya

lo habras notado, porque

es probable que tu mascota

esté sufriendo la vuelta al

cole. Y es que muchos de

nuestros “peludos” sufren

un cambio brusco que puede derivar en ansiedad por separacion, un
problema cada vez mas diagnosticado. Segun la veterinaria etéloga,
Isabel Luio, de AniCura Emvet Referencia Veterinaria, entre los
sintomas mas comunes destacan los destrozos, la falta de ingesta de
comida o agua en ausencia del cuidador y signos mas sutiles como
jadeo, hipersalivacion o deambulacién inquieta, que, a veces, solo se
detectan con grabaciones. Los expertos recomiendan videovigilancia
para conocer mejor lo gue ocurre y acudir cuanto antes a un veterinario
especializado, ya que no es un problema que desaparezca solo.

VEHICULOS
SOSTENIBLES
Si, éPERO A QUE
PRECIO?

Segun el Observatorio Midas

de la Movilidad, el precio es el

principal freno: seis de cada

diez espafioles creen que los

vehiculos eléctricos o hibridos

A \\\ ad &\ Py - son demasiado caros,y a ello se
NSNS L L& » suman la falta de infraestructuras

de carga, que preocupa al 47%, y la incertidumbre sobre el mantenimiento,

. sefalada por mas de la mitad de los encuestados. Aunque cada vez mas
: ciudadanos valoran la sostenibilidad, casi un 45% admite que en la practica

prioriza el coste frente al cuidado del medioambiente, mientras que un 32%

afirma que si elige opciones sostenibles siempre que puede. Por ello, es

importante que hagamos la reflexion de apostar por una movilidad mas

. sostenible, pero siempre intentando que sea una opcion para todos.
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MUJER GLOBAL

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

POR MIRIAM HERRERA

ooooooooooooooooo

EL CEREBRO,
LA MICROBIOTA'Y EL
COVID PERSISTENTE

n un mundo donde la
ciencia avanza a un rit-
mo vertiginoso, algu-
nas figuras brillan por
sus descubrimientos y su total
entrega. La neurocientifica Sonia
Villapol es, sin duda, una de ellas.
Esta investigadora, de origen
gallego, se ha consolidado como
un referente global, inspirando a
mujeres y hombres.
Sonia es el mejor ejemplo de per-
severancia. Su viaje cientifico
comenzé con Biologia en la Uni-
versidad de Santiago de Compos-
tela, para luego continuar con un
mister y un doctorado en Neuro-
ciencias en la Universidad Auténo-
ma de Barcelona. Su sed de cono-
cimiento la impulsé a investigar en
Paris y, finalmente, a establecerse
en Estados Unidos en 2010.

LIiDER DE EQUIPO

Alli, trabajé en instituciones de
renombre como los National Ins-
titutes of Health y la Universidad
de Georgetown. Desde 2018,
dirige un laboratorio en el Metho-
dist Hospital Research Institute,
en Houston, con un equipo de 12
investigadores. Su labor se centra
en la degeneracién e inflamacién
neuroldgica y la regeneracién de
células madre neuronales.

6 mia

Uno de los mayores focos de su
trabajo es el Covid persistente.
Mientras el mundo se concentra-
ba en la fase aguda de la pande-
mia, Villapol ya alertaba sobre la
secuela mds preocupante: el dafio
neurolégico. Ha documentado
mis de cincuenta efectos persis-
tentes del virus, destacando que
no solo afecta a los pulmones,
sino que tiene un impacto sisté-
mico y duradero.

EJEMPLO DE ESPERANZA

El enfoque de Sonia es innovador.
Su equipo investiga la conexién
entre el cerebro y la microbio-
ta intestinal, sugiriendo que los
cambios en la flora podrian prede-
cir la gravedad de la enfermedad a

FotoilGeorgetown University Medical Center 4

largo plazo. Ademis, estd explo-
rando el uso de nanoparticulas
para administrar tratamientos
antiinflamatorios directamente al
cerebro, protegiéndolo de dafos.
Estos estudios son cruciales para
el desarrollo de nuevos diagnésti-
cos y tratamientos.

La carrera de Sonia Villapol
demuestra que el talento y el
esfuerzo pueden derribar cual-
quier barrera. Desde sus orige-
nes, en Galicia, hasta liderar un
equipo de investigacién de primer
nivel, su trabajo no solo avanza el
conocimiento cientifico, sino que
también ofrece esperanza a millo-
nes. Un claro ejemplo de cémo
una mujer puede dejar una huella
imborrable en la ciencia global.

|
“El cerebro es el érgano que, a largo plazo, se
ve mas dahado por la Covid”
|



e a7y Uber estrena, en Lisboa,
un servicio de movilidad
para viajes exclusivos
entre mujeres

Uber ha lanzado un nuevo servicio llama-
do “Conductoras” en Lisboa, que permite
a usuarios y conductores elegir viajes,
exclusivamente, entre mujeres. El obje-
tivo es ofrecer una opcién de movilidad
mas personalizada y segura, incentivan-
do a mas mujeres a unirse a la platafor-
ma, ya que solo el 9% de los conductores
de Uber, en Portugal, son mujeres. El
lanzamiento en el pais vecino sigue a la
implementacion de esta caracteristica en
mercados europeos como Francia, Ale-
mania y Polonia, asi como en Sudafrica,
Argentina y Australia.

. El porcentaje de mujeres en la
Por qué las mujeres investigacién cientifica y la ingenieria
necesitan dormir . ha aumentado de manera constante.
mas que los hombres - Actualmente, representan el

Las mujeres necesitan dormir mas

que los hombres debido a su mayor 33% del personal

actividad cerebral, segun un estu- : m -
dio de la Universidad de Duke. El InvestlgadOI‘ (=]} el mundo_
cardiélogo Aurelio Rojas explica que :

la multitarea femenina activa mas :

areas del cerebro, lo que provoca
mayor estrés, ansiedad y depresion
si el suefio es insuficiente. Ademas,
los cambios hormonales y las tareas
domesticas, aun predominantes,
afectan la calidad de su descanso. El
doctor Rojas recomienda magnesio
con vitamina B6 para mejorar el sue-
o, ya que esta combinacion reduce
el insomnio y la tension.

Fuente: |IForo Econémico Mundial

DEPORTE —— i

o ¥ s 5 ek &
- La primera equipacion menstrual femenina

El equipo de futbol femenino inglés West Ham United ha presentado
una equipacion revolucionaria, en colaboracion con la marca de ropa
interior australiana Modibodi. La iniciativa incluye pantalones cortos,
disefiados para gestionar la menstruacion de forma coémoda e higié-
nica, eliminando la necesidad de tampones y compresas. El objetivo
es normalizar la salud intima en el deporte y acabar con los tabues.
Ademas, se han sustituido los pantalones blancos por otros en tonos
granate, azul y negro para mayor seguridad y comodidad de las juga-
doras, respondiendo a un debate de afos sobre la ansiedad que esta
prenda genera durante el periodo. Este gesto posiciona al West Ham
como un club lider en la innovacion, que prioriza el bienestar integral
de sus atletas.
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ENTREVISTA

LORENA BERNAL

“LA FELICIDAD NO LLEGA DE FUERA, SINO QUE
DEPENDE DE LO QUE TENEMOS EN NUESTRO INTERIOR”

Todas la conocimos cuando a sus 17 ainos fue elegida la mujer mas bella
de Espaina. Ya entonces, tenia un objetivo de vida claro: “ser feliz”.
Ahora, después de |los afos, ha tomado la determinacion de ayudar
a los demas a encontrar esa felicidad. por soniA MURILLO

an discreta y trabajadora

“NUNCA ME HE como siempre, Lorena

IDENTIFICADO :

CON SER MODELO, }361’112{1, ha pub1.1’cad0
sino que era algo Empieza por ti’, un
que hacia porque libro de autoayuda, con el que

me gustaba y me

R divertia” hemos descubierto una nueva

faceta profesional suya. Porque,
como ella misma dice, somos
muchas cosas a la vez. Lleva afios
afincada en Inglaterra, junto a
su marido y sus hijos. Pero gracias
a este nuevo proyecto volvemos
a tenerla cerca. Y eso estd muy
bien porque lo que viene a con-
tarnos no es para dejarlo caer en
saco roto.

¢C6émo una persona que se

ha dedicado a la moda ha
terminado escribiendo libros
sobre autoconocimiento?

Yo nunca me he identificado con
ser modelo, sino que era algo
que hacia porque me gustaba,
me divertia; pero siempre me he
considerado mds que eso. Antes
de ser Miss Espana iba a estudiar
psicologia, que era lo que siempre
me habia apasionado, el estudio
del ser humano, las emociones.
De ahi mi pasién por actuar e
investigar sobre el personaje y
poder expresarme, de repente
llorar o reir.

©
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¢Cuando escribiste el libro?

Hace unos cinco afios, asi como
he escrito otras muchas cosas
que estin guardadas, y que, poco
a poco, las iré compartiendo.
Es cierto que preferi publicarlo
primeramente en Inglaterra, que

8 mia



Fotografias: cedidas por Lorena Bernal

ipicza

EmpicZ?
por !

se me conoce menos, ya que, en
Espaifia, pensaba que la reaccién
iba a ser mds sorprendente, como
dices, como alguien que se dedica
ala moda se va a dedicar a esto.

¢Qué pretendes con este libro?
Trato de explicar, de una manera
muy sencilla, cémo llegar a
un punto de tu vida en el que
encuentres la felicidad, la paz
interior, la armonia y el amor.
Y si la gente conecta con él pues
les ayudard seguro. Esa es mi
intencién. No que lo lea mucha
gente, sino que le llegue a quien lo
necesite. Es una guia con cosas que
he aprendido en la vida, y quiero
acompafar al lector, a llegar desde
la incomodidad, a la felicidad.

En Inglaterra es donde
empezaste a ejercer de coach
espiritual. éCémo surgié?

Si, empecé hace un par de afios con
personas que no sabian que yo era
actriz o era conocida en Espaiia.
Habia separado mucho esas dos
facetas y no sabia cémo integrarlas.

éComo esta recibiendo el
publico tu libro?

Mira que el feedback esti siendo
muy bonito. En general me dicen
que les hace pensar y cambiar
el punto de vista desde el que
miraban la vida. Este es el primer
paso. Estoy encantada

‘EMPIEZA POR
TI’ es el titulo del
primer libro de
autoayuda que
ha publicado

la actriz. “Ya

me han pedido
la versidn
masculina y para
adolescentes”,
nos adelanta.

En ese camino en el que te
formaste chas encontrado a alguien
que esté feliz y a gusto con su vida?
Muy pocas. Me he encontrado
con personas que lo tenian todo:
belleza, dinero, éxito profesional...y
no eran felices. Pero, también me he
encontrado con gente que no tenia
nada de eso e irradiaban alegria,
paz y felicidad. Y la conclusién
es que la felicidad no llega de las
cosas externas sino de lo que hay en
nuestro interior.

En el libro te diriges a las mujeres
ées porque es habitual que
seamos nosotras las que mas nos
cuestionamos la felicidad?
Realmente queria escribir
directamente a la parte femenina
de la persona que lo estuviera
leyendo, ya fuese hombre o mujer.
Porque los hombres también tienen
su parte femenina. De hecho, hay
hombres que han leido el libro y les
ha encantado. De hecho, me estin
pidiendo la versién masculina y una
version adolescente. Pero es cierto,
que, en general, somos las mujeres
las que tratamos de leer mds este
tipo de libros y querer crecer mis
emocionalmente.

Cuando te coronaron Miss y

te preguntaron qué querias

ser, a partir de ese momento,
contestaste que feliz.

Si, a mi también me sorprendié
escucharme, porque no sabia
que lo habia dicho. Lo hice de
una manera orgdnica. A esa edad
habia vivido mucho. Mis padres
emigraron a Espafia para intentar
encontrar un futuro mejor para
sus hijos. Venia de una familia
humilde. Sin embargo, estudié
en uno de los mejores colegios
de San Sebastidn y me rodeé de
otro tipo de gente. Vivi diferentes
culturas, y, para entonces, ya habia
visto que la felicidad o el ser buena
persona no iba ligado al éxito, el
dinero o bienes materiales. El ser
Miss Espafa no fue un objetivo
para lograr la felicidad. Me gusté
porque yo queria ser actriz y era
una oportunidad muy bonita,
porque de otra forma quizd no
habria conseguido nunca ir a
Madrid y dedicarme a esto.

éCémo le dices a alguien que

no importa el éxito, el dinero, ni
la belleza para ser feliz, cuando
tulo tienes todo?

Te lo esta diciendo una persona que
no ha tenido nada. Tuve una infancia
muy bonita y no teniamos dinero.
Era gordita y me hacian bullying en
el colegio. No tenia nada de lo que
tengo ahora y he sido feliz. Y ahora
si que tengo todo eso: belleza, éxito
y dinero, pero... ;comparado con
quien? Porque yo podria estar muy
descontenta y querria tener mds
si me comparo con algo que tiene
mds que yo. Donde estés siempre te
puedes comparar con alguien que
tiene mds que td y sentirte infeliz o
sentirte en escasez. No es cuestion
de tener o no tener sino de las
expectativas que td tengas. Debes

“Me he encontrado con personas que lo

tenian todo: belleza, dinero, éxito en sus

carreras... y no eran felices. Y gente que
no tenia nada e irradiaba felicidad”.
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“DE PEQUENA
JUGABA a imaginarme
como seria mi futuro,
pero no lo hacgfa para
manifestarlo, sir
nacian de mi ¢

‘o

ernal
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“No merece la pena buscar siempre ser el

mejor y tener mas... Lo mas bonito es estar

ViVO y compartir con personas que quieres”

de dejar de compararte con una
ideal y hay que estar agradecido y
teliz, simplemente, por estar vivo.
Solo tenemos un ticket en esta
atraccién, que se llama vida, que
empieza y termina. No merece la
pena buscar siempre ser el mejor
y tener mis, porque cuando llegas
al final, es el mismo para todos.
Lo mids bonito es estar vivo y
compartir esta vida con personas
que quieres y que te quieren. A
partir de ahi busca lo que te haga
teliz donde estés a gusto.

En este camino del
autodescubrimiento c¢Has
averiguado quién eres?

He llegado a un punto en el que
he sabido separar mi identidad
personal, mi historia, dénde naci,
cémo me educaron, mi nombre,
mis experiencias personales de mi
verdadera esencia, quiza eso que
llaman alma. Porque esa identidad
seria otra si hubieses nacido en otro
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pais, en otra familia o educada con
otros valores. Lo que quiero es que el
lector, a través de este libro, conecte
con su esencia. Porque si conectamos
con eso todo irfa mucho mejor y
seria todo mucho mds bonito.

Hay un método que dice que
tenemos que visualizar el
futuro para que sea como
imaginamos étu te imaginaste
tu vida tal como es hoy?

He visualizado mi vida, pero no de una
manera intencionada para manifestar,
sino que cuando era pequefia me
imaginaba sobre un escenario o
delante de una cdmara o incluso
dando charlas sobre psicologia.
Jugaba con esas imédgenes desde
el corazén. Ahora lo que ensefian
es a recrearlas desde la mente y no
desde el corazén. Creo que habria
que quitar el cerebro de la ecuacién
y que sea tu corazon el que te mande
la imagen de lo que tienes que hacer
o de lo que has venido hacer.

 DATOS SOBRE... |

LORENA

® La actriz estd a punto de
estrenar la udltima pelicula
en la que ha participado,
‘Ya no quedan junglas donde
regresar’. En la imagen con
uno de sus comparieros

de reparto, Marco de la O,
en uno de los descansos.
Ademas esta inmersa en el
rodaje de una serie para la
television inglesa.

® Live Love Better es la
plataforma de transforma-
cion personal y crecimiento
espiritual de esta mujer que
ha sabido compaginar, a la
perfeccion, sus diferentes
facetas profesionales.

® Su faceta de conferen-
ciante también es cono-
cida en Inglaterra, donde
ofrece charlas a diferentes
colectivos y empresas sobre
desarrollo personal.

® Ha viajado tanto que si
tuviera que elegir un pais
donde asentarse no sabria
decidirse. Lo Unico gue
guiere es ver crecer sanos y
felices a sus hijos.



UNA GRAN Y SABROSA
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50 recetas deliciosas,

faciles y saludables

PROPUESTAS SALUDABLES, BAJAS EN
CALORIAS Y MUY FACILES DE ELABORAR
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LEGAL

EL DIAGNOSTICO
médico te dira si debes
permanecer en casa.

;
¢ESTAS DE BAJA?

LO QUE SI PUEDES HACER'Y
LO QUE ES MEJOR EVITAR

Estar de baja no significa “estar encerrada en casa”.
La clave esta en respetar las recomendaciones médicas,
saber qué actividades son compatibles con la recuperacion

y cuales pueden traernos un problema. porEva carrAsCO

1 primer error frecuente es

pensar que “estar de baja’

equivale a estar todo el

tiempo en casa sin salir.
No es cierto. Lo que realmente
importa es no realizar actividades
incompatibles con el diagnéstico ni
con la recuperacién. Como explica
el Dr. A. B., médico inspector “hay
que distinguir entre incapacidad
para trabajar y vida cotidiana”.

BAJAS FiSICAS VERSUS
PSIQUICAS

No todas las bajas son iguales.

* En una baja fisica, como tras una
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cirugia de rodilla, se permiten activi-
dades compatibles con la rehabilita-
cién: desplazamientos cortos, com-
pras bésicas, visitas a la peluqueria o
encuentros sociales moderados. Eso
si, no se deben realizar esfuerzos,
deportes ni tareas que comprome-
tan la evolucion.

* Enunabaja por ansiedad o depre-
sion, ocurre lo contrario: lo reco-
mendable es mantener cierta activi-
dad social y fisica moderada. Pasear,
viajes cortos, ir al cine o disfrutar de

aficiones ayuda a mejorar. “El aisla-
miento puede empeorar el cuadro”,
recuerda el médico inspector.

LO QUE Si PUEDES HACER

¢Puedo ir al supermercado o a com-
prar el pan? ;Y a tomar un café con
amigas? La respuesta, en la mayoria
de los casos, es si, salvo que el médi-
co haya indicado reposo absoluto.
Son actividades cotidianas que no
interfieren con la recuperacién y que,
incluso, pueden ser beneficiosas.

PUEDES SEGUIR MANTENIENDO CIERTA VIDA
SOCIAL S| ES COMPATIBLE CON EL DIAGNOSTICO



En el caso de bajas por estrés, acti-
vidades relajantes como ver una
pelicula, leer o realizar manualida-
des son muy aconsejables.

LO QUE CONVIENE EVITAR

El gran limite estd en los viajes al
extranjero, que no se pueden rea-
lizar estando de baja. Tampoco
estd permitido trabajar en otro
empleo o hacer actividades fisicas
incompatibles con la recuperacién.
Uno de los errores mds graves es
no acudir a las revisiones médicas.
“Todas las citas, ya sea con el médico
de cabecera, la mutua, la inspeccién
autondémica o el INSS, son obliga-
torias”, explica el doctor.

CONTROLES Y VISITAS

Los controles médicos pueden llegar
de distintos frentes:

» Médico de cabecera, que gestiona

las bajas iniciales y las revisiones.

* Mutuas, en el caso de que sea
enfermedad comun con contin-
gencias asumidas o baja por acci-
dente de trabajo.

* Inspecciones médicas de las
comunidades auténomas y del
Instituto Nacional de la Seguridad
Social (INSS).

Aunque las visitas a domicilio son
poco frecuentes, pueden ocurrir
en cualquier momento. Si en ese
momento no estds en casa, deberis
justificar la ausencia con un moti-
vo razonable, como, por ejemplo,
estar en rehabilitacién o compran-
do medicacién.

Normalmente las citas para revisién
se dan con dias de antelacién, pero
puede haber controles rdpidos de la
mutua o de la inspeccion. Si no estds
en tu ciudad sin haberlo comunica-
do, puedes tener un problema.

IAPUNTA!

CAMBIOS DE DOMICILIO

Cambiar de domicilio temporal-
mente fuera de tu comunidad auté-
noma para que te cuide un familiar
es posible. Tendrds que comuni-
carlo para que la inspeccién de tu
comunidad notifique el cambio
de domicilio a la de la comunidad
donde te vas a desplazar. Desde ese
momento ya te hardn, desde alli,
el seguimiento todos los médicos
y los partes de baja te los dard el
médico de cabecera que te asignen
en el lugar al que te vas a desplazar.

CONSECUENCIAS DE INCUMPLIR
Saltarse las normas puede tener un
coste alto. La inspeccién puede dar
el alta médica inmediata o suspender
la prestacién econémica. No acudir
a una cita sin justificar también pue-
de suponer la pérdida del subsidio.
En algunos casos se da opcién de
alegar, pero para que se acepte que
una actividad es terapéutica debe
estar documentada por el médico.

RECUERDA

* Siempre pregunta a tu médico si
dudas sobre una actividad.

* Deja constancia en la historia cli-
nica (por ejemplo: “se recomiendan
paseos diarios”).

» Comunica cualquier cambio de
domicilio o viaje que vayas a realizar
en ese tiempo.

* No descuides las citas médicas:
son obligatorias.

* No teaisles si la baja es por moti-
vos psicolégicos.

5 cosas que si puedes hacer estando de baja

e Hacer compras basicas.

e Viajar al extranjero.

e No acudir a una cita médica.

o Realizar esfuerzos o trabajos incompatibles.
e Trabajar en otro empleo estando de baja.

e No justificar una ausencia en un control.

e Pasear si el médico lo recomienda.

e Ir a la pelugueria o tomar un cafe.
e Disfrutar de actividades relajantes (cine, lectura, manualidades).
e Estar en otro domicilio si lo comunicas previamente.

5 cosas que te pueden meter en un lio



EXPERTOS

Soluciona tus dudas

AQUI TIENES LAS RESPUESTAS DE LOS ESPECIALISTAS

POR NATALIA GUZMAN

il

TRA

SAJAN LAS

INMOBILIARIAS?

RESPUESTA: “;Me avisas si te entra
una vivienda con las caracteristicas
que busco?” Es una frase muy habi-
tual cuando quieres comprar una
casa. Vas a una inmobiliaria, des-
cribes lo que buscas —“tres habita-
ciones, buena luz, zona tranquila, tu
presupuesto’ —y antes de marcharte,
dejas caer la frase mégica: “Si te entra
algo asi, me avisas, ;vale?” Y te vas
con la sensacién de que ahora solo
queda esperar.

Pero hay algo importante que
nadie suele decirte: esa llamada
probablemente nunca llegard. No
es falta de interés, es cuestion
de prioridades. La mayoria de
las inmobiliarias trabajan para
los vendedores. Su cliente princi-
pal no eres tu, sino el propietario
que quiere vender su piso. Por eso,
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su objetivo es mover las viviendas
que ya tienen en cartera, no buscar
una especifica para ti. Si en algin
momento les entra algo que “mds o
menos encaja’, quizd te llamen... si
te recuerdan. Pero no estin traba-
jando activamente para encontrar
tu casa. Y eso no es un reproche:
es el modelo de negocio.

T estds buscando algo muy concreto,
pero para ellos, eres uno de muchos.
Mientras esperas, otros compran.
El mercado se mueve ripido. Las
buenas oportunidades no esperan. Si
td estds esperando una llamada que,
probablemente, no llegard, hay otros
compradores que si estin actuando:
contratando un Personal Shopper
Inmobiliario (PSI), que les represen-
te, visitando viviendas y negociando.
En definitiva, tomando decisiones.

En ese tiempo, puedes ver cémo
suben los precios, cémo desapare-
cen las mejores opciones y c6mo se
te escapa esa vivienda que si encaja-
ba contigo... pero no te enteraste a
tiempo de la oportunidad.

Buscar casa de verdad es tomar
accion, tener criterio, y contar con
un profesional a tu lado que te
represente y defienda tus intere-
ses. Y ahora piensalo bien.. ;le deja-
rias esa decisién al que representa a
la persona con la que tu tienes que
negociar?

IRENE RUIZ
Personal Shopper
Inmobiliario
(home-solutions.
es).




¢POR QUE CADA
DIA ME TENGO QUE

ALEJAR MAS EL

LIBRO AL LEER?

RESPUESTA: Es una pregun-
ta gue escucho a diario en
consulta, y la respuesta suele
ser siempre la misma: estas
empezando a tener presbi-
cia, también conocida como
vista cansada. Se trata de un
problema visual muy comun
a partir de los 40 afios. Ocu-
rre cuando el cristalino —la
lente natural del ojo— empie-
za a perder flexibilidad y ya
no puede enfocar bien los
objetos cercanos. Por eso, de
forma casi imperceptible, vas
alejando el libro, el maévil o la
etigueta de un envase, hasta
que un dia te das cuenta de
que ya no puedes leer sin
gafas... o sin estirar el brazo.

Es un proceso natural aso-
ciado al envejecimiento, y
afecta al 42% de la pobla-
cién, segun nuestro ultimo
estudio. Uno de los primeros

sintomas es, precisamente,
dejar de leer con la misma
comodidad de antes, y eso
lleva a muchas personas a
abandonar un habito tan
saludable como la lectura.

La buena noticia es que hoy
en dia existen tratamientos
eficaces para corregir la
presbicia, como las lentes
intraoculares multifocales.
Este tipo de cirugia, cada
vez, mas segura y personali-
zada, permite recuperar una
buena vision tanto de cerca
como de lejos y, sobre todo,
mejorar |la calidad de vida.

RAQUEL
GONZALEZ,
Cosmetodloga
y creadora de
Byoode.

<ES NORMAL
TENER HIPO MUY
A MENUDO?

RESPUESTA: Tener hipo de vez en cuan-
do es completamente normal. Pero cuan-
do aparece con demasiada frecuencia
o cuesta que se pase, conviene prestar
atencion. El hipo es una contraccion
involuntaria del diafragma, a menudo,
provocada por la irritacion del nervio fré-
nico, que puede activarse por multiples
causas: digestiones pesadas, comer muy
rapido, bebidas gaseosas, reflujo o inclu-
so estrés y ansiedad. En la mayoria de los
casos es pasajero y no reviste gravedad.
Sin embargo, si dura mas de 48 horas o
se repite muchas veces al dia, sin causa
clara, hay que
consultarlo con
un medico. En
raras ocasiones,
puede ser sin- )
toma de un pro- ~
W)

i PEDRO
b!ema rjeurolo- / LAGUNA
gico, gastrico o ; | Médico de
metaboalico. \ | familia.




MAPFRE

<Ml SEGURO DE SALUD
INCLUYE TRATAMIENTO PARA
LA SALUD MENTAL?

RESPUESTA: Todos tenemos
claro — o mds o menos claro—
los tipos de servicio que pue-
de incluir un seguro de salud
y normalmente siempre pen-
samos en dolencias fisicas.
Sin embargo, dltimamente
se estd prestando mucha
atencién a la salud mental y
en MAPFRE nuestra res-
ponsabilidad es ofrecer un
servicio lo mas completo
posible.

Segun el Barémetro Sanita-
rio del CIS, aproximadamen-
te el 18 % de los espaiioles
declara haber necesitado
acudir a un profesional sani-
tario, por un problema de
salud mental, en el Gltimo
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afo. Y en el mismo informe se
puntualiza que el 25 % de los
afectados espera mas de tres
meses para recibir atencién
psicolégica.

En MAPFRE escuchamos las
necesidades de la poblacién, ya
que es la manera de personali-
zar nuestros servicios y alcanzar
un impacto real. Por ello, ofre-
cemos una amplia cobertura
en nuestro seguro de salud,
incluyendo consultas de psi-
quiatria ilimitadas, con péli-
zasy servicios especificos que
cubren las solicitudes de los
clientes. Y entre ellos conta-
mos con programas especiales,
donde ofrecemos tratamientos
de psicoterapia breve o terapia

focal, con 20 sesiones inclui-
das, 0 40 en casos puntuales.
Este es solo uno de los ser-
vicios contemplados en los
programas especiales, pero,
ademads, dentro de estos,
ofrecemos otros servicios
como: consulta con distintos
especialistas, una segunda
opinién médica o asistencia
en viajes. El seguro tiene que
ser el mayor aliado de las
personas.

BEGONA
MAGAZ
Directora
de Negocio
Personas de
MAPFRE.



¢POR QUE ES
 NECESARIO USAR TUS
 COSMETICOS A DIARIO?

RESPUESTA: Si te cuesta ver
los beneficios de un cosmético
o si tu rutina hace que te cueste
ser constante con el cuidado de
tu piel, ahi es cuando entra en
juego la importancia de enten-
der por qué los cosméticos se
deben aplicar a diario y con
vision largoplacista.

Me gusta, siempre, poner el
ejemplo de que, cuando nos
tenimos un cabello canoso,

al tiempo, si no repetimos el
tratamiento, aparecera la raiz
y la cana ird volviendo poco a
poco a cubrir nuestra melena.
Con la cosmética ocurre lo
mismo: si tu a tu piel le das lo
que necesita para estar bien y
dejas de darselo, volvera a su
estado original.

Esto sucede del mismo modo
si interrumpimos un trata-
miento, pero también si lo
seguimos, pero de forma des-
ordenada. Si a tu piel le apor-
tas un retinol o una vitamina

C cuando te acuerdas y no a
diario, es muy probable que no
veas nunca resultados y que

la falta de rutina te lleve a des-
confiar de la cosmética, cuando
en realidad lo que pasa es que
tu piel no se estad acostumbran-
do a los activos ni estd acumu-
lando los beneficios porgue no
se sigue un patron de skincare.

Siguiendo lo mas basico, esa
rutina deberia partir siempre
de una buena higiene facial,
por la mafana con un limpiador
y, por la noche, haciendo doble
limpieza, para retirar de forma
efectiva el SPF y el maquillaje,
mas resistentes. Para estos, se
debe usar, primero, un limpia-
dor oleoso, en balsamo o leche
y, después, un gel o espuma.

Seguido de ello, aplicaremos
un sérum que trate aquello que
nuestra piel mas necesita, ya
sea hidratar, revertir manchas o
arrugas o tratar una sensibilidad
cutanea. Terminaremos con una
crema hidratante, que aporte
un velo de proteccién y haga
que el sérum trabaje bien y se
retenga en el tejido. Sin olvidar
el protector solar.

Siguiendo estos pasos a diario,
veras como tu piel va mejorando
de forma llamativa. Y recuerda
que, como con el ejercicio o con
la dieta: la constancia es, sin
duda, la clave.

ESTEFANIA
NIETO

Directora
dermocosmeética

de Medik8.

¢POR QUE SIENTO
QUE NO LLEGO A
NADA, AUNQUE
NO PARO?

RESPUESTA: Te pasas el dia hacien-
do cosas, pero al final sientes que no
hiciste nada “de verdad”. Esa sen-
sacion de ineficacia constante no
siempre tiene que ver con la produc-
tividad real, sino con como te estas
exigiendo vivir.

Cuando vas en modo automatico, sal-
tando de tarea en tarea, sin pausa ni dis-
frute, aparece una mezcla de cansancio
y vacio. Es lo que ocurre cuando tu dia
esta lleno de quehaceres, pero vacio de
sentido. A menudo hay detras una auto-
exigencia elevada, la idea de que todo
debe estar perfecto, hecho a tiempo, sin
margen de error, ni descanso.

Ademds, vivimos sobreestimulados.
Nos cuesta concentrarnos, dejamos
muchas cosas a medias y sentimos que
nada es suficiente. La multitarea cons-
tante también nos roba claridad.
{Qué puedes hacer? Baja el ritmo.
Preguntate qué es realmente impor-
tante. Valora lo que si haces. Y recuer-
da: no tienes que hacerlo todo. Solo lo
que de verdad importa para ti.

PATRICIA
5 MERINO

Psicologa.

TE DAMOS
RESPUESTAS

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

miaexpertos@zinetmedia.es
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SALUD

AUTOMEDICACION

LA RULETA RUSA DE LA SALUD

En un mundo donde cualguier sintoma se consulta a golpe de clic,
es cada vez mas urgente recordar que no todos los farmacos
son inocuos, incluso los de venta libre. Tomar medicamentos sin
la recomendacion de un especialista implica riesgos reales, desde
interacciones inesperadas hasta graves efectos secundarios. por INMA coca

n Espafia, las cifras lo con-

firman: segin encuestas

recientes, mds de un 20%

de la poblacién se autome-
dica de manera habitual, y entre los
mds jévenes el porcentaje se dispa-
ra hasta casi un 40%. Dolores de
cabeza, fiebre, resfriados o moles-
tias digestivas son los motivos mds
frecuentes para recurrir al botiquin
sin pasar por la consulta. El patrén
es siempre el mismo: buscamos un
alivio rdpido, pensamos que “no es
para tanto”y conflamos en que una

recomendaciones al

nte para que este pueda
ar el tratamiento o
en determinados

pastilla pueda solucionarlo. El pro-
blema es que, en ese gesto cotidiano,
se esconden riesgos que, a menudo,
no tenemos en cuenta.

Ademais, la automedicacién no se
limita a analgésicos o antibidticos.
Hoy también incluye el consumo
indiscriminado de suplementos,
remedios naturales o productos de

homeopatia, muchas veces bajo la
creencia de que, al ser “naturales”,
son totalmente seguros. Pero con-
viene aclararlo: cualquier sustancia
que se introduce en el organismo
(sea quimica o vegetal) puede tener
contraindicaciones, efectos adver-
sos o interacciones peligrosas si no
se utiliza con criterio médico.

TAN PELIGROSO ES INICIAR UN

TRATAMIENTO POR

INICIATIVA PROPIA

COMO INTERRUMPIRLO SIN SEGUIR LAS
RECOMENDACIONES MEDICAS

\:§§§\
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DOCTOR GOOGLE

Antes de pedir cita, muchos prefieren
buscar en internet o en redes sociales
una solucién rdpida para sus sinto-
mas. El problema es que la informa-
ci6én que circula no siempre es fiable y,
en demasiadas ocasiones, lleva a con-
clusiones equivocadas. Asi aparece el
fenémeno del llamado “Doctor Goo-
gle”, diagnésticos caseros basados en
foros, influencers o videos virales.
Muchos especialistas ya denuncian
este problema, y es que hay quienes
incluso discuten su diagnéstico con
el experto porque no encaja con lo
que han leido en determinada web o
lo que dice el video que acaba de ver.
Las nuevas aplicaciones de salud,
por su parte, pueden ser ttiles para
llevar un control de hibitos o regis-
trar sintomas, pero nunca deberian
sustituir la valoracién de un profe-
sional. Lo que empieza como una
consulta inocente en el mévil termi-
na muchas veces en una automedi-
cacion peligrosa, y con la falsa sen-
sacién de seguridad que da seguir
“consejos” encontrados online.

NI UN PARACETAMOL ES INOCUO
La mayoria de quienes se automedi-
can lo hacen con analgésicos y anti-
inflamatorios de uso habitual, con-
vencidos de que son seguros porque
“todo el mundo los toma”. Sin embar-
go, incluso un simple paracetamol
puede resultar téxico para el higado
si se excede la dosis recomendada, y el
ibuprofeno no estd exento de riesgos:
su abuso se relaciona con problemas
digestivos, sangrados e incluso com-
plicaciones cardiovasculares.

El hecho de que estos medica-
mentos se vendan sin receta no
significa que carezcan de efectos
secundarios. Tampoco son inocuos
los jarabes para la tos, los antidcidos
o los colirios, que en determinadas
situaciones pueden enmascarar una
enfermedad mids grave o provocar
interacciones con otros farmacos.
El peligro de la automedicacién
estd precisamente en esa conflanza
ciega. En pensar que lo cotidiano
no puede hacernos dafio.

LA COMPATIBILIDAD

Para quienes siguen un tratamien-
to de larga duracion, la autome-
dicacién puede ser especialmente
peligrosa. Afadir un firmaco sin
consultar puede anular el efecto
del tratamiento principal o poten-
ciar efectos adversos. El problema
no es solo qué se toma, sino cémo
se combina. Muchos medicamentos
interactian entre si, e incluso con
suplementos o ciertos alimentos.
Solo un profesional puede valorar
la compatibilidad y ajustar las dosis
de forma segura.

UN ARMA EN NUESTRA CONTRA
Tomar antibidticos sin prescripcion
es uno de los errores mds graves de
la automedicacién. Usarlos frente a
resfriados o gripes, donde no tienen
ningun efecto, solo contribuye a
que las bacterias se hagan resisten-
tes. El resultado es que, cuando de

verdad se necesitan, estos firmacos
pueden dejar de funcionar.

La resistencia antimicrobiana ya es
considerada una amenaza global de
salud publica. Cada dosis innece-
saria acelera el problema y nos deja
con menos herramientas frente a
infecciones graves. Completar
siempre el tratamiento pautado
y no guardarse “sobras” para otra
ocasién son gestos bdsicos para
proteger no solo la salud indivi-
dual, sino también la colectiva.
Antibiéticos, antiinflamatorios o jara-
be para la tos. Automedicarse nunca
es la solucién. Ante cualquier sinto-
ma,la mejor decisién es consultar con
un profesional y seguir sus indicacio-
nes. El botiquin en casa debe servir
para emergencias puntuales, no para
improvisar tratamientos. Cuidarse de
verdad significa informarse bien y no
jugar a ser médico con la propia salud
o la de los tuyos.

LOS 5 RIESGOS MAS COMUNES
A LOS QUE NOS EXPONEMOS

Resistencia. La tolerancia de nuestro organismo va en aumento

por lo que cada vez necesitamos mas. Esto ocurre desde un antiin-
flamatorio, donde la dosis va aumentando para que el dolor desapa-
rezca, hasta un antibidtico, donde el problema es mucho mas grave
ya que se elimina efectividad del Unico tratamiento existente contra

una determinada infeccion.

Dependencia. Relacionado

con el anterior, la autome-
dicacién nos puede llevar a la
creencia de que necesitamos
una sustancia determinada para
encontrarnos bien. Un ejemplo
claro son los somniferos y la
idea de que no se puede dormir
sin tomar uno cada noche.

Intoxicaciones. Todos los far-
macos tienen efectos secun-
darios y tan solo el especialista

i o

puede valorar correctamente cada caso para ajustar tanto el princi-
pio activo como la dosis.

Intolerancia o alergias. En la mayoria de los comprimidos o

jarabes, el principio activo aparece junto a otros ingredientes,
que colaboran en su conservacion o lo hacen mas facil de absorber
por el organismo. Conocer todos los ingredientes y sus reacciones

puede ser vital.

Interaccién con otro tratamiento. No todos los medicamentos
son compatibles y, en ocasiones, podemos anular el efecto de
uno por automedicarnos otro. Incluso puede ocurrir con la alimenta-

cion si no hemos sido informados por un especialista previamente.



INFO SALUD

CINCO PREGUNTAS CLAVE SOBRE

LOS TAPONES
EN LOS OIDOS

Son molestos, frecuentes y, aunque no
suelen ser graves, pueden acabar afectando
a la audicion y al equilibrio. ror MariA GARCIA

’I ¢éPOR QUE SE FORMAN?

El cerumen no es un enemigo,
sino una defensa natural del oido.
Lo producen unas glindulas situa-
das en el conducto auditivo para
protegernos frente a bacterias, hon-
gos o polvo. Con el movimiento de
la mandibula al hablar o masticar,
ese cerumen avanza hacia fuera
y suele caer por si solo o con una
higiene basica. El problema surge
cuando este mecanismo se altera.
Entonces, el cerumen se acumula,
se seca demasiado o queda retenido
y acaba formando un tapén.
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<TIENEN QUE VER

CON LA LIMPIEZA?
La falta de higiene no siempre es la
causa de un tapén. De hecho, suele
ocurrir lo contrario: limpiar en exce-
so o hacerlo de manera incorrecta
puede favorecer la obstruccién. Los
bastoncillos, por ejemplo, no eli-
minan la cera, sino que la empujan
hacia dentro, aumentando la com-
pactacién. Por eso estdn totalmente
desaconsejados por los otorrinos.
Para la limpieza cotidiana, basta
con secar suavemente la parte exter-
na del oido con la toalla después de

la ducha. Si se necesita un extra, los
sprays de agua de mar o soluciones
salinas pueden ayudar a ablandar el
cerumen, siempre con uso moderado.

{QUE SINTOMAS PRODUCEN?
BAlgunos tapones pasan desa-
percibidos hasta que el conducto
estd casi bloqueado. El signo mds
comin es la pérdida de audicién,
que puede ser parcial y progresiva
o,de repente, total. También pueden
aparecer ruidos en el oido (acife-
nos) o la sensacién de escuchar con
mis intensidad los propios sonidos
del cuerpo, como la respiracién o la
masticacién. En ocasiones, la acu-
mulacién de cerumen causa vérti-
go,ya que el oido estd intimamente
relacionado con el equilibrio.

¢HAY PERSONAS

MAS PROPENSAS?
Si. Los tapones son mds habituales
en nifios y en personas mayores. En
los primeros, porque sus conductos
son més estrechos y se obstruyen con
facilidad; en los segundos, porque las
glindulas ceruminosas producen una
cera mis seca y dificil de expulsar.
También influyen factores como el
uso continuado de audifonos, cascos
internos o tapones para dormir, que
dificultan la salida natural del ceru-

men y favorecen su acumulacién.

éCOMO SE RETIRAN

DE FORMA SEGURA?
Aunque en las farmacias hay nume-
rosos productos, no todos estin avala-
dos por los especialistas. En personas
sanas, sin antecedentes ni cirugias en
la zona, suele bastar con irrigar el
oido con agua templada para ablan-
dar el cerumen y ayudar a que caiga
por si solo. Pero si el tapén estd seco
o muy compacto, la extraccién con
instrumentos (pinzas o curetas) debe
hacerla exclusivamente un profesio-
nal, ya que existe riesgo de perforar
el timpano. El consejo mds seguro es
consultar siempre al médico o al oto-
rrino, especialmente si se repiten los
sintomas o si la pérdida de audicién
aparece de forma brusca.
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NUTRICION

LAS MUJERES consumen
un 13% mas de chocolate
que los hombres.

-

CHOCOLATE

-NTR

L CAP

Y LA SALL

RICHO

D

Adorado en todo el mundo, el chocolate es mucho mas que un capricho
dulce. Con matices segun el tipo y la cantidad de cacao, puede
aportar antioxidantes, minerales y hasta una buena dosis de bienestar.
La clave estd en como lo eliges y en cuanto consumMeEs. por ANA SANCHEZ

egun la leyenda, el dios
azteca Quetzalcéatl
regalé el cacao a los
hombres como alimento
sagrado. Durante siglos se consu-
mié como una bebida amarga y
espesa, reservada a rituales y gue-
rreros. Con la llegada de los con-
quistadores espaifioles, en el siglo
XVI, el cacao cruzé el Atlintico y
empez6 a transformarse, primero
endulzado con azicar y canela,
mds tarde convertido en un pro-

22 mia

ducto de lujo en las cortes euro-
peas. De aquella bebida espesa
nacieron después las tabletas, los
bombones y el chocolate tal y como
lo conocemos hoy.

Pero no todos los chocolates son
iguales. Uno bueno deberia lle-
var solo tres ingredientes: cacao,
manteca de cacao y aztcar. Cuanto

mids alto es el porcentaje de cacao,
mds saludable lo podemos consi-
derary, cuanto mds azicar y grasas
afiadidas contiene, mis se aleja de
sus beneficios originales, y mds se
convierte en una bomba caléri-
ca. La diferencia entre un placer
saludable y un exceso depende, en
buena parte, de la etiqueta.

EL CACAO PURO APORTA ANTIOXIDANTES Y
MINERALES, PERO SU VALOR DEPENDE SIEMPRE DEL
PORCENTAJE DE CACAO Y DEL AZUCAR ANADIDO



CARGADO DE BENEFICIOS

El cacao puro concentra una inte-
resante lista de nutrientes: antio-
xidantes que ayudan a combatir el
envejecimiento celular, flavonoides
que favorecen la circulacién san-
guinea, y minerales como mag-
nesio, hierro o potasio. Diversos
estudios han relacionado el consu-
mo moderado de chocolate negro
con una mejor salud cardiovascu-
lar y un efecto protector frente a la
hipertensién.

Ademis, su contenido en tript6-
fano y teobromina explica en par-
te esa sensacién de bienestar que
muchos relacionan con el cho-
colate. No es un “antidepresivo
natural” en sentido estricto, pero si
puede contribuir a mejorar el esta-
do de dnimo. Por supuesto, todo
depende de la dosis y del tipo de
chocolate: una o dos onzas de cho-
colate con mis del 70% de cacao
pueden sumar beneficios; una
tableta entera cargada de azdcary
grasas afiadidas, justo lo contrario.

¢ADICTIVO?

El chocolate suele describirse
como “adictivo”, pero en realidad
lo que produce es un potente efecto
de recompensa en el cerebro. Al
comerlo, se liberan serotonina
y dopamina, neurotransmisores
relacionados con el placer y la
motivacién. Esa sensacién pla-
centera hace que queramos repetir,
aunque no se trata de una adiccién
quimica como la de otras sustan-
cias, sino mds bien de un hébito
reforzado por la experiencia sen-
sorial: el sabor, la textura y hasta el
aroma del chocolate forman parte
del ritual que tanto engancha.

El chocolate es un verdadero placer
para el paladar, cultura e historia,
pero también puede ser un alia-
do de la salud si se elige bien. La
clave estd en preferir las tabletas
con mds cacao y menos azucar, y
disfrutarlo en pequefias dosis. Asi,
cada onza se convierte en lo que
siempre ha sido: un capricho que
merece la pena.

Combinalo con...

El chocolate también se presta a
maridajes sorprendentes: desde lo
clasico —con vino tinto, brandy o
café— hasta propuestas mas mo-
dernas como combinarlo con cer-
veza negra o incluso con aceite de
oliva virgen extra. La intensidad
del cacao y sus notas afrutadas,
amargas o dulces permiten jugar
con contrastes que realzan tanto
el sabor del chocolate como el de
|la bebida que lo acompana.

Negro

El mas saludable si supera el
70% de cacao. Aporta antio-
xidantes, hierro y magnesio,
ademas de un sabor intenso y
amargo que no a todos gusta.
Es el que mas beneficios ofrece,
siempre en pequenas dosis.

Con leche

MA&s suave y cremoso, pero

también con menos cacao

y

mas azUcar. Es el preferido

en muchos paises, aungque
desde el punto de vista nu

tricional se aleja bastante del

chocolate original.

Blanco

En realidad, no es chocolate
como tal porque no contiene
pasta de cacao, solo mante-
ca de cacao, leche y azucar.
Es el mas caldérico y el menos

nutritivo.

Dorado o “gold”

Nacid por error al caramelizar

la leche y el azucar. Tiene un sa-
bor acaramelado, muy goloso,

y un color tostado que lo hace
atractivo. Como el blanco, ape-

nas contiene cacao soélido.

Ruby o rosa
El ultimo en llegar. Su tono

rosado es natural, obtenido de
granos de cacao especificos.
Sorprende con un sabor afruta-
do y ligeramente acido, menos
dulce que otros chocolates.

Con frutos secos o frutas
Las tabletas enriquecidas con al-

mendras, avellanas o frutas

des-

hidratadas son mas energéticas,
pero también mas completas en
cuanto a textura y saciedad. Aun
asi, hay gue tener en cuenta que

suman calorias extra.
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TRANSFORMA TU
RELACION CON EL EXITO

TEN UNA MENTALIDAD DE ABUNDANCIA

Cuando dejas de contar lo que te falta y empiezas a valorar
lo que tienes, todo cambia en tu vida. pormar canTERO

ientes que por mds

. que te esfuerzas que
¢ nunca es suficiente
para tener éxito? ;Te

descubres comparindote con los
demids y pensando en lo que te fal-
ta? A veces no vemos que las cosas
mejoren por mucho que hagamos
y parece que la vida no nos vaya a
sonreir jamds. Esa mentalidad de
escasez te genera estrés, inseguridad
y una relacion tdxica con tus metas.
Pero existe otra forma de ver la vida:
desde la abundancia. En este articulo
te proponemos un enfoque innova-
dor al abandonar el pensamiento de
carencia y explorar la perspectiva de
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prosperidad, basada en la creencia de
que hay suficientes oportunidades
para todos y te damos los pasos para
empezar ya.

PASO 1: DEL MIEDO

A LA POSIBILIDAD

Muchas personas viven atrapadas en
una sensacion constante de carencia:
no tienen suficiente tiempo, dinero,
amor, éxito... El enfoque en la falta y
la limitacién proviene del miedo: a no
ser suficiente, a no tener lo necesario, a
quedarse atrds, a no conseguirlo... Sin
embargo, cuando eliges mirar desde
la posibilidad, activas tu creatividad y
tu capacidad de actuar con claridad

de pensamiento. Pasas del bloqueo al
movimiento,del “no puedo”al “;scémo
puedo?”. Para ello, el primer paso, y el
mds importante, es decidir dejar de ver
solo las puertas cerradas y empezar a
ver lavida desde un lugar mds abierto
y generoso,donde todo es posible para
ti. Ten en cuenta que una mentalidad
de abundancia debe partir de la con-
fianza en ti misma: hay recursos, ideas,
personas y caminos nuevos y diferen-
tes para ti. No todo estd limitado ni
es imposible. Si te das cuenta, lo Gni-
co que cambia es el enfoque, pero al
hacerlo, transformas tu bienestar y tu
autoestima, lo que provoca que cam-
bie también el resultado.



PASO 2: ENTRENA TU MENTE
PARA VER LO QUE Si HAY

La abundancia no es una condicién
externa, sino una préctica mental
interna. El agradecimiento es el
segundo paso, porque cada vez que
agradeces, o reconoces tus logros, o
compartes lo que tienes o sabes hacer,
estds entrenando a tu cerebro para
salir del modo supervivencia. Esto
significa que primero tienes que, tras
cambiar tu mirada, debes cambiar la
perspectiva que tienes de ti mismay
de tuvida en general. Lo siguiente es
observar y contemplarte a ti misma y
a tuvida desde fuera. Si el primer paso
era de dentro afuera, el siguiente es al
revés. Es necesario mirar desde lejos,
con perspectiva, porque casi siempre
nos equivocamos en la apreciacién de
nuestra propia vida, y solo puede lle-

Elige tres cosas por las que estas agradecida.

gar el éxito cuando nos vemos a noso-
tras mismas como personas exitosas.
Este cambio de enfoque requiere
préctica y constancia. Puedes empe-
zar observando lo que si funciona en
tu dfa, lo que has logrado hasta aho-
ra, y lo que puedes agradecer. No se
trata de negar lo dificil, lo que atin no
has conseguido, se trata de ampliar tu
mirada para incluir también lo valioso
que hay en ti. La abundancia estd en
los detalles que a menudo pasamos
por alto.

PASO 3: REDEFINE TU EXITO
DESDE TU PROPIA MIRADA

El éxito basado en la escasez nunca
es ni serd suficiente: siempre faltard
algo, y eso es porque tiene que ver
con el tener y no con el ser. Pero el
éxito desde tu propia mirada tiene

10 TIPS PARA EMPEZAR A CULTIVAR

Nnos momentos.

Este simple habito diario entrena tu mente para

enfocarte en lo que ya tienes. Con el tiempo, veras
coémo empiezas a valorar lo cotidiano de tu vida.

que ver con el propésito, el equili-
brio, el bienestar, y, sobre todo, con
ser ti misma. Por tanto, no se trata de
“llegar”a un lugar ideal, sino de vivir
cada paso y experiencia con sentido
y con significado. El que tenga para
ti. Cuando redefines el éxito segun tu
propia medida —no la de las redes,
la familia o la sociedad—, empiezas
a vivir alineada con lo que realmente
quieres. Y eso convierte el éxito en
una realidad. Ademds, se nota en tu
energia, en tus decisiones y en cémo
disfrutas del proceso. Asi, el éxito deja
de ser una meta lejana y se convierte
en tu forma de estar presente en el
mundo. Cuando te permites valorar
tus propios ritmos y logros, recuperas
el poder de crear una vida, no solo que
se vea bien desde fuera, sino que te
llene de verdad con plenitud.

TU MENTALIDAD DE ABUNDANCIA

Ofrece lo que sabes hacer. Dar sin expectativas
y sin miedo a perder, fortalece tu confianza en
gue hay mas para ti. La generosidad alimenta tu
conexion con la vida y con los demas.

Dedica tiempo a lo que te hace sentir viva.
Lo que te apasiona te conecta con tu esencia.
Haz espacio cada semana, aunque sea en pegue-

Deja la comparacién. Compararte solo te genera
insatisfaccion. Enfécate en tu evolucion perso-
nal, no en la carrera de otros.

Visualiza lo que deseas con detalles y emo-
cién. Imagina tu vida ideal como si ya estuviera

sucediendo. Este ejercicio activa tu motivacion y te
Cambia tus pensamientos limitantes por pre- ayuda a tomar decisiones alineadas con tus deseos.
guntas abiertas. En lugar de cerrarte con un
“no puedo”, preguntate cémo podrias lograrlo con 1
lo que tienes ahora. Esto abre la puerta a la accion

Yy a nuevas ideas.

Cree que mereces lo bueno que te pasa.
Aceptar lo positivo, sin culpa ni duda, es parte
de la mentalidad de abundancia. Recuerda que no
necesitas ganartelo todo porque tu ya eres suficiente.

Reconoce tus logros, por pequeiios que sean.

Celebrar cada avance refuerza tu autoestima y
te recuerda gue vas hacia delante. No minimices
tus pasos: cada uno cuenta.

Rodéate de personas que suman, no que drenan

tu energia. La abundancia también se contagia.
Busca relaciones donde haya apoyo mutuo, alegria
y crecimiento compartido.

Celebra el éxito ajeno: lo que otro logra,

te inspira. Ver el éxito en otros te muestra
lo que es posible. La envidia blogquea, pero la
inspiracion impulsa.




PSICO

LA TRAMPA DE
LLEGAR A TOD

DA

Nos hemos acostumbrado a vivir con la sensacion de no dar
abasto y a pensar que poner un limite es sindnimo de rendirse
o decepcionar a alguien. Pero esa autoexigencia constante no
es fortaleza, es una trampa que agota y que muchas veces nos
impide cuidarnos como necesitamos (y merecemaos). por ANA SANCHEZ

| PEDIR AYUDA no
nos hace mas débiles
sino es la valentia de
soltar el control.

!'{

os han hecho creer
que ser fuertes signi-
fica poder con todo,
resolver sin molestar e
incluso que no se note el esfuerzo.
Como si la autosuficiencia fuera
una virtud absoluta y depender de
alguien, una derrota. El problema
es que esa imagen, tan interiorizada
y aparentemente admirada, muchas
veces nos desconecta de nosotras
mismas y nos hace mucho mis dafio
del que creemos.
La necesidad de controlarlo todo,

de no pedir ayuda, de llegar a todo
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sin fallar, se convierte con el tiem-
po en una exigencia silenciosa que
desgasta. Porque por mucho que lo
intentemos, no podemos con todo.
Y no poder no significa fracasar,
significa ser humana.

Con el tiempo, esa autosuficiencia
va encontrando justificaciones atin
mas sutiles que la presién puramente
social. Algo muy habitual es pensar

que nadie lo hard como una misma,

que es mds rapido encargarse sola
que pedirlo.Y esto seguro que es mds
ticil de reconocer. ;Cudntas veces
gritas en casa eso de “anda quita, que
yalo hago yo”? En ocasiones porque
crees que es mds rapido limpiar tu la
vitrocerdmica que explicar con qué
producto,dénde estd y c6mo se hace.
O levantarte y poner la lavadora
antes que gritar qué programa es el
adecuado. Y asi... mil ejemplos mds.

PEDIR AYUDA NO ES RENDIRSE.
ES TENER EL VALOR DE RECONOCER
QUE TAMBIEN TU NECESITAS SOSTEN



UNA CARGA

Pero también hay quien se callay
acumula peso sobre su espalda por
no molestar o sentirse como una
carga. Asi empezamos a resolverlo
todo sin compartirlo, a sostener sin
pedir, a no expresar lo que necesi-
tamos. Y lo que parecia una forma
practica de funcionar se convierte
en una manera de aislarnos.

Con los afios, parece que todo estd
repartido, estructurado y ordenado
y cambiar eso o modificarlo puede
parecer una sefial de debilidad y
pasar de ser el pilar de la familia a
una preocupaciéon mds. Y antes que
caer en lo que una cree que es algo
malisimo para los que la rodean,
se sigue forzando la maquinaria
(tanto fisica como mental).

EL ARTE DE PEDIR

A muchas nos cuesta pedir ayu-
da porque sentimos que estamos
fallando, que vamos a decepcionar
0 que van a pensar que no somos
tan fuertes como aparentamos.
Pero pedir ayuda no es un signo
de fragilidad. Al contrario, impli-
ca reconocer un limite, aceptar una
necesidad y confiar en que alguien
puede sostenernos sin juzgar.

NO HACE FALTA
ESPERAR A ESTAR
AGOTADA PARA PEDIR
AYUDA. A VECES
BASTA CON DEJAR DE
HACERSE LA FUERTE
TODO EL TIEMPO

Lo mas dificil no es siempre saber
qué necesitas, sino atreverte a
expresarlo. Ponerlo en palabras. Y
en muchos casos, romper el miedo
a oir un “no”. Pero, aunque haya
quien no entienda tu gesto, habra
también quien si. Y esto también
nos ayuda a reorganizar nuestras
prioridades e incluso nuestros sen-
timientos.

Pedir ayuda no te resta, te conecta
con quienes estdn a tu lado, con
quienes muestran que les importas,

DELEGAR NO ES SINONIMO DE RENDIRSE
NI PERDER EL CONTROL SINO DE ENTENDER
QUE COMPARTIR TE ALIVIA

sobre todo, te libera y te permi-
te recuperar algo fundamental: la
sensacién de no estar sola.

Pero, ademds de poner limites y
expresar los sentimientos, también
hay otra leccién que es importan-
te en todos los dmbitos de nuestra
vida, mds alld del laboral: delegar.

REPARTIR

Delegar no es rendirse ni perder el
control. Es entender que compartir
responsabilidades no te quita valor,
te alivia. Pero claro, cuesta. Porque
hemos asociado el hacerlo todo a
ser capaces, a ser valiosas. Porque a
veces sentimos que delegar es una
muestra de pereza, de no estara la
altura, o peor aun jde dejar de ser
necesarias!

Para poder delegar, lo primero es
aceptar que las cosas no se van a
hacer exactamente como ti. Y
eso no significa que estén mal. Se
trata de soltar también una parte
del perfeccionismo y la necesidad
de controlar. Nadie puede entrar
a ayudarte si no dejas espacio. A
veces no es falta de apoyo, es falta
de permiso. Y ese permiso tienes
que dartelo ta.

AUTOEVALUACION s

Cinco frases que pueden
alertarte:

¢ “Si no lo hago yo, no se
hace bien”.

e “Es mas rapido hacerlo sola
que explicarlo”.

¢ “No quiero molestar a nadie
con mis cosas”.

® “Yo puedo con todo, ya des-
cansaré luego”.

¢ “Me cuesta aceptar ayuda,
siento que quedo en deuda”.

Si te has sentido reflejada en
varias, quiza es momento de
revisar cudnto estds sostenien-
do sola... y si te estas olvidando
de ti misma en el proceso.

DAR LAS GRACIAS SIN DEUDA

Pedir ayuda no siempre es facil, pero aceptarla tampoco. Muchas veces,
incluso cuando alguien nos ofrece apoyo de forma generosa, lo reci-
bimos con incomodidad o sintiéndonos en deuda. Como si al dejarnos
cuidar tuviéramos que compensarlo todo. Como si decir “gracias” no

fuera suficiente.

Y lo es. Agradecer de forma sincera, desde el reconocimiento y no des-
de la culpa, fortalece los vinculos. No hace falta devolver con la misma
moneda ni justificar lo que has recibido. A veces, basta con una mirada,
un gesto o un “me has salvado el dia”.

Cuando damos las gracias desde el corazoén, le estamos diciendo al
otro: “me importas, valoro lo que has hecho”. Y eso, para quien ayuda,
también es importante. No solo porgue se siente Util, sino porque siente
que hay reciprocidad emocional.

Por eso, recuerda: no estas en deuda por dejarte acompanar. En cual-
quier relacion sana, dar y recibir no se lleva en una libreta de cuentas.
Se cuida, se agradece y se equilibra con el tiempo.



La proxima semana
con larevista mia

llévate las novelas romanticas
mas cautivadoras.

revista +libro

por solo

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

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

iEnamorate de las historias que mia tiene para ti!



DOSSIER

EL OTONO LLAMA

A LA PUERTA

IFICHA YA LAS ULTIMAS TENDENCIAS!

ESTA NUEVA
TEMPORADA
regresa el
'animal print
pero en distintas
versiones.

La temporada
2025/26 se
reinventa con
granates intensos,
texturas de pelo

y estampados
serpiente. Descubre
las piezas que
marcaran tendencia
y aprende a
combinarlas con
actitud. por ANNIE TOMAS

| otoAo-invierno
2025/26 se presenta
como una estacion
vibrante, en la que el
equilibrio entre
sofisticacion y comodidad se
convierte en el hilo conductor
de todas las propuestas. Si la
pasada temporada hablabamos
de la importancia de lo sensorial
en los tejidos, y de la vuelta a la
sastreria como gesto de poder,
este otofo la ecuacidén se afina:
la moda propone un armario que
es, al mismo tiempo, refugio y
declaracion de intenciones.

NUEVO CROMATISMO

La mujer se viste con colores
intensos, juega con nuevas
texturas y revisita estampados
icoénicos con un aire renovado. La
idea de fondo es clara: cada
prenda debe ser una aliada, en el
dia a dia, pero sin renunciar a ese
toque aspiracional que convierte
al look en un gesto de estilo.
Colores como el granate o el
chocolate se cuelan en nuestro
armario; chalecos y faldas mini
elevan su status para looks 24h; y
el animal print toma la serpiente
como su protagonista.
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Elisabetta
Franchi c.p.v.

@burundionthemap

DOSSIER

UN COLOR, EL. GRANATE

El primer gran protagonista de la temporada es el color granate. No
es un rojo estridente ni un burdeos apagado: se situa en un punto
intermedio, cargado de matices, profundo y sofisticado. Se convierte
en la nueva alternativa al negro, capaz de adaptarse
tanto a un contexto laboral como a una salida nocturna.
Una gabardina de piel sintética granate, con corte recto
y hombros marcados, es la pieza perfecta para elevar
un /ook basico de vaqueros y camiseta. Pero también lo
veremos en trajes entallados, blusas estampadas vy
vestidos camiseros.

C&A
(29,99 €)

Thinking mu
(120 €)

Parfois
[} (9,99 €)

DE MUCHOS LOOKS DE LA TEMPORADA

LRI |
i EL NUEVO |
y ANIMAL
PRINT

Dentro del repertorio de
estampados, el eterno animal/
print se transforma con un giro
inesperado. El leopardo, eterno
clasico, cede terreno a un motivo
mas sofisticado: la serpiente. El
print pitdn aparece en paletas
cromaticas sobrias, con
predominio de tonos grises,
marrones y granates, lo que lo
convierte en un recurso mucho
mas facil de integrar en el dia a
dia. Lo encontramos en faldas
lapiz, botas altas, camisas de
seda y blazers, que afaden
caracter a un conjunto sencillo.
La novedad estd en que se
interpreta con lineas limpias y
cortes precisos, alejandose de
cualquier exceso. Asi, una falda
serpiente con jersey de lana lisa
puede convertirse en el uniforme
chic de la temporada.

ESTE TONO APORTA CALIDEZ SIN CAER EN
LA OBVIEDAD, Y FUNCIONA COMO UN COMODIN

N LA APUESTA: (248

o

Santa Fe Goods

(2 5 Studio
Yas Untold

P& (5949€) (5999 €)
N :

)

Lefties
(9,99 €

Steve Maiden (63 €)

La Redoute
(69,99 €)



UNA LONGITUD:
LA FALDA LAPIZ

Esta prend, precisamente, es otra de las grandes
protagonistas. Después de temporadas en las que
el corte midi fluido habia ocupado el centro de la
escena, el otofio 2025/26 devuelve el
protagonismo a una - i
silueta cenida que
realza la figura y
transmite poder. La
novedad esta en los
materiales: ya no se
limita al clasico tejido
de lana o algododn
estructurado, sino que
se reinventa en vinilos,
terciopelos e incluso
denim oscuro. También
encontramos aperturas
laterales y frontales,
gue aportan dinamismo
y rompen con la rigidez
de antafo. En
definitiva, se trata de
una prenda que
equilibra sensualidad y
formalidad, y que bien
combinada se
convierte en un recurso
de estilo para cualquier
ocasion.

Cottet
m9 €)
Zalando
34 €

Singularu
(32,99 €)

ACCESORIOS

Bolso rigido en granate.

C&A
Soeur c.p.v. (12,99 €)

Aporta estructura y color a 8 B
cualquier /ook. y @
Gafas de sol maxi. ~,!: ‘!;
Elegancia retro con aires Cleopatra’s
Bli
setenteros. (13";?95 o

Cinturdon ancho de piel.
Perfecto para marcar la
silueta sobre vestidos o blazers.

Lefties
(7,99 €)

Pendientes escultodricos.
Minimalistas pero con
Impacto.

Lefties
(19,99 €)

Pitillos k(/

(a patir - S
de 90 €) )/
-_

Bufanda de pelo sintético.
Aporta textura y abrigo sin
esfuerzo.

Guantes largos de cuero.
Sofisticacion instantanea en
looks urbanos y nocturnos.

C&A
(15,99 €)
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DOSSIER

UN ALIADO:
LOS
CHALECOS

Los chalecos merecen un capitulo
propio. Si el pasado afio ya se intuia
su regreso, esta temporada se
consolidan como pieza clave. El
modelo sastre, sin mangas, funciona
como sustituto del blazer en
contextos mas relajados, mientras
gue las versiones de punto grueso se
convierten en aliadas perfectas de los
meses frios. Los chalecos permiten
jugar con las capas, aportan
verticalidad a la silueta y anaden un
aire androgino, gque resulta
tremendamente contemporaneo. Uno
de los /looks mas replicados en street
style es chaleco sastre con camisa
blanca y pantalén ancho, un conjunto
que respira elegancia, sin esfuerzo, y
que encarna a la perfeccion el espiritu
de esta temporada.

C&A
(29,99 €)

Lefties
(22,90 €£)

@shophopeebdl

C&A
(14,99 €)

EL CHALECO SASTRE SIN MANGAS FUNCIONA
COMO SUSTITUTO DEL BLAZER

= [CXTURA:
EL PELO

A la fuerza cromatica
se une el retorno de la
textura pelo, que este
afo supera su
condicion de tendencia
puntual, para instalarse
COMO recurso
cotidiano.
Encontramos chalecos
de pelo sintético, que
funcionan como capa
intermedia sobre
camisas masculinas,
bolsos shoppers
forrados de pelo en su
interior e incluso
zapatos con detalles
de borreguito. La clave
esta en la moderacion:
basta una sola pieza
para aportar ese punto
tactil y envolvente que
hace del look algo
memorable.

Parfois
(9,99 €)

Even & Odd
(32,99 €)

Anna Milan
(89 €)
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QUE RESCATAR
DEL VERANO:
10 CLAVES
RAPIDAS

1 Vestidos lenceros
satinados,
ahora con camiseta debajo.
2 Sandalias planas tipo
gladiador,
combinadas con calcetines
de lana.
5 Tops palabra de honor

bajo blazers estructurados.

4 Bolsos mini
como complemento
de /ooks oversize.

5 Faldas vaqueras largas
reinterpretadas con
botas altas.

6 Colores pastel
mezclados con tonos
granate o gris.

7 Camisetas graficas
bajo chalecos de punto.

8 Pantalones cargo
en version lana o
terciopelo.

9 Sombreros bucket
ahora en piel o ante.

10 Cardigans finos

llevados en capas
sobre camisas.

dortboil

(0]
O
o
(]
£
T
!
S
©
©

@palomaherce

. A A SN ; e
Otoio es una de las épocas en la que tienen lugar mas
celebraciones y bodas. Asi que hablamos con la estilista y

periodista de moda Paloma Herce para que nos cuente qué
ponernos si todavia no tenemos outfit para esa fiesta tan especial.

<¢Qué nos recomiendas para lograr un /ook de tendencia para las
bodas de este otoiio?

P.H: Hay que dejar atras las pamelas y abrazar los tocados. El

marrdén chocolate que veiamos a nivel casual, varias temporadas, va
a ser la clave estos meses de frio, asi como el frambuesa. Es un color
muy elegante, que lo hace perfecto para las bodas de dia, pero
también para las de tarde. Es muy versatil, por lo que es idéneo para
todo tipo de cabello, rubio o moreno, e incluso para cualquier edad.

EQué accesorio es el que vale la pena invertir si queremos ser las
mads estilosas?

P.H: Los pillbox, los que llevaba tan a menudo Jacqueline Kennedy.
Este verano ya lo veiamos en invitadas jovenes hechos de rafia, pero
este otono aparecen en otras texturas, idoneas para la temporada, y
mas elegantes, por lo que mujeres mas maduras seran sus mejores
embajadoras. Los veremos en chocolate, en azul oscuro,
combinados con verde botella... La marca que recomiendo es Maison
Ola, aunque este tipo de sombrero también lo encontramos en
tiendas vintage o sombrererias de toda la vida. Nos hacen mas
espigadas, por lo que favorecen muchisimo.

éQué tejido recomiendas?
P.H: Para otono/invierno, sin duda, el terciopelo. Lleva afos siendo
moda atemporal pero esta temporada vuelve con toda su elegancia
intrinseca, en burdeos y chocolate. En chaquetas largas o en dos
piezas, sin duda, es perfecto.

Vintage
(23 €)

Milanoo
(52,66 €)

Anna Fueld
(51,99 €)

Maison Ola
c.pVv.
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BELLEZA

MECHAS

DISCRETAS

PARA MELENAS CON CANAS

Esta temporada, las mechas reinaran porque iluminaran tu rostro
sin radicalismos ni dramatismos, respetando la naturalidad y
sumando un toque de elegancia. ror AnNA PARDO

} Ve *\\“Q‘u. iles, no en los

as canas ya no son un ene-

migo, sino el punto de par-

tida para un /oo sofistica-

doy con personalidad. Y si
hay una férmula para suavizarlas, sin
perder naturalidad, son las mechas
bien ejecutadas. Para descubrir cud-
les se llevan este otono-invierno,
contamos con dos voces expertas:
Pedro Moreno, Educator Manager
en Jean Louis David,y Noelia Jimé-
nez, estilista y propietaria del Sal6n
Noelia Jiménez, profesionales que
nos desvelan las técnicas mds bus-
cadas, los tonos que mds favorecen
segun la piel y cémo mantener un
acabado impecable. Porque si, las
canas pueden convertirse en tu mejor
accesorio si sabes como potenciarlas
con luz y equilibrio.

EL SECRETO I!E
LA NATURALIDAD
~ esta en los matices

- contrastes bruscos.



BABYLIGHTS FRIAS

Si buscas suavidad y armonia, las
este tipo de mechas son la apuesta
segura. Finisimas y delicadas, imi-
tan el reflejo del sol, sin alterar el
tono base. Segtin Noelia Jiménez,
“las babylights en tonos frios son
perfectas para iluminar sin un cam-
bio dristico, respetando la naturali-
dad y suavizando la transicién con
las canas”. Esta técnica aporta luz al
rostro, difumina las canas y evita el
temido efecto raiz, consiguiendo un
mantenimiento cémodo y elegante.
Lo mejor es que se adapta bien a
pieles claras y frias, donde los refle-
jos ceniza, perla o platino realzan la
frescura del tono. “Aportan frescura
y evitan el amarilleo, algo clave en
melenas con canas”, subraya Jimé-
nez. Ademads, Pedro Moreno con-
firma su versatilidad: “este otofno-
invierno la tendencia se centra en
matices sutiles que no rompan con
el tono natural”.

SMOKY SILVER

Para las que quieren potenciar la
cana, las mechas plata ahumada
son un must. Esta técnica juega con
tonos frios, que se funden con el
blanco natural, creando una imagen
pulida y elegante. “Los matices frios
se integran con la cana, dindole un
aspecto mds uniforme y sofisticado”,
asegura Noelia Jiménez. ;Lo mejor
de todo? No hay lineas marcadas,
sino un degradado arménico que
evoluciona con gracia.

Favorece, sobre todo, a pieles claras
y medias, ya que los grises aportan
equilibrio y evitan el efecto amari-
llento. “Platino suave, ceniza claro
o gris ahumado son aliados perfec-
tos para aportar frescura’, agrega la
experta. Para mantenerlo impeca-
ble, Jiménez recomienda champts
violeta y tratamientos nutritivos
“para evitar la sequedad tipica del
cabello con canas”. Sin duda, el
smoky silver es la opcién ideal para
mujeres que quieren elegancia
minimalista y cero artificios.

ARTICT LIGHT

Si prefieres un toque multidimen-
sional, las artict light en tonos beige
o arena te encantardn. Este degra-
dado suave, desde medios a puntas,
crea un efecto luminoso y natural
que aporta movimiento sin saturar.
Se trata de“una técnica que entrela-
za una capa si y otra no del cabello,
creando fundidos muy naturales,
perfectos para integrar las canas y
suavizarlas con un acabado sutil”,
sefiala Pedro Moreno.

Es, en esencia, una propuesta de
rubio luminoso que juega con refle-
jos frios y un tono claro uniforme
en toda la melena. Se afiaden, ade-
mids, unas mechas mis claras, cerca-
nas al rubio platino, especialmente
en lazona frontal para aportar luz al
rostro. Las raices se conservan natu-
rales,lo que da mayor profundidad y
un acabado sofisticado. Eso si, este
tipo de coloracién estd pensado,
Unicamente, para mujeres con base
rubia natural.

ERRORES A EVITAR

cen el rostro.

y restan frescura.

1. Renuncia a tonos de-
masiado oscuros, ya que
marcan la raiz y endure-

2. No abuses de los
reflejos cédlidos porgue
potencian el amarillo

3. Cuidado con saturar
las mechas, el cabello
con canas es mas fragil
y puede romperse.

4. No olvides matizar ni
proteger del calor. Sin
ello, el color pierde brillo
y se oxida rapido.



DIETA

ERRORES FRECUENTES
EN LA CENA

QUE SABOTEAN TU DIETA
Y TU DESCANSO

La ultima comida del dia suele ser la gue menos atencidon recibe.
Asi, se repiten habitos que interfieren en la digestion, alteran el
sueino y dificultan la pérdida de peso. Repasamos los mas comunes
para poner solucion a tres problemas cada dia mas frecuentes.

la hora de perder peso, no
todo se reduce a contar calo-
rias. El tipo de alimentos que
elegimos, la cantidad y,sobre
todo, el momento en que los consumi-
mos juegan un papel clave. Y aunque a
menudo lo pasamos por alto, la cena pue-
de marcar una gran diferencia.
A la hora de perder peso, no basta con
reducir calorias o evitar ciertos alimen-
tos. El cudndo también importa, y en ese
sentido, la cena juega un papel mucho
mds importante del que solemos pensar.
Después de todo el dia en marcha, lle-
gamos a casa Con menos energia, menos
control y muchas veces mas hambre. Y
es en ese momento cuando mds decisio-
nes equivocadas tomamos. Cenar tarde,
con platos pesados o poco equilibrados
puede entorpecer la digestion, dificultar
el descanso y, en consecuencia, sabotear
cualquier intento de cuidar el peso.
Dormir bien es clave para regular el ape-
tito, estabilizar el metabolismo y man-
tener a raya los antojos al dia siguiente.
Por eso, los expertos insisten en que
una cena ligera, sencilla y tomada, con
al menos dos horas de margen, antes de
dormir es una de las rutinas més efectivas
(v faciles de cumplir), para perder peso y
sentirse mejor.
Una vez entendido el papel que juega la
cena en el descanso y la pérdida de peso,
llega el momento de revisar qué habi-
tos y alimentos debemos dejar fuera del
menu nocturno.
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POR MARIA GARCIA

UN TAZON CON LECHE
Y CEREALES es lareina
de las cenas rapidas y el
mayor enemigo de las
barrigas planas.




1. PLATOS PREPARADOS

Lasanas, pizzas o pastas preparadas
concentran grasa, sal y azicares ocul-
tos. Ademds de ser muy caléricos,
resultan pesados para digerir por la
noche. Si recurres a ellos, intenta que
sea al mediodia y opta por versiones
caseras mds ligeras.

2. EMBUTIDOS GRASOS

Chorizo, salchichén o bacon estin
muy presentes en cenas rapidas y
frias, pero aportan una gran cantidad
de grasa saturada y sal. Mejor elegir
alternativas como el jamén cocido
bajo en sal o el pavo natural, que son
mis digestivos.

MUCHAS PERSONAS
SUFREN DE GASES, QUE
PROVOCAN HINCHAZON

Y DIGESTIONES MUY

PESADAS. ADEMAS,

HACE QUE TENGAMOS

UN MAL SUENO Y NO

SEAMOS EFICIENTES AL
DIA SIGUIENTE

3. HIDRATOS EN EXCESO
(PASTA, ARROZ, PAN BLANCO)
No es necesario eliminarlos por
completo, pero si controlar la canti-
dad. Una gran racién de pasta o arroz
blanco por la noche, sin actividad
fisica posterior, se almacena facil-
mente como reserva. Si los tomas,
que sean integrales, en porciones
pequenas y combinados con vege-
tales y proteina.

4. CEREALES AZUCARADOS
Aunque parezcan una opcion ligera,
muchos cereales contienen azicares
anadidos, harinas refinadas y aditi-
vos. Y si los tomas como cena rapi-
da, probablemente, no te sacien lo
suficiente. Mejor cambiarlos por una
opcién natural como avena o yogur
con fruta y frutos secos.

5. FRUTA COMO UNICA CENA

La fruta no engorda mis por la
noche, pero si la tomas sola como
unica cena, es muy probable que ten-
gas hambre al poco rato. Ademis, al
ser rica en fructosa, puede provocar
picos de azicar si no se acompaifia de
fibra o proteina. Mejor combinarla
con yogur natural, frutos secos o una
tostada integral.

6. LEGUMBRES EN GRANDES
CANTIDADES

Son muy saludables y saciantes,
pero si tomas platos muy copiosos
o especiados por la noche, pueden
dificultar la digestién. Una buena
opcién para la cena es tomarlas en
crema, en ensalada templada o en
pequenas porciones.

7. CRUCIFERAS MAL COCINADAS
(BROCOLI, COLIFLOR, REPOLLO)
No es que estén prohibidas, pero a
muchas personas les provocan gases,
hinchazén o digestiones pesadas si
se toman antes de dormir. Si te afec-
tan, mejor consimelas al mediodia

o cocinalas al vapor y bien blanditas
para que resulten mis digestivas.

8. POSTRES AZUCARADOS

O LACTEOS CON SABORES
Flanes, natillas, yogures azucara-
dos o mousses parecen un capricho
inofensivo para terminar la cena,
pero combinan azucar, grasa y en
muchos casos aditivos innecesarios.
Porla noche, mejor una infusién, una
fruta o un poco de chocolate negro
si te apetece algo dulce.

9. REFRESCOS Y BEBIDAS CON
GAS (AUNQUE SEAN LIGHT)

El gas puede provocar hinchazén,
dificultar la digestién y alterar el sue-
fio. Y aunque los refrescos sin azi-
car no tengan calorias, si mantienen
el deseo por lo dulce. Mejor agua,
agua con gas y limén o una infusion
digestiva.

10. COMIDAS MUY PICANTES

O ESPECIADAS

El picante estimula el metabolismo,
pero por la noche puede alterar la
temperatura corporal, generar acidez
o interrumpir el descanso. Si te gusta
este tipo de cocina, resérvala para el
almuerzo y apuesta por cenas mds
suaves y reconfortantes.

UNA MALA CENA
NO SOLO SUMA
CALORIAS, TAMBIEN
PUEDE RESTAR HORAS
DE BUEN DESCANSO
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DECO

RINCON DE
LECTURA

IDEAS FACILES PARA DEJAR
VOLAR TU IMAGINACION

Calidez, confort vy personalidad: crea tu Qasis lector en casa
con pocos elementos, pero bien elegidos. por AnNIE TOMAS

n un mundo lleno de
pantallas y prisas, tener
un espacio donde des-
conectar, con un buen
libro, es mds necesario que nunca.
Un rincén de lectura no requiere
una gran inversién, ni reformas
complicadas. Basta con seleccio-
nar bien el lugar y anadir piezas
que inviten a la calma y al disfrute.
Sillones mullidos, luz suave y tex-
tiles agradables son la base, pero lo
que realmente convierte un espa-
cio en “el rincon” es la sensacién
de refugio. La tendencia apuesta
por atmdsferas intimas, naturales
y funcionales, donde leer se con-
vierta en un verdadero placer.

UN REFUGIO CON ENCANTO

El primer paso es elegir bien el lugar.
Puede ser junto a una ventana,en una
esquina del salon, al pie de la cama
o incluso en un pasillo amplio. Lo
importante es que sea un espacio tran-
quilo. Unsillén cémodo (o incluso un
puft XL), una limpara cilida y una
manta bastan para crear ambiente.
Aprovechar la luz natural es ideal,
pero si no es posible, una limpa-
ra de pie con regulador o una luz
de lectura dirigida pueden suplirla
con encanto. Afiadir una peque-
fla mesa auxiliar, un taburete o una
balda cercana para dejar libros,
tazas o velas completa el conjunto.
Los colores suaves y los materiales
naturales (madera, lino, ratdn) estin
muy en tendencia y favorecen una
atmosfera acogedora. Si se quiere

38 mia

ESIMPORTANTE que’la‘’
butaca elegida protega
bien la espalda, para
tener una sensacion de
comodidad.

MIMMA GALLERY ‘



UN SILLON COMO,DO, BUENA LUZ Y SILENCIO:
LA RECETA MAGICA PARA LEER MEJOR

delimitar visualmente el rincén, una
alfombra o un biombo ayudan a crear
esa sensacion de espacio aparte, sin
necesidad de paredes.

LEER CON ESTILO Y SIN RUIDO

decorativos. Si tu casa es minima-
lista, bastara con un sillén de lineas
sencillas y una limpara de disefio.
Si te va lo bohemio, suma cojines
étnicos, mantas de punto grueso
y una estanteria abierta con libros

ambiente que apetezca usar. No es
solo decoracién, es bienestar dia-
rio. Un rincén lector bien montado
puede ser tu lugar favorito en casa. ..
y el mas tranquilo.

Un rincén de lectura también
puede adaptarse a distintos estilos

mezclados con objetos personales.
Al final, se trata de generar un Santa & Cole
c.p.V.
Osaura
(7.00 €

Maisons du
Monde
c.p.V.

Klast Home ™,
(89,95 €) \

Zara Home
(79,99 €)

Hay
(34,95 €)

Leroy Merlin
(143 €)

NUEVO SI, PERO SIN
OBRAS NI COMPLICACIONES

No necesitas mucho espacio, ni gastar en exceso para montarte
un rincén acogedor. Aqui van cinco claves para lograrlo:

1. Elige bien el asiento. Puede ser un sillén heredado, un banco con
cojines o incluso una butaca reciclada. Lo mas importante es que
invite a quedarse.

2. llumina con intencién. Una lampara de pie, con luz calida, o una
luz de clip para libros hace toda la diferencia.

2. Rodea con elementos neutros. Colores neutros, materiales natu-
rales y texturas suaves ayudan a relajarse y concentrarse.

4. Ponlo a tu altura. Una pequefa estanteria o caja con tus libros
favoritos a mano es clave para que el rincon funcione.

5. Personaliza con detalles. Una manta tejida, una vela aromatica o
una ilustraciéon bonita lo convierten en tu lugar especial.
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COCINAY 4.0

-

Ya que
enciendes el
horno, haz mas ca-
labaza, y podras pre-
parar otras recetas
como una crema,
pero con toque
asado.

[
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Pl ATOS QUE

Con la nueva estacion ya instalada en el calendario es hora
de que tambien vuelva a la cocina. Recupera la cuchara,
enciende el horno y disfruta de recetas que invitan a quedarse
en casa mientras afuera cambia el paisaje. ror Macpa oLMEDO




Todas las recetas son para 4 personas.

ENSALADA DE OTONO

40 MIN. DIFICULTAD: FACIL.

=) S: 500 g de
calabaza pelada y cortada
2 cucharadas de aceite de oliva
* sal = pimienta negra molida
» 100 g de espinacas baby
- 80 g de queso feta® 40 g de
pistachos pelados* perejil fresco
picado - 1 cucharada de miel

1 cucharada de vinagre
balsdmico ¢ 1 ramita de eneldo
- sal - pimienta negra.

Precalentar el horno a 200 °C.

Colocar la calabaza en una
bandeja de horno, rociar con el
aceite de oliva, salpimentar y
remover bien. Hornear durante
25 minutos o hasta que esté
tierna y dorada por los bordes.

» Mientras tanto, tostar

ligeramente los pistachos
en una sartén sin grasa, a
fuego medio, durante 2-3
minutos, removiendo para
gue no se quemen.

» Preparar la vinagreta

mezclando la miel con el
vinagre balsamico y un chorrito
de aceite de oliva.

En una fuente, disponer una
cama de espinacas baby y
repartir por encima la calabaza
asada. Anfadir el queso feta
desmenuzado, los pistachos

y el perejil picado. Rociar con
la vinagreta y servir templada
0 a temperatura ambiente.

Puesto que

se trata de un

estofado de otonio,
anadele unas castanas

peladas y hervidas.
Deja que se acaben

de cocer junto

al guiso.

ESTOFADO OTONAL AL BRANDI CON SETAS

40 MIN. DIFICULTAD: MEDIA.

RED .- 1 kg de ternera magra para guisar
» 400 g de setas - 2 cebollas - 10 cebollitas francesas
- 1 tomate - 1 cucharadita de pimentdn dulce
1 chorro de brandi * 1 copa de vino blanco < 2 | de
caldo de carne * agua * harina * sal. Para la picada:
azafran - almendras - perejil picado - ajo

» Salpimienta la ternera y pasala por harina. A
continuacion, ddérala ligeramente en una sartén.
Reserva.

© Pica bien la cebolla y dérala. Pela las cebollitas y
afadelas enteras junto con el tomate escaldado
previamente sin piel ni semillas. Ahade también el

pimentdn dulce. Deja que se cueza unos minutos.

» Cuando las cebollitas empiecen a estar trans-

parentes, agrega la carne y el brandi al sofrito.
Afade el vino y deja que se reduzca y la carne
vaya adoptando el sabor de los ingredientes
que la acompafian.

» Cuando se haya reducido un poco, cubre los

ingredientes con el caldo de carne y afade las se-
tas. Si es necesario, aflade un poco de agua para
que el guiso no se seque. Cuando la carne empie-
ce a estar tierna, agrega la picada de almendras,
perejil, ajo y azafran.
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Por si no

te suena atn,
el fogonero es

una variedad

bacalao procedente
de Noruega. Se le
conoce como
carbonero.

PAPILLOTE DE SETAS DE
BURDEOS Y GAMBAS

E

25 MIN. DIFICULTAD: MEDIA.

IN DIEN

N

TES: 50O g de setas de Burdeos
+ 300 g de gambas crudas - polvo de setas de
Burdeos liofilizadas « hinojo « aceite « sal.

©® Trocea las setas. Introduicelas en una bolsa especial
para hornear o en papel de aluminio. Ahnadeles un
poco de sal, aceite y un poco de agua. Cierra la
bolsa y hornea unos 4 minutos a 150 °C hasta que
se cuezan en su propio jugo.

@ Elabora un tartar con unas cuantas gambas
crudas bien troceadas (casi hasta formar un puré)
y salpimentadas. Retirales la cabeza al resto de
gambas crudas, salalas y pasalas solo un momento
por una sartén. Resérvalas. Aprovecha el jugo de las
cabezas poniéndolas un par de minutos en la brasa.

@ Monta el plato de la siguiente manera: con un

aro de acero para cocina, coloca el tartaren la
base. Afade las setas, a continuacién, las colas de
gambas y remata con una flor de hinojo y unos
cuantos pifiones. Vierte por encima el liquido

de las cabezas de las gambas, un poco de polvo
de setas liofilizado y el liguido de las setas en

papillote. Retira el aro vy sirve.
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CAZUELA DE
FOGONERO NORUEGO
FRESCO CON
AVELLANAS

20 MIN. DIFICULTAD: FACIL.

INGREDIENTES: 800 g de fogonero
noruego fresco, sin piel y sin espinas

= 1/2 coliflor = 100 g de avellanas

+ 100 ml de nata fresca * 300 g de
espinacas frescas « zumo de 1/2 limén
* sal * pimienta * aceite de oliva.

® Corta el pescado en lomos y
salpiméntalo. Calienta una cucharada
de aceite en una cazuela.

© Frie el fogonero durante 1 minuto por
cada lado hasta conseguir un color
dorado. Sacalo y mantenlo caliente.

@ Corta la coliflor en trozos pequeiios v
pica las avellanas. Saltea la coliflor en
la misma cazuela y agrega las avellanas
picadas, la nata y las espinacas y deja
que se calienten.

de

@ Coloca el fogonero sobre lasalsay la
coliflor. Vierte el zumo de limdn y sirve.

DOS HERRAMIEN
R PLATOS OTONALES

Pfﬁ

SO

El papillote
es una técni-
ca francesa que
permite maximizar
los sabores sin
apenas anadir
grasas.




Al final
afnade unas
castafas cocidas
y troceadas para
darle un toque
original de
otoio.

CREMA DE CALABAZA
ASADA CON JENGIBRE
Y YOGUR GRIEGO

35 MIN. DIFICULTAD: FACIL.

1 kg de calabaza * 2 zanahorias
1 cebolla « 2 dientes de ajo * 2 cm de raiz de
jengibre fresco ¢ 3 cucharadas de aceite de oliva
750 ml de caldo de verduras * 150 g de yogur
griego natural - sal < pimienta < unas hojas de
tomillo fresco.

Precalienta el horno a 200 °C. Pela la
calabaza, retira las semillas y corta la pulpa
en trozos grandes. Pela las zanahorias y la
cebolla, y corta en piezas similares. Coloca
todas las verduras en una bandeja de horno
junto con los dientes de ajo sin pelar, aflade el
aceite, salpimienta y mezcla bien. Asa durante
unos 25 minutos o hasta que la calabaza esté
tierna y ligeramente caramelizada.

Pela y pica el jengibre. Saca la pulpa del ajo
asado y ponla en el vaso de una batidora
junto con el resto de verduras, el jengibre y
el caldo caliente. Tritura hasta obtener una
crema lisa y suave. Si la prefieres mas ligera,
afiade un poco mas de caldo.

Sirve la crema caliente en cuencos, anade
una cucharada de yogur griego en el centro
y decora con tomillo fresco.

RISOTTO DE SETAS

30 MIN. DIFICULTAD: FACIL.

300 g de arroz arborio *+ 250 g de setas
variadas * 1 cebolla ¢ 1 diente de ajo * 11 de caldo de
verduras caliente *« 100 ml de vino blanco < 50 g de
mantequilla «+ 50 g de parmesano rallado - 2 cucharadas
de aceite de oliva * sal * pimienta negra.

Pica el bacon en tiras pequeifias y frielo en una cacero-
la. Retiralo con una espumadera. En la misma cacerola,
saltea la carne cortada.

Pica la cebolla y el ajo muy finos. Calienta el aceite en
una cazuela amplia y sofrielos a fuego suave hasta que
empiecen a ablandarse.

Incorpora las setas, limpias y troceadas, y saltea unos
minutos para gue suelten su aroma. Vierte el vino blan-
co y deja que se evapore el alcohol, removiendo de vez
en cuando.

Afade el arroz y mezcla bien para que se impregne de
todos los sabores. A partir de aqui, incorpora el caldo
caliente, poco a poco, un par de cazos cada vez, espe-
rando a que el arroz lo absorba antes de anadir mas.

Remueve con frecuencia para que libere el almidén
y quede cremoso. Cuando el arroz esté en su punto,
retira la cazuela del fuego y afiade la mantequilla y el
parmesano.

Remueve hasta que se fundan y se forme una textura
untuosa. Rectifica de sal y pimienta, y sirve al momento.

Sustituye
el yogur grie-
go por créme
fraiche si buscas
un punto mas
untuoso.




CUPCAKES DE CALABAZA
CON CREMA DE QUESO

20 MIN. DIFICULTAD: MEDIA.

NG 200 g de puré de calabaza asada

* 150 g de harina * 100 g de aztucar moreno * 80 ml
de aceite de girasol * 2 huevos * 1 cucharadita de
levadura quimica « 1/2 cucharadita de bicarbonato

» 1/2 cucharadita de canela molida ¢ 1/4 cucharadita
de jengibre molido - 1 pizca de sal. Para la
cobertura: 200 g de queso crema * 80 g de
mantequilla a temperatura ambiente - 120 g de
azucar glas * 1/2 cucharadita de extracto de vainilla.

» Precalienta el horno a 180 °C. Bate los huevos
con el azdcar hasta obtener una mezcla
espumosa. Incorpora el aceite y el puré de
calabaza, y mezcla bien. Tamiza la harina junto
con la levadura, el bicarbonato, las especias y
la sal, y anadelo a la mezcla liquida. Remueve
hasta integrar.

» Reparte la masa en capsulas de papel colocadas
en un molde para muffins, llenando 2/3 de su
capacidad. Hornea durante 18-20 minutos o
hasta que, al pinchar con un palillo, salga limpio.
Deja enfriar completamente sobre una rejilla.

Afade una
ramita de canela

o pequefas cala- | ® Para la cobertura, bate el queso crema con la
bacitas de fondant mantequilla y la vainilla hasta que esté cremoso.
para un acabado e ARade el azucar glas poco a poco y sigue
mucho mas . batiendo hasta lograr una textura firme. Coloca
festivo. _,_,_,_..,. la crema en una manga pastelera con boquilla
2 rizada y decora los cupcakes.

COCOTTE
DE HUEVO Y
ESPINACAS

Anade
para decorar
15 MIN. DIFICULTAD: FACIL. u::se:-a;:-::s
NGREDIEN 4 huevos * 8 g ; i
de mantequilla = 40 ml de — _
crema de leche ¢ 2 cucharadas
de puré de espinacas o de
berro ¢ 2 cucharadas de queso
parmesano ¢ pimienta rosa

1 ramita de eneldo * sal
* pimienta negra.

» Después de untar la cocotte
con mantequilla, afiade
el puré de espinacas,
espolvorea el parmesano
rallado y la pimienta rosa.

®» Coloca el huevo encima y
tapa la ollita durante unos
10 minutos. Afiade la crema
de leche caliente y remueve.

© Anade unos trocitos de
bacon si quieres potenciar
el sabor.
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NTO

CABRITO ASADO CON MIGAS
DULCES Y MANDARINA

; Si quieres
R darle un aire
exotico a la receta,
sustituye la manda-
rina por una fruta
_*. tropical como el
: mango.

90 MIN. DIFICULTAD: MEDIA.

INGREDIENTES: 2 piernas de cabrito pequeias
- 1/4 | de aceite de oliva - 2 cebollas - 250 g de
panceta * 400 ml de agua * 3 ramas de romero
+ 3 ramas de tomillo * 2 barras de pan del dia
anterior + 3 mandarinas * 100 ml de vino dulce
- sal * pimienta.

© Precalienta el horno a 160 °C. Pon el cabrito en
una fuente, salpimiéntalo y rocialo con el aceite
y el agua. Coloca a su alrededor las cebollas
peladas y picadas, la panceta en trozos peque-
fios y, encima, las ramas de tomillo y de romero.
Hornéalo en su jugo durante 1 hora, pero sube la
temperatura a 200 °C cuando haya transcurrido
la primera 1/2 hora.

© Parte el pan en dados pequefios y mojalo en vino
dulce. Pela las mandarinas y separalas en gajos.

© Saca el cabrito del horno y colécalo, junto con
su salsa, en una fuente de servir. Reserva los
trozos de panceta.

@ Pon el pan sobre una bandeja de horno con una
lamina de papel de hornear o de papel de alumi-
nio y hornéalo a 200 °C unos 5 minutos. Sacalo
y mézclalo con la panceta. Coloca los gajos de
mandarina en la bandeja caliente y hornéalos
3 minutos. Mézclalos con el pan y la pancetay
sirvelos con el cabrito.

SETAS DE CHOPO ¥ TRUCO |
CON PURE DE APIO Eilgren

. unas patatas
50 MIN. DIFICULTAD: MEDIA. : [pervidas al pire

. de apio. Ayudaran
INGREDIENTES: 2 morcillas de arroz < 150 g *~  aconseguir una
de setas de chopo * 1 manojo de apio * 1 cebolleta textura mas
+ 3 cucharadas de aceite de oliva ¢ 1 cucharada
de harina - 1 cucharada de vino de Oporto - sal
* pimienta molida.

© Retira las hojas y las hebras del apio. Lavalo,
trocéalo y cuécelo al vapor 30 minutos, hasta
que quede tierno. Trituralo para obtener un puré.
Salpimiéntalo y resérvalo aparte.

@ Corta las morcillas en rodajas gruesas.

©® Espolvoréalas muy ligeramente con harina y
dodralas por ambos lados en una sartén. Retiralas,
escurrelas y resérvalas calientes.

©® Pasa las setas bajo un chorro de agua fino y
sécalas muy bien. Pica la parte blanca de la
cebolleta y rehdgala en el aceite restante. Afade
las setas y el Oporto y cuécelo todo 5 minutos.

©® Cuela el puré de apio y desecha el liquido
gue haya soltado. Pon un poco sobre un plato
individual, encima de él unas rodajas de morcilla
y cubre con la preparacion de las setas.




PORQUE NO ES VERDE

TODO LO QUE RELUCE

Son muchos los que al oir hablar de salsa pesto evocan,
automaticamente, el sabroso condimento de color verde. Otra variante
igual de deliciosa es de color rojo, procedente del tomate. ror AnniE ToOMAS

omos muchos los que
pedimos a menudo en
Italia una pasta al pesto,
especialmente si estamos
en la regién de Liguria, donde se
ha hecho popular este plato a base
de pifiones, queso y albahaca. Con
mucha probabilidad empezé a
prepararse como una variacién de
la llamada “agliata”, una salsa que
utilizaban los pescadores genoveses
para conservar y acompafar los ali-
mentos, hecha a base de aceite, ajo,
tomate y vinagre. La incorporacién
de la albahaca se debi6 a la abun-
dancia de esta aromadtica planta en
la region de la Liguria.
Pero sin movernos de esta regién
se preparan también otros tipos de
pesto, como el rosso (rojo) que debe
su color al empleo de tomate, seco
o fresco. Las variantes del mismo

: Esta forma de preparar el pesto

: rosso es una de las variantes

. tipicas de Liguria. Puede hacerse

: con espaguetis, pero resulta mucho
: mejor usando un tipo de pasta

. llamada trofie liguri, tipico de esa

: region y que puede encontrarse

i en tiendas especializadas en

: gastronomia italiana.

. Para el pesto: * 5 tomates ma-
duros, limpios y cortados por la

 mitad = 1 pimiento rojo, limpio y

: cortado en cuatro partes * 50

i gramos de almendras peladas

: y machacadas * 1 manojo de
albahaca fresca, limpia y cortada

i atrozos ¢ 1diente de ajo pelado -

i aceite virgen de oliva * sal marina
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son numerosas, de modo que se
pueden encontrar recetas que no
utilizan queso, empleando unica-
mente tomate sin semillas, albahaca,
perejil, ajo picado, alcaparras y acei-

* pimienta negra fresca picada en
el momento * media cucharada
de azucar de cafa integral. Para la
pasta: - 200 gramos de espagueti
o de trofie liguri.

©® Precalentamos el horno a
1802C. Colocamos los tomates
cortados en una bandeja recu-
bierta de papel para hornear
y condimentamos con aceite,
sal, pimienta y espolvoreamos
ligeramente con azucar. En otra
bandeja ponemos el pimiento y
horneamos las verduras al mis-
mo tiempo.

® Cuando el pimiento esté bien
asado, lo retiramos y lo dejamos

reposar en un recipiente durante

PESTO deriva
de la palabra
“pestare”
que significa
“machacar en
un mortero”.

te virgen de oliva y machacandolo
todo en un mortero, asi como otras
mads elaboradas, en las que se coci-
nan los tomates y otras hortalizas
al horno antes de elaborar la salsa.

unos veinte minutos. Cuando
los tomates estén listos, los
retiramos y los dejamos enfriar
ligeramente.

» Ponemos a hervir agua abun-
dante con sal para la pasta.

» Pelamos el pimiento y lo
trituramos en un mortero.
Anadimos el tomate y después
las almendras, la albahaca y el
ajo. Echamos un poco de aceite
virgen para amalgamar.

® Cuando la pasta esta al dente,

la escurrimos y la echamos en
el recipiente del pesto afadien-
do, si es necesario, un poco de
aceite.

© Servimos con unas hojas de

albahaca fresca por encima
de la pasta.



Enriqguecer un aceite con hierbas vy

especias es facil y econémico. A EO“ albalzaca )
cambio, tus platos saldran de la avar, SSCUrFIr J'aiejar.secarn, Sobreiun

- . ]’ pafo limpio, unas 40-50 hojas de
rutina y se potenciaran con nuevos albahaca fresca. Meterlas en un frasco de
Saboresl POR CAROLINA GONZALEZ cristal con cierre hermético, cubrir con 1

litro de aceite de oliva virgen y afRadir 1/2

cucharadita de sal y un diente de ajo

Con romero,
ajo y guindilla
Lavar, escurrir y secar muy bien 2 ramitas de
romero. Meter en un tarro seis guindillas
frescas, 6 dientes de ajo pelados y el romero.
Se pueden anadir también unos granos de
pimienta. Cubrir con 1 litro de aceite de oliva
virgen extra, cerrar herméticamente y dejar
macerar de 3 a 4 semanas, en un lugar seco y
con poca luz. Esta preparacién va perfecta
con carnes, pasta, marinados y pizzas.

A la trufa

Poner en un cazo 250 ml de aceite de oliva y
una trufa negra de calidad, cortada en lascas.
Calentar a fuego muy bajo y dejar confitar a
70 2C durante 2 horas. Dejar enfriar
totalmente, filtrar y pasar a una botella.
Consumir antes de 30 dias. Da un toque
especial a cremas de verduras, huevos fritos,
risottos, puré de patata y platos de carne.

Aceite al cilantro

Lavar y secar una naranja grande; pelarla a
“lo vivo”, retirando toda la parte blanca
gue sea posible. Escaldar 5 ramas de
cilantro fresco durante unos segundos,
pasar por agua fria, escurrir y secar con
papel absorbente. Machacar ligeramente
unas semillas de cilantro (una cucharada) y
ponerlas en un tarro de cristal junto con
las ramitas de cilantro y la piel de naranja.
Anfnadir 1 litro de aceite de oliva virgen,
cerrar y dejar macerar 4 semanas en un CON INGREDIENTES
lugar fresco y seco. Filtrar y pasar a una
botella. Ideal con pescados, moluscos,
ceviches, cocina asiatica y arabe.

caseros y faciles de
conseguir se puede
innovar en la conina, con
distintos sabores.

pelado (opcional). Cerrar y dejar reposar
durante 3 semanas. Filtrar y pasar a una
botella. Para alifiar ensaladas y pasta.

CON AROMA
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VIDA FACIL

DCINAR EN CASA
primer paso para

e... y con ayuda,
es mas facil.

EL ROBOT DE
COCINA

UN BUEN ALIADO PARA LLEVAR
UNA VIDA MAS SALUDABLE

Siempre pensamos en los electrodomeésticos como una ayuda para las
tareas del hogar. Son maguinas que nos facilitan la vida, pero ésabias
que también puede ser un gran apoyo a la hora de llevar una vida mas
saludable? Pablo Ojeda, experto en nutricion, nos da las claves. porinma coca

esde que existen los
electrodomésticos nos
han ayudado a vivir
mejor. La lavadora nos
ahorra horas de colada, el lavava-
jillas evita peleas por fregar los
platos, y el aspirador nos permite
olvidarnos del polvo sin esfuer-
zo... incluso, sin necesidad de
estar en casa. Siempre los hemos
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visto como facilitadores. Mdquinas
que nos quitan trabajo. Pero hay
algunos que van un paso mds alla.
Ademis de hacernos la vida més
tacil, también ayudan a cuidarnos.
Es el caso del robot de cocina, uno
de los electrodomésticos que mds

ha evolucionado en los dltimos
afios. Hoy ademds de cocinar mis
rapido y con menos esfuerzo, tam-
bién nos facilita el comer mejor,
planificar las comidas con antela-
cién, manchar menos y, por tanto
cocinar mds a menudo, € incluso

UNA BUENA PLANIFICACION EMPIEZA POR SABER
QUE TIENES EN CASA Y COMO APROVECHARLO



ahorrar al aprovechar mejor los
ingredientes que tenemos en casa.

MUCHAS RAZONES

Los motivos para hacerle un hueco
a este aliado (si, suelen ser bastan-
te voluminosos) toman una nueva
perspectiva al hablar con Pablo
Ojeda, experto en nutricién y cola-
borador de Thermomix, marca de
referencia a la hora de hablar de
robots de cocina.

Y es que, como ¢l mismo asegura,
este aparato puede ser el empujon
que necesitas para comer mejor,
hacerlo con mids orden, variedad y
conciencia. Estos son los motivos
por los que el autor de E/ Manual
de la Compra Inteligente apuesta por
un robot de cocina cuando se trata
de empezar a cuidarse, ya sea para
combatir unos kilos de mds o para
ganar en salud.

COMIDA CASERA

CADA DiA

En esta época marcada por
las prisas, meterse en la cocina y
pasar horas entre cazuelas y sar-
tenes sabiendo que, después, toca
seguir hasta dejarlo todo limpio, es
algo que echa para atrds a muchas
personas cada dia. Las mismas
que terminan tirando de platos
preparados o pidiendo comida a
domicilio. Es decir, el camino mds
corto y, a su vez, el menos saluda-
ble. Saber que un solo aparato te

va a Servir para preparar una cena
completa y saludable, sin invertir
mucho tiempo en el proceso ni en
la limpieza, ayuda a que se de el
paso de intentarlo y es que, como
dice el nutricionista “lo dificil a la
hora de empezar a cuidarse es dejar
de comer mal”.

TIPOS DE COCCION

QUE SON UN Si

Con un robot de cocina
no todo es puré. Hoy en dia son
muchas las opciones y todas son
aptas para quien busca cuidarse.
Elvapor es una técnica que no solo
ayuda a que las verduras conser-
ven una gran cantidad de vitami-
nas y minerales (las mismas que
al hervirlas en agua se disuelven),
también a que otros alimentos no

necesiten grasas para cocinarse
(como el pollo, por ejemplo). Y
hay mis. Con los accesorios ade-
cuados es posible preparar varios
platos a la vez, ahorrando tiempo
y energia.

AHORRO EN

CADA PLATO

“Actualmente, en Espaiia,
se tiran 33 kilos de comida por
persona, es decir, un tercio de
todo lo que compras”, nos alerta
el experto. Muchas veces es por-
que ese alimento se nos ha puesto
malo en la nevera, pero también
es habitual que cocinemos de mis
y que las sobras terminen siempre
en el cubo de la basura.
Un robot de cocina pesa cada
ingrediente y ajusta las cantida-
des a las personas que van a comer.
Asi, es mis dificil que termine
sobrando comida y que esta acabe
desperdicidndose.
Por otro lado, las nuevas apps nos
ayudan a “limpiar la nevera”, solo
hay que decirle que ingredientes
tenemos (o que estd a punto de
caducar) y las opciones aparecen
hasta ajustarse a tus necesidades.
Con ese gran ahorro es mis facil
enfrentarse a la lista de la compra
e incluso incluir algin extra que
normalmente quedaria fuera del
presupuesto: mds pescado fresco,
aceite de oliva virgen o procesados

de alta calidad.
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PLANTAS

COLOCALAS
CERCA DE LA

LUZ pero sin que
lleguen a darles
directamente el sol.

LARGA VI

DA A

US

PLANTAS DE INTERIOR!

Durante los meses de verano el cuidado de las plantas de tu hogar
han requerido estar mas pendiente del riego, pero ahora con la
llegada del otono, es otra la atencion gque necesitan. por sonia MURILLO

a hemos pasado la

época en la que tus

plantas te han veni-

do reclamando una
mayor cantidad de agua. Aho-
ra, con la llegada de esta nueva
estaciéon otofial, te piden otro
tipo de cuidados. Presta mucha
atencioén a lo que te van exigien-
do, como espaciar los riegos,
limpiar las hojas, exponerlas a
la luz, alejarlas de una fuente de
frio...y recuerda que es tiempo
de poda. Sigue estos consejos,
porque es la manera mds senci-
lla de que luzcan bien bonitas.
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LA LUZ

Con el nuevo equinocio perde-
mos horas de luz solar, por eso,
es importante que las plantas de
tu hogar reciban la luz directa. De
modo que trata de colocarlas cerca
de la ventana con buena lumino-
sidad, para que puedan realizar
su funcién mis vital: fotosintesis.
Las plantas siempre buscaran la
luz de forma natural, por eso, los
tallos que no la reciben se van

deteriorando y se van tornando
amarillos. Evita que el sol inci-
da en ellas directamente ya que
puede llegar a quemar las hojas.

EXCESO DE AGUA

Una de las preguntas mds frecuen-
tes es cada cudnto tiempo debe-
mos regar las plantas de interior.
Hay que tener cuidado, ya que
durante el verano hemos regado
las plantas muy a menudo, y no

COMPRUEBA SI LA TIERRA ESTA HUMEDA. SI ES
ASi, NO LA RIEGUES MAS. ES PREFERIBLE QUE SE
SEQUE A QUE SE PUDRA POR LA HUMEDAD



Es normal que a medida que va creciendo la
planta se haga necesario trasladarla a una maceta
de mayor tamano. Excepto en algunas especies,
como es el caso de la orquidea, no es bueno que
las raices comien-
cen ajuntarse y
apretarse, ya que,
pOCO a poco, se
van enrrollando, y
acaban por que-
darse sin aire. Por
eso, es aconseja-
ble que cuando se
adquiere cualquier
tipo de planta, al
llegar a casa, la
cologuemos en
un tiesto mas
grande para que
esto no ocurra.

ONO

Es el alimento de la planta. La tierra va perdien-
do los nutrientes y se necesita que se recarguen,
para dar a la planta la energia que reclama. Exis-
ten varios tipos de abono. Lo puedes encontrar
en formato liquido, v echarlo cada quince dias,
junto con el agua
del riego. Sigue
las indicaciones
que encontraras
en el envase, no
te pases de dosis
porgue puedes
llegar a quemar la
planta. También
lo puedes encon-
trar en granulado.
Una vez que lo
echas la planta
estd cubierta de
lo que necesita
durante dos o
tres meses.

w

se nos puede quedar ese hibito de se deposita la maceta. De esta  len sufrir dafios severos. La tem-
durante el otoflo, ya que necesitan  manera el agua se ird evaporando  peratura idénea dentro de casa
mucha menos agua que durante lentamente, aportando a tu plan-  deberia rondar entre los 15 y 25°
la época de mis calor. De todas  ta un entorno con una humedad C. Recuerda que no suelen gus-
maneras, lo primero que debes beneficiosa para ella. tarles los cambios climéticos muy
hacer es comprobar la humedad bruscos, de modo que olvidate de
dela tierra. Si ain estd mojada, no  TE \ colocarlas cerca de los radiadores
la riegues mds. Una buena opcién  Los cambios bruscos de tempe- o de la calefaccién, ya que esto
es poner las plantas en macetas ratura o las corrientes de aire son  las puede dafar, por lo que tienes
que tengan un agujero debajo, ya  otros de los grandes motivos por  que tenerlo muy en cuenta, duran-
que esto ayuda al drenaje, y colo-  lo que las plantas de interior sue-  te esta época del afio.

car la maceta sobre un plato, y
echar el agua sobre él para que la
planta vaya cogiendo la cantidad
que necesita. Eso si, una vez que
la ha absorbido, es mejor retirar
el agua sobrante. Recuerda que el
exceso de agua es la primera razén
por la que se mueren las plantas.
Es preferible que se seque a que

AIPERATURA A CUADA

4 J . | . g
El crisantemo es, sin duda, la planta del mes de octubre. Significa ‘flor
dorada’. Y aungue se asocia a los arreglos funerarios, es un ejemplar
gue procede de Asia. En Japdn es simbolo de felicidad y poder; en
China evoca sabiduria y nobleza; en
EEUU equivale a la alegria, y en nues-
tro pais simboliza la paz y el descan-
so eterno. Las puedes encontrar en
todos los colores, aunque la original

se pUdra por la humedad. es la amarilla. El color también deter-
mina el significado: asi, los blancos
HUMEDAD EN EL AMBIENTE evocan dolor tras la ruptura, los ro-

sados fragilidad en el amor, los rojos
son simbolo de pasion y los amarillos,
de rechazo.

El té de crisantemo es una bebida
medicinal muy popular en oriente.
Se prepara a partir de la coccion de
sus pétalos amarillos y blancos y sirve

Esta es otra de las razones por
las que mueren muchas plantas,
por la falta de humedad en el
ambiente. Muchas de las especies
que tenemos en casa son origina-

rias de paises tropicales, por esta
razoén, cuando hay falta de hume-
dad en el ambiente suelen secar-

para tratar los sintomas del catarro.
Es una planta que puede alcanzar un
metro de altura. Esta variedad, que

se las puntas de las hojas. Para
ello es importante pulverizarlas
de vez en cuando. Otra opcién es

poner piedritas en el plato don- i s

se ha convertido en la mas famosa del mundo, se planta en primavera
para que florezca en otono. A los crisantemos, ademas, les gusta tener
su espacio para crecer, como sucede, por ejemplo, con la lavanda. De
modo que plantalos bien separados los unos de los otros.
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PARA MUCHOS, Alquézar es el
pueblo mas bonito de Huesca.
Ya desde lejosapunta alto.

HISTORIA, ADRENALINA'Y SABOR

En plena sierra de Guara, este pequeno pueblo sorprende
por su trazado medieval, por su naturaleza de vértigo
y por su exquisita gastronomia. Una combinacion perfecta
para la escapada que necesitas esta temporada. porinma coca

ntes de llegar al Pirineo
con sus altos picos y
profundos valles, la sie-
rra de Guara despliega
tantos encantos que es facil caer
rendido a primera vista. Uno
de sus grandes reclamos es el
peqgueno pueblo de Alquézar,
cuya silueta, dominada por la
colegiata, resulta inconfundible.
Junto a sus murallas y las casas,
que parecen desafiar la grave-
dad para permanecer unidas,
compone una de las postales
mas bonitas de la provincia de
Huesca. Motivo mas que sufi-
ciente para anadirlo a la lista
de “pendientes”.

Un dia muy completo
Tras perderse por su trazado me-
dieval, lo ideal es dedicar tiempo a
explorar los alrededores. Un paisaje
modelado por el rio Vero, que a
lo largo de los siglos ha excavado
profundos cafiones, hoy accesibles
gracias a unas pasarelas metalicas

Alquézar esta situado a unos 50 minutos de Huesca y poco mas de una

COMO LLEGAR

hora de Lérida. Se considera la puerta de entrada a la sierra de Guara.
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suspendidas sobre el desfiladero.
Un recorrido no apto para quienes
sufren de veértigo, pero inolvidable
para los amantes de la naturaleza.
Y para terminar la jornada, nada
mejor que brindar con una copa
de vino local con Denominacion de
QOrigen Somontano.

0 i MAS INFO:
https://turismoalquezar.es/

o, .




Goya 36 (Madrid)

El espacio, ubicado en la plan-
ta baja de un edificio operado
por WeWork, nace como resul-
tado de la colaboracion entre
Ephimera y el lider mundial en
espacios flexibles, ampliando
asi las posibilidades de acti-
vacion en ubicaciones prime
del centro de Madrid. Goya

36 es un espacio polivalente,
luminoso y preparado para
acoger pop-ups, showrooms,
exposiciones y activaciones
de marca, convirtiéndose en
una plataforma ideal para
aguellas empresas gue buscan
conectar con su audiencia en
un entorno premium y de alto
transito peatonal.

CONTACTO: hello@ephimera.org

El ACUERDO de colaboracién con el
lider mundial en espacios flexibles,
WeWork, pone en el mercado este activo
inmobiliario idéneo para eventos.

GOYA 36: EL NUEVO
ESPACIO PARA EVENTOS
DE EPHIMERA

Ephimera suma un nuevo activo a su portfolio de espacios
para eventos con la puesta en mercado de Goya 36, una locali-
zacion, en plena milla de oro comercial, del barrio de Salaman-
ca, que destaca por su gran escaparate a pie de calle —mas

de 10 metros lineales— y por su arquitectura limpia, blanca y
totalmente didfana. Con este nuevo lanzamiento, Ephimera
refuerza su apuesta por ofrecer localizaciones unicas y estra-
tégicamente ubicadas para el sector MICE y el retail experien-
cial. Goya 36 se suma a localizaciones emblematicas como el
Circulo de Bellas Artes, el Palacio de Santona, Espacio Larra,
el Colegio Oficial de Aparejadores y Arquitectos Técnicos, la
sede de TeamLabs y Casa Arabe.
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LOS MEJORES PLANES
PARA TU TIEMPO LIBRE

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

‘GOURMET’

Allegorie: la exquisitez de la
cocina francesa en Madrid

Este proyecto, que acaba de cumplir dos afos, viene de
la mano de dos apasionados franceses por la
gastronomia,, el empresario Pierre Couturier y del
joven chef Romain Lascarides.

Estd en el nimero 12 de la calle
Argumosa, una de las mas po-
pulares de la ciudad de Madrid,
en el barrio de Lavapiés. Aqui
podras disfrutar de las mejores
tapas de la ciudad. Sus miticas
gildas, sus mejillones en esca-
beche ahumados, sus patatas
bravas o el bocadillo de calama-
res. Ademas, en la carta, de este
cuarto restaurante del grupo,
hay nuevos platos que le dan a
este local su propia personali-
dad. El equilibrio entre autentici-
dad y modernidad, redefiniendo
el concepto del aperitivo.

Mimu

El grupo Vélez ha dado un
cambio de imagen al antiguo
Casino de Céadiz, ubicado en la
plaza de San Antonio. El patio
neomudéjar es la joya de este
restaurante, que en su carta
encuentras suculentos platos
de pescado como el atun me-
chado, carpaccio de gambas
blancas, lomo de corvina de

vieira cruda, con coliflor, Granny
Smith; foie gras y sorbete de trufa;
lubina con tomate, vainilla, y aloe
vera; ternera blanca con patatas
Ratte, queso Comté; o postres como
el chocolate, con pera, anacardos y
micilago. Cada mes ofrece un menu
especial con maridaje. La préoxima
fecha es el 23 de octubre conla

é Este espacio que consigue que
te sientas como en el salon de tu
casa, estd ubicado en pleno corazén
del barrio de Chamberi (c/ Bretén
de los Herreros, 39). El ambiente

y el servicio son espectaculares,

y sus platos estan elaborados con
productos nacionales de primera
calidad, con un refinado ‘savoir faire’.

La oferta gastrondmica se compone
de tres menus degustacioén: Prelu-
dio, Adagio y Sinfonia. Dificil saber
cual elegir porque todos ellos tienen
opciones tan apeticibles como la
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bodega Marqués de Caceres. Ade-
mas, desde este otofio cuenta con
un nuevo espacio para disfrutar de
su cocteleria acompanada por una

carta para quien quiera un ‘picoteo’.

Conil, y de carne como la plu-
ma ibérica a la barbacoa o la
tradicional burguer Vélez con
mahonesa de trufa.



LIBROS

[iEntra y hazte con él!

Del kaos a la calma

SARA DOMINGUEZ

¢ Te sientes desbordada por el caos del dia a dia?
¢Te invade la culpa por no poder llegar a todo?
Agui tienes una guia practica para recuperar el
control de tu casa y de tu bienestar.

é La autora de este libro es
organizadora profesional y
creadora del método ‘Vida en
orden’. Ha acomparnado a mas
de cien mujeres en su camino
del desorden a la serenidad.
Ahora, por fin, comparte su
experiencia y sus claves trans-
formadoras en esta guia directa,
cdlida y profundamente revela-
dora. Este no es un manual mas
para doblar camisetas u ordenar

te inspire y te dé paz. Con ho-
nestidad y cercania, Sara desvela
el origen invisible del desorden,
ese que los métodos clasicos no
abordan, porque el caos no es tu
enemigo, es solo el sintoma de
algo mucho mas profundo. Para
superarlo, te ofrece herramientas
esenciales como los tres “no ne-
gociables”, que te devolveran el
control desde el primer dia o el
‘Proyecto de orden’, una hoja de

Una guia practica para reet
control de tu casa y tu bienes!

D& la autora de ‘odoVMnutOfdon 4

ruta para transformar tu espa-
cio y tu mente. Editorial Hestia.
Edicién impresa: 24,95€.

cajones, sino gue te ayudara
a reconectar contigo misma y
crear un hogar gue te sostenga,

SARA DOMINGUEZ

Hestia

Fieras interiores
ANDRES COTA HIRIART

Este es un libro que nos
guia por un territorio

tan fascinante como
perturbador: el cuerpo
humano esta habitado, y
muchas veces sometido,
por criaturas inverosimiles,
microscopicas y millones
de parasitos, que van
modelando en silencio

lo que somos. Editorial
RandomHouse. Edicién
impresa: 19,90€.

Nazca
ESTELA GARCIA

Un poemario de 40 joyas
autobiograficas, inspiradas i
en una relacién romantica de
madurez, en la que la autora
se da cuenta de todos los
patrones, cargas, creencias,
expectativas, miedos y
limitaciones que conlleva

el hecho de enamorarse.

ANDRES
COTA HIRIART

Fieras interiores

N } Autoeditado y publicado

por Amazon KDP. Edicién
Kindle: 9,99€. Edicién
impresa: 12,52€.

-

y ESTELA GARCIA'NOWILLO

Mayhem

LADY GAGA

La estrella del pop ha ampliado
las fechas de su gira, por
Estados Unidos, en la que
presenta este nuevo trabajo
discogréfico. Precio: 20,99¢€.

MUSICA

Palosanto
BUNBURY

El cantante de
‘Héroes del silencio’
se desvinculé del
grupo para comenzar su carrera en
solitario. El doble disco ‘Palosanto’

se publicd hace diez anos, y, a pesar
del paso del tiempo, sigue siendo una
auténtica joya musical para todos los
seguidores de este artista zaragozano
tan peculiar, que termina su ultima gira
en Sudameérica, tras visitar diferentes
ciudades espariolas. Precio: 7,99€.

Esencial
DUO DINAMICO

Lo mejor de uno de los duetos
musicales mas famosos de nuestro
pais, en este disco, que sirve para
rendir homenaje a Manuel de la
Calva. Precio: 15,99 €.
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EN PANTALLA

La huésped
Esta serie colombiana,
protagonizada por Laura
Londofo, Carmen Villalobos
y Jason Day, entre otros,
muestra la vida de una
pareja, que intenta salvar
su matrimonio. Deben
reconstruir su relacién
después de una infidelidad.
Pero la vida de ellos da un
vuelco cuando una persona
del pasado aparece en sus
vidas, y metiéndose en su
casa. Estreno el 24 de
septiembre en Netflix.

Pubertat

Es la nueva serie dirigida y
protagonizada por la actriz
Leticia Dolera. Seis capi-
tulos en los que se narra la
denuncia de una mujer por
agresion sexual, en redes
sociales, que apunta a tres
adolescentes como culpa-
bles. Los adultos a cargo de
los acusados tendran que
hacer frente a la relacién con
sus hijos. En este proceso
descubriran que, quiza, no
solo las tradiciones pasan
de generacidén en gene-
racion, sino también los
tabues y los traumas. Es-
treno el 24 de septiembre
en HBO Max.
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CINE

Una batalla tras otra

Leonardo DiCaprio regresa a la gran pantalla,
protagonizando, junto a Sean Penn, y Benicio del Toro,
esta pelicula de accion, ambientada en la California de
los anos 60. Estreno 26 de septiembre.

é Dirigida por Paul Thomas
Anderson (‘Licorize Pizza’), este
film ya esta recibiendo elogios por
parte de la critica, lo que suena a
que ‘Una batalla tras otra’ esté en la
lista de nominadas a los Oscar. Con
mas de 140 millones de ddlares de
inversion, se trata de la adaptacion,
actualizada y libre, de la novela
‘Vineland’, que el escritor Thomas
Pynchon publicé en 1997, inspirada
en los movimientos radicales que
tuvieron lugar en los anos sesenta.
La joven Prairie busca a su madre,

MAS CINE

Los lazos
que nos unen

Esta pelicula francesa cuenta el
viaje emocional de Sandra, una

librera independiente, cuya vida da ‘

un vuelco al verse implicada, sin

buscarlo, en la familia de su vecino

Alex, un joven arquitecto viudo
con dos hijos pequenos. Estreno
26 de septiembre.

Frenesi, figura legendaria de los
movimientos radicales a fines de los
anos sesenta. Lo que no sabe la hija
es que la madre acaba de perder
su empleo en el FBIl y que, una vez
fuera, es el blanco perfecto de un
examante suyo, Brock Vond, autén-
tico representante del mal y de las
fuerzas de represion, que llega con
ganas de acabar con la comunidad
liderada por Frenesi. Prairie, esta
decidida a descubrir la trama que
envuelve a su madre, objeto de la
iray el deseo del terrible Brock.

: Maspalomas

Vicente, de 76 afos, lleva la vida

i que le gusta en Gran Canaria:

i tumbado al sol, de fiesta y

i buscando el placer. Un accidente
i inesperado le obliga a regresar a
i San Sebastidn y reencontrarse con
i su hija, a quien abandoné. Ahora
i tendra que vivir en una residencia
i donde se tendrad que volver al

i armario y ocultar una parte de si
i mismo que crefa resuelta.

i Estreno 26 de septiembre.
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Fin de semana de ‘Pasion’ en Lucena

Este Afio Jubilar de la Esperanza nos permite disfrutar de una de las experiencias
mas conmovedoras. Se trata de la Procesiéon Magna Pasionista. La cita es en
Lucena (Cérdoba), el préximo 27 de septiembre -coincidiendo con el Dia Mundial
del Turismo-. Una oportunidad para conocer la tradicién de la ‘santeria’ -una
peculiar manera de procesionar las imagenes-, Ginica en el mundo y declarada
Bien de Interés Cultural, ademas de degustar lo mejor de la gastronomia local y el
arte barroco, ejemplificado en la iglesia mayor parroquial de San Mateo.

El cabaret de los

hombres perdidos

Un musical renovado, que llega
diez afios después de su ver-
sién original, protagonizado
por Armando Pita, Leo Rivera,
Cayetano Fernandez y Suprem-
me Deluxe. Del 2 de octubre al
30 de noviembre en el teatro

Maravillas de Madrid.

MAS ARTE

Germaine Dulac

Barcelona. La obra de
esta mujer, que fue una
de las primeras cineastas
y elemento clave en el
movimiento avant garde
(vanguardia) francés, se
exhibe en la Fundacion
Tapies hasta el 13 de
enero de 2026.

=% ’?‘%\

Maruja Mallo

Madrid. El museo Reina
Sofia expone, desde el
8 de octubre, la obra de
esta mujer, figura clave
de la Generacién del 27.
La muestra incluye unas
80 pinturas, dibujos,
escritos, documentos y
videos de su vida.

ASAI2E (]

Marlene McCarty

Donostia. Tabakalera
acoge, desde el 16 de
octubre y hasta febrero
de 2026, la obra de esta
artista, que cuestiona
“la masculinidad téxica”
Yy pone en cuestion el
poder patriarcal que se
esconde en el lenguaje.

CONCIERTO

Monica Naranjo
La artista celebra su 30
aniversario musical con la
gira ‘Greatest Hits Tour’,
con la que esta recorrien-
do Espaiia, América del
Sur y Estados Unidos. El
11 de octubre le toca el
turno a Sevilla. Actuara en
la explanada del estadio
de La Cartuja, donde
interpretara sus éxitos
como ‘Sobreviviré’.

La mujer rota
Anabel Alonso protagoniza
esta obra de Simone de
Beauvoir, en la gque da vida a
Murielle. Una mujer que esta
sola en casa,. Los ruidos de
la calle y los gritos de sus
vecinos le impiden conciliar
el sueno. En esa vigilia, los
recuerdos se enfrentan a un
presente desolador y a un
futuro aun menos promete-
dor. Lo perdido, lo arreba-
tado, el fracaso y la soledad
la han dejado deambulando
en un limbo donde todavia
se debate entre la super-
vivencia y la muerte. En el
teatro Infanta Isabel de
Madrid, a partir del 8 de
octubre.
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SOPA DE LETRAS

Encuentra

las palabras

que se hallan
escondidas en
este pasatiempo.

INVENTOS QUE
CAMBIARON
EL MUNDO

« ASTROLABIO
« PAPEL

« GAFAS

« ESPEJO

+ BOTON

+ RUECA

+ POLVORA

+ CANON

+ PISTOLA

+ MOLINO DE AGUA
« IMPRENTA

Completa

el tablero
rellenando las
celdas vacias con
los niimeros del
1al 9, de modo
que no se repita
ninguna cifra en
cada fila,

ni en cada
columna, ni en
cada cuadrado.
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JUEGOS

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

(o

FATPI STOLAIA
GBOTONUTENHAWU
|l MB RE S P OL ORG
MBNONACESOOA
PACTW®PI VI DAVE
RFELI CBUSQLD
EASTROLABTI OO
NBESJOSNETCPN
T I OELE JANI A
ASPABI OJFMAL
ESTUFAARZBAUJDO
ECRRUECAECGM
8|1 9

6

N




SOLUCIONES

O O «~| N MW T N

< MO M~ O NO 00 ©

AN O T O O~~~ M™M

M T O|NMN v~ (00 O W0
MO N O I M~ O
— 00 OO M UM N <
O MNMNUOLDN O N OO IT M
C.OA‘— MO T ON O M~
N O I M «~ NO O

Svil3l 3d vdOSs

mia

SUBDIRECTORA: Inma Coca (miaredaccion@zinetmedia.es)

REDACCION
Redactoras de Entrevistas y Actualidad: Gema Boiza, Miriam Herrera y
Laura Valdecasa (actualidad@miarevista.es); redactoras de Salud, Psico y Coach:
Inma Coca, Ana Sanchez y Maria Garcia; redactora de Cocina: Magda Olmedo;
redactoras de Belleza: Tamara Viton y Anna Pardo; redactora de Moda:
Annie Tomas; redactora de Soluciona tus dudas: Natalia Guzman
(expertos@miarevista.es); redactoras de En forma: Montse F. Frias y
Ainara Ortiz; redactora de Decoracion: Annie Tomas; redactora de
Vida facil: Lola Ojeda; redactora de Agenday Juegos: Sonia Murillo;
Maquetacién: Manuel Arrubarrena y Carolina Ochoa;
Correccidn y Edicién: Sonia Murillo.

Responsable online: Paula Manso redaccionweb@miarevista.es

EVENTOS Y RR.PP.

Claudia OIlmeda (colmeda@zinetmedia.es)

DIRECCION Y TELEFONO
C/ Alcalg, 79, 28009, Madrid Tel.: 810 583 412

Email: miaredaccion@zinetmedia.es

Consejera Delegada: Marta Arifio
Director General Financiero: Garles Franco
Director Comercial: Alfonso Julia (ajulia@zinetmedia.es)

Brand manager: Marta Espresate (mespresate@zinetmedia.es)

DEPARTAMENTO DE PUBLICIDAD
Y DELEGACIONES

Directora de Publicidad: Mery Pareras (mpareras@zinetmedia.es). Tel.: 650 517 294.
Jefa de Publicidad: Beatriz Segovia (bsegovia@zinetmedia.es). Tel.: 681 022 921.
Coordinacién: Marianela Alvarez (malvarez@zinetmedia.es). Tel.: 652 531 108.
BARCELONA: Mery Pareras (mpareras@zinetmedia.es). Tel.: 650 517 294.
LEVANTE: Ramén Medina (delegacionlevante@zinetmedia.es). Tel.: 617 32 11 66.
ANDALUCIA y EXTREMADURA: Silvia Robles (srobles@guadalmedia.com).
Tel.: 954 081 226.

SUSCRIPCIONES:
C/ Alcala, 79, 28009, Madrid Tel.: 910 804 482
https://suscripciones.zinetmedia.es
INTERNET: www.zinetmedia.es
DEPOSITO LEGAL: M-12514-2013. Copyright 2017. Zinet Media Global, S.L. Prohibida su
reproduccion total o parcial sin la autorizacion expresa de Zinet Media Global, S.L.
DISTRIBUCION: Logista Publicaciones, S.L.
F.I. 06/2024

PRINTED IN SPAIN

Esta revista es miembro de la Asociacion de Revistas de la Informacion.

Control de difusion.

mia 59



HOROSCOPO

Aries

(21 DE MARZO - 19 DE ABRIL)

Amor: Alguien te mostrara su apoyo
sin grandes discursos, pero justo cuan-
do mas lo necesites.

Salud: Tu cuerpo pide calma. Dormir
con la ventana abierta o leer antes de
dormir puede ayudarte.

Trabajo: Si postergas mas esa deci-
sion, alguien la tomara por ti. No de-
jes que te marqguen el paso.

Tauro

(20 DE ABRIL - 20 DE MAYO)

Amor: Alguien te sorprendera con una
propuesta que no encaja con tus pla-
nes, pero si con tu deseo.

Salud: Tu cuerpo agradecera que sim-
plifigues. Comer menos procesado
serd tu mejor decisidn esta semana.
Trabajo: Se activa una parte de ti mas
audaz: te lanzaras a algo que llevabas
demasiado tiempo aplazando.
Géminis

(21 DE MAYO - 20 DE JUNIO)

Amor: Esta semana brillaras por tu
espontaneidad. Una conexién nueva
te hara reir sin pensar tanto.

Salud: Volver al ejercicio sera mas
facil si lo tomas como un juego. ‘Flas-
hdance’ puede ser inspiracion.
Trabajo: Una tarea nueva despierta
tu creatividad dormida. Lo inesperado
vuelve a inspirarte.

Cancer

(21 DE JUNIO - 22 DE JULIO)

Amor: Una palabra bonita hara que
cambie tu dia. Esta vez, te dejaras
guerer sin sospecharlo.

Salud: Buen momento para cambiar
un habito sin castigarte. Con suavidad,
todo encaja mejor.

Trabajo: Esa idea que parecia loca
resultara ser justo lo que necesitaban.
Intuicion, otra vez.
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DEL 24 AL 30 DE SEPTIEMBRE

La semana de

GEMINIS

Mercurio, por fin, despeja tu cielo mental y vuelve esa
agilidad que tanto echabas de menos en la vida: ideas
frescas, conexiones rapidas y esa capacidad tuya para
decir lo justo en el momento exacto. En lo emocional,
recuperards una conversacion pendiente y, por fin, enten-
deras lo que antes parecia un malentendido constante. En

el trabajo, tu mirada estratégica resolvera algo que otros
llevan dias enredando. También notaras que tu creatividad
se enciende sin mucho esfuerzo. Géminis, tu mente no es
un ruido constante, es una herramienta brillante. Esta

semana lo vas a recordar.

Leo

(23 DE JULIO - 22 DE AGOSTO)

Amor: Te reencontraras con alguien
con quien perdiste la sintonia. Esta
vez serd desde otro lugar.

Salud: Tu energia sube cuando haces
pausas reales. Leer al sol puede ayu-
darte mas que otra tarea mas.
Trabajo: Un correo, una llamada o una
frase abrira una puerta inesperada.
No la dejes pasar.

Virgo

(23 DE AGOSTO - 22 DE SEPTIEMBRE)
Amor: Te sentiras mas en calma cuan-
do dejes de analizar cada gesto.
A veces el carifio es mas simple.
Salud: Tu mejor rutina sera la que
no te agobie. Mas realismo, menos
rigidez.

Trabajo: Un antiguo contacto te pro-
pondra algo interesante. No lo des-
cartes tan rapido.

Libra

(23 DE SEPTIEMBRE - 22 DE OCTUBRE)
Amor: La armonia sera real cuando
tu también te escuches. Quien quiera
acompafarte, lo hara.

Salud: Pasear sin movil o releer un
libro como ‘La elegancia del erizo’ te
hara mucho bien.

Trabajo: Estas en fase de siembra. No
subestimes lo que estas preparando,
aunque aun no se vea.

Escorpio

(23 DE OCTUBRE - 21 DE NOVIEMBRE)
Amor: Tu intensidad no necesita de-
fensa. Esta semana alguien lo vera y
te lo hara notar.

Salud: Cuidarte no siempre es aislar-
te. Busca momentos de compafiia sin
exigencias.

Trabajo: Algo que parecia estancado
empieza a moverse. Tu constancia le
ha ganado al tiempo.

Sagitario

(22 DE NOVIEMBRE - 21 DE DICIEMBRE)
Amor: Una pequefia aventura com-
partida revivira la chispa. No hace
falta viajar lejos.

Salud: Lo que necesitas no es fuerza
de voluntad, sino reconectar con
el motivo.

Trabajo: Sentiras ganas de salir de lo
rutinario. Un cambio minimo reaviva-
ra tu entusiasmo.

Capricornio

(22 DE DICIEMBRE - 19 DE ENERO)
Amor: Las emociones seran mas in-
tensas de lo que aparentas. Esta vez
no las camufles con ironia.

Salud: Si no estas siguiendo la alimen-
tacion que te proponias, revisa qué te
estas exigiendo.

Trabajo: Una decision que tomaste
hace semanas empezara a darte re-
sultados concretos.

Acuario

(20 DE ENERO - 18 DE FEBRERO)

Amor: Te toca decir lo que piensas sin
convertirlo en discurso. Claridad tam-
bién es carifio.

Salud: Mas aire, mas cuerpo, mas es-
tirarte sin prisa. Menos estar en tu
cabeza todo el dia.

Trabajo: Lo que tu ves raro, otros lo
veran original. Tu diferencia sera un
punto a favor.

Piscis

(19 DE FEBRERO - 20 DE MARZO)
Amor: Una actitud ligera te acercara
mas que cualquier declaracion solem-
ne.

Salud: Necesitas luz, aire y algo que
despierte tus ganas. Musica, movi-
miento o una buena charla.

Trabajo: Tu capacidad de adaptarte
salvara una situacion algo tensa. Y
nadie mas lo habria logrado.



NEWS

CATE BLANCHETT,
LA EMBAJADORA
GLOBAL DE UNIQLO
UNIQLO anuncia su
colaboracién con Cate
Blanchett como nue-
va Embajadora Global
de la marca. La actriz,
premiada con un Os-
car y reconocida por
su activismo, com-
partird los valores de
la filosofia LifeWear:
disefio atemporal,
compromiso social y
sostenibilidad. Blan-
chett trabajara junto
ala marca en iniciati-
vas para apoyar a las
nuevas generaciones,
visibilizar la crisis de los refugiados y fomentar un
impacto positivo en la sociedad. Un tandem que une
estilo, talento y propdsito.

ANNUE BODY ELIXIR:
~ TU RITUAL NOCTURNO
PARA DORMIR MEJOR
Creado por la farmacéutica
Salena Sainz, Annue Body Elixir
(39,90 €) es un aceite corporal
con 19 activos naturales que
relajan cuerpo y mente. Con
citricos, enebro y romero, alivia
tensiones, mejora la circulaciéon y
favorece el descanso. Ideal tras la
ducha para crear un ritual noctur-
no gue ayude a dormir mejor.

130 ANOS BRILLANDO

Swarovski celebra su 130 aniversario con una colec-
cién Otoiio-Invierno 2025 que reinterpreta su legado
con audacia y color. Bajo la direccidén creativa de Gio-
vanna Engelbert, las lineas icénicas como Millenia,
Matrix o Sublima se renuevan con nuevas siluetas,
combinaciones inesperadas y cristales ReCreated™.
Desde piezas inspiradas en jardines de invierno hasta
joyas que rinden homenaje a Klimt, esta coleccion es
un ejercicio de estilo, técnica y celebracion. El cisne,
emblema de la casa, regresa también como simbolo
de renovacion en la capsula Vienna.
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CROCS REINVENTA LAS ‘MARY JANFE’

CON SU COMODIDAD ICONICA

Crocs lanza las Classic Mary Jane Clog, una reinter-
pretacion moderna del zapato clasico con correa fina,
pequefa plataforma y la comodidad inconfundible de
la marca. Confeccionadas en Croslite™, son ligeras,
flexibles y perfectas para primavera y verano. Estan
disponibles en siete tonos —de neutros a vibrantes—
y se pueden personalizar con Jibbitz™. Ya a |la venta
en la web de Crocs y tiendas seleccionadas.

PACIFICO TOURS PROPONE UN VIAJE
INOLVIDABLE A NUEVA ZELANDA

El touroperador lanza “Circuito a las Antipodas”,
una experiencia de 16 dias con salida tnica el 13
de abril de 2026 para descubrir lo mejor de Nueva
Zelanda. En grupo reducido y con guia experto,
incluye paisajes espectaculares, cultura maori, visita
a Hobbiton y actividades tnicas desde 5.954 €/
persona. Mas info y reservas en pacificotours.es

VACUM, PREMIO ALIMENTOS DE ESPANA
A LA INICIATIVA EMPRENDEDORA

El Ministerio de Agricultura
ha premiado a Vacum por
su labor innovadora en la
seleccion y maduracion de
carne de vacuno premium.
Con mas de 20 afios de
trayectoria, la empresa des-
taca por su técnica Unica de
maduracion dry aged me-
diante micologia, su recupe-
racién de razas autéctonas,
como la mantequera leone-
sa, y su proyeccién interna-
cional: es la primera firma
espaifiola en ganar medalla
tres afios seguidos en el
World Steak Challenge.
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ICONO

Brad
Pitt

Al volante y a toda
velocidad: |a historia

del éxito de este actor.
POR MIRIAM HERRERA

rad Pitt ha vuelto a
arrasar en la gran pan-
talla. A sus 62 afios, el
actor acelera su carre-
ra con F1: The Movie, que ya se
ha convertido en la pelicula mis
taquillera de su trayectoria.
El film cuenta la historia, basada
en hechos reales, de un expiloto
que vuelve a las pistas para guiar
a un joven talento y levantar a un
equipo en crisis. El éxito de F1:
The Movie no es casualidad, se
debe a una combinacién de facto-
res: el rodaje con cimaras IMAX
en circuitos reales, la direccion de
Kosinski, director de Top Gun:
Mawerickyla produccién de Lewis
Hamilton.
El gran atractivo de Brad Pitt ayu-
da mucho a la pelicula, junto con
el hecho de que F1 vuelve a reu-
nir al nicleo creativo de 7op Gun:
Mawerick, que ya fue un éxito hace
unos afos, esta vez sustituyendo
aviones por coches de F1, el cielo
por el asfalto y a Tom Cruise por

Brad Pitt.

IRRESISTIBLE Y REINVENTADO
William Bradley Pitt nacié en
Oklahoma en 1963. Su carrera no
tuvo un inicio ficil. Dejé la uni-
versidad a punto de graduarse en
Periodismo para mudarse a Cali-
fornia y, en sus primeros afios, se
dedicé a trabajos temporales, lle-
gando incluso a vestirse de pollo
para una cadena de comida répida.
Su salto a la fama llegé en 1991
con un breve, pero inolvidable,

62 mia
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papel en la pelicula Thelma &
Louise, que lo convirtié instanta-
neamente en un icono sexual. A
partir de ahi, su atractivo fisico lo
llevé a protagonizar éxitos como
Entrevista con el vampiroy Leyen-
das de pasién. Sin embargo, su
consagracién como actor se dio de
la mano del director David Fin-
cher, con quien trabajé en Seven y
El club de la lucha.

Su vida sentimental ha sido objeto
de gran atencién medidtica. Des-
pués de una relacién con Gwy-
neth Paltrow, se casé con Jennifer
Aniston, un matrimonio que ter-
miné con su medidtico romance y
posterior matrimonio con Ange-
lina Jolie, con quien formé una
familia numerosa.

Tras su divorcio de Jolie, en 2016,
Pitt se refugié en la bebida, una

POR QUE AHORA

‘F1: The Movie’ se estrend en ci-
nes, pero ya esta disponible en las
plataformas Apple TV, Movistar +
o Amazon Video, entre otras.

SU CARRERA

La filmografia de Brad Pitt es una
de las mas variadas y exitosas de
Hollywood. Se dio a conocer en
‘Thelma & Louise’ (1991) y conso-
liddé su fama con papeles iconicos
en ‘Seven’ (1995) y ‘El club de

la lucha’ (1999). A lo largo de su
carrera, ha demostrado su versa-
tilidad en dramas, comedias y pe-
liculas de guerra. Ha ganado dos
premios Oscar: el primero como
productor de la pelicula ‘12 anos
de esclavitud’ (2013) y el segun-
do como Mejor Actor de Reparto
por su actuacion en ‘Erase una
vez en Hollywood’ (2019).

etapa que superé para volver a la
cima del éxito en 2019 con la peli-
cula Erase una vez en... Hollywood,
dirigida por Quentin Tarantino.
Su papel en esta cinta le valié
numerosos galardones, inclu-
yendo el Oscar a mejor actor de
reparto.

ANTES DE SER UNA ESTRELLA DE HOLLYWOOD,
SE TUVO QUE GANAR LA VIDA, EN LOS
ANGELES, VESTIDO DE POLLO PARA UNA
CADENA DE COMIDA RAPIDA
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