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Conectar con nuestro corazén amoro-

soy compasivo, decia Jane, es el camino de acceso
al verdadero potencial humano para pensary em-
prender acciones mas alineadas con la naturaleza,
también con nuestra naturaleza interior.

dar algunos pasos y avanzar en el camino de cui-
darnosy de cuidar del planeta, porque la salud de
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tifica mas influyente del siglo XX, que
nosolo haabierto concienciaen etologiay primato-
logia, sinotambién en comovivimosy desde dénde
vivimos, transformando lamirada comosociedad.
Desde estas lineas, queremos expresar la admira-
excepcional y sumarnosal homenaje porsuincan-
sable activismoen prodeun planetayunavidamas
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Portortuna, laexistencianoesasi. Jus-
tamente no saber lo que va a pasar es
lo que hace que sea emocionante. Hoy
podrias conocer a esa persona que va
a cambiar tu destino, o tal vez tengas
una idea que, una vez desarrollada,
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que no podemos comprender en su
totalidad y que nos producen un es-
tado de asombro, protegiéndonos de
la arrogancia de creer que podemos
abarcar toda la realidad con nuestras
limitadas categorias mentales». Se tra-
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Un estudio sobre la supercentenaria Maria Branyas
revela los factores que ayudan a vivir muchos afos.

|\ /l a}ria Branyas

1 B 11/ dAdllud 5111
problemas de salud.
Manel Esteller, cien-
tifico del Instituto de
Investigacion con-
tra la Leucemia Josep
Carreras, decidio es-
tudiarla a fondo y en-
contr¢ algunos facto-
res que ayudan a en-
tender su longevidad.
Unodeellosesque go-
zaba de unamicrobio-

ta excelente, muy rica

LoLias, 1v \,lLlC PUCL,IC
tener relacion con que
consumiera tres yo-
gures naturales sin
azucarar al dia, expli-
ca Esteller. Este habi-
to también puede ex-
plicar el buen estado
de su sistema inmuni-
tario. Maria Branyas,
que no fumaba ni to-
mabaalcohol, era bio-
logicamenteentre 10y

15 anos mas joven de

CULLICLILACLULL. AUCLLIAS
de los yogures, en su
longevidad influy6 su
capital genético, pues
poseia variantes gené-
ticas tinicas asociadas
alaneuroproteccion y
a la cardioproteccion.
Buenos habitos y bue-
nos genes se repartie-
ron la responsabili-
dad al 50 %, dice Ma-
nel Esteller.

SHATAVARI PARA
TRATAR LA

YIEINUFAUDIA

LrdCLo de srididvdrl (Aspdru-
gus racemosus) reduce un
73 % algunos sintomas de la
menopausia después de cua-
tro meses de tratamiento. Los
sofocos disminuyen en un 40
%. Elestudio ha sido publicado
en Functional Foods in Health
and Disease. En la medicina
tradicional, shatavari se usa
para tratar problemas repro-
ductivos y para aumentar la
produccion de leche materna.



LOS nutrientes antioxidantes combaten la perdida de
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elnivel de glucosaenlasangre,
aumenta la masa muscular y
reduce la grasa corporal. Los

del mango evitan los perjui-
cios asociados al consumo de
azucares afiadidos. El estudio
se ha publicado en Foods.
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reciente ha confirmado, después de
analizar registros médicos de varias
generaciones a lo largo de un siglo,

va hasta aproximadamente el afio
2010. Fue entonces cuando las luces
LED inundaron elmercadoy los telé-
fonos inteligentes se volvieron omni-

dos por Charlotte Helfrich-Forster,
de la Universidad Julius-Maximilians
de Wurzburgo (Alemania), sefialan

la atraccion gravitatoria combinada
del Soly la Luna alcanza su maximo
anual. El estudio ha sido publicado
en Science Advances.
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combinan los omega 3 con vitamina Dy ejercicio
fisico regular y moderado.

CIM1ento. LOS INVestl-
gadores lo han podido
comprobar observan-
do marcadores epige-
néticos en 777 perso-
nas de 70 afos o0 mas.
Descubrieron que to-
mar omega 3 (330 mg
de EPAmas 660 mgde

La capacidad para agarrar con
fuerza es un indicador del es-
tado de salud o deterioro del
sistema nervioso. Para me-

DHA) retrasa el enve-
jecimiento biologico
hasta cuatro meses,
y cuando se combina
con vitamina D y ejer-
cicio regular, se redu-
cen incluso los riesgos
de fragilidad y cancer.

Cada nutriente fun-
cionaa través de meca-
nismos diferentes pero
relacionados y, cuan-
do se combinan, se re-
fuerzan mutuamente,
creando un efecto ge-
neral mas intenso.

Mds del 90 % de la poblacién mundial
estd expuesta a niveles de contami-
nacion atmosférica que superan las
directrices de la OMS y se asocian

CLCOSIRED

Las personas que sufren es-
trés pueden tener la sensa-
cion de que deberian cam-

L1d> 11dbILUS STHILITNUS yuc -
ducen la calma, como escribir
listas de agradecimiento por
todo lo que va bien en su vida
0 pensar en pequefias accio-
nes que alegran la existencia
de los demads, explican los in-
vestigadores en el Journal of
Medical Internet Research.

de fruta al dia resulta protector
después de cruzar los datos de ex-
posicion a contaminantes, habitos ali-
mentarios y estado de lospulmones






na mas eficaz Contra W& ‘“it‘“ivowuwiv, puiv carrera Por la manana
los problemas del sue- puede sermas. El tai- y yoga por la tarde.
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Si tu dnimo estd debilitado, la rutina diaria puede suponer un
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interferir igual en el dia

EN UN ANIMO DECAIDO, la
mente se llena de pala-
bras de desaliento. Al
mismo tiempo, el cuer-
po se siente cansado, le
cuesta levantarse, los
hombrosestan abatidos,
losbrazos caidosy la mi-
rada queda perdida o fi-
jaenelsuelo. Levantarel
animo implica un cam-

bio de pensamiento, de

poy denuestra postura.

HAY SITUACIONES en las
que la bajada del animo
forma parte de la pro-
pia recuperacion. En
los estados febriles, por
ejemplo, el cuerpo con-
centra su energia en re-
solver esta crisis curati-
va. Y después, en el pe-
riodo de convalecencia,

es cuando tenemos que

B

para que también se le-
vante el animo.

e

cAusas. El bajo animo
puede estar causado
por diferentes situacio-
nes que pueden ser fisi-
cas pero también socia-
les 0 emocionales. Ade-
mads de pasar por alguna
enfermedad, las relacio-
nes personales, el estrés,

Criconudids

la falta de sueno o inclu-
tar a nuestro animo.

LAS INDICACIONES para
subir el animo son las
mismas que se darian a
un cuerpo convalecien-
te: el movimiento se re-
cupera poco a poco,
el apetito, despacio (y
siempre con muy bue-
nos alimentos), y la pos-
turacambiapocoapoco.






ma conciencia.






NUTRICION EMOCIONAL

Hay épocas en que notamos que nuestro estdmago trabaja mds
lento y las digestiones pesadas nos restan energia.
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de frio interno.

pepsia en la MTC pue-
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Especializada en
Nutricién Ener-
géticay Vitalidad.
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varias veces durante la
germinacion mientras
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ALIMENTACION SALUDABLE

Los alimentos de origen vegetal pueden proporcionar las proteinas
que precisa tu cuerpo para sentirte lleno de vitalidad. Te explicamos
cudles son los mds densos nutricionalmente y cémo combinarlos.,

MARKC VERGES, DIETISTA-NU IKICIOUNISTA Y FISIUITERAFEUITA

las animales. Uno de mis objeti-
vos con este articulo es desmon-
tar prejuicios y mostrarte que no
soloes posible alcanzar tus metas
proteicas con alimentos de origen
vegetal, sino que también es un
camino poderoso haciaunasalud
yvitalidad éptimas, sin caerenra-

La evidencia es cada vez mas cla-
ra. Las dietas basadas en plantas
estanasociadasaun menor riesgo
desufrirenfermedades cronicasy
cardiovasculares paralas que hay
una predisposicion genética. Es-
to se debe a que son dietas bajas
enhistidina, un aminoacidoesen-

genera ateroesclerosis. Por otra
parte, las dietas vegetales también
ayudan a reducir la lipoproteina
A, unmarcador genético que pro-
duce mayor tendencia a desarro-
llar accidentes cardiovasculares.

Porlotanto,elegir proteinas vege-
talesno solo esunanecesidad =
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tas cantidades, ten en cuenta los

alimentos prioritarios por su gran
densidad proteica, pues el 10 %
de su peso una vez cocidos son
proteinas.

TN | NG NS T

llas de canamo y la levadura nu-

alimentos (cereales y legumbres)
es importante para asegurar un
perfil completo de aminoacidos
esenciales. La mayoria de las pro-

ELDL(L. LiUL iAo, LiuLoLiy LULLJ:JU

mantiene un «almacén» de ami-
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no hay que obsesionarse.

largo del dia te aseguras de que
todas tusnecesidades de aminoa-
cidos esenciales queden cubier-
tas de forma natural. -



ALIMENTACION SALUDABLE

alladeun simple conteo de macro
y micronutrientes. Poresomien-
foque integral considera también

T ABemea il rem Savmns QA Bt aomn T

deabsorberlo correctamente. Por
eso, asegurate de teneruna buena
salud intestinal, de lo contrario, la
dietavegetariana, y concretamen-

Ademas de la comida, el estilo de
vida complementa tus metas:
El entrenamiento de fuerza es

g e e e e

tiva y estimule la sintesis de teji-
domuscular. Ademads, tiene otros
beneficios metabolicosy modula
la respuesta inmunitaria.

1

una transformacion, no una res-
triccién, y podria ser un camino
hacia una salud éptima.

Losalimentos que aportan protei-
nas vegetales tienen un perfil nu-
tricional superiory complejo. Por
unlado,sonricosen fibra, crucial
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y para controlarla glucosayel co-

nesio, potasio, hierro no hemo,
zing, vitaminas y fitonutrientes,
que acttian como antioxidantes.
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grasas saturadas, son beneficiosos
paralasalud cardiovascular. Son,
portanto, alimentos mas comple-
tosysaludables que las fuentesde
proteinas animales.

Sin embargo, lasociedad que he-

ma digestivo en jaque y amuchas
personas les resulta dificil digerir
y procesar bien los vegetales ricos
en proteinas. Vale la pena intro-

%
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todos los beneficios que pueden

los alimentos son trucos para mi-
tigar el impacto de los antinu-
trientes, como fitatos, lectinas y
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proteinas vegetales y que pue-
den reducir la biodisponibilidad
de minerales como el hierro y el
zinc. Consume fermentados, co-
moel tempehoelmiso,y germina
las lenteias.

como el pimiento rojo crudo, el
limén, el perejil fresco o la fruta,
mejoran la absorcion del hierro
no hemo de las fuentes vegeta-

9 1
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enel menu.

mentos de origen animal puede
ser necesario para conseguir la
cantidad deseada de proteinas,
eso tiene sentido apoyarse en 105
batidos de proteinas en polvo o
en alimentos muy densos como
el tofu y el tempeh.

Todos estos consejos son para
personas sanas. En casosdonde la

té perjudicada, conviene consul-
tar con un especialista en medici-
na integrativa y metabolica sobre
cual es la mejor manera de con-



LLa almendra protege el corazdn, fortalece huesos y musculos,
regula la glucosay aporta energia. Ademds, es deliciosay se puede
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MERCEDES BLASCO, DIETISTA,Y SANTIAVALOS, CHEF VEGETARIANO

sobre todo, durante el crecimien- ~ para el corazon y el sistema vas-  getales de vitamina E, un potente
to, laadolescencia, elembarazoy  cular. Otro 12% es acido linolei-  antioxidante que protege contra
la lactancia. También estd indica- el deterioro de las células en todo






transito intestinal, inhibe la re-
absorcion del colesterol y facilita
el desarrollo de una microbiota
intestinal beneficiosa.

(raclas al contenido en macro-
nutrientes y micronutrientes,

aporte de energia para la acti-

vidad ficica v mental Airinmane

CoONsumMono seasocia con un ma-
yor riesgo de obesidad porque se
consumen en pequenas cantida-
des que resultan saciantes y pro-
porcionan dosis elevadas de nu-

trientes esenciales, como hemos
visto. Por supuesto, es esencial
consumir las almendras lo mas
cerca posible de su estado natu-

val sc Aoriv ontorac rviidac A 13

Sse pueden atripuir sus benericlos
alosultraprocesados con harinas

y grasas anadidas.

La almendra es uno de los frutos
secosmas empleadosenlacocina
porque se adapta facilmente a ca-
si cualquier plato. Ademas, esun
ingrediente estrellaen lareposte-

ria. Se lleva muy bien conelajoy
el aceite de oliva en las prepara-
cionessaladasy con lamiel en las
recetas dulces de reposteria.

Caleae Qoitiliza ~ran frortisoncina

que las hace consistentes y les
aporta cremosidad. Estas salsas

de carne o pescado, pero tam-

hidn can anraniadac nara el cei-

salsas preparadas con este fruto
seco, como el romesco, son exce-
lentes para complementar platos
de verduras como puerros, espa-
rragos u hortalizas de la familia



de las cruciferas, como el brocoli
y la coliflor. También para pasta,
ya que pueden sustituir perfecta-
mente a los pifiones en la clasica
receta de pesto.

Fileteadas o picadas. Van muy
bien para complementar cual-
quier muesli y para enriquecer
ensaladas, sobre todo si estan
preparadas con un buen puia-
do de hojas verdes como berros o

- Ara

zas con la naranja o con la pera,
pero también con el queso fres-
co tipo Burgos o ricotta. Estas re-
cetas mejoran mucho si tostamos
ligeramente lasalmendrasenuna
sartén seca de fondo grueso o en
el horno.

Quitar la piel. Para sacar facil-
mente el pellejo delasalmendras,
que podria amargar la receta, lo
mejoresescaldarlas durante unos

1.

quenos puede ir muy bien si que-
remos darle cuerpo a un caldo
que haya quedado demasiado li-
quido o para facilitar laemulsion
de unasalsa. Esta misma harina,
que nosotros mismos podemos
preparar en casa con la ayuda de
un molinillo, se puede usarenla
preparacion de croquetas y para
enriquecer pasteles o bizcochos,
dandolesmassaboryuna textura

1









trientes insdispensables para las
defensas, es importante hacer
mencion a aquellos que no de-
ben formar parte de nuestro diaa
dia porque debilitan claramente

Es de especial importancia evitar
aquellos productos que conten-
gan harinas refinadas, azticares
y melazas de cualquier tipo, gra-
sas hidrogenadas y parcialmen-

aceite de girasol, alcohol, etc., ya
e e e e e e

mas de lo que creemos nuestro

de la timulina, hormona del ti-
mo, fundamental para la funcion
Inmunitaria. Mientras que una
carencia aguda de zinc produce
una disminucion de la inmuni-

,,,,,,,,,,,,,,,, e e T
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formacion de radicaleslibres. Las
semillas de calabaza son ricas en
este mineral que, en la dieta om-
nivora, se encuentra en abundan-
cia en el marisco.

munitario, ya que contribuye a la

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA S
propiedades anticancerigenas.

Ademas, interviene en la forma-
cion de glutation, una sustancia
necesaria para eliminar toxicos
y radicales libres. Consume dos
nueces de Brasil al dia para obte-

e e e mm e e e e
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esté disponible paralosvirus. Por
clerto, lamayor concentracion de
lactoferrina esta en la leche ma-
terna; de hecho, los suplementos
se obtienen mediante la purifica-

a

che de yegua o de vaca.
et e o e e r sean

lia omega 3 tienen efecto antiin-
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semillas, verduras salteadas o asadas y en cremas componen las bases de un ment
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EQUILIBRIO SODIO-POTASIO. Con  yoria de los alimentos vegetales y
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una aieta pregominanternente vegetariana, por su aito Conteniao
en antioxidantes, es la mejor opcion para combatir 1os
radicales libres y reducir el envejecimiento de nuestras células.

SANITAVALUS, CHEF VEGE TARIANVD






Sopa de tomate y zanahorias con
cebollino fresco v aceitunas negras

wrasdvivae cucharadas de aceite de oli- do. Pasados 30 segundos, do empiece a hervir, baja la

verdiiras de sal marina y dale unas cion, tirandode lapunta de fuego, saca la hoja de lau-

negras sin hueso uncuchillobienafilado,haz-  tes ya pelados y picadosy  toconelcebollino. iElsabor






Quiche de jackfruit

con puerros y pimientos rojos

rafisarads un chorrito de aceitede oli-  nata vegetal de sojaylale-

rrrrrrrrr mennzala o cArtaln a tiras durante unos minutos. le un poco de gomasio y pi-

e e v v s






La clave para acabar con un cansancio persistente o para
potenciar nuestra vitalidad es cuidar la salud de las mitocondrias,
que se encargan de producir la energia que necesitamos.

PO I A LMy L LY

idioma en que el cuerpo te pide
atencion, conviene mirarmasalla
de la superficie. En el corazon de
este lenguaje estan unas peque-
fias organelas invisibles, las mi-
tocondrias, auténticas «centrales
eléctricas» de nuestras células.

PN AN T N My TN N N Y

Las mitocondrias producen ATP
(adenosin trifosfato), la molécu-
la que permite a cada célula en-
cenderse y funcionar. Estan en
los musculos, el corazon, el hi-
gado y, sobre todo, en el cerebro,
un 6rgano que consume hasta el

Chlv DI LT U IR AL LA

de falta de concentracion o apatia.
Las mitocondrias no son simples
baterias. También regulan la in-
flamacion, fabrican hormonas,
como el cortisoly los estrogenos,
ydeciden cuando una céluladebe
repararse omorir. Enrealidad, =






guera de la vida. Estos son algu-

quean. Abundaen lasalmendras,
lasespinacas, el aguacate, el cacao
puro o las legumbres.

como engranajes en el metabolis-
mo energético. En la dieta vegetal
seencuentranen cerealesintegra-
les, huevos, legumbres, frutosse-

poico: son antioxidantes que re-

Lo mas interesante es cOmo apli-
camos labioquimicaanuestraru-
tina diaria. Podemoshacerlo, por
avena, frutos rojos y nueces; un
almuerzo conlegumbres y verdu-
ras de hoja verde, o una cena con
pescadoazul yaceitedeoliva. Ca-

Aparte de necesitar combustible
nutricional, las mitocondrias re-
quieren estimulos que las hagan

proceso llamado biogénesis mi-
tocondrial. Los habitos que reu-
nen una mayor evidencia cienti-
fica son los siguientes:

caminar 30 minutos o bailar no






condrias que produzcan energiaa

do es una mayor susceptibilidad
alainflamacionyariesgos de en-
fermedad, asi como un cansan-
cio crénico que puede acompa-
nar hasta la vida adulta.

Es como si los patrones aprendi-

Anc alalavan An adac an la wala

duedaran grabados en la reépi—

-

emocional se convierte en biogra-
fia mitocondrial.

inflamacion. Por eso se habla ya
de una psicobiologia mitocon-
drial que une a la mente, el siste-
manerviosoyaestasorganelasen
un triangulo inseparable.

Por eso las practicas de atencion

mlasma Al filasmaia Ta nnsasrd Asa s

las alarmas celulares y permitir
S

suarmonia. Rezar, meditar, escri-

bir un diario o simplemente pa-
sear en un bosque también son
maneras de darle al cuerpo lasse-
nales de que esta asalvo y de que
puede volveraequilibrar suener-
gia tranquilamente.

Unodelosaspectos mas fascinan-

i B e e — -

sobre las mitocondrias es su plas-
ticidad: incluso después de afos






CANSANCIO, PALPITACIONES, IRRITABILIDAD...
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tolerancia al calor, temblores, di-
ficultad para dormir, ansiedad,
diarrea, debilidad muscular.

En ambos casos, las alteracio-
nes menstruales, la infertilidad y
cuentes. Nosiempre es facil reco-
nocerlos, porque los sintomas se
confunden con estrés, con con-
secuencias del estilo de vida o la
edad. Por eso esimportante pres-
tar atencion a los pequenos cam-

bios del dia a dia.

Ld LILOIUES pucuUc vewsc dicildua
por lainterferencia de los disrup-
tores endocrinos, sustancias qui-

micas presentes en pesticidas,
plasticos, cosmética y produc-
tos de limpieza. Estas sustancias
pueden imitar o bloquear la ac-
cioén de la hormona estimulante
version de T4 (tiroxina) en T3 ac-
tiva (triyodotironina) y fomentar
lainflamacién autoinmune.

Laexposicion continuadaa bisfe-
nol A (BPA), ftalatos, parabenos o
retardantes de llama se haasocia-
do con mayor riesgo de hipotiroi-

1la LILUIUES pasdd, CLILLE OLLdS Lusds,
por reducir la exposicion a los
disruptores endocrinos. Estos

son algunos habitos que ayudan
adisminuirlos:

* Elegiralimentos ecologicosy de
temporada.

* Almacenar comidaenvidrioen
S

* Evitar calentar comidaen enva-
ses plasticos.

* Apostar por cosmética natural
y ecologica certificada.

* Usar productos de limpieza lo
mas naturales posible.

CULLSUL, 1A LIULHIIULIA UCLESLICS, ST
bloqueala correctaconversion de
T4enT3yse favorece lainfla- =



tabilidad y ansiedad. az{léares, alcohol y ultraproce-
AYUDAS Practicartécnicasderelajacion,  sados reduce la inflamacion y la
NATURALES comolarespiracion consciente,el ~ permeabilidad intestinal.

calidad del suenoy apoya la tun- priorizar frutas, verduras, legum-






TRATAMIENTO NATURAL

Quién no se ha sentido alguna vez a merced de las circunstancias,
como una marioneta temerosa de lo que pueda ocurrir. Trabajar el
chakra muladhara proporciona seguridad, confianza y satisfaccion.

= 1 1 1

I energiaenel cuerpo huma-
de la columna vertebral, segin la
tradicion hindt ybudista. Lapala-
bra chakra proviene del sanscrito
y significa «rueda que gira». Estos

Centros energeéticos son responsa-
bles de regular el flujo de energia

lados a aspectos fisicos, emocio-
nales y espirituales de nuestra
existencia. Mantener los chakras

JUSE MARIA SANCHEZ NAVAKKU, NATUKUFAIA

11 E

tro bienestar general. Un flujo de
L o
la salud fisica (sistemas nervioso,
endocrino e inmunitario), psiqui-
ca (mente y emociones) y energé-
tica (alma y espiritu) se mantenga
enunequilibriode gran fortaleza.

El chakra muladhara es la base
sobre la que se construye este es-
tado de equilibrio deseable. Co-

-1 11 1

pone el inicio de nuestra cone-
cual sacamosnuestra fuerzayvo-
luntad. Eltrabajo coneste chakra
nos permite elevarnos sobre la
naturaleza del ser humano que

vive lasexperiencias fisicas y des-
prendernos de nuestros miedos

Existen muchas maneras de ac-
tuar sobre los chakras, desde las
terapias llamadas energéticas, al






TRATAMIENTO NATURAL
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tacion, la perseverancia te lleva
a la gestion de las emociones vy,
por consiguiente, del miedo.

1 4 G 1

vocacion y la direccion. Anti-

d€ vocacion cuando una perso-
na se dedicaba a la labor que ha-

n .
s (TR NSRS U T, I

bia encarnado y sabia cual era

su camino, su dharma, como
Asicid Tezes lamm Aimtemsr Ban, muaalasn.

mente te gusta hacer, pero esto
estd lejos de ser la vocacion. La

1

no a cada instante con lo que
el espiritu te propone. En oca-
siones, te propone algo gustoso

1

energia en un estado 6ptimo;
nos puede proponer una situa-
cién que no nos guste y puede

L o
e T e Ve o At T Te Ao

sidia, la desilusion, el aburri-
miento y la desmotivacion.

Qué duda cabe que la alimen-
tacion tiene un papel funda-

1 1

muladnara daesequilprada, €x-

energia que te aterriza y te es-
tabiliza, que resulta ideal pa-
ra fortalecer la conexion con la
Es rica en hierro, acido félico y
y fortalecen el cuerpo, aspec-
tos claves para el equilibrio de

e e T el e, Wi T

ce la conexién con la tierra y
proporciona una gran vitalidad.

T AR A v

pgs, sepciessenl A st 2l ol esees

bra, lo que te permite desarro-
llar un mayor asentamiento en
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plantas medicinales pueden ser una ayuda eficaz
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SUSANA
PACHECO
COACH EN
BIENESTAR Y
CREADORA DEL
METODO SALUD
PODEROSA

Estos ejercicios te permitirdn
tonificarte respetando la

biomecdnica natural de tu cuerpo.

UL LI LA LI L ILY UL S LU L

doparaesculpirlos gluteos desde
la base: combina ejercicios que
activan el gliteo mayor, medio
y menor con propuestas que fa-



vorecen la estabilidad pélvica, la
coordinacion y la fuerza funcio-
nal. Son movimientos eficaces,
adantahles a tados los niveles v

narlasarticulaciones nisobrecar-
gar el suelo pélvico.

Aparte del aspecto estético, unos
R
nes clave: estabilizan la pelvis,
descargan la zona lumbar, mejo-
ran la postura y protegen las ro-
dillas. También influyen direc-
tamente en el rendimiento de
movimientos cotidianos como
caminar, subir escaleras, mante-
ner el equilibrio o evitar caidas.
Ademas, unos glateos activos
ldavoulcLcll ulla lll'clyul cLcicLicla

energética y previenen patrones

las rodillas o la zona lumbar. Su
activacion correcta optimiza la
mecanica del cuerpo.

Fortalecer esta zona es especial-
mente importante a partir de los
40 arios, etapa en la que empieza
ral de masa muscular sino se en-
trena con regularidad. Esta pér-
dida afecta directamente al tono,
la fuerza y la funcionalidad de
los gltteos, comprometiendo la
estabilidad pélvica, la postura y
el equilibrio general del cuerpo.
El desequilibrio entre el gluteo
mayor y los musculos adyacen-
LES, LULLIV LUS ISULLULLDIALES U 1US

erectores espinales, puede gene-

cuentesenlazonalumbar. De ahi
que sea fundamental activar co-

rrectamente esta musculatura pa—
ranndeleoarel rrahaindel oliiten

el gliteono se activa por comple-
tosino hayunabuenamovilidad
de caderas y una postura estable.
L
cicios que no solo fortalecen si-
no que también mejoran la con-
ciencia corporal, la coordinacion
neuromuscular y la conexion
mente-cuerpo.

Lo ideal es realizar la secuencia
dos o tres veces por semana. Pro-
cura mantener una respiracion
fluida vy sin prisas. Escuchar el
LUCLPUES pdl L UCL PLOLESL, PUL-
que cuando tubase es firme, todo

1









Es normal que la piel cumpla afios y se note,
pero se puede mantener joven y luminosa con
la ayuda de ingredientes y métodos naturales.

CLAUDINA NAVARRO, PERIODISTA ESPECIALIZADA EN SALUD NATURAL

- -

cimiento, que se acelera a partir
de la menopausia. Estd bien que
la sabiduria que dan los afios se
refleje en una piel madura, pero
siempre es posible poner freno a
lasequedad, laflacidezylasarru-
gas que pueden aparecer prema-
turamente. No existe un produc-
to 0 método magicos, pero con
una serie de medidas antiaging tu
piel puede continuar ofreciendo

vale la pena probar.

LA HIDRATACION con cremasna-
turales es la base del cuidado an-
tiedad. Podemos tener una para
uso diario y otra para aplicarla
dos o tres veces a la semana que
contengavitaminas C,B3yE, nu-
trientes que pueden penetrar en

la piel y estimular la produccion
de colageno, proteina fundamen-

La presencia de acldo niauroni-

mo 1MEgredlente € 10s proauctos
LLULUAL GIC U,y LRI LL LAY VI e e it

buena hidratacion.

EL BAKUCHIOL esunaalternativa
vegetal y segura ala vitamina A,
unnutriente eficaz paraestimular

TTTYTTOTTTT L TTT TUTT DT TTTT
1 sij 1 —11 1

basica en la medicina tradicio-
nal ayurvédica y china. Puedes
encontrar bakuchiol en sérums
y cremas, a menudo combinado
con rosa mosqueta, que también
es regeneradora.

LOS POLIPEPTIDOS u oligopép-
tidos estan compuestos de ami-
nodacidos y pueden contribuir al
buen estado del colagenoylaelas-















T.as nersonas de este bloaue no
dejan nunca de aprender. ror

Sl actiituu Sitiplt taplviaduvla,
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Abrazar todas las emociones, incluso las mas ti1 vida mésamable, eonseiente v
incomodas vy dificiles de transitar, resulta un llena de sentido.
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gria, una tristeza, una maldad /
Cierta conciencia momentianea
llega como un visitante inespe-
rado / {Dales la bienvenida y re-
cibelosatodos!/Inclusosifueran
una muchedumbre de lamentos
que vacian tu casa con violencia,
aun asi, trata a cada huésped con
honor / Puede estar creandote
I R

te / Al pensamiento oscuro, a la
verguienza, a lamalicia, recibelos
en la puerta riendo e invitalos a
entrar / Sé agradecido con quien

Este precioso poema nos invita a
una nueva mirada a las emocio-
nes libres, limpias, mensajeras,
en su naturaleza sana de llegar a
nuestra «casa» a contarnos algo, a

recordarte unlimite, unvalor, una
necesidad; y en esta experiencia
de acogerlas y darles la bienve-
nida, nuestra labor es apreciar la
visita, escuchar el mensaje, y al-
g0 que nos cuesta mucho: dejar
iral mensajero. En esa naturaleza
fluida, dejar entrar y dejar salir,
sinresistirni bloquear, solo sentir.
lallave para poder abrir la puerta,
recibir al mensajero e interpretar
el mensaje.

sintiendo tristeza» sin bloquear
la entrada o la salida de esa emo-
cion dentro de ti, simplemente,
reconocerla y dejar que te regale
su mensaje. Si; los mensajes de

Las emociones
vienen para
contarnos algo,
recordar un limite
o una necesidad

e e e e — e e e —

aprendemos a vivirlo como tal,
nos hariamos la vida mas facil,
con menos resistencia y sufri-
miento; y, seguramente, COn mas

plica abrirte a ti, respetar lo que
sientes y, sobre todo, validar lo
que sientes. En un mundo en el
que rara vez validan lo que sen-
timoses, sin duda, uno de los =



regalos mas bellos que podemos
hacernosanosotros mismos. Va-
lidares creer, dar por valido, dar-
levoz aeso quesentimos,aunque
no entendamos muy bien qué,
por qué o para qué esta ahi. Pero
reconocer que eso que sentimos
esta ahiesel primer paso e impli-
carespetoatimismoy a tusentir.

€Il D 1dSES. rULIen IUZ €L L, UDseL-
var lo que sientes, Comprender
lo que sientes y de donde viene,
Abrazar lo que estas sintiendo
en este momento tal y como es
y Amarte en todas las fases del

proceso, aunque te cueste. Sinos
relacionamos con las emociones
desde ahi, con escucha a noso-
tros mismos, amor y compasion,
ademas de reducir el sufrimien-
to que nos causan determina-
das emociones, tendriamos un
mayor sentido de competen-
cia emocional y autoliderazgo.

audd, recorocer LlLlC Le alce cd-
da emocion puede hacer que te
comprendas mejor, reduciendo
la resistencia a sentir determina-
das emociones, como la tristeza,
y dejandole espacio para hacer

su trabajo. Porque su camino es
llegar a ti, regalarte su mensaje
y desaparecer, pero a veces con
nuestro afan por no querer sentir,
escuchar el mensaje o recibir la
emocion, bloqueamos su salida
y se quedan mads tiempo del que
deberia. Descubramos qué men-
saje nos regalan algunas de las

cudiigo ucguc ld ListeZda €scuclild
qué quiere decirte, acoge sumen-
saje y reflexiona junto a ella con
la energia suave que te trae para
crear nuevos caminos en tu vida.
También puedesusarla para crear.



La alegria nos invita a celebrar;
el mensaje que nostrae es que he-
mos ganado algo. Cuando senti-
maos a1ie crecemans P‘fﬂ]11(‘iﬂﬂﬂ—
mos, que se estan cumpliendo
los objetivos o todo sale bien,
la alegria nos visita para darnos
su mensaje. Recuerda celebrar
cuando la alegria te visite y abrir-
le las nuertas de tu vida como

y esla Imiravaloraao. Luandao
percibes que algo transgrede tu
libertad, aparece la ira de forma
sana y natural para poner un li-
mite. Nos haneducado anulando
estaemocion, porque no esta bien
visto decir «no», o «hasta aqui»,
y esto ha hecho que existan mu-

1.0 1 1

Cadadiaes

una nueva

v

\Jt/ L LULLIINOAN

jpara conocernos
mejory admirar la
magia Interior

mensaje de 1a1ranosayuaara aser
mas coherentes y equilibrados.

El miedo es quiza el mas acep-
tado de los mensajes, porque
sabemos que cuando sentimos
miedo, estamos quizd en peli-
gro. Nos falta discernir si el pe-
ligro es real o imaginario, y si es

(activando el mecanismo de su-
pervivencia) o es gestionable. Lo
importante es recibir el mensaje,
decirte honestamente «siento
miedo», identiticar qué parte de
tu vida interpretas que esta en
peligroy desde esa transparencia
contigo, activar tus recursos para
gestionarlo lo mejor posible.

este artculo. Ueseo que desde
hoy te relaciones de una forma
mas amable y amorosa contigo,
escuchandote, respetandote y
cuidandote desde el autoamor.
Cada dia es una nueva oportu-
nidad para conocernos mejor, y
mas bonito, y admirar la magia
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de archivos en la nube informa-
tica, debemos cuidar de nuestros
canales de conexién con el pasa-

Recordar
escenarios del
pasado nos
rejuvenece y nos

~vrtmonta Al Liabaaen

do, al que siempre podemos vol-
ver en busca de inspiracion. In-
cluso cuandohaypartes que sean
dolorosas, alregresaraél con ojos
nuevos tenemos la oportunidad
de reconciliarnos con el pasado
y redescubrir nuestra propia his-
toria desde otra perspectiva. Para
fabricar una maquina del tiem-
po, puede sernos de gran ayuda

nuestra juventud en discos 0 CD,
imprimir fotos de los eventos im-
portantes de nuestra biografia y
organizarlos en albumes, pasar a
un soporte fisico los videos gra-
bados que, almacenados en el
movil, son tan efimeros y faciles
de perder. Si lo hacemos ahora,
nuestro yo del futuronos dara las
gracias por haber cuidado nues-

1.



bilidad. El equilibro consiste en
estar en paz con uno mismo y

con el mundo. La madurez esun
componente esencial de ese equi-

1 . -

reflexionar, cultivar la humildad,
glorlarse del éxito, aprender del
fracasoynoalimentarlaira, laen-
vidia o el rencor.

ensayo titulado Elsindrome de Pe-
ter Pan: los hombres que nunca ma-
duraron, donde abordaba la resis-
tencia de algunos adultos varones
a convertirse en sujetos respon-
sables, autonomos y empaticos.
Esa conductano debe confundir-
se con lainocencia de la infancia.

teccion, la ausencia de limites y
de modelos positivos.

un rasgo exclusivamente mas-
culino. También hay mujeres que

I 1 1 1.

de 1a edad adulta. Fl sindrome

R T

fememno del sindrome de Peter
Pan, pues se describe con otros
rasgos: sumision. sobreprotec-

a desagradar, temor al rechazo,
disposicion excesivaal sacrificio,
renuncia alas propias metas para
satisfacer las necesidades ajenas.
Ambas conductas reflejan un
desequilibrioemocional causado
por un cortocircuito en el proce-
so de maduracion. Para alcanzar

1 1

falta recorrer distintas etapas, al-
gunas nada sencillas.

R - e - - - 1

descubrimos que nuestros padres
L

gonos produce una dolorosasen-
sacion de vulnerabilidad. No es
casualidad que muchas culturas

espacio simboélico donde se pone
a prueba la fortaleza del espiritu.
Saber que nuestros padres no
pueden resolver todos nuestros
problemas nos hace sentir que
hemos sido arrojados a un espa-
cio hostil, pero experimentar esa
sensacion es un paso necesario



&

permite ser independientes, so-
lidarios y consecuentes. No hay
que rendirse. Podemos cruzar el
desierto, sobrevivir a sus incle-

y amable. Sinos quedamos atra-
pados en el desamparo y la im-
potencia, el mundo nunca sera
nuestro hogar. Para madurar no
hay que renunciar a la inocencia
de la nifiez, pero si al egoismo de
nuestros primeros arios, cuando
pensamos que todo gira alrede-

distanciarse del ego, poner fre-
no a sus exigencias desmedidas,

seguirluchando es un signo ine-
quivoco de equilibrio emocional
y sabiduria existencial. Madurar
implica conocer nuestros limi-
e
por nuestras fragilidades. Ese
reconocimiento jamas debe con-
ducirnos al autodesprecio, pues
albergamos potencialidades que
podemos explorar y desarrollar.
Cada uno puede aportar algo
irrepetible, puesnohay dos seres
humanos iguales.

afectivos y establecer una comu-
nicacion fluida con las personas

-
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tuyen el final de un camino libre
de obstaculos, sino el cenit de un
largo viaje con momentos de pe-
sadumbre, desalientoy desenga-

———— = mmmme—— —

e

momento? Creo que no. Nunca
podemos afirmar: «yalo sé todo,
ya he encontrado la paz defini-
tiva». La vida es inseparable del
conflicto. En ultimo término, la
madurez y el equilibrio obede-
cen a un propésito elemental:
ayudarnos a ser felices, alejar de

o

neutralizar nuestros miedos,
mostrarnos que la vida es una

BT |
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sa. Tambiénesunaidea convenien-
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que contribuyen al cambio clima-
tico. Ten en cuenta que con un sis-
tema estandar no evitas quedarte
sin electricidad si estas enchufado

PR AL e LU UL v U s s

do energia ininterrumpida ocurra

ln ane acnirraen el exterior T ncin-

tar el exceso de energia cuando la
red esté en funcionamientoy pasar
a «modo isla» para usar tu propia
electricidad durante un apagon.

PROPIO CHAMPU
NATURAL

AHORRATE
PREGUNTAS A
CHATGPT



v1l han mnvadido silenclosa-
mente todos los rincones del
territorio y cada vez son mds po-

tentee G hien la nreaciimaciAn nar

trarse enlasalud humana, cada vez
mas investigaciones apuntan a sus
efectos en las plantas. Un estudio

S1 MO esudrn en corailciones de re-
galarlos o intercambiarlos, todavia
puedes reconvertir tus jerséis de
lana o algoddn viejos en objetos Uti-
les. Por ejemplo, puedes confeccio-
nar mitones o guantes sin dedos pa-
ra proteger tus manos del frio o un

arpoles situacos mas cerca e 1as to-
rres de telefonia presentaban dafios
mas visibles. Otras investigaciones

nocterinres han evidenciada retra-

las hojas y un mayor estrés oxida-
tivo. Los cientificos sospechan que
la exposicion a largo plazo puede
interferircon la fisiologia vegetal de

T LUU DLOLL LD AV S VD,

LOITO COIMOuo0. Aprovecrid el borae
inferior del jersey para ajustarlo a
tus mufiecas o tu cabeza. También
puedes hacer una funda de almo-
hada o de cojin. Otra idea es coser
una funda para mantener tu taza
de café o té caliente. Puedes fijarla

VIDA SOSTENIBLE

CORTARSE
EL PELO

- Deldomingo 2 alas 3 hal
martes 4 a las 16 h.

« Elsabado 29 a partir de las
12h.

COr velLro ddresivo.

¢Qué te parecen unos cubrebotas o
calentadores confeccionados con
tu querido y viejo jersey? Puedes
hacerlos aprovechando las mangas.
Seguramente se te pueden ocurrir
muchas mds ideas.
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y otros pequenos, 1dea-  Recuerda que las hojas
les para cultivar en las  mas expuestas al sol y

cabeceras del bancal. masamareas son las aue Que preparo este mes
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lasigualmente naturales
perosofisticadas, conin-
gredientes fruto de una
e
Actualmente, la cosmé-
tica natural compite en
laliga de la gama alta.

SIN DISRUPTORES. Los
cosméticos realmente
naturales, que no prac-
tican el greenwashing —
marketing de la apa-
riencianatural que nose
corrresponde conlarea-

1.1 1

gredientes sintéticos de-
rivados del petroleo que
podrian interferir con el

SIN EFECTO COCTEL. Los
cosméticos naturales
no contienen tampoco
otras sustancias, cuyo
uso es legal y supuesta-
mente seguro, porque
pueden acumularse en
el cuerpo y combinar-
se con otras sustancias
para producir un efecto

marcas naturales se han
convertido a ojos de los
prometidosenunaespe-
cie de «santuario» de la
calidad y el bienestar.
Generan una confianza
creclente en una socie-
dad preocupada por la
saludylasostenibilidad.

ETICA. Ademds, practi-
cas como no testar en
animales, priorizar in-

apostar por embalajes
libres de plastico poten-
nes solidas —de trans-
porte més sostenible—
también se identifican
con la cosmética natu-
ral y responsable. En
conclusion, lanuevaera
de la cosmética natural
nosoloestdindicada pa-
ra cualquieredad, tipoy
necesidades de piel,sino
que cuida nuestra salud

1






DRA. MARGARITA

A MM ASALIA

PSICOLOGA
ESPECIALISTA
EN PSICOLOGIA
POSITIVA

masallddelatecnologia,
vivimos una transfor-
macion del significado
humano. Mientras la
inteligencia artificialnos
sorprende optimizando
cada aspecto de nuestra
vida, una pregunta rele-
vante sigue sin respues-

la -f;iicida(i? V

I
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mas felices”

En un mundo saturado de informacion e incertidumbre tecnologica, la
psicologia positiva ofrece herramientas para encontrar el equilibrio.

cia artificial (I1A), crisis
climatica, polarizacién
social... ¢Como esta
respondiendo nuestra
psique atodo ello?

Estamos viviendo un
nivel de estimulacion
sin precedentes. Hemos
evolucionado para ges-

delo que sucede en todo
el mundo. Esto genera
sobrecarga, ansiedad y
sensacion de impoten-
ciaante tantasmalasno-
ticias. Algunas personas
se evaden; otras, se pa-
ralizan. Lo saludable es
encontrar un punto me-

obsesionarnos y actuar



funciona bien, lo signifi-
cativo y lo bello también
sonparte de la experien-
cia humana. Hay temas
que son especialmente
relevantes para momen-
tos dificiles como son la
e
mterpersonales la tras-
cendencia, la resiliencia
yel cultivo de emociones
positivas. Incluso en la
adversidad es inevitable
la coexistencia de emo-
ciones gozosasy dificiles.

¢Noshardmasfelicesla
inteligencia artificial?

Aun es pronto para sa-
berlo, pero lo que tengo

claro es que si nos pue-
de ayudar en aspectos
relacionados con la pro-
ductividad y la organi-
zacion. Sobre el uso te-
rapéutico, hay evidencia
contradictoria: por un
zarel accesoala terapla
por otro, puede gene-
rar aislamiento, reforzar
sesgos 0, incluso, decir
cosas inapropiadas.

Me preocupa que nos
desconecte de los demas
0 de nosotros mismos.
Los usuarios que inte-
ractiian con un terapeu-
ta virtual reportan ni-
veles de satisfaccion no

iguales pero muy simi-
lares a cuando lo hacen
con un profesional de
carney hueso. Yesto, pa-
ra muchos, es esperan-
zador porque hay esca-
sezde profesionalesdela

partes del mundo.

éCreequelalAnosesta
empujando a redefinir
elsignificado de éxito?

Absolutamente. Sinues-
tras actividades labora-
les estan siendo amena-
zadas por la inteligencia
artificial, ;donde vamos
aponerel foco? Creo que
el éxito se esta volvien-

MU LALLVOG Y ULano ovr

una vida de amor, una
vida en la que he podi-
do disfrutar de estar con
mi familia o contribuir
ano abusar del planeta.
Menos medida por pa-
rametros externos, mas
por plenitud personal.

¢{Qué mensaje daria a
quienestemenquelalA
los deje sintrabajo?

Es una preocupacion
legitima. Yo misma me
la hago como profeso-
ra y psicologa. Tal vez
la solucion esté en inte-
grar estas herramientas
alo que yahacemos. Por
ejemplo, utilizar la TA
para complementar el



trabajo terapéutico, no
parareemplazarlo. Tam-
bién serd importante
desarrollar habilidades
humanas que no son
facilmente replicables:
empatia, pensamiento
critico o creatividad. No
todas las personas ten-
dran la misma oportu-
nidad de adaptarse, pe-
sitamos buscar solucio-
nesjustas.

éQué herramientas
nos recomendaria pa-
ra navegar por la incer-
tidumbre y el cambio
constante?

Me vienen a la mente
dos fenémenos que es-
tudiamos en Psicologia.
Primero, la atencion ple-

na o mindfulness: estar
realmente en lo que uno
estahaciendoenese mo-
mento. No estar cons-
tantemente distraidos
por la tecnologia. Y se-
gundo, la agilidad emo-
cional, que es esa capa-
cidad de movernos con
facilidad de un estado
animico a otro. No que-

e e e

sola emocion.

¢Y coémo se cultiva la
agilidad emocional?

Desarrollando un voca-
bulario emocional para
identificar y nombrar
nuestras emociones.
También a través de la
atencion plena, dando-
nos cuenta de que nues-
tras emociones son efi-

meras. Muchas practicas
de meditacion sugieren
imaginarnos en la cima
de una montana viendo
pasar los coches en una
carretera lejana o tira-
dos en el campo miran-
do el movimiento de las
nubes. Asi debemos ver
nuestros pensamientos
y emociones: dejando-
e
Otra herramienta es el
reencuadre, que consis-
te en no quedarnos fija-
dos en una tinica mane-
rade entender las cosas.

Frentealagratificacion
instantanea de la tec-
nologia, ;cé6mo cons-
truimos un bienestar
mental sostenible?

Hay que aplicar princi-

WAL LI Dao U
ra». Ver... ;qué me enri-
quece, me estimulayme
ayuda a aprender?

éQué practicas ofre-
ce la psicologia positi-
va para estos tiempos
convulsos?

Primero, la atencion
plena porque tiene evi-
dencia cientifica solida
Segundo, cultivar las
relaciones interperso-
nales: el famoso estu-
dio de desarrollo adul-
to de Harvard durante
85 afios concluyo que
la calidad de las rela-
ciones es el mejor pre-
dictor de una vida ple-
na. Tercero, cultivar la
capacidad de aprender
sobre estas nuevas tec-



por ejemplo, a traves de
la gratitud o ponernos
micrometas que poda-
mos lograr en 20 minu-
tos 0 2 horas para forta-
lecer nuestro sentido de

una actitud v combina

10TMO parte de ese mun-
do. Perotambién creo que
hay algo genuinoenel in-
terés por el bienestar. El
riesgo esta en convertir-

lo en una obligacién. Por
€so intento no posicio-
narme comoexpertaque
dice quéhacer,sinocomo

v Tal Ben-Shahar. ;Qué

insistiria en el poder de
la atencion plena y del
flow, ese estado de in-
mersion en lo que ha-

mas automatizado, ;qué



TERAPIA

L_ untipo defisioterapia

MeLcos pdid trdidl pro-

entre otros.

cuperar lamovilidad.

ELECTROLITOS

urante 1a activiaad Ti-
Dsica, sobre todo si es
de cierta intensidad, el
cuerpose deshidratay so-
lo con tomar agua mineral

ALEJANDRO HUERTA
FISIOTERAPEUTA

tienen diferentes funcio-

DId5L05) y OLldsS 10 UesL u-

lulas que generan nueso

fortalece el huesoyala

MARTINA FERRER
NUTRICIONISTA

no siempre es suticiente.
Hay que reponer la pérdi-
da de electrolitos que se
produce para mantener
una hidratacion correcta.

LU IaciviIC D TiIvl ViIvodao

gue la inflamacion de los

taiidnc altara v radiicra acf

na afectada. cosa que

cuperacionae 10s tejlaos.

mediante la emision de

patologia a tratar,

a1 <>, |~JCX| adla turicivl uci

corazony para el sistema

rales y uene un puen sa-
bor. Se puede comprar en
tiendas especializadas y
la puedes tomar directa-
mente o diluirla en agua

VLI IO C L G U

Para sentir los efectos se

ciialen recamandar anc

te eficaz es la constancia.

pero esiwd corirdiralcd-

jeres embparazadas. sl se

do fractura.

dgud ririerdl y £uiiiv rid-

tural de manzana sin azu-

CoNn zumo de Imon es una
buena opcion. También
un caldo vegetal, que con-
centra todos los minera-
les de las verduras.



RESFRIADO

cluyen congestién nasal
y mucosidad, estornu-
dos, dolor de gargantay

jor prevencidén de esta

agetensds rtuertes que

nrodiicido el contacin

celulas de todo el cuerpo

nitario a luchar contra las

otras funciones, como
producir ADN, participar

ROSA GUERRERO
MEDICO NATURISTA

resfriado acorta su dura-
cion, pero también pue-
de causar efectos secun-

mal sabor de boca.

urid suplerneritdacion ald-

15 2 25 mo) durante los

va una dieta equilibrada.

millas con grasas saluda-

les integrales son buenas
fuentes de zinc,

TOXICA

mo la pareja ideal para
ella, detecta sus nece-
sidades y construye un

lo que laotrapersona es-

cna intensiaad.

dorag aile actiian asien

la familia o en el ambito

mi libro Los narcisistas

co las sefiales para averi-
guarsilapersonaqgue es-

OMAR RUEDA DIAZ
PSICOTERAPEUTA

lado en larelacién, puede
empezar la fase de de-
valuacién. Se utiliza una

Zo intermitente, es decir,

nacer regalos y agasa-

te Flla g esfarzara nara

VO en la humillacion. Eso

muy peligrosa.

pueden ser muy negati-
vas y a veces se necesita



ACABAR CON LA DIGESTIONES

T ARNIANL L A

ALIMENTARSE Tres grandes amigosy autores de ensayos sobre desa- ILUSION POR
PARA NO Sl IERIR rrollo personal con una destacada trayectoria han des- LA VIDA



Y I N G PR N N R S PR A G A

LIS A YN PYT TR A N

QUE LA INTUICION en terapias con sustancias psicoacfivas. La medicina REFLEXIONES
SEA TU GUIA psiquedélica estd experimentando una gran revolu- BUDISTAS

AN ~raciae A la AanAvtiira AA lac vinbhiAarciAdAAA~ A Ak~



EL SECRETO QUE

NELEOLINLMN\A VU TN

En los ultimos arios, los bioestimu-
ladores de coldgeno se han conver-
tidoenun tratamiento ideal paralas
que buscan recuperar la frescura
del rostro de forma natural y dura-
dera. Es de accion progresiva 'y en
el centro Novo Clinic lo aplican de
forma profesional y personalizada

PERFUME DE LUJO
PARA CELEBRAR

Daniel Josier presenta su edicion li-
mitada Ambre Tabac Attar 10 Years
Anniversary, con la que celebra el
aniversario de su icénico perfume.
Inspirada en la tradicién perfumista,
esta exclusiva ediciéon estd formu-
lada 100% con aceite esencial de
perfume y en un frasco de disefio

EFECTO FITNESS

LIN 1T VO UMD

Para completar tu rutina de gimna-
sio puedes echar mano de E'lifexir
Fitness. Es un gel ideal para tonifi-
car brazos, piernas y zonas rebel-
des. Su formula contiene Firm Up
Complex, activo que contribuye a
reducir la grasa acumulada gracias
al café verde, lahierbamatey lacar-

COLORACION

QUAVL 1T INAILUNAL

Para seguir impulsando la innova-
cién en el sector de la coloracion
profesional, Salerm Cosmetics lan-
za la nueva coleccion Horizon, una
renovada propuesta de Biokera
Natura Color, la linea mds natural y
consciente de la marca. Unos tonos
en armonia con los colores atem-

CALENDARIO
DE ADVIENTO

Se acerca la Navidad y los calenda-
rios de adviento son un regalo es-
trella. Niche Beauty Lab presenta
su primer calendario de adviento,
una edicion exclusiva que relne lo
mejor de sus marcas -Transparent
Lab, Theramid y Acnemy- junto con
lanzamientos inéditos y productos

SIENTETE MAS VITAL:
EXTRA DE HIERRO

Cansancio, niebla mental, mens-
truaciones abundantes... estos son
sintomas que a menudo pueden
estar relacionados con el déficit de
hierro. Para dar respuesta a esta
necesidad, Naturadika lanza Fer-
Max Active, un suplemento formu-
lado para mejorar la absorciony la



completa de higiene facial basada

es hacer una doble y triple limpie-
za. Con las nuevas texturas y fra-
gancias de esta gama se consiguen
unos resultados espectaculares.

| Coste méximo por llamada Red Fila: 1,21. Red Mévil:1,57. S6lo Mayores 18 afios Aurora Apdo Correos 57204 28223 Madrid

Coral la reina del tarot

Vidente. Tarotista. Especialista en
magia amorosa. Conoce tu suerte
a través de mi experiencia. Atien-
do personalmente. T.806 50 [0
51.Visa: T.932 64 41 40. Min/méx.
21 R, RM: 1’57 IVA incl. +18 a.

Tarot y videncia Merisa
Resolverlos problemas estd a tu alcance.
LJdmame y juntos encontraremos solu-
ciones. T.806 53 52 26.VISA' T.96| 28
18 45 Atiendo personalmente.
wwwi.tarotyvidenciamerisa.com  Min/
max: |21 RERM: I'57 VA indl. +18



NlActalaia AalAalainna

ESTOYENUNAETAPADELAVIDAen la queno bus-
Co tanto sumar cosas nuevas como saldar cuentas
pendientes. No con nadie, conmigo mismo. Nome
refiero a grandes asuntos, sino a recuperar aque-
llos deseos que, por unarazén u otra, uno siempre
e e e
o un nuevo idioma. En mi caso, el aleman. Desde
la carrera de Filosofia me atraia con unamezcla de
LESPELO Y LELLIOL. I'CLO 11dCE d1P0 LLdS UE ULl d1o ue-
cidi que no queria quedarme con las ganas y me
apunté al Instituto Goethe.

especialmente es Fernweh.

POL Uil lugdr €1 €1 que [uncd Ieros estduo. INO

echamos de menos lo conocido, sino lo desconoci-
do. {Quién no ha sentido alguna vez esa llamada?
Aveces se expresa como deseo de viajar; otras, co-
mo necesidad de cambiar de vida, de empezaralgo
nuevo. Es comosinuestro interior supiera que, solo
quenos falta. Yes que, tal vez, lo que anhelamos no
estd en ningtin mapa. Entonces, Fernweh no seria
SUIV llUbL'dlBl'd uc lCJ dllo, 51110 U v L{UC wudavild 1o
hemos sido, de todo lo que podemos llegar a sery
necesitamos descubrir yendo lejos, mas alla.

aun no sepamos qué descubri-

LOSERULO (UE SCLd LdldyV LLLOS50. Escritor









