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ESTA
SEMANA

DEL 7 AL13 DE
ENERO DE 2026

EN PORTADA

MODA
Ideas listas para copiar
con chaleco de punto.

12 EN PORTADA
Almudena Cid.

26 NUTRICION
Alimentos para compensar

ENERO SIN PRISAS
Se acabaron las vacacio-
nes, las fiestas y los dias
en los que todo parecia
un poco mas fécil y el
objetivo era comer, reir y
disfrutar. Llega la vuelta
alarutina y, con ella, ese
enero al que tantos le
tienen mania. La famosa

cuesta de enero, después la falta de sol.
cdie Iosé excesosl,:;tos_kitlos 33 DOSSIER
€ mas y una lista inter- iA por la cuesta de enero!
minable de propésitos, gab
que a veces pesan mas 38 BELLEZA

La magia de un colorete
bien aplicado.

ACTUALIDAD

16 LEGAL
Contrasefias seguras.

22 SALUD
Beneficios del CBD.

30 PSICOLOGIA
Motivos para hacer, guardar y
mirar las fotos familiares.

40 EN FORMA
Cémo empezar de cero
en el gimnasio y continuar.

que ilusionan, se presenta
complicada, pero vamos

a tomarlo con calma.
Tenemos todo un afio por
delante, con momentos
que nos pondran a prueba
y otros que recordaremos
siempre.

Para empezar con buen
pie, en moda reunimos
trucos de experta para
vernos mas favorecidas;
en belleza, te contamos
como aplicar bien el colo-
rete, ese gesto que en dias
con poco sol nos devuelve
al rostro un poco de vida;
y en dieta, un plan detox
para arrancar mas ligeras.
{Empezamos?

INMA COCA
SUBDIRECTORA

42 DIETA
En portada: Plan detox.
Almudena Cid
Fotografia:
Chus Garcia para Merkal m
44 COCINA

Verduras de invierno, las
protagonistas absolutas
de estos dias.

54 VIDA FACIL
Tapicerias impecables.

f s 58 AGENDA
CLAVES PARA SUPERAR =
[L PRmal® B TO DEL ANO (et 7 . ‘ 64 HOROSCOPOS
2 66 ICONO
Catalina de Aragon.

I Mas contenidos en www.miarevista.es y nuestros perfiles. Visitanos en g g g g g I
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LA ACTRIZ QUE ODIABA LA FAMA

Su debut como directora con ‘La cronologia
del agua’ la confirma como la artista mas

honesta de su generacion.
POR MIRIAM HERRERA

1 2026 empieza fuer-
te con La Cronologia del
Agua (The Chronology of
: Water), el debut de Kris-
i ten Stewart como directora. Basada
i en unas memorias, que hablan sin
filtros de la vida, el sexo y el dolor,
i este proyecto es la prueba definitiva
de que Stewart, tenia mucho mis que

¢ ofrecer. Este nuevo hito es el momen-

to perfecto para rebobinar y ver cémo
: esta joven ha roto todos los moldes

que Hollywood intenté ponerle.

! CUANDO LA FAMA TE ATRAPA

: Recordar a Kristen es, inevitable-
i mente, pensar en Crepiisculo (2008-
i 2012). Ella era Bella Swan, la chica
! normal que se enamoraba del vam-
piro. La saga la catapulté a un nivel
: de fama que muy pocos conocen. De
! la noche ala manana, se convirtié en

4 mia

una mega-estrella y la persona mis
fotografiada del planera.

Pero la fama tiene un precio. Laactriz
nunca sesintié cémoda en el pedestal
de la celebridad. Es famosa por esa
mirada incémoda y ese lenguaje cor-
poral un poco a la defensiva. Lo que
el mundo veia como timidez, eraen
realidad el instinto de una artista que
no se veia en un mundo de glamour

prefabricado.

LA METAMORFOSIS

SUCEDIO EN PARIS

Justo cuando todos esperaban que
siguiera haciendo peliculas taquille-
ras, ella dio un giro de 180 grados.
Dej6 atris el blockbuster por el cine
de autor europeo. Fue musa del direc-
tor francés Olivier Assayas. En peli-
culas como Viajea Sils Maria (2014),
no solo actud, sino que existié en la

“QUERIA HACER ALGO
CANSADO, PATETICO
Y DESORDENADO QUE
TAMBIEN RESULTARA
EXUBERANTE Y
ALENTADOR?”, AFIRMA
STEWART SOBRE SU
PRIMER FILME COMO
DIRECTORA.

pantalla. Su trabajo fue tan brillante |
que gano un Premio César (el Oscar :
de Francia). Fue un momento decisi- :
vo: demostr6 que eramuchomds que
la chica de Crepuisculo; era una actriz
con mayusculas. :
Su punto culminante, hastaahora, fue
cuando se puso en la piel de la Prin- :
cesa Diana en Spencer(2021). Fueun :
retrato tan intimo, tan lleno de nervio
y dolor, que la criticase rindié a sus !
piesy le valié una merecida nomina-
cién al Oscar. :

SER AUTENTICA: SUMEJORPAPEL |
En lo personal, Kristen siempre ha :
ondeado la bandera de la sinceridad. :
Ha sido abierta sobre su sexualidad
y ha rechazado los estereotipos, ani-
mando a todo el mundo a no dejarse :
definir por las etiquetas. Ellaes el
ejemplo perfecto de que lavidayel !
amor no caben en una sola caja.
La Cronologia del Aguaessu siguiente  :
capitulo, su mirada mis personal has-
ta ahora. Es la confirmacién de que :
Stewart es una artista que prefiere :
buscar la verdad antes que la como-
didad.Y es esavalentia,esalealtad asi
misma, lo que la convierte en una de
las figuras mis inspiradoras de nues-
tra generacion. :

‘LA CRONOLOGIA DEL AGUA’
esta dirigida por la actriz.



LOS LADRONES DEL
PLACER ESPANOL: EL

CANSANCIO Y ESTRES
Pese a que el 23% de las espa-
fiolas se declara plenamente
realizada sexualmente, situan-
do a Espaiia en la cima global
de satisfaccién intima, este
bienestar convive con intensos
«ladrones del placer», que nada
tienen que ver con la atraccén
de pareja. El estudio de Woma-
nizer revela que el estrés diario
(23%) y la falta de tiempo (25%)
son las principales barreras, con-
firmando que el deseo femenino
no desaparece por desamor, sino
que se asfixia por la sobrecarga
mental y el agotamiento estruc-
tural. Las mujeres que logran un
mejor reparto de las responsabi-
lidades domeésticas y emociona-
les con sus parejas reportan un
40% mas de satisfaccion.

EL DESPERTARDE LA

CONCIENCIA FEMENINA
Laura Gonzaélez Ortiz de Zarate,
experta en neurociencia y coach,
explica que muchas mujeres de
éxito entre 30 y 50 afios se sienten
vacias y culpables debido a las
«creencias limitantes» impuestas
por la sociedad, como ser la «bue-
na» o la «cuidadorar. Tras superar
un cancer y replantear su carrera
como consultora, Gonzalez Ortiz
de Zarate se dedica a ayudara las
mujeres a «param y autoobser-
varse. Propone que, al reconectar
con el yointerno y la esencia. €s
posible identificar las necesida-
des reales —no las impuestas—,
combatir la culpa y, finalmente,
priorizarse a si mismas para encon-
trar un propdsito vital auténtico.

: PASTORA, ACTIVISTAY
: ESCRITORA: LA LUCHA
: POR UNA VIDA DIGNA

: EN EL CAMPO

: Vanesa Freixa, gestora cultural y funda-
: dora de la Escuela de Pastores de Ca-

! talufia, dejo Barcelona para vivir en una
: cabana aislada. en Lleida, con su familia
i y rebario de ovejas. Aunque de nifia

: rechazaba la vida rural, sus estudios y

: la conciencia sobre el consumo desmedido la llevaron a defender la vuelta al

: campo. En su libro ‘Ruralismo’, Freixa argumenta que es urgente dignificar la

: vida rural y desbaratar la idea de que el campo es sinénimo de precariedad.

: Destaca la Escuela de Pastores, que ha formado a casi 400 personas (muchas
de ellas mujeres), pero lamenta la excesiva burocratizacién y la dificultad para
: que los jévenes accedan a tierras. Su trabajo con las ovejas, que no es para

i beneficio econdmico sino para el autoconsumo y la salud mental, lo valora

: tanto como escribir o gestionar proyectos: «He tenido que aprender a no sen-
: tirme mal por hacer este trabajo». Freixa es una voz activa que reivindica el

: valor de la vida en la montafia como clave para un futuro viable y sostenible,

! VENDER UNA

{ VIVIENDA CON

! USUFRUCTO: QUE SE
! PUEDE HACER

i Elusufructo confiere a una persona el

i derecho de uso y disfrute de una vi-

i vienda (vitalicio o temporal), mientras

: que la nuda propiedad corresponde

i aotra persona, como podria ser su

: hermano. Si usted es el nudo propieta-
i rioy desea vender el piso, debe saber
! que no puede vender el pleno dominio ni privar al usufructuano de su derecho,
i yaque es intocable por ley. Por lo tanto, su accién mas directa es vender la

: nuda propiedad a un tercero, quien debera esperar a que el usufructo se extin-
i ga para ocupar la vivienda. No obstante, existen otras opciones para vender el
: pleno dominio: negociar la venta del piso de mutuo acuerdo con su hermano,

: de modo que el comprador adquiera la totalidad de la propiedad; o bien, que

: usted le compre el usufructo a su hermano para obtener el pleno dominio, o

: que él renundie a su derecho en su favor, lo que suele ocurrir en el contexto de
: herencias. Es crucial consultar a un experto para elegir la via mas adecuada.

ASHWAGANDHA: QUE ES, Y POR QUE ESTA
TAN DE MODA
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MUJER GLOBAL

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

POR ANNIE TOMAS

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

Rosa Cobo

Bedia

UNA VOZ
IMPRESCINDIBLE
PARA EL PRESENTE
FEMINISTA

acida en Cantabria y
formada en Sociologia
y Ciencias Politicas,
Rosa Cobo Bedia se ha
consolidado como una de las pen-
sadoras feministas mds influyentes
del ambito hispano. Profesora titu-
lar de Sociologia del Género en la
Universidad de A Coruia, dirige
ademis el Centro de Estudios de
Género y Feministas, un espacio
que impulsa investigacion, debate
tedrico y formacién especializada,
ala que recurren partidos politicos
de izquierda para asesorarse en un
momento en que el Gobierno se
enfrenta a diversas encrucijadas en
este tema.
Desde alli ha contribuido a renovar
la mirada sobre cémo el patriar-
cado se reconfigura en el siglo
XXI y cémo afecta a las vidas de
las mujeres en contextos sociales,
econémicos y culturales profunda-
mente transformados,y que deben
ser reconocidos y apoyados desde
la politica nacional.

ABORDAJE MAS ALLA

DEL ACADEMICISMO

Su trabajo tedrico ha estado siem-
pre ligado a una conviccién clara:
el feminismo no es solo un campo
académico, sino una herramien-
ta politica que debe transformar

6 mia

realidades concretas. A lo largo
de su trayectoria ha desarrollado
un pensamiento profundo sobre la
prostitucién, la pornografia, el con-
sentimiento y la mercantilizacién
del cuerpo femenino.
Con un estilo directo y un argu-
mentario s6lido, denuncia cémo
estas industrias refuerzan rela-
ciones de poder histéricas que
siguen situando a las mujeres en
posiciones de vulnerabilidad. Sus
libros mis influyentes han marcado
debates esenciales: desde el anilisis
de la prostitucién, dentro del capi-
talismo tardio, hasta la critica a la
pornografia como pedagogiadela
desigualdad.
En los dltimos afios, su voz ha
adquirido especial relevancia en
la conversacién publica espafiola.
Participa en congresos, mesas poli-
ticas y encuentros internacionales
donde insiste en la urgencia de
liticas abolicionistas, la necesi-
dad de un enfoque feminista en la

legislacion sobre violencia sexual
y la importancia de educar en una
cultura del consentimiento real, :
no simbélico. Un claro toque de :
atencion hacia la falta de iniciativas
legislativas, que ayuden a avanzar
hadia la igualdad real entre ambos :
sexos. :

MIRADA GLOBAL :
En sus clases y conferencias insis-
te en la importancia de pensar
el feminismo desde una mirada :
intergeneracional y global, conec-
tando las luchas locales con pro-
cesos internacionales que afectan
a millones de mujeres.
Hoy, su labor continiia creciendo :
entre aulas, investigaciones y con- :
versaciones que buscan ampliar
horizontes. En un momento mar-
cado por tensiones politicas y un :
retroceso en derechos bésicos, la !
perspectiva de Rosa Cobo Bedia
es crucial para avanzar hacia un :
futuro mis justo. :

Sus investigaciones y conferencias impulsan un

feminismo critico ante los retos del siglo XXI :
|: e s ———————————————



i La carga mental sigue
: creciendo

Segln una encuesta de la organizacién
Make Mothers Matter, el 78% de las madres
i espafolas afirman sentirse sobrecargadas.
Para apuntalar este dato sobre la carga
mental, sirven ejemplos como que ellas
asumen el 64% de las tareas domeésticas,
independientemente de su situacién
laboral, una desigualdad que afecta tanto
a su bienestar como a su estabilidad
econdmica. Ademas, el estudio refleja que
solo el 53% siente que su rol como madre

El 40% de
las mujeres

del mundo ha vivido algun tipo
: de violencia digital.

sessssannnnn

Fuente: Segun datos de la ONU Mujeres para las Américas y el Carbe,

ESTADISTICA

: La violencia
: afecta mas a las
mujeres

La violencia en pareja
afecta el doble a la salud
mental de las mujeres que

de los hombres, segln datos :

del Barémetro Juventud

y Género 2025 del Centro : m —
Reina Sofia de Fad Juventud.

El estudio reflejaque el 44%  : Una prometedora estrategia

de I_as mujeres declara haber para el cancer de mama
tenido problemas de salud : _
mental, frente al 19,6% de los : Un nuevo estudio de la Universidad Médica de Carolina del Sur apunta
hombres. Entre las conductas i auna estrategia prometedora para superar la resistencia del cancer de
! mas extendidas las dindmicas ! mama triple negative, uno de los mas dificiles de tratar. En concreto, los
i de control, un 27,3% de las : investigadores han desarrollado un anticuerpo que bloquea varias de
i encuestadas declara que su : las formas en que las células de cancer sobreviven y evaden el sistema
: pareja le ha revisado el movil, : inmunitario. En pruebas preliminares, este anticuerpo dio muy buenos

resultados y supone una prometedora esperanza para todos aquellos
que padecen este tipo de cancer, que suele propagarse precozmente.

frente al 17% de los hombres.

mia 7



MODA

CHALECO DE PUNTO

IDEAS PARA LUCIRLO CON ESTILO

Aunqgue puedan parecer prendas
complicadas, los chalecos de punto pueden
convertirse en un aliado, los 7 dias de la

semana, si sabemos como combinarlos.
POR ANNA PARDO

veces, estas piezas aca-
ban abandonadas en
el fondo del cajon por-
que no tenemos claro
cémo darles salida. La clave, en
invierno, es una balanza de tejido
y color. Lalana, tanto en versiones
finas o mas gruesas, aporta abrigo
Yy una textura que realza cualquier
conjunto, mientras que los tonos

«LOS TONOS NEUTROS AMPLIAN POSIBILIDADES
Y PERMITEN CREAR CAPAS ARMONIOSAS QUE
FUNCIONAN EN CUALQUIER SITUACION»

aglicecatherine
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neutros, como gris humo, beige
cilido o azul petréleo, encajan
con una elegancia natural muy
favorecedora. Sin complicacio-
nes, esta prenda es una forma
sencilla de renovar el armario, va
que estructura la silueta, afiade
profundidad cromitica y permite
jugar con camisas, jerséis o vesti-
dos sin perder sofisticacién.

apyvuokko

Kiabi (55 €)
Pitilles
(104,95 €)

SOBRE UNA CAMISA DE RAYAS

Un chaleco gris es un universo de posibilidades. En especial, si tenemos
una camisa de rayas favorita. No importa si es azul, gris o borgoiia. Un
chaleco carbén o perla ayudara a crear un contraste de lo mds llamativo
sin ser demasiado arriesgado. Asi, jugamos con el estampado clasico de
la camisa y el color neutro del chaleco de lana.

(2799 €)




CON UN
TOTAL DENIM

Combinar una camisa
vaquera y un pantaléon
denim es una de las
tendencias del ano,
pero puede quedarse
aburrido a nivel
cromatico. Aqui entran
en juego los chalecos
mas vitales, tefiidos de
mostaza, verde oliva

o incluso color pasion.
Para no saturar el
conjunto, mejor optar
por accesorios en
camel, beige, marrén
chocolate o negro.

Lefties
(2599 €)

Salsa Jeans
(69.95€)

Hispanitas
(12990 €)

Zara
(2295 €)

Mercules (195 €)

Qa9

(7 £)

Levi's
(69 £)

Paco
Martinez
(2299 €)

C&A
(89.92 €)

Massimo
Dutti
(7995 %)

TODO AL GRIS
Y GRANATE

Si hay dos tonos que
funcionan a las mil
maravillas, en invierno, son
el gris y el granate. Sobre
todo, si optamos por las
versiones mas intensas

de ambos colores. Juntos,
logran un /ook elegante,
equilibrado, sofisticado,
pero nada previsible.

En este caso, podemos
innovar con texturas como
punto trenzado o el brillo
sutil del cuero.

. LARGA VIDA A

: LOS MARRONES

: Finalmente, otra opcion
infalible para las que quieran
llevar tonos neutros, pero
con un giro mas actual. Del
marrén al beige mas claro,
esta gama cromatica favorece %
a todo tipo de pieles y resulta
mas luminosa que el negro o
el gris. Sobre un minimalista
jersey de punto marrén
oscuro podemos colocar

un chaleco estampado que

anada originalidad sin patinar

en el intento.

(2599 )
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MODA

GANA

SEGURIDAD

CON ESTOS TRUCOS DE ESTILISTA

Mayte de la Iglesia nos da las claves para ocultar esas partes
de nuestro cuerpo con las que no siempre nos sentimos a
gusto. Elegir las prendas correctas es el primer paso para vernos

ener el armario lleno y
decir «no tengo nada
que ponerme» es un
clisico que se repite en
cada casa, sin importar los gustos,
la talla o la agenda. Y uno de los
grandes motivos, que estd detris
de esta situacién, es que acu-
mulamos ropa que no nos sienta
bien, que no nos favorece. Muchas
prendas las compramos porque
las lleva todo el mundo y quere-
mos seguir una moda y, en otros
muchos casos, porque vemos algo
que estd bien de precio y creemos
que le encontraremos pareja entre
lo que ya tenemos.
Para dejar de acumular prendas que
nunca te vas a poner o con las que
no te sientes a gusto, nada mejor
que seguir las recomendaciones
de Mayte de la Iglesia, asesora de
Esmara, la coleccién de Lidl
Para la estilista, la clave para sen-
tirse bien es tener lo que ella llama
«un armario real» en el que destaca
«la combinacion de piezas clisicas
con otras que marcan tendencia.
Asi se logra un equilibrio entre
estilo y versatilidad. Tu outfit debe
ser un reflejo de ti misma: cémodo,
auténtico y con un toque que mar-
que la diferencia».

CON PEQUENOS
CAMBIOS SE PUEDE
LOGRAR UNA GRAN

DIFERENCIA DE ESTILO
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mucho mas favorecidas.
POR INMA COCA

MAYTE DE LA
IGLESIA repite
como asesora
de la seccion de
moda de LidL




«NO SE COMO ESCONDER
M| BARRIGA»

Los michelines que rodean la cintura siempre
requieren mencion especial. Este ano han
vuelto los pantalones excesivamente bajos,
que no son nada favorecedores porque
enfatizan aun mas el volumen de esa zona al
ejercer mas presion. Por ello, si apostamos
por un talle un pelin mas alto, nos favorecera
mas porque nos ayudara crear una figura
mas bonita, mas estilizada.

Sy =/
| ‘I[/,

Levi's
(20¢€)

Lidl (16,99 €)

C8A (2999 €)

«TENGO LOS BRAZOS
ANCHOS»

No se habla tanto de ello, pero es uno de los
complejos mas habituales y la reaccion mas
comun frente a él es querer taparlos, cubrirlos
para que desaparezcan, cuando el efecto que
se logra es justo el contrario. Muchas veces
es preferible que se vean, porque la opcidon
de anadir capas para ocultarios hace que nos
convirtamos en una especie de cebolla con

* Lefties Pull & Bear demasiadas prendas, demasiadas capas.
C&A (8,99 €) (1582 %) 2290 €)

i

«SOY BAJITA»

El talle alto nos sirve para definir la silueta,
pero también para anadir centimetros
visuales. Al tener mas espacio desde la
cintura hasta los pies, se aprecia como una
figura mas larga. Exactamente lo cpuesto
a lo que se consigue con pantaiones

tipo bermuda. Hace un tiempo llego la
tendencia de pantalones casi a media
pantorrilla y, como se llevan, asumimos
que nos quedan bien, cuando esta
encogiendo nuestra apariencia.

El objetivo es intentar alargar la silueta
desde el cuello hasta los pies y uno de los
trucos mas eficaces es el de utilizar /ooks
monocromaticos. Lo que leera el ojo que
nos observe serd una figura mas larga.

Zara
Lidl (55.95 €)

o229 e '

g

\ s— «TENGO EL TRASERO GRANDE»

(2990 ©) En este caso estan de enhorabuena, ya que este aio
lo culos son casi tendencia. Esta muy en boga tener
un buen culo y muchas mujeres lo trabajan en el
gimnasio. Para los traseros grandes yo tengo siempre
la misma recomendacion, que no tiene nada que ver
ni con disimulario ni con enfatizarlo, pero cuando se
tiene mas volumen atrds, se marca mucho la curva de
la espalda y por eso hay que tener mucho cuidado
con algunas prendas como los vestidos mas cortos,
porque el tejido sube de la parte posterior y, como
consecuencia, nos van a quedar los vestidos mas
cortos por la parte de atras que por la delantera.

Los vestidos drapeados o las camisas que son mas
Zara largas por detras ayudan a sentirse mas comoda y a
(9,95 €) disimular eso que no nos gusta.

Bimba y Lola
(78 €)

mian



ENTREVISTA

ALMUDENA CID

«AHORA PRIORIZO MI BIENESTAR POR ENCIMA DE
TODO. PRIMERO ESCUCHO MIS NECESIDADES»

Lo fue todo en la gimnasia ritmica vy, lejos de quedarse viviendo de
recuerdos, ha seguido trabajando y explorando nuevas facetas, que
van de la literatura al teatro. Eso si, a su nuevo ritmo.

NFORT

e

NFORT

Fotografias: Chus Garcila para Merkal
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POR INMA COCA

54

ALMUDENA
posa como
embajadora
de la famlia
Comfeet, los
zapatos mas
comodos de
Merkal

acere que fue ayer cuando
Almudena se despedia de
la competicién, dibujando
un corazén en el tapete,y
lanzando un beso con el que logré
que todo un pais se emocionase, pero
han pasado 18 afios. Una mayoria
de edad fuera del deporte de élite
que la de Vitoria ha aprovechado al
maximo. Ha escrito libros, trabajado
en teatro e incluso dado conferen-
cias. Eso si, también le dejé alguna
secuela, como unos pies «destroza-
dos», como ella misma cuenta. Por
eso, si Almudena recomienda unos
zapatos... hay que hacerle caso.

éCémo surgié la colaboracién
con la coleccién Comfeetde
Merkal?

Es muy «guay» ser embajadora de
algo en lo que crees. Y, sobre todo,
porque creo que tenemaos un mismo
propésito. Cada disefio responde a
una bisqueda real de conforty a
una visién centrada en las personas:
en como se mueven y c6mo viven.
Me atrajo especialmente la unién
entre tecnologia y sensaciones, una
combinacién que aprendi a valorar
durante mi carrera deportiva.

£Qué le pides a un zapato?

Después de tantos afios de exigencia
para mis pies, encontrar un calzado
que aporte confort, descanso y equi-
librio supone un verdadero avance.
También le pido que sea duradero y
me fijo en la relacién calidad-precio,
mds alin en estos momentos en el
que las familias no van precisamen-
te holgadas, y no por eso tiene que



renunciar a un calzado cémodo y
que cuida sus pies. Al final, los pies
son los que nos sostienen toda la
vida, asi que mejor cuidarlos.

£Te cuesta mucho

encontrar calzado?

Me sigue pasando que primero
pienso el «wow que monas» y luego
miro si son cémodas y deberia ser
ala inversa. Ahora es mas fidil con
esta coleccion de Comfeet porque
consigo zapatillas que me combinan
con todos mis /ooksy ala vez puedo
cuidar mis pies.

éSigues las tendencias en moda?
Me gusta ojear revistas de moda y
estar al tanto de lo que se lleva, pero
luego, alahora de vestirme,sino me
sienta bie no caigo. Luego me dicen
que siempre voy igual, pero es que

mi prioridad es ir cémoda.

éEres fiel a una marca?

No, para nada. Al final las marcas
son cambiantes y no siempre enca-
jan conmigo. Igual con cosmética
un poco mids, pero, en general, no
me dejo guiar por nombres. Otra
cosa es con el calzado, al tener los
pies destrozados es muy importan-
te qué me pongo. Porque si yo ten-
go un dolor de pie estoy incémoda.
Si estoy incémoda no estoy bien. Y
si no estoy bien no transmito bien.
Es un circulo. Y yo trabajo mucho
hacia afuera.

&

TRAS ANOS
dedicadaala
competicién,

la gimnasta

ahora prioriza su
bienestar mental,
sus necesidades y
sus deseos, y es0
pasa por saber
escucharse.

éLa comodidad

por encima de todo?

Si y no solo en la moda. Por ejem-
plo, no me pongo a cocinar algo
que me cueste mil horas en un dia
donde no tengo tiempo, tiro de algo
ripido. Para mi es légico. Y cuando
tengo tiempo ya si me paro y prepa-
ro lo que me apetece, con el tiempo
que necesite, invito a2 mMis amigos...
Y esto concepto lo intento aplicar
a todo. Ponte lo que te venga bien,
en este momento. Y cuando tengas
mds tiempo, pues a otras cosas.

&Te ha costado mucho llegar

a esa conclusién, a que tu
maxima sea tu comodidad y tu
bienestar?

En el deporte priorizaba estar bien
fisicamente, pero para el rendi-
miento. Los objetivos deportivos
estaban por encima de mi, de mis
necesidades, de mi bienestar, de
mis ratitos con amigos. Todo eso
era secundario.

Tras la retirada puse el foco direc-
tamente en la mente.

Au nque sigo trabajando con el
cuerpo, ya no lo hago como en el
deporte de élite. Es secundario
dentro de que tiene una prioridad

que es cuidar mi cuerpo. Ahora pasa

todo por escucharme. Es lo prime-
ro, saber qué necesidades tengo, qué
cosas tengo que coger y qué tengo
que rechazar. Ahora priorizo mi
bienestar por encima de todo. Pri-
mero escucho mis necesidades.

La retirada de la competicion
trajo muchos cambios a tu vida
écuesta mucho encontrar tu sitio?
Como todos, pasas por una gran
crisis de identidad. Durante toda
la vida trabajas para ser la mejor en
algo y tienes entrenadores y mis
personas a tu lado que te guian. Y,
de repente, tienes que comenzar a
tomar tus propias decisiones. Nadie
te prepara para eso. El no terminar
bien con la Federacién tampoco
ayudé en esa transicion.

<Ya has hecho las paces con esa
parte de tu vida?

Hubo un tiempo en el que me cos-
taba hablar de esa etapa. Fueron 8
afios en los que la Federacion me
lo puso muy dificil. Luego me di
cuenta que no era personal, que yo
estaba intentando cambiar la cen-
tralizacién de un deporte, pero era
porque queria estar con mi entre-
nador. Nadal o Carolina Marin
tienen su entrenador y nadie lo
cuestiona pues a mi ;por qué no
me dejdis tener a mi entrenado-
ra si soy un deporte individual?
Tras un tempo aparrada he vuelto
a dar clases, trabajo en las retras-
misiones... al final las cosas pasan
cuando tienen que pasar, cuando
llega el momento.

Durante estos afios has tocado

diferentes teclas, desde libros

hasta teatro écon qué te quedas?
Todo tiene que ver, estd muy
relacionado. Me gusta y me sien-
to cémoda comunicando y eso
se hace tanto lanzando una cin-
ta, escribiendo un libro o sobre

«Me siento comoda comunicando y eso se
hace tanto lanzando una cinta, escribiendo un
libro o sobre un escenario. Son historias»
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UNA GRAN
FLEXIBILIDAD
y gran
constancia son
parte de su
«herencia» por
tantos anos
dedicada ala
gimnasia.

«En el teatro es donde me siento mas comoda
porque es mas directo. Hubiera estado toda
a vida con mi utimo personaje»

un escenario. Son historias. El
ejercicio tenia una historia de 90
segundos, de principio a fin, con
un nudo y un desenlace. Tenias
que actuar delante de 8.000 per-
sonas en directo, y no sé cudntas
miles desde casa. Entonces, para
mi, cuando o0igo «accién», empiezo
mi actuacién. Lo bueno del tea-
tro es que si te confundes incluso
piensan que es parte del guion,
el publico quiere pasirselo bien,
no ponerte una puntuacién. Hay
menos presién. En gimnasia un
error no solo te quitaba puntos, yo
no me lo perdonaba.

De todo lo que has hecho éen
qué te has sentido mas cémoda?
En el teatro, porque es lo mas direc-
to. En una serie vas cortando secuen-
cias, entras y sales, pero el teatro es
mas real, mas el momento. Hubiera

14 mia

estado toda mi vida en la funcién
de las Ladies Football Club, que es la
iltima funcién que hice.

Ahora que estrenamos afio
équé le pides al 2026?

Seguir cuidando de la salud y
de la familia. Y terminar la casa
que estoy construyendo cerca
de Vitoria, de mi familia. Mi
idea es irme a vivir alli y venir
a trabajar cuando toque, al no
ser algo constante me lo puedo
permitir. Quier hacer del campo
mi asentamiento, volver a casa.
Mi suefio es asarme las castanas
de mi propio castaiio en la chi-
menea de mi casa. He trabajado
mucho y ahorrado durante anos
para conseguirlo y cada vez esta
mds cerca. Serd un suefo poder
compartirlo con toda la gente que
me rodea y me quiere.

. DATOS SOBRE...
ALMUDENA

i ° Historia de nuestro
deporte. Es la Gnica
gimnasta ritmica del mundo
! que consiguid ser finalista

:  encuatro Juegos Olimpicos
i consecutivos: Atlanta 1996,
i  Sidney 2000, Atenas 2004
y Pekin 2008, obteniendo
el Diploma Olimpico en los
dos ultimos.

: * Emocion. Tras 21 anos de
carrera deportiva, se retiré
el 23 de agosto de 2008 a
los 28 anos de edad.

* Nueva oportunidad. Tras
15 anos junto a Christian
Galvez, Almudena ha
comenzado una nueva vida
junto a Gerardo Berodia.

« Diferentes proyectos. Tras
: dejar el deporte, la joven

! selanzo a escribir. Uno de

i sus grandes éxitos fue la

! seriede libros ‘Olympia’,

: dedicados al publico infantil.

ssssases

L

sassssssssssssesasneansessesinnnnne

sssassssssssssssssssasssassssssntenaann

messsssseesssesensasasnnsasnsnnn

sassssmsssnese



CIFRAS

LIMPIO, LUEGO EXISTO

Mantener la casa en orden no es solo cuestion de manias: entre
escobas, bayetas y lavadoras, en Espana, podemos llegar a dedicar
madas de 20 dias laborables al ano a tareas domeésticas, si sumamos
todas esas horas sueltas. Estas son algunas de las grandes cifras de |la
limpieza puertas adentro. por JuLia RODRIGUEZ

ARSENAL BAJO EL FREGADERO

Entre multiusos, lejia, limpiador de bario, desengrasante de cocina, friega-
suelos, detergente, suavizante, lavavajillas y desinfectantes varios, no es
raro que un piso medio acumule entre 8 y 10 envases distintos solo para el
mantenimiento diario. La colada se ha convertido en un pequeiio labora-
torio: el 87 % de los espaiioles admite usar productos extra ademas del
detergente, y el 62 % emplea tres o mas productos en cada lavado.

: ELLAS SIGUEN
: LIMPIANDO MAS

UN 24% DE : Los datos lo confirman: el 77,5
: % de las mujeres realiza

- HOGARES : tareas domésticas todos los
CUENTA CON : dias, frente al 32,9 % de los :
AYUDA EXTERNA : hombres. Y cuando se pregunta :

: quién asume la mayor parte de
PARA TEMAS : lalimpieza del hogar, la respon- :
DE LIMPIEZA : sabilidad principal cae en el 34
: % de las mujeres, solo en el 6
: % de los hombres y repartida
: a partes iguales en un 36 % de
: los hogares. La igualdad avan-
: za, pero la escoba sigue tenien-
: do duefia mas que duefio.

ANUNCIOS

QUE VENDEN

EL «BLANCO
NUCLEAR»

En publicidad, las
marcas de detergen-
tes y productos para
el hogar se agrupan
en el sector «ho-
gars, que concentra fasaas
aproximadamente : . ! LO QUE CUESTA

entreel 3%y ol 4 % - ! QUE TODO BRILLE

de toda |a inversién o L™ - i Los ultimos datos del Insti-
publicitaria en me- | tuto Nacional de Estadistica
dios con_troladps : apuntaban hace una década a

en Espana. Tenien- . unos gastos de 164 € anuales
do en cuenta que la por hogar en productos de

inversion total, en !
; = : limpieza doméstica, lo que
2024, rozo los 6.200 TRES SEMANAS AL ANO CONLAFREGONA ! suponia un mercado ::ercano

millones de euros, Segun un estudio reciente, el 68 % de los : <
estamos hablando espafioles dedica entre 1y 4 horas semanales : alos 3‘009 millones d.e g
, : y : : Con la subida de precios, esa
de mas de 200 mi- a limpiar, y un 18 % llega a invertirde 5a 6 horas : _. - X 5
: : : i cifra actualizada por inflacion,
|SHESCIL R RS0 E  cada semana. Si hacemos la media, hablamos de !
: g 5 : superaria de largo los 200 €
dos a convencernos mas de 170 horas al aio, el equivalente a mas de ! al afio, aunque las estadisticas
GECTEETENTGER R 20 dias de trabajo de ocho horas... solo en pasar : '

: ! recientes se publican mas agru- :
ﬁ :s?a ggﬁ{ :ﬁﬂ?«;a el polvo, fregar bafios y poner lavadoras. : padas y cuesta ver el dato fino.

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




LEGAL

-

CONTRASENAS

CONTRASENAS
DEBILES. Reutilizar

claves o usar
secuencia de teclado
sigue siendo uno de
los mayores fallos de
seguridad.

LO QUE DEBES CAMBIAR HOY_PARA
NO LLEVARTE UN SUSTO MANANA

Cada dia intercambiamos mas informacion personal, bancaria y
familiar a través del movil y del ordenador y, aungue sabemos que
debemos protegerla, seguimos repitiendo los mismos errores al

crear nuestras contrasenas. Y eso nos convierte en un blanco facil.

ivimos rodeadas de servi-

cios digitales que mane-

jan datos muy sensibles:

banca online, redes
sociales, compras, salud, trabajo...
y todos ellos dependen de una sola
cosa, que ti seas la tinica persona
capaz de acceder a tus cuentas. «Si
alguien consigue entrar, puede usar
tu identidad para cometer fraudes o
suplantarte sin que te des cuenta,
explica Miriam Puente, experta del
Instituto Nacional de Ciberseguri-
dad (INCIBE), que recuerda que

16 mia

POR EVA CARRASCO

muchas veces no hace falta ser un
objetivo especifico, basta con tener
una contrasefa débil para que un
ataque automatizado la rompa en
segundos. Por eso, es mis impor-
tante que nunca crear claves fuer-
tes y mantener ciertos hibitos que
reduzcan riesgos en el dia a dia.

LOS ERRORES QUE SEGUIMOS
COMETIENDO SIN DARNOS
CUENTA

Uno de los fallos mas habituales es
apostar por contrasefas demasia-

do simples porque resultan ficiles
de recordar. Ain se utilizan fechas
de nacimiento, nombres de hijos o
mascotas, secuencias o incluso pala-
bras que cualquiera podria adivinar.
El segundo gran error, es repetir la
misma contrasefia en varias cuentas,
un gesto que parece inocente pero que
abre la puerta a que un solo descuido
comprometa todolo demads. Ademis,
muchas personas no cambian sus cla-
ves durante afios,lo que aumenta el
riesgo de que una filtracién antigua
siga activa sin que lo sepan.



COMO DEBE SER UNA
CONTRASENA SEGURA SIN
COMPLICARNOS LA VIDA

La buena noticia es que crear una
contraseiia fuerte no es dificil si
seguimos unas pautas bisicas: que
sea larga, con una mezcla de letras,
nimeros ysimbolos, y que no inclu-
ya datos personales ni palabras del
diccionario. Lo ideal es que cada
Cuenta tenga su propia contrasefia,
algo que puede parecer imposible
de recordar pero que se vuelve sen-
cillisimo si utilizamos un gestor
de contrasefias. «Usar un gestor
es lo mds prictico y seguro porque
genera claves complejas y evita que
las reutilicemos», afiade Puente,
que recuerda que estos programas
guardan todas las contrasenas en
una especie de caja fuerte cifrada
que solo ti puedes abrir.

i{CADA CUANTO HAY QUE
CAMBIARLAS?

Aunque no existe una regla rigi-
da, la experta recomienda hacer un
repaso cada cierto tiempo y renovar-
las entre seis meses Y un afo, o de
inmediato si sospechas que algo no
va bien. Algunas sefiales de alarma
son recibir mensajes de recuperacién
de contrasefa que no has pedido,
que aparezcan accesos desde luga-
res desconocidos o que notes movi-
mientos extrafos en tus cuentas. En
esos Casos, conviene actuar cuanto
antes para evitar dafios mayores.

¢ES SEGURO GUARDARLASEN
UNA LIBRETA?

Es una costumbre muy extendida,
pero los especialistas la desaconse-
jan porque ese sistema suele llevar
a crear contrasefias mads simples
y, ademds, deja todos los accesos
visibles si alguien encuentra o abre
la libreta. «Es dificil mantener un
papel actualizado con contrasenas
fuertes y distintas, y si se pierde,
todas las cuentas quedan expuestas»,
sefiala Puente. Por eso, insiste en que
los gestores de contrasefias son mds
seguros y mds cémodos que escribir
todo en un cuaderno.

QUE HACER SI TU
CONTRASENA HA
SIDO ROBADA

1 Cambiala de inmediato.

i 2Activa la verificacién en dos
pasos (2FA). |
| 3 Revisa la actividad recientey
. cierra sesiones abiertas. E

4 Cambia las contrasefias de
i cuentas vinculadas.

5 Considera reorganizar toda
i tuseguridad con un gestor de
: contrasefias.

NO SIGAS ENLACES QUE TE PIDAN
CLAVES: TU BANCO NUNCA TE PEDIRA TUS
DATOS DE ACCESO

QUE HACER SI UNA

CONTRASENA HA SIDO ROBADA
Lo primero es cambiarla inmedia-
tamente y activar la verificacién en
dos pasos, que anade una segunda
capa de seguridad. Después conviene
revisar la actividad reciente, cerrar las
sesiones abiertas y modificar tam-
bién las contrasefias de las cuentas
que estén vinculadas. A partirde ahi,
empezar a utilizar un gestor puede
ayudarte a reforzar toda tu seguridad

digital para el futuro.

RECOMENDACIONES PRACTICAS
PARA QUIENES USAN MUCHO EL
MOVIL Y LA BANCA ONLINE

La experta recuerda que la mayor par-
te de los ataques comienzan con un
enlace falso, asi que conviene descon-
fiar de cualquier mensaje que te pida
datos o c6digos. También es impor-
tante activar sistemas biométricos
como la huella o el reconocimiento
facial y mantener siempreactualizado
tanto el moévil como las aplicaciones
y evitar operar desde redes Wi-Fi
publicas. Con unos pocos gestos
podemos reducir muchisimo el riesgo
sin complicarnos, y siempre recurrir
al 017,1a linea de Ayuda en Ciberse-
guridad de INCIBE para consultas
tanto preventivas como para saber
cémo actuar si crees que tu contra-
sefia ha sido comprometida.

NO USES LA MISMA

CONTRASENA EN
ARIAS CUENTAS

CHECKLIST DE SEGURIDAD DIGITAL

* No reutilices contrasefas.

* Activa la verificacion en dos pasos (2FA) en todas tus cuentas

importantes.
* Actualiza el sistema y las apps.

» Desconfia de enlaces y adjuntos sospechosos.

» Usa un gestor de contraseiias.
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EXPERTOS

Soluciona tus cuoas

AQUI TIENES LAS RESPUESTAS DE LOS ESPECIALISTAS

POR NATALIA GUZMAN
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¢PUEDE EL YOGA AYUDAR A REGULAR
EL CORTISOL Y MEJORAR LA CALIDAD DEL SUENO?

RESPUESTA: Tenemos que enten-
der que el cortisol es una hor-
mona que se genera en nuestro
cuerpo en respuesta a un pico de
estrés o un estrés mantenido. En
si el cortisol no es malo, lo que
resulta danino para nuestra salud
es si esta hormona esta constan-
temente segregandose en nuestro
organismo, ya que terminara de-
bilitando y afectando seriamente
a nuestro sistema inmunolégico.
El yoga es una gran herramienta
para ayudar a regular los niveles
de cortisol, es decir, nos ayuda a
gestionar de forma mas efectiva
nuestro sistema emocional. Pero
écédmo lo hace? Lo contrarresta
con su polaridad, en vez de elevar
los niveles de cortisol, eleva los
niveles de serotonina. Es decir, si
uno se encarga de activar nuestro
sistema nervioso simpatico, ese
que nos prepara para la «lucha/
huida», el otro, nos lleva a la
calma y la relajacién. Uno nos
afectard a la calidad del suefio, y
el otro nos llevara tranquilamente
a un descanso reparador.

18 mia

Asi de sencillo y de efectivo.

Las prdacticas mas recomendadas
dentro del yoga para llegar a
controlar este estado de reconci-
liacién con nuestro propio orga-
nismo se basan, sobre todo, en la
respiracion. Lo mas importante y
recomendable, es comenzar una
sesién de yoga «abriendo la res-
piracion»”, es decir, ayudando a
que nuestra caja toracica se relaje
v se suelte para ampliar nuestra
respiracion y esta a su vez, que
estimule a nuestro diafragma
dandole mayor elasticidad y
movimiento ¢Cémo? Muy sencillo,
aprendiendo a suspirar soltando
la musculatura del térax y apren-
diendo a «dejarse» inhalar, sin
esfuerzo, sin tirar de los musculos
que dependen del cuello, como si
estuviéramos oliendo el perfume
de una flor. Aprender esto, que
parece tan sencillo, es de gran
utilidad, ya que entre otras cosas,
estas dando la informacién a tu
cerebro de que se puede «hacer»
sin esfuerzo. Esto es el ideal de
una vida que gestiona bien las

emociones, entender que una
puede ser proactiva, ejecutar sin
tener que llevar al cuerpo y ala
mente al estrés sin control.

En relacion a las asanas, es cierto
que los que son de flexién, son
mas efectivas para llevar al cuer-
po a ese estado de calma-activa,
siempre gue se ejecuten con apoe-
yos y en descarga. Es decir, todos
los asanas de los que consta el
yoga ayudan a nuestro sistema
muscular y éseo, pero para la
relajacién activa, es necesario
tener los apoyos justos como
mantas, bloques, bolsters, cin-
turones, sillas e incluso la pared,
con el fin de poder dejar que la
musculatura se pueda relajar sin
que haya ningun obstaculo que se
lo impida.

CRISTINA
DOMENECH
Profesora de
yoga.



RESPUESTA: Planificar la sucesion
no es solo una cuestion econémi-
ca: es un acto de proteccion hacia
nuestros hijos y familiares. Con una
buena estrategia, se pueden evitar
conflictos, proteger a los herederos
de posibles deudas y optimizar la
carga fiscal de manera legal.

Estas son las claves para estar mas
tranquila, sabiendo que cumples
con la ley, y tu familia esta cubierta.
1. Testamento adaptado a tu familia.
Un testamento bien disefiado per-
mite organizar la herencia segun las
necesidades de cada familia. Puedes
incluir condiciones de uso del
patrimonio, restricciones de edad o
pautas especificas para los benefi-
ciarios. Lo ideal es consensuarlo con
los herederos para evitar tensiones.
2. Donaciones en vida o mortis
causa.

En cada caso se ha de hacer un
analisis fiscal y ver cudl es la forma
mas beneficiosa.

Una donacién supone un gravamen
fiscal en IRPF para el donante. La
diferencia entre el valor de adquisi-
cion del activo y el valor del activo
en el momento de la donacidn, se
considerard como ganancia patri-
monial y debera tributar por ella
entre el 19% el 30% de esa ganan-

cia, aunque el donante no haya co-
brado nada de la donacidn, se trata
a efectos fiscales como una venta.
Y ademas, si la donacion es un
bien inmueble debera liquidar el
impuesto municipal sobre el incre-
mento del valor de los terrenos de
naturaleza urbana (conocido como
plusvalia municipal).

3. Aceptacion de herencia a bene-
ficio de inventario.

Si existen deudas o incertidumbre
sobre el patrimonio, esta opcién
protege al heredero: evita que ten-
ga que responder con su propio
dinero y reduce la necesidad de
renunciar a la herencia por miedo
a obligaciones econémicas.

4. Cuidar la empresa familiar.

La sucesion de negocios requiere
atencidén especial. Donar acciones
© participaciones con condicio-
nes que aseguren la continuidad

y seguridad financiera es clave.
Aunque existen bonificaciones fis-
cales, su aplicacién no siempre es
automatica, por lo que planificar
cada caso es imprescindible.

5. Pactos sucesorios y derechos
legitimarios.

Los pactos sucesorios te permiten
asegurar las ultimas voluntades

de los que firman el pacto, porque

éCOMO PUEDO
ORGANIZAR Mi
HERENCIA PARA
PROTEGER A M|
FAMILIA Y EVITAR
PROBLEMAS
LEGALES?

un testamento individual se puede
renovar cada dia, sin embargo, un
pacto sucesorio solo si todos los
otorgantes acuerdan su renovacion.
Esta figura juridica solo se acepta
en Catalunya, en el resto de Espafia
no existe tal figura, pero el ordena-
miento juridico permite otras formas
de garantizar que los destinatarios

y fines de nuestros bienes sean los
autorizados.

Otra cosa son los derechos legitima-
rios o también llamados herederos
forzosos, son los hijos y en ausencia
de estos los padres. Mientras que,
en Catalunya, el 25% del caudal he-
reditario se ha de repartir entre los
legitimarios, en el régimen comun,
dos tercios de la herencia se destina
a pagar la legitima.

En Espafia, hay 11 ordenamientos
juridicos sucesorios, por lo que en
cada caso se debera analizar cual se
ha de aplicar. Por ejemplo, en Nava-
rra, no existe el derecho de legitima.

CARMEN PEREZ-
) | POZO TOLEDANO
Abogada,
experta en
Gestién
Patrimonial.
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SI USO UN SERUM,

¢TENGO QUE USAR
UNA CREMA?

RESPUESTA: Esaesunade las pre-
guntas que es mds comun hacerse:
¢en qué casos hay que acompanar
un sérumde una cremay cuando se
puede prescindir de uno de ellos>Y
es que cuando hablamos de ruti-
nas de skincare, es ficil pensar que
un sérum puede hacerlo todo. Sus
activos corrigen arrugas, iluminan
la piel y mejoran la firmeza. Y si,
son muy eficaces, pero no sustitu-
yen la funcién de una crema.

El sérum esta disenado para
penetrar en profundidad, nor-
malmente con mayor carga de
un activo cosmético ifico,y
actuar sobre necesidades concre-
tas: manchas, lineas finas, falta de
luminosidad o pérdida de elastici-
dad. Pero Ia piel no solo necesita
tratamiento, también necesita
proteccion e hidratacién, que
es precisamente lo que aporta la
crema. Esta retiene la humedad,
refuerza la barrera cutinea y pro-
longa los efectos del sérum, ase-
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gurando que los activos penetren
y funcionen correctamente.

En pieles mis jévenes, una crema
de calidad puede ser suficiente
para mantener la piel sana y lumi-
nosa. Sin embargo, cuando la piel
muestra signos de envejecimien-
to o cuando queremos evitar que
surjan, como la pérdida de firme-
za o exposicion solar acumulada,
la combinacién de sérum y crema
con antioxiantes como la vitamina
C, por ejemplo, es esencial. Uno
trabaja en profundidad, el otro
protege y sella los resultados;
que mejora la textura, la firmeza y
la luminosidad. Esossi, la clave estd
en la constancia.

MIREIA
FERNANDEZ
Experta en
dermocosmetica.

(CUAL ES LA
DIFERENCIA
ENTRE PERDER
GRASAY
PERDER PESO?

RESPUESTA: Cuando hablamos de
«bajar de pesow, la mayoria pien-

sa inmediatamente en la cifra que
aparece en la bascula. Sin embargo,
ese niimero no siempre refieja lo
que realmente esta ocurriendo en el
cuerpo. La diferencia entre perder
peso y perder grasa es clave para
mejorar la salud, el rendimiento y la
composicion corporal.

Perder peso significa una reduccion
total en el nimero de la bascula, sin
distinguir qué se ha perdido: agua,
glucégeno, musculo o grasa Esto
explica por qué, después de un fin
de semana mas copioso o durante la
primera semana de dieta, la bascula
puede subir o bajar r@pidamente,
Son fluctuaciones normales, muchas
veces relacionadas con retencién de
liquidos o cambios en la alimenta-
cion, no con pérdida de grasa real.
Perder grasa, en cambio, es un pro-
ceso mas lento y estable. Requiere
un déficit caldrico moderado, buena
calidad de alimentos, actividad fisica
—espedalmente fuerza— y descanso
adecuado. La pérdida de grasaes
lo que realmente mejora la salud
metabdlica, la energia, la movili-
dad y la apariendia fisica. Ademas,
conservar o ganar musculo, mientras
se pierde grasa, hace que el cuerpo
se vea y se sienta mas fuerte, incluso
si la bascula apenas cambia.

CRUZ RUIZ
Nutricionista.

TE DAMOS
RESPUESTAS

iTienes alguna duda? <Un problema
que solucionar? Scorbenos
Buscaremos el mejor experto para
darte una solucion eficaz y a tu medida

iEstamos contigo!
miaexpertos@zinetmedia.es
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EL CBD responde
a cannabidiol un
compuesto de la
planta del canamo.

(UNA MODA TERAPEUTICA?

El cannabidol es un ingrediente que contiene propiedades
analgésicas, antiinflamatorias y ansioliticas, que se esta empezando
a utilizar para tratar diferentes dolencias.

1 CBD responde al tér-

mino de cannabidiol,

una sustancia quimica

de la planta del cina-
mo, que pertenece 2 la familia
del cannabis. Para ciertas genera-
ciones no tiene muy buena fama,
«porque se la sigue relacionando
con la marihuana, cuyo consumo
esti prohibido en Espana, desde
la década de los anos 60», explica
Rubén Ruiz, asesor experto en
CBD. Sin embargo, lo cierto es
que sus efectos terapetticos son
miultiples «y nos estamos per-
diendo todos los beneficios que
tiene sobre nuestro cuerpo». De
hecho, comenta que «nuestro sis-
tema interno tiene unos recepto-
res que son 100% compatibles
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POR SONIA MURILLO

con el cannabis. De hecho, se lla-
ma sistema endocannabinoide,
que juega un papel importante
en muchos aspectos de las fun-
ciones neuronales (aprendizaje,
memoria, emocién, metabolismo,
dolor...).Se descubrié araiz de un
estudio cientifico, realizado hace
muchos afios, que se hizo sobre el
THC (tetrahidrocannabidiol) en
el cuerpo, y como nos afectaba a
nivel fisico. Es por esta razén,
que Rubén el CBD «ayuda a
mejorar nuestra calidad de vida».

ALIVIO DE DOLORES
MUSCULARES

Es un producto «muy versitil» y
estd indicado para aliviar dolen-
cias y problemas articulares y

musculares, «de hecho cada vez
son mis los deportistas de élite
que se lo aplican para una recu-
peracion fisica mucho mis ripida,
no sélo después de una contractu-
ra sino, incluso, después de hacer
ejercicio para aliviar los proble-
mas de inflamacién y de fatiga».
Comenta, que en muchas ocasio-




SUS BENEFICIOS EN LA COSMETICA

El CBD es uno de los ingredientes que aparece en los
compuestos de muchos cosméticos, hoy en dia, por
todos sus beneficios. Entre ellos:

¢ Hidrataciéon: Muchos dermatdlogos recomiendan cremas
con "CBD por su alto poder hidratante.

* Acné: Se ha comprobado que los aceites y cremas que llevan
cannabidiol, hace que mejore notablemente la piel con granitos.

* Antienvejecimiento: La composicion natural de los
cosmeéticos CBD retrasa el deterioro de la piel, una de
las razones es que es un compuesto natural que no dafa
la dermis, resulta mucho mas beneficioso para el cutis v
cualquier otra zona del cuerpo.

«NO ES RECOMENDABLE EN PERSONAS CON
PROBLEMAS CIRCULATORIOS Y QUE ESTEN
TOMANDO ANTICOAGULANTES»

nes, el CBD va unido al hipérico
y la drnica que dan esa sensacién
a la piel de «frio-calor» que cal-
ma el dolor. Por eso, también es
un producto recomendable para
personas que tienen el problema
de las piernas cansadas, o la pre-
sencia de varices, ya que consigue
esa sensacion de descanso, gracias
a sus propiedades para calmar los
procesos inflamatorios en nuestro
organismo.

c¢HAY CONTRAINDICACIONES?
Ruben deja claro que el CBD
tiene algunas contraindicaciones,
especialmente, en personas que
presentan problemas de circula-
cién y estin tomando tratamien-
tos anticoagulantes, con icido
acetilsalicilico, como pueden ser
medicamentos como el Adiro o el
Sintrén. Por eso, Rubén subraya
que «es recomendable que estos
pacientes consulten previamen-
te a su médico, antes de utilizar
cualquiera de las cremas que con-
tengan esta tipo de sustancia».

<¢SE PUEDE INGERIR?

Ruben explica que «hay muchos
medicamentos que se podrian
sustituir hoy en dia por el can-
nabidiol como son, por ejemplo,
los analgésicos, los antiinflama-
torios y los antidepresivos». Sin

embargo, aclara que en nuestro
pais «no estd permitido su con-
sumo», como si ocurre en otros
paies europeos, donde, incluso,
los profesionales de la sanidad
recomiendan tomarlo, como
ocurre con la homeopatia, apli-
cando unas gotas sublinguales
(debajo de la lengua), ya que
tiene una absorcién mucho mis
ripida, en esta zona, y, por tan-
to, una mayor efectividad. Segin
estudios cientificos, como sefia-
la Rubén «esti demostrado que
pacientes con dolores estomacales
o digestivos, por ejemplo, notan
una gran mejoria cuando toman
CBD, ya que normalmente el ori-

PARA UN USO TOPICO

En Espana, el CBD solamente se puede comercializar para
uso tépico y cosmético, en cremas y aceites, aplicado en la
piel, ya que su ingestién no esta regulada, porque atn no esta
considertade como un suplemento alimenticio. El experto nos
i aclara que el aceite se puede aplicar directamente en la piel
i waunque es recomendable mezclarlo con otro aceite, mucho mejor

: sl es de canamo, para que sea

{ mas untuoso y se pueda cubrir

i una mayor capa de piel». El
deseo que tiene es que «en el
futuro nos permitan hacer el
uso adecuado de este tipo de
productos, porque la medicina
natural existe desde siempre, y

todos podamos beneficiarnos de

i todas las propiedades que tiene
i este producton.

gen de muchas de las dolencias
son inflamaciones, y lo que hace
el CBD es, precisamente, reba-
jar esa inflamacién». Pero, de
momento, en nuestro pais, sélo
se puede aplicar de manera tépi-
ca, es decir, en aceites, cremas o
lociones sobre la piel. Este es un
primer paso para recibir los bene-
ficios de esta sustancia.

EL EXPERTO

RUBEN RUIZ
Asesor de Drelax CBD.




INFO SALUD

GRIPE

iTOMATE TU TIEMPO!

En la mayoria de las ocasiones volvemos a la rutina mas pronto de
lo que nuestro cuerpo necesita para recuperarse del todo y antes de
volver a tener nuestro sistema inmune fortalecido.

lega el invierno y con él la

gripe. Nuestro pais sufre

un repunte, especialmente

después de los encuentros
familiares, donde nos juntamos
todos en sitios cerrados,y donde los
virus campan asus anchas. Y lo peor
de todo es que cuando enfermamos,
no le damos tiempo al organismo a
que se recupere del todo y volvemos
a la rutina antes de lo debido, sin
estar al 100%. Esta es la conclusién
ala que ha llegado un estudio reali-
zado por el Instituto de Salud Carlos
ITI de Madrid.

CINCO ERRORES COMUNES

Los expertos ponen de relieve cuiles
son los fallos que cometemos cuando
estamos con gripe. Entre ellos:

POR SONIA MURILLO

EL TIEMPO
ESTIMADO de
recuperacion es de
entre 7y 10 dias.

® No hidratarse lo suficiente. La
fiebre y la congestién favorecen la
deshidratacién, por lo que beber
agua es fundamental incluso aunque
no se tenga sed. Infusiones, caldos y
bebidas templadas ayudan a fluidifi-
car mucosidades y aliviar la garganta.
® Retomar el ejercicio demasiado
rapido. Tras varios dias de cama,
el cuerpo no esti listo para volver
al 100 %. Correr, hacer spinning o
entrenamientos de alta intensidad
puede aumentar el riesgo de mareos,
bajadas de tensién o dolor muscular.
La recomendacién es volver de for-
ma gradual, empezando por cami-
natas suaves y estiramientos.

@ Descuidar laalimentacion. Des-
pués de la fase aguda, muchas per-

sonas vuelven a comidas pesadas o

COMETEMOS EL FALLO DE SEGUIR CON NUESTRO
DiA A DIA SIN HABERNOS CURADO DEL TODO

24 mia

CONSEJOS
PRACTICOS

1 Mantener un descanso
prolongado de 24 a 48
horas después de que haya
desaparicido la fiebre y no
activarnos.

2 Priorizar el suefio y dormir
entre 7 y 9 horas para
favorecer la recuperacion del
sistema inmune.

3 Evitar pantallas en exceso
durante los primeros dias de
recuperacion para reducir la
fatiga visual y mental.

4 Realizar lavados nasales si
existe congestion persistente.

5 Ventilar el hogar y
humidificar moderadamente el
ambiente (40-60 %).

pobres en nutrientes. Una dieta rica
en frutas, verduras, proteinas magras
y alimentos templados favorece la
recuperacion y aporta una energia
mucho mis estable.

® Ignorar las seiales de alarma.
Si la tos empeora, la fiebre regresa,
aparece dificultad para respirar o
los sintomas persisten mas de una
semana, es importante consultar a
un profesional. Estas sefales pue-
den indicar infecciones secundarias
como bronquitis o sinusitis.



iDISFRUTA DE GRANDES LIBROS!

Acumulamos mil cosas que no necesitamos en casa,

y eso afecta a nuestro estado emocinal provocdndonos
estrés y ansiedad. En el libro El poder defras del orden,
Vanesa Travieso, discipula espanola de Marie Kondo, nos
explica cémo ordenando tu hogar te reencuentras contigo.




NUTRICION

DIASSIN SALIRAL ©
AIRE LIBRE esel

principal motivo por

el que los niveles de

Vitamina D descienden

hasta convertirse en un

p[obfzma. - 5

VITA

3 ® .

MINA

PARA DIAS SIN SOL

Con los dias mas cortos y el cielo encapotado, el cuerpo funciona
coh menos impulso: descienden los niveles de vitamina D y aparece
una sensacion de mayor pesadez en el dia a dia. No es una simple
reaccion estacional. Ajustar algunos habitos —desde la alimentacion
hasta la exposicion al exterior— puede marcar la diferencia entre
arrastrar el invierno o atravesarlo con mayor bienestar y constancia.

l invierno tiene una
forma muy particular
de instalarse: bajan las
temperaturas, los dias se
acortan y, casi sin darnos cuenta,
nos movemos en un ambiente mas
sombrio. Ese cambio no afecta solo
al paisaje; el organismo también lo
nota y realiza pequefias adaptacio-
nes que no siempre identificamos.
Una de ellas es la disminucion
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POR SANDRA HERNANDEZ

progresiva de vitamina D, que
producimos al exponernos al sol
Y que interviene en funciones tan
relevantes como la salud ésea, la
inmunidad o la sensacién general
de vitalidad. Aunque sucede de
manera silenciosa, puede influir

mis de lo que imaginamos en
cémo afrontamos estos meses.

APORTE NUTRICIONAL

Cuando pasamos semanas con
menos radiacién solar, cobra impor-
tancia lo que obtenemos mediante

LA FALTA DE LUZ SOLAR ESTA DETRAS DEL MAL
HUMOR, PERO TAMBIEN DE UNAS DEFENSAS
BAJAS O UNOS HUESOS DEBILES



la alimentaciéon. La vitamina D
aparece en dos formas: la D2, pre-
sente en ciertas fuentes vegetales,
yla D3, mas habitual en productos
animales y especialmente eficaz
para elevar los niveles en sangre.
En pleno invierno conviene tener
claras estas diferencias para equi-
librar mejor la dieta. No se trata de
cambiar de arriba abajo nuestros
habitos, sino de ser algo mds cons-
cientes de qué puede aportar cada
alimento, sobre todo si dedicamos
buena parte del dia a trabajos en
interiores o seguimos rutinas con
poca exposicién al exterior.

Las alternativas mds ttiles son
bien conocidas: pescados grasos,
huevos, licteos enriquecidos o
algunas bebidas vegetales fortifi-
cadas pueden ayudar a completar
el aporte diario necesario. Las setas
tratadas con luz ultraviolera afiaden
una opcidn interesante dentro del
mundo vegetal, especialmente para
quienes buscan variedad en la dieta.
Aun asi, existen personas que, por
su estilo de vida o por vivir en luga-
res con inviernos muy prolongados,
no alcanzan los niveles recomenda-
dos. Cuando ocurre, un espedialista
puede valorar la opcién de un suple-
mento ajustado a las necesidades
reales, siempre tras una analitica
que confirme la situacién.

IMPACTO EMOCIONAL

El invierno también deja huella
en nuestro estado de dnimo. Para
muchas personas, el ritmo se vuel-

ALIMENTOS QUE LEVANTAN EL ANIMO
CUANDO FALTA EL SOL

Durante el invierno es habitual notar cierto descenso en el &nimo o
sentir que el dia pesa un poco mas. Para acompafnar este periodo,
algunos alimentos pueden ofrecer un pequefio impulso, gracias a su
contenido en triptéfano, un aminoacido que el organismo emplea
para producir serotonina.

* El pavo y el pollo son dos fuentes destacadas y se integran
facilmente en preparaciones cadlidas y reconfortantes. Los huevos,
especialmente la yema, aportan una cantidad interesante y
funcionan bien en desayunos que ayudan a empezar la jornada con
mayor estabilidad emocional. Los lacteos, como yogures o quesos
suaves, resultan especialmente eficaces cuando se combinan con
carbohidratos de calidad, que facilitan su aprovechamiento.

* En el ambito vegetal, los frutos secos —almendras, nueces,
anacardos— ofrecen triptéfano junto con energia sostenida. El platano
aporta magnesio, un mineral vinculado a la relajacion muscular y al
descanso. Y el chocolate negro con alto porcentaje de cacao afiade
un togue placentero que, ademas, estimula la liberacion de endorfinas,
proporcionando un efecto reconfortante inmediato.

ve mis lento y cuesta mds arrancar
por las mainanas. La motivacién
disminuye ligeramente y algunas
tareas habituales parecen exigirun
esfuerzo extra. Estas sensaciones
no siempre se vinculan al clima,
pero forman parte de un conjunto
de ajustes fisiolégicos que afectan
al descanso, la atencién y la ener-
gia disponible. La luz regula mas
procesos de los que pensamos, por
lo que su ausencia sostenida puede
descolocarnos sin que seamos del
todo conscientes.

GESTOS SENCILLOS

Mas alld de la alimentacién, hay
gestos cotidianos que pueden ayu-
darnos a afrontar mejor esta épo-
ca del afio. Aprovechar cualquier
momento de claridad, caminar
aunque sea unos minutos al aire
libre, mantener horarios estables o

prestar atencion a como reacciona
nuestro cuerpo, cuando cambia la
estacion, son estrategias sencillas
pero efectivas. No se trata de per-
seguir un ideal inalcanzable, sino
de construir pequefias rutinas que
aporten equilibrio y nos permitan
adaptarnos a un ritmo mds pausa-
do sin perder bienestar.

Aunque esta estacién pueda ser
exigente, también nos invita arevi-
sar habitos y a cuidar aspectos que
en otras épocas del afio pasamos
por alto. Prestar atencion a la vita-
mina D y a la relacién que mante-
nemos con la luz es una forma de
transitar los meses frios con mayor
estabilidad fisica y emocional. No
podemos modificar el clima, pero
si decidir cémo acompaiiarlo, y
cada pequeiio gesto suma para lle-
gar a la primavera con mis energia
y sensacién de equilibrio.
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INFO NUTRICION

CLAVO

Hay especias que saben a invierno, el clavo de olor es una de
ellas. Con dos o tres piezas ya perfuma un guiso, una compota
o una infusion. Y, aunque lo usemos «solo» para dar sabor,
también aporta compuestos interesantes. ror ANA SANCHEZ

Aliado para la boca

El clavo se ha usado tradicio- E + Destaca

nalmente para calmar molestias Antioxidantes A nivel nutricional, el clavo moli-
dentales, sobre todo por el eu- i " . do llama la atencion por su aporte
genol, un componente con efec- en version de micronutrientes, especialmen-
to analgésico y antimicrobiano concentrada {  te manganeso, que aparece en
cuando se aplica de forma local. i Como muchas especias, es una proporcion alta en las tablas de
Ojo: hablamos de uso puntual y i «bomba» de compuestos fe- composicién. :
sensato, no de automedicarse ni nélicos con accion antioxidante. b

de sustituir al dentista. i Aunque la cantidad que toma-

: mos suele ser pequena, sigue
i siendo un buen ejemplo de como
: un toque en la codina suma.

Truco
Con el calor que queda
en la vitro después de
cocinar, puedes neutrali-
zar el olor a pescado sin
ambientadores. Coloca 4
0 6 clavos directamente
sobre la vitro (apagada)
y deja que se tuesten. En
unos minutos perfumara
la cocina y suavizara los
aromas mas fuertes. Solo
tienes gue tener cuidado
de no arrastrar al quitarlos
para no rayar la superficie.

Digestion mas ligera
En cocina tradicional se usa en platos
grasos o contundentes porque su ¢
aroma «calienta» y puede ayudara
que la comida resulte menos pesada. En fogones

Aqui la idea practica es simple: menos |y, agpacialmente bien en manzana o pera asada, compotas y
captrdad: FAGION, RARNO _pasgrte de bebidas calientes, pero también en caldes, legumbres y guisos de
intensidad (y evitar irritacion). carne como las carrilleras. Usalo en poca cantidad y, como el laurel,
anade las piezas enteras para aromatizar y retiralas antes de servir.
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PSICO

CUANDO UNA IMAGEN te lleva a
un recuerdo positivo con nombre
y apellidos, esta funcionando
como una herramienta sencillade
regulacién emocional:

LA VIDA EN
INSTANTES

Hace un siglo, muchas familias atesoraban unas pocas fotos para
toda una vida. Hoy, en una sola cena se disparan decenas y puede
que ni las volvamos a mirar. Como todo lo que abunda, las fotos han
perdido parte de su valor y se nos olvida lo importantes que son

onrie» ;Cuantas veces lo
hemos dicho o lo hemos
oido estas fiestas? Entre
comidas, brindis y reu-
niones, seguro que hemos hecho
(y nos han hecho) muchisimas mas
fotos de las que se habrian tomado
hace solo unas décadas. Y no solo
porque ahora todo el mundo lleva
una cdmara en el bolsillo, sino por-
que fotografiar se ha vuelto casi un
gesto automatico.
Las nuevas tecnologias han conver-
tido la foto en parte del dia a dia. Ya

3o mia

para nuestro bienestar.

POR MARIA GARCIA

no es un lujo ni algo reservado

un momento especial. A veces las
hacemos sin pensar y, en ocasiones,
hasta por inercia, como si el plan no
estuviera completo hasta que queda
registrado. También ha cambiado la
forma de guardarlas. Antes habia
que llevar un carrete a revelar, espe-
rar, elegir, pagar y colocar las imd-
genes en un album con calma. Hoy

acumulamos cientos en el mévil, las
enviamos al instante y las subimos
a redes casi por obligacién. La pre-
gunta es qué hacemos con todo eso
después: silo usamos para recordar. ..
o solo para llenar memoria.

Y aqui aparece el debate ;Perde-
mos el tiempo y rompe el momen-
to el posar para una foto o es una
inversion para nuestro bienestar

SON MUCHOS ESTUDIOS LOS QUE DEMUESTRAN
QUE VER FOTOS FAMILIARES NOS AYUDA A
SUBIR EL ANIMO Y SENTIRNOS MEJOR



futuro? Porque hacer fotos cambia
cémo miramos. A veces, para bien
y otras no tanto, ya que podemos
perdernos tras el objetivo y olvi-
darnos del presente.

VIVIR VS. DOCUMENTAR

La ciencia lo resume en una para-
doja muy humana. Cuando foto-
grafiamos «en automitico», como
quien marca una casilla, el cerebro
delega y recuerda menos detalles: es
el lamado photo-taking impairment
effect, observado en estudios donde,
por ejemplo, quienes fotografiaban
objetos de un museo recordaban
peor que quienes solo miraban.
Pero cuando la foto nos obliga a
fijarnos, a buscar un encuadre o un
detalle, puede ocurrir lo contrario:
aumenta la atencidn... y también
el disfrute. Y es que, como todo,
cuando a algo le dedicamos tiempo
y ponemos de nuestra parte, siem-
pre nos aportara. Si por el contra-
rio, disparamos sin ton ni son...
no suele sumar.

Cada vez son mis los artistas que
piden dejar los méviles y animan a
su publico a vivir el momento con
sus propios ojos, ya que los con-
ciertos parecian un mar de mévi-
les. Fuera de los estadios, la misma
escena se repite en pequefio, sobre
una mesa. Ese segundo en el que
llega el plato y, antes del primer
bocado, aparece el ritual: mévil arri-

8

ba, encuadre, foto, enviar, compar-
tir... y asi podemos sumar muchos
momentos en el que la foto parece
convertirse en puro trimite, roban-
do asi momentos, cortando conver-
saciones y creando ;recuerdos?

L

ESTA COMPROBADO

Cuando miramos una foto nuestra
(con gente querida, un lugarimpor-
tante, un dia sefialado), el cerebro no
la procesa como una imagen cual-
quiera. La usa como llave para abrir
un recuerdo autobiogrifico: recupera
detalles, sensaciones, conversacio-
nes, y también el significado que
ese momento tiene para ti. Por eso,
una foto puede calentarte por dentro
en segundos. No es solo nostalgia,
es conexién con una etapa, con una
versién de ti.Y esa reconexion suele
tener un efecto muy concreto: bajael
ruido mental del presente y te coloca,
aunque sea un instante, en un lugar
emocional mis seguro.

Esto no es solo poesia. En un ensayo
de Fernindez-Pérez, Ros y Latorre

UN ALBUM CONTRA LOS DIiAS GRISES

Un album impreso es una forma sencilla de tener tus recuerdos buenos

a mano. Ademas, elegir qué fotos van dentro ya es un ejercicio que
ordena la memoria al obligarte a elegir y seleccionar lo qué si quieres.
Para tener a mano esa herramienta «sube humor sigue estos pasos:

* Elige el momento. Uno concreto y facil de acotar: «Navidad en casa»,
«fin de semana en...», «verano 2025».

* Haz una criba rapida. Borra repetidas y borrosas y quédate con unas

30 candidatas.

* Quédate con lo esencial. Deja reposar la seleccidn y reduce a 12-20 fotos
que cuenten historia (personas, gestos, detalles) y no solo «la foto perfectan.

* Imprime esas fotos y pégalas en un dlbum bonito. Incluso puedes
acompanario con algunas frases cortas que refuercen el poder de la imagen

* Déjalo a la vista, en una mesa o estanteria. Un dlbum guardado no
hace su trabajo; uno a mano si. Esta sera tu mejor herramienta para

superar dias oscuros.

(Current Psychology),en el que traba-
jaron con 263 personas, confirmaron
que ver fotos puede mejorar el dnimo.
Su estudio comenzé mostrando un
video que lograba inducir un estado de
animo negativo. Después, para «repa-
rar ese dafo», mostraban imdgenes
asociadas a recuerdos y el resultado
fue claro: la intervencién aument6 el
efecto positivoy redujo el sentimiento
negativo. Y un detalle muy 1til para
tu argumento: en los jévenes, las fotos
personales fueron las que mejorayuda-
ron a reducir el efecto negativo.

Y HAY MAS

Este efecto no solo se ha observa-
do en poblacién sana. Un estudio
publicado este mismo ano demostré
el efecto de las fotografias-recuerdo
en personas con demencia. Com-
pararon el efecto de mostrar fotos
con el de mantener una conversacién
siendola primera experiencia mucho
mis placentera, asi como mostrando
un efecto positivo en su humor. Y es
que, una foto no es solo un recuerdo
bonito; bien usada, puede ser una
herramienta de vinculo, identidad
y bienestar.

Con toda esta informacién, estd cla-
ro que si hay que acordarse de hacer
fotos y sonreir junto a los que mis
quieres. Y que no nos pase como a
Bad Bunny, que con el tiempo nos
lamentemos y pensemos: «Debi tirar
mis fotos de cuando te tuve...».




La proximasemana
con larevista mia

l1évate las novelas romanticas
mas cautivadoras.

EL DIA EN EL QUE tNCADENAD(
ENLOQUECIE%ON ATI
LAS MARIPQSAS

La semana que viene a la venta en: Alava, Andorra,
Astunias, Avila. Badajoz. Burgos, Caceres, Cadiz, Ceuta
Ciudad Real. Cordoba, Fuerteventura, Gomera, Guadalajara
Guipuzcoa. Hierro. Huelva. Jaén, La Palma, Lanzarote, Lecn
Las Palmas, Madrid, Malaga, Melilla, OQurense, Palenci

\arcelona,

rona, Granada, Huesca. Ibiza. La Corufa, Logrono

el ugo. Menorca. Murcia, Navarra, Paima de Mzllorca,
a. Teruel, Valencia y Zaragoza. ia
Pontevedrs, Selamanca, Santander, Segovia, Sevilla, Soria

Tenenife, Toledo, Valladolid, Vizcaya, y Zamora

iEnamorate de las historias que mia tiene para ti!



EL COMIENZO DE"|
ANO supone un
cambio brusco de
ritmo que impacta en
el @stado de animo.

SOBREVIVE
.. CON
J ,  CABEZA
. Y SIN
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Y

- RENUNCIAR
AT

Enero llega tras semanas de excesos, con frio, poca luz y una
sensacion constante de agotamiento fisico y emocional. El silencio
después del ruido navideno, la cartera temblando, el cansancio
acumulado y la presién social por «<empezar con energia» crean

una combinacion poco agradable, pero no esta todo perdido.
POR EVA CARRASCO
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DOSSIER

BAJON

Después de un mes de luces,
estimulos constantes y agendas
llenas, enero irrumpe con un
silencio que pesa mas de lo que
queremos reconocer. Desaparece la
sobreestimulacién navideria -ruido,
familia, planes improvisados- y
aparece la rutina bajo un clima frio,
gris y con menos horas de sol. De
pronto nos invade esa sensacion de
vacio que se cuela cuando la casa
se queda en silencio. El cuerpo nota
el frenazo y la mente también.

La dopamina navidena que
generamos entre quedadas, risas,
compras y celebraciones cae

en picado justo cuando los dias
son mas cortos y la motivacion
mas fragil. Enero nos pilla con la
impresion de gue hemos «vivido
de mas» y ahora toca compensar.
No es raro sentirnos mas bajas

de animo, aunque es importante
distinguir entre un bajén normal

v sefiales que indican que
necesitamos ayuda profesional

El contraste entre un diciembre
lleno de estimulos y un enero mas
austero influye mucho en cémo
procesamos este mes que siempre
parece mas largo de lo que es.

EL CONTRASTE ENTRE
EL EXCESO NAVIDENO
Y LA CALMA FORZADA
DE ENERO PROVOCA
UN PEQUENO BAJON
EMOCIONAL

PROTEGER
TU BIENESTAR
MENTAL

Después de unas Navidades vol-
cadas en la familia y en cumplir
con todo, enero obliga a bajar
el ritmo de golpe. Proteger el
bienestar mental en este mo-
mento no significa exigirse mas,
sino justo lo contrario: recono-
cer el cansancio acumulado y
rebajar expectativas. El inicio
de ano suele venir acompanado
de una presidn silenciosa por
«volver con energia’, cuando el
cuerpo y la mente aun estan en
modo recuperacion.
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 CONSUMO = ANESTESIA

El fin de la temporada de compras excesivas deja al descubierto

! un patrén habitual: consumimos para regular emociones. Durante
i diciembre compramos para «compensar» cansancio, estrés o la

: presion de quedar bien. La linea entre un capricho puntual y un

: impulso compulsivo es fina y se vuelve invisible con la inercia

: festiva. Enero trae la resaca del gasto y el malestar que aparece

: cuando el impulso desaparece. También revela la presion social

i que nos empuja a demostrar afecto con compras. Por eso, este

: mes se siente mas duro: se acaba el estimulo, pero el habito

: emocional sigue pidiendo recompensa.

Cuidarte en enero pasa por re-
ducir ruido mental, aceptar que
la motivacion no siempre llega
sola y permitirte un regreso gra-
dual a la normalidad. También
implica poner limites a la com-

paracion constante, especial-
mente en redes sociales, donde
la narrativa del «nuevo comien-
Zo» puede aumentar la sensa-
cion de estar quedandote atras.
Proteger tu bienestar es darte
permiso para ir mas despacio,
sostenerte con rutinas amables
y entender que no todo tiene
que resolverse en el primer mes
del ano. A veces, cuidarse es
simplemente no exigirse estar
bien antes de tiempo.

Enero es un buen momento para
priorizar descansos y practicas
que te devuelvan a ti misma
después del desgaste emocional
y logistico de la Navidad.



GENERACION SANDWICH
APOYO A HIJOS Y PADRES

La cuesta de enero se acentua
especialmente en los hogares de
la generacién «sandwich», que
sostiene a hijos que aun dependen
econdmicamente y a padres
mayores que necesitan apoyo
constante. Tras un diciembre

de celebraciones, regalos,
desplazamientos y comidas
familiares, las cuentas quedan
mas tensionadas y la capacidad
de ahorro se reduce justo cuando
llegan los primeros recibos del ano.

LOS PRECIOS QUE
MAS SUBEN

La cuesta de enero se agrava
por el aumento de los servicios
esenciales. Ano tras ano las
facturas de movil, internet,
television y plataformas suben
de forma sostenida, igual que
la luz, el agua o incluso las
tasas de basuras. A esto se
suma la evolucion ascendente

Iy | w LY
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del precio de la cesta de

la compra, que encarece
productos basicos y reduce

el margen de maniobra de
muchas familias, justo después
del gasto navidefio. Cuando
los recibos llegan todos
juntos, el impacto es mayor y
da la sensacién de que enero
empieza cuesta arriba, incluso
antes de haber recuperado

el ritmo. Ese encarecimiento
general hace que cualquier
desviacion del presupuesto
duela mas y obliga a revisar
habitos para no disparar aun
mas el gasto familiar.

A esta presién econémica de esta
época, se suma el peso emocional
de tener que gestionar varias
generaciones a la vez: agendas
distintas, necesidades opuestas

y un cansancio acumulado que
enero hace aun mas evidente.
También influye la cultura espafiola
de celebracién y abundancia, que
nos impulsa a dar mas de lo que

estamos preparados a asumir.
Cuando llega enero, la realidad
financiera y el agotamiento se
encuentran de golpe. Ser parte de
la generacion «sandwich» exige
poner limites, repartir tareas, pedir
apoyo y no echartelo todo a la
espalda. Recuerda que sostener

a todos no deberia implicar
olvidarte de ti.

ESTRATEGIAS ECONOMICAS

: Enero es un buen momento para reorganizar las finanzas sin

i dramatismos Yy con vision practica. Tras el desgaste de diciembre,
i es facil caer en la tentacion de recortar de forma brusca o

i imponer restricciones dificiles de mantener. Sin embargo, las

i estrategias econémicas mas eficaces no parten del castigo, sino

i delaclaridad y la anticipacién.

i Reorganizar el presupuesto familiar implica observar los gastos con

i honestidad, entender qué ha cambiado y ajustar sin dramatizar. Mas

i que hacer grandes sacrificios, se trata de recuperar sensacién de

i control, ordenar prioridades y planificar el aflo con una mirada realista.
¢ Pensar en términos de semanas, meses y gastos recurrentes ayuda a

: evitar sobresaltos y a repartir el esfuerzo a lo largo del tiempo. Enero

i no tiene por qué ser un mes de privaciones extremas, sinoc el momento
: de sentar bases mas sostenibles para el resto del afio y aliviar la

¢ tensién econémica que muchas familias arrastran tras las fiestas.
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BLUE MON

¢QUE ES ESO DEL
BLUE MONDAY?

El lamado Blue Monday se presen-
ta cada enero como «el dia mas
triste del aflo», pero su origen no es
cientifico sino publicitario. Se acunc
en 2005 por el psicélogo britanico
Cliff Arnall para una campana de
marketing, que mezclaba varia-

bles emocionales, clima y dinero

sin base académica solida. Aun

asi, el concepto ha calado entre la

SENALES DE
ALERTA

Sentirse mas bajo de animo
en enero es habitual, pero
conviene diferenciar un bajon
puntual, de senales que
requieren atencion. La tristeza
persistente durante semanas,
la irritabilidad constante o la
sensacion de bloqueo pueden
indicar que algo mas esta
pasando. También lo son la
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poblacion porque conecta con una
sensacion real que muchas persc-

nas experimentan en enero, al coin-
cidir con el regreso total a la rutina,

el fin de la emocién navidena y la
llegada de los primeros gastos del
ano. La etiqueta puede ser discuti-
ble pero la sensacién que describe
es bastante comun. Tiene mas que
ver con nuestro ritmo vital que con
una férmula matematica, el hecho
de que enero se vive COMO un mes
cuesta arriba.

LAS CAUSAS
QUE DE VERDAD
LO EXPLICAN

Mas alla de la denominacion
comercial, el bajén de enero tiene
causas concretas. La faltade luz y
el frio afectan al estado de animo
y reducen la energia diaria. A eso
se suma la fatiga acumulada de
diciembre, con agendas llenas,
CoOmpromisos sociales y poco
descanso real. Enero también

falta total de motivacion, el
desinterés por actividades que
antes resultaban agradables

o el cansancio extremo que
no mejora con descanso.
Cuando el malestar interfiere
en la vida diaria, el trabajo o
las relaciones, es importante
no normalizarlo ni minimizarlo.
Escuchar al cuerpo y a las
emociones es clave para pedir
ayuda a tiempo y evitar que el
bajén se cronifique.

COMO
HACKEAR EL
BLUE MONDAY

No se trata de forzar la
felicidad, sino de recuperar
sensacion de control. Un plan
anti-bajén puede empezar en
solo quince minutos: ordenar
un espacio, salir a caminar o
preparar una comida sencilla

y reconfortante. Las rutinas
que generan dopamina natural,

trae los primeros gastos del ano,
como el cargo de la tarjeta tras
las compras navidenas, lo que
incrementa la preocupacion
econdmica. Ademas, aparece

la frustracion del «nuevo yo»:
propositos ambiciosos que
chocan con la realidad cotidiana.
Todo junto crea una sensacion de
cuesta emocional y financiera que
no surge de un solo dia, sino de
un desgaste progresivo que enero
concentra.

como el movimiento suave

o el contacto social real,
ayudan mas que cualquier
eslogan motivacional. También
funcionan las acciones
financieras pequenas pero
efectivas: revisar un recibo,
cancelar una suscripcion o
planificar la semana. Son
gestos que reducen ansiedad
y devuelven claridad mental.
Hackear enero no es hacerlo
perfecto, sino hacerlo habitable.



¢POR QUE NOS
ENGANCHAN?

Las rebajas activan mecanis-
mos emocionales muy potentes.
Comprar produce una sensacion
inmediata de alivio y recompen-
sa, especialmente en un mes con
pocos estimulos positivos. La psi-
cologia de las rebajas se apoya en
la urgencia, la escasez y la idea de
oportunidad unica, lo que reduce
nuestra capacidad de reflexion. El
precio tachado, la prisa y la idea de
«no dejarlo escapar» nos engan-
a / chan incluso sin necesitar nada.
¥y -8 En enero, ademas, el acto de com-
prar funciona como valvula de esca-

pe frente al cansancio, la tristeza o
la sensacion de vacio tras las fiestas.
Las sefales de compra emocio-

nal incluyen justificar el gasto sin

Las rebajas llegan en pleno mes de enero, cuando el animo esta bajo y el analizarlo, comprar para animarse o
presupuesto mas ajustado. Pero también pueden ser una buena oportuni- sentir culpa justo después. Entender
dad si se usan con cabeza. Por eso, conviene diferenciar qué merece la pena por qué ocurre es el primer paso

y qué no. Es buen momento para invertir en basicos atemporales, calzado para no repetir el patron.

de calidad o electrodomésticos que ya estaban previstos, pero no para com-
pras impulsivas. Conviene desconfiar de las falsas rebajas, comparar precios

previos y revisar si el descuento es real. También es importante frenar el CUIDADO CON
pensamiento de «me lo merezcon, habitual cuando estamos emocionaimen- COMPRAR PARA TAPAR
te cansadas. Antes de pasar por caja, una lista de comprobacién sencilla ¢lo

necesito?, élo usaré?, épuedo pagarlo sin estrés? ayuda a evitar arrepenti- EMOCIONES Y NO
mientos posteriores y a comprar desde la calma, no desde la emocién NECESIDADES
MINIGUIA: 10 CONSEJOS QUE AYUDAN

1 Analiza tus finanzas sin miedo. que no merecia tu dinero. 9 Proponte ahorrar, aunque sea

poco. Ahorrar no es un lujo. Desti-
nar una pequefia cantidad fija cada
mes crea un colchén que aporta
tranquilidad y ayuda a afrontar
imprevistos sin recurrir a créditos.

i Aunque no apetezca, saber cuanto

! ingresas, cuanto gastas y en qué

! es el primer paso para recuperar

i el control. Un presupuesto sencillo

! -en papel, Excel o una app- permite
¢ distinguir entre gastos fijos y varia-
! bles y marcar objetivos realistas.

: 2 Detecta y elimina gastos invisi-
bles. Suscripciones olvidadas, cuo-
tas que no usas o pequenos pagos
diarios pueden estar drenando tu
presupuesto sin que lo notes. Revi-
sarlos uno a uno puede liberar mas
dinero del que imaginas.

5 Sé selectiva con las rebajas.
No todo descuento es una opor-
tunidad. Compra solo lo que ya
estaba previsto: basicos, calzado
de calidad o articulos necesarios.
Desconfia de las falsas rebajas y 10 Prioriza planes sencillos y
compara precios. autocuidado real. Enero no exige
grandes gastos. Planes caseros,
paseos, lectura o tiempo de cali-
dad ayudan a recuperar animo sin
castigar el bolsillo.

6 Planifica la compra y evita des-
perdicios. Ir al supermercado con
lista y ment semanal evita gastar
de mas y tirar comida. Desperdi-
ciar alimentos es, literalmente, tirar
dinero a la basura.

7 Practica batch cooking con sen-
tido comtin. Cocinar por adelanta-
do ahorra tiempo, energia y dinero.
Permite comer mejor, reducir pedi-
dos improvisados y tomar menos
decisiones cuando estas cansada.

i 3 Reduce el consumo impulsivo.
i Tras semanas de compras navi-

i denas, conviene frenar. Si gastas

i mucho en moda, elimina apps del
: movil. Menos estimulos significa

i menos tentaciones y mas decisio-
i nes conscientes. 8 Controla el consumo energéti-

i co. Pequefios gestos cuentan: apa-
i 4 Aplicalareglade las 48 horas . ;rocitivos, ajustar la calefac-
Antes F'e COIPERY, E3pale dc_~s cion, ventilar pocos minutos y usar
: dias. Si pasado ese tiempo sigue dloctrodorilsticos er horas valle

siendo o e adelantg. Si no, reduce notablemente las facturas.
: era solo un impulso emocional




BELLEZA

QUERIDO COLORETE

CLAVES PARA UN ROSTRO MAS
FRESCO Y LUMINOSO

El colorete adecuado, aplicado con precisién, redefine el rostro y
aporta frescura inmediata. Un gesto sencillo que rejuvenece, ilumina

y equilibra las facciones a cualquier edad.
POR ANNIE TOMAS

partir de los 50, el colo-
rete se convierte en uno
de los mejores aliados
para devolver frescura,
energia y definicién al rostro. La piel
madura tiende a perder volumen en
mejillas, mostrar mayor irregularidad
en la textura y presentar cambios en
el tono, porlo que el color aportaun
efecto inmediato de vitalidad.
Sin embargo, no se trata de aplicar
mas producto, sino de elegir la fér-
mula adecuada y modular la intensi-
dad segn el resultado que se desee:
elevar los pémulos, afinar el contor-
no o simplemente recrear un rubor
natural. Las texturas en crema, muy
fundentes, son ideales para lograr
un acabado jugoso; mientras que los
polvos sedosos fijan el maquillaje y
anaden un toque mate cuando hay
brillos. También la forma de colo-
carlo influye: un trazo mal dirigi-
do puede endurecer las facciones,
mientras que un difuminado suave
rejuvenece al instante.
Con unas pautas claras y productos
adaptados, el colorete deja de serun
gesto decorativo para convertirse en
un auténtico recurso de armonia y luz.
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EL SECRETO ESTA EN ELEGIR LA
o TEXTURA CORRECTA Y DIFUMINAR BIEN
PARA LOGRAR UN RUBOR NATURALY .
FAVORECEDOR

Beauty Is Life Compactosmac
(28 €) Cosmetics (29.25 €)

M LA Gin
(299¢)

s¢benecos
MNATURAL
\ POWDER BLUSH

Charlotte
Tilbury (48 £)




TRUCOS SEGUN EFECTO Y TIPO DE PIEL

1 Efecto lifting:
* Aplica el colorete en crema en la parte alta del pomulo, estirando
hacia las sienes.
» Evita bajar el color hacia la zona central de la mejilla para no acentuar
la caida natural.
» Difumina con brocha biselada para un acabado suave y ascendente.

2 Efecto buena cara inmediata:
* Elige tonos rosados o coral suaves, que aportan frescura sin marcar
arrugas.
* Deposita el color en el centro de la mejilla y difumina en circulos
pequenos.
* Un toque de iluminador sutil por encima potencia la luminosidad.

3 Para piel seca o apagada:
* Prioriza texturas en crema con ingredientes hidratantes.
* Calienta el producto con los dedos antes de aplicarlo para fusionario
mejor.
* Evita polvos muy mates, que pueden enfatizar lineas finas.

4 Para piel grasa o mixta:
* Opta por coloretes en polvo de grano fino, de larga duracion.
= Usa brocha suelta para no depositar exceso y mantener un acabado
natural.
» Si hay brillos, sella antes con un toque de polves translucidos.

5 Para un acabado natural y rejuvenecedor:
* Combina una base ligera con poco producto de colorete, siempre ,
bien difuminado.
» Elige tonos neutros o melocotdn, que amonizan con la mayoria de
pieles maduras.
» Evita lineas marcadas: el difuminado es la clave del efecto fresco.

PALABRA DE EXPERTO

Alberto Cerdéan nos da los mejores tips sobre cdmo
evitar errores al colocarnos el colorete.

{ &Nos equivocamos siempre al ponerlo en las
: mejillas?
El error es centrarlo demasiado cerca de la nariz, ya
que eso endurece, entristece e incluso apaga el rostro.
Ademas, nos encontramos otro error que con las
nuevas tendencias de maquillaje se esta acentuando,
- . se trata del exceso de producto. El colorete debe

: acariciar el rostro y no dominarlo.

- i éHay otro lugar donde pueda ser itil el colorete?

: é¢en el parpado, por ejemplo?

iSi, y queda precioso! Especialmente si buscas un

look armonioso o mono-producto.

* En los parpados, el colorete, aporta cohesién
cromatica y un efecto saludable, es una técnica
muy utilizada en maquillaje editorial y clean look.

* En el puente de la nariz da un punto juvenil tipo
sun kissed, siempre en poca cantidad.

» En sienes aporta calidez y continuidad si se usan
tonos tierra.

La clave del colorete es usarlo con mucha
ligereza, porque no estd formulado como sombra
de alta fijacion.
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EN FORMA

IME APUNTO AL
GIMNASIO!

COMO

-MPEZAR D

CEROY

NO ABANDONAR RAPIDO

Enero es un buen mes para comenzar a hacer deporte.
No en vano, es uno de los principales propodsitos del nuevo ano.
Los expertos nos apuntan algunos consejos para ho morir
en el intento en las primeras semanas. Por MONTSE F. FRIAS

uchisimas personas
deciden matricularse
en el gimnasio en el
mes de enero por los
propositos que casi todos hacemosen
Afio Nuevo. Segiin las estadisticas el
nimero de inscripciones aumenta un
50%, pero la mayoria lo deja pron-
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to. Entre el 40% y el 80% abandona
antes de marzo, o incluso en las pri-
meras semanas, debido a la falta de
constancia,ya que no logran adaptar
el ejercicio a su rutina diaria.

Los expertos en salud y deporte
aseguran que enero es el mes de la
esperanza y los nuevos comienzos

en el gimnasio, pero también el mes
donde mis gente fracasa en mantener
su propdsito de fitness a corto plazo.
En Espana, 16 millones de personas,
es decir,el 40% de las personas de mds
de 16 afios, hacen actividad fisica de
forma regular, pero casi 11 millones
admite que lleva una vida sedentaria.

= =

ENERO es uno de
los meses con mas

inscripciones en los

centros deportivos.




i Los expertos de la cadena Basic Fit aseguran que comenzar una actividad deportiva puede ser muy
{ emocionante, aunque siempre surgen algunas dudas. Estos son algunos consejos para principiantes, aquellas
. personas que nunca antes habian pisado un gimnasio y ahora, dan ese gran paso.

Antes de iniciarte en una actividad
deportiva en el gimnasio, los exper-
tos aconsejan ponerse en manos de
un profesional capaz de evaluar tu
situacion. Es fundamental un anili-
sis de las capacidades fisicas, posibles
patologias, morfologia y objetivos.
Tras este examen, se podri decidir el
mejor plan de entrenamiento.

Jorge Herranz, entrenador en David
Lloyd Aravaca, asegura que se «tiene
que tener en cuenta cualquier lesién
en rodillas, en cadera, en hombros,
que son las mds tipicas, asi como
tener en cuenta cualquier otro tipo de
patologias, o si se tiene hipertension,
diabetes o cualquier enfermedad
crénica, para realizar determinados
ejercicios. Si se padece de artritis, por
ejemplo, se puede optar por un ejer-
cicio suave y con menos impacto».

CONSEJO 1: COMIENZA CON CALMA

Es importante empezar en el gimnasio poco a poco.
Comienza con tres o cuatro ejercicios de intensidad
media-baja en tu primer dia. Esto garantiza que

no tengas demasiado dolor muscular en los
primeros dias y que estés lista para una proxima
sesion de entrenamiento. Seguir un programa

de entrenamiento para principiantes y trabajar
lentamente, usando mas peso y mas duracion de
forma progresiva, evita las lesiones por sobrecarga.

CONSEJO 2: ANOTA LOS PROGRESOS

Solo puedes medir tu progreso si sabes como
empezaste. Comienza un registro de entrenamiento
en tu primer dia con todos tus datos actuales.
Puedes anotar tu peso, los ejercicios que haces,

el nimero de series, repeticiones y el tiempo de
descanso que haces durante cada entrenamiento.

CONSEJO I: CONSUME PROTEINAS

Es aconsejable proporcionar a tus musculos los
nutrientes adecuados después de haber terminado
el entrenamiento. La recomendacion es tomar una
comida rica en proteinas tras la actividad deportiva.

CONSEJO 4: PIDE AYUDA A LOS MONITORES
¢No sabes como funciona una maguina? éO donde

asistentes.

estan las pesas? Pide ayuda o asesoramiento a los

CONSEJO S:BEBEAGUA

No te olvides de lievar siempre una totella de agua.
Asegurate de estar bien hidratada antes y después
de realizar el gjercicio.

UN POCO DE MASA MUSCULAR TE HACE
SENTIRTE MAS AGIL, REALIZAR TAREAS
COTIDIANAS CON MAS FACILIDAD, Y A
NIVEL PSICOLOGICO TAMBIEN APORTA

A la hora de elegir entre ejercicios
de fuerza o aerébicos, el trainer
expresa que: «siempre recomiendo
la combinacién entre fuerza y tra-
bajo aerébico, da igual si es correr,
hacer bicicleta o eliptica en un
gimnasio, estd demostrado que
la combinacién de ambas cosas es
beneficioso a nivel cardiovascular
y beneficioso a la hora de mante-
ner masa muscular. Esto es muy
importante porque con una buena
masa muscular reduces el riesgo
de lesiones con la edad y aumentas
el membolismon».

Y afiade: «<ademis, un poco mis de
masa muscular te hace sentir mas
agil, realizar tareas cotidianas con
mis facilidad y a nivel psicolégico
también es muy bueno».

El experto en fitness finaliza con
unos cuantos consejos para sacar el
mayor rendimiento en los primeros
meses de gimnasio. «Los tiempos de
descanso son absolutamente bisicos,
pero no solo para los principiantes,
sino también para los atletas,ademis
de una alimentacién adecuada. Son
la base para seguir progresando y no
decaer en el gimnasion.
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DIETA

PLAN DETOX

LA DIETA DEPURATIVA QUE SI
RECOMIENDAN LOS MEDICOS

¢Te has pasado otra vez en las comidas navidenas? Te contamos como
recuperar tu cuerpo de los atracones .de estas fiestas y te damos un
menu tipo para volver a la rutina con mas energia y unos kilos de menos.

os excesos navidefios nos
pasan factura. Por ello, en
enero, es normal que te
notes mds hinchada, mis
pesada e, incluso,con menos energia.
Y es que las comidas copiosas, con
mis grasa, tomar mas aztcar o beber
mads de la cuenta hace que tu cuerpo
se resienta y necesite un «reset» para
recuperarse. Aqui es donde una dieta
depurativa bien hecha puede serutl.
Pero no vale cualquier plan.
La médicanutricionista Dra. Maria
José Crispin, de Clinica Menorca
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POR AINARA ORTIZ

nos cuenta que las dietas detox fun-
cionan cuando las entiendes bien. Y
aclara que no se trata de eliminar
toxinas, porque nuestro organismo
ya sabe c6mo hacerlo, sino de per-
der grasa acumulada y de retomar
hibitos saludables después de un
periodo de desorden.

{QUE ES EXACTAMENTE UNA
DIETA DETOX?

El concepto détox se ha convertido
en una especie de reclamo que nos
lleva a confundir en qué consiste

UNA DIETA DETOX
no consiste en
beber zumos
verdes ni hacer
ayunos, sino en
comer mas sano
y ligero durante
unos dias para
que tu cuerpo se
recupere.

/

exactamente. De hecho, para algu-
nas personas significa beber zumos
verdes durante dias; para otras, ayu-
nar; también las hay que piensan que
hay que renundiar, casi por completo,
a ciertos grupos de alimentos. Pero
nada de esto responde a lo que los
médicos entienden por dieta détox.
Para ellos, un plan depurativo des-
pués de fiesta significa comer bien,
sin excesos, priorizar los alimentos
naturales y las cocciones sencillas.
No se trata de «purificar» el cuerpo,
porque el higado y los rifones ya
hacen ese trabajo, sino de darles un
respiro: menos grasa, menos azucar,
menos ultraprocesados, menos car-
ga digestiva. Y, al mismo tiempo,
mis verduras, mds frutas enteras (no
zumos), mis proteinas magras, mis
legumbres, mis cereales integrales y
grasas buenas como el aceite de oliva
virgen extra.Asi, durante unos dias,
evitas lo que mis te inflama: alco-
hol, fritos, harinas refinadas, azicar y
embutidos. No porque sean alimen-
tos prohibidos, sino porque son los
que mis sobrecargan al organismo
justo después de las fiestas. El obje-
tivo no es pasar hambre, sino sentir
cémo se recoloca tu cuerpo cuando

lo cuidas un poco mis.

iCUANTO DEBE DURAR?

Una détox no estd pensada para
convertirse en tu forma de comer
habitual, ni tampoco para prolon-
garse mds de la cuenta. La Dra.
Crispin recomienda entre una y
dos semanas. Con ese tiempo, el



cuerpo se deshincha, la digestién
mejora y puedes llegar a perder
entre uno y tres kilos, dependien-
do de tu punto de partida. Mais
alld de ese tiempo, no solo deja
de ser 1til: puede ser contrapro-
ducente.

En cambio, hacer una détox
durante quince dias te permite
«resetear» sin caer en el efec-
to rebote y sin comprometer la
variedad nutricional. Después
toca volver a una alimentacién
normal, equilibrada, que incluya
todo tipo de alimentos.

éDEBO TOMAR SUPLEMENTOS?
Esta es una de las preguntas que se
hacen muchas personas. Y la respuesta
es que no. Ni drenantes, ni cipsulas
quemagrasas, ni sobres solubles que
prometen hacerte perder peso sin
esfuerzo. La Dra. Crispin insiste en
ello porque cada vez mads personas
llegan a consulta tras haber tomado
productos que no funcionan o que les
han sentado mal.

Esmis, laEFSA (la Autoridad Euro-
pea en Seguridad Alimentaria) ha
rechazado muchas de las supuestas
propiedades de estos complemen-
tos por falta de evidencia dientifica.
Y, lo que es peor, pueden interferir
con medicamentos o causar efectos
secundarios si no se toman de manera
correcta. Si comes sano durante estas
dos semanas, tu cuerpo no necesita
mis ayuda que esa.Los suplementos,
si se usan, deben ser un complemento
real —no un sustituto—y siempre bajo
recomendacién profesional.

LA IMPORTANCIA DEL

EJERCICIO Fisico

Por ultimo, en un buen plan détox
no puede faltar el ejercicio fisico.
No hace falta complicarse la vida
ni apuntarse al gimnasio el dia 2
de enero, en un arrebato de moti-
vacion. Basta con volver a caminar
todos los dias, recuperar el contacto
con tu cuerpo, hacer algo de ejer-
cicios de fuerza y de tonificacion
suave e incluir estiramientos.

La experta recomienda una hora
diaria de actividad fisica, adap-
tada a tu estado fisico. Si llevas
tiempo sin moverte, empieza
por veinte o treinta minutos y ve
subiendo poco a poco.

ESTE TIPO DE DIETAS
ESTAN PENSADAS
PARA PERIODOS
CORTOS, NUNCA MAS
DE DOS SEMANAS
SEGUIDAS

CONSEJOS PARA QUE FUNCIONE

¢ Duerme mas: el cuerpo se repara por la noche.
» Evita alcohol, azucar y harinas refinadas.

* No hagas ayunos sin supervision.

* No pases hambre: ajusta raciones si lo necesitas.

* Incluye verduras en todas las comidas.

* Muévete cada dia, aunque solo sea caminar.

» Si te descontrolas un dia, no te castigues y no empieces de cero:

sigue adelante.

» Si te sientes mas hinchada, tus digestiones son malas o te notas mas
cansada de lo habitual, consulta con tu médico.

MENU DETOX
PARA DOS
SEMANAS

* Desayuno

Fruta fresca entera + pan
integral con jamon/york/pavo

o yogur/leche desnatada con
avena (30-40 g).

Café, té o cacao puro sin azucar.

* Media maiana
Fruta + yogur desnatado o
bebida de avena + infusion.

* Media tarde
Fruta + 15 g de frutos secos
crudos + infusion.

* Lunes

Comida: espinacas + pollo a la
plancha.

Cena: tomate + sardinas (a la
plancha o en conserva, bien
escurridas).

* Martes

Comida: menestra de verduras
+ dos huevos duros.

Cena: canonigos y rucula +
caballa (en aceite de oliva,
escurrido).

* Miércoles

Comida: hortalizas asadas o a
la plancha + filete de ternera
(100-120 g).

Cena: ensalada verde +
pimientos asados + queso de
Burgos.

* Jueves

Comida: judias verdes y
zanahoria rehogada + merluza a
la plancha.

Cena: ensalada de pimientos
asados + tortilla francesa (dos
huevos).

* Viernes

Comida: acelgas + salmon en
papillote.

Cena: ensalada verde + tomate
cherry + gambas cocidas.

* Sabado

Comida: brécoli + sepia ala
plancha.

Cena: canonigos + rucula +

anchoeas + queso de Burgos.

* Domingo

Comida: escalibada + pollo
asado.

Cena: tomate + atun a la
plancha o en conserva (al
natural o en aceite, escurrido).
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APROVECHA LAS

VERDURAS
/IERNO

Al chofas'i‘ nabos. e&cl:aq\po ‘en invierno
' ! lorido que el verano,

‘sl pre
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HINOJO g s B i T
GRATINADO CON Bex, i i | ' % 3 ,:, d'r‘l::ma:a
PARMESANO | IR o e ]

Wa Y ! 'L  especial. g
45 MIN. DIFICULTAD: FACIL

8 INGREDIENTES: 4 bulbos de

. hinojo + 200 ml de nata liquida

. para cocinar - 100 mi de leche
« 60 g de parmesano rallado
= 1 diente de ajo - 1 cucharadita
de mostaza suave (opcional)
= mantequilla « aceite de oliva
= sal = pimienta.

@ Lavar los bulbos de hinojo,
retirar las partes mas duras
y cortar cada uno en cunas.
Cocerlos 5 minutos en agua
hirviendo con sal, escurrir bien
y reservar. Frotar el fondo de
una fuente de horno con el
diente de ajo partido y
engrasarla con un poco de
mantequilla. Colocar las cufas
de hinojo en la fuente, bien
ordenadas.

Mezclar en un bol la nata
con la leche, la mostaza, sal
y pimienta. Verter la mezcla
sobre el hinojo sin llegar a
cubrirlo del todo. Espolvorear
con el parmesano rallado y
regar con un hilo muy fino
de aceite de oliva.

Homear a 190 2C durante ,
unos 25 minutos, hasta que el
hinojo esté tiemo y la

superficie dorada y

burbujeante. Dejar reposar

unos minutos antes

de servir para que los jugos

se asienten.




EMPANADA CRUJIENTE
DE ACELGAS Y HUEVO

45 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 2 laminas de masa de empanada o
hojaldre - 500 g de acelgas frescas ¢ congeladas

- 1 cebolla pequeiia - 2 dientes de ajo - 3 huevos cocidos
+ 1 para pintar - 150 g de ricotta o requesén - 50 g de
queso rallado suave - aceite de oliva - sal - pimienta

* nuez moscada.

© Lavar las acelgas, separar las hojas y picarlas menudas.
Pelar la cebolla vy los ajos y picarlos muy finos

©® Rehogar la cebolla y el ajo en una sartén amplia con
un poco de aceite a fuego suave. Aiadir las acelgas,
salpimentar y cocinar hasta que pierdan el agua.
Espolvorear con una pizca de nuez moscada y dejar
templar.

@ Picar los huevos cocidos en trozos grandes. Mezclar
en un bol las acelgas ya frias con el requesén y el
queso rallado hasta obtener un relleno cremaoso.
Incorporar los trozos de huevo con cuidado para que
no se deshagan demasiado.

@ Extender una Iamina de masa en una bandeja forrada
con papel de horno. Repartir el relleno dejando un
margen en los bordes y cubrir con la otra lamina,

presionar los bordes para sellarlos bien y hacer un . %~ & { Qque puede dejarse
pequenio agujero en el centro para que salga el vapor. , ‘ - : preparada con an-
Batir el huevo y pincelar toda la superficie. Hornear a ~ ~' . telacion o llevarla
190 2C durante 25-30 minutos, hasta que la empanada _“ : Py para comer

esté dorada y crujiente. Dejar reposar unos minutos : o fuera.
antes de cortar. ' , :

LAS COLES SON UNAS DE LAS VERDURAS MAS FAMOSAS DEL INVIERNO Y
AYUDAN A MANTENER EN BUEN ESTADO LA PIEL, LOS HUESOS Y LA VISION

CREMA DE COLIFLOR
CON SALMON AHUMADO

25 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 1 coliflor = 200 ml de
leche de coco - 35 g de mantequilla - sal
= pimienta * 200 g de salmén ahumado
* nuez moscada.

@ Lavar y cortar la coliflor en trozos
grandes. Ponerla en una olla con agua y
sal y cocerla durante 20 minutos. Escurrir
y ponerla en un vaso para triturar. Afadirle
la leche de coco y la mantequilla.

© Salpimentar y triturar hasta obtener una
crema fina y suave. Rectificar de sal.

este plato con
unos dados de @ Servir la crema fria o caliente con unos

pan frito: le dara vall taquitos de salmén ahumado y una pizca
un toque crujien- 1l de nuez moscada rallada.

te y divertido.

*Todas las recetas son para 4 personas.
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COCINA

CREMA DE PUERROS A TRUCO !

35 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 4 puerros » 2 patatas medianas

1 cebolla » 700 ml de caldo vegetal o de pollo

» 150 ml de nata liquida (opcional) » aceite de oliva

» sal = pimienta = perejil.

@ Lavar los puerros, retirar la parte verde mas dura i . ... e
y cortar el resto en rodajas. Pelar la cebolla y
picarla fina. Pelar las patatas y cortarlas en dados.

© Rehogar la cebolla en una olla con un poco de
aceite hasta que esté tierna. Anadir los puerros,
saltear unos minutos y agregar las patatas.
Cubrir con el caldo y cocer unos 20 minutos,
hasta que todo esté muy tiemo.

- Silacrema 2

| ; quedademasiado
!  espesa anadirun

‘._ poco mas de caldo W

; calientealfinaly

ajustar la textura

© Triturar la mezcla hasta obtener una crema
fina. ARadir la nata si se desea una textura mas
suave. Rectificar de sal y pimienta.

@ Servir caliente y decorar con unas rodajas
de puerro crudo muy finas y un poco de
perejil picado.

LA MAYORIA DE ESTOS PLATOS PUEDEN FORMAR
PARTE DE UN MENU DE PLATO UNICO, ACOMPANADOS
POR UNA FRUTA O UN YOGUR PARA EL POSTRE

ESTOFADO LIGERO
DE TERNERA CON NABO
Y PUERRO

1 HORA. DIFICULTAD: MEDIA

INGREDIENTES: 500 g de carne de ternera para
guisar (morcillo o0 aguja) = 2 puerros = 2 nabos

= 2 patatas medianas = 2 zanahorias = 1 cebolla

= 2 hojas de laurel = 1,5 | de caldo suave (verduras
o came) = aceite de ofiva = sal = pimienta « perejil.

© Pelar la cebolla y picarla en trozos
grandes. Cortar la came en dados del
mismo tamano y salpimentarla. Dorarla en
una olla con un poco de aceite hasta que
tome color y retirarla.

@ Anadir la cebolla a la misma olla y rehogarla
unos minutos. Incorporar de nuevo la carne y
cubrir con el caldo. Agregar el laurel y cocer
a fuego medio 30 minutos.

© Pelar los nabos, las zanahorias y las patatas
y cortarlos en dados. Lavar los puerros y

e —
EXTRA
[P, N .
Paraun cal- cortarlos en rodajas gruesas. Anadir todas las

do mas dorado y verduras a la olla y cocer unos 25 minutos
sabroso, dorar bien mads, hasta que la carne esté tiema v las

la carne al principio verduras hechas pero enteras.

sin prisas: ese sellado © Rectificar de sal y pimienta. Servir el
le da al guiso su estofado muy caliente, con un poco de perejil
color y profun- picado por encima y pan rustico al lado.
didad.




‘INVOLTINFI’ DE ESPINACAS

40 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

INGREDIENTES: 300 g de hojas de espinacas =20 g
de pifiones * 300 g de queso de cabra cremoso = 40 g
de uvas blancas * 20 g de apio = sal = pimienta blanca
= 40 g de mantequilla. Para la salsa: 300 ml de nata
liquida = 1 ramillete de tomilo « 30 g de queso
parmesano.

@ Lavar y picar el aplo. Reservar unas 20 hojas de
espinacas enteras. Picar las demas y cocinarlas en una
sartén con mantequilla y el apio. Dejar a fuego suave
10 minutos, hasta que pierdan gran parte del agua.

© Tostar los pifiones en una sartén caliente, sin aceite.
Picar las uvas, sin semillas, y ponerlas en un bol con
los pifiones. Afadir el queso de cabra en trozos.
Agregar las espinacas y el apio codnados y mezclario
todo bien, hasta conseguir un relleno uniforme.

@ Lavar las hojas de las espinacas reservadas y
secarlas sobre un trapo limpio. Poner en el centro de
cada hoja una cucharada grande del relleno y
enrollarla cerrando los bordes, formando paquetes.
Gratinarlas en el homo con un poco de mantequila
en el fondo durante 5 minutos. que la receta sea

@ Preparar la salsa poniendo la crema de leche enuna " UNPocomas ligera,

sartén con el parmesano rallado y las ramitas de : sustituye la mante-
tomillo. Cocinar el conjunto a fuego muy suave, para | : Suillaporunacu-
evitar que se corte, durante 10 minutos. Colar y ., charada de aceite

emplatar con los ‘involtini’ gratinados sobre la salsa .., deoliva.
de parmesano y tomillo. ]

Y rsom DE CERDO Y COLES
: ' DE BRUSELAS

3 HORAS. DIFICULTAD: MEDIA

INGREDIENTES: 4 patatas grandes u 8 pequenas

+ 200 g de coles de bruselas = 1 zanahoria = 1 cebolla
dulce - sal. Para el caldo: 750 g de costilla de cerdo

« 250 g de espinazo de cerdo = 1 cebolla * 1 zanahoria
= 8 champifiones « 100 ml de vino tinto « 2 | de agua
« aceite de oliva.

. @ Limpiar las costillas de cerdo separando los trozos de
came, por un lado, y los huesos, por otro. Dorar en una
olla con unas gotas de aceite de oliva los huesos de las
costillas y del espinazo.

@ Anadir las verduras del caldo lavadas y cortadas en
trozos pequenios. Cuando empiecen a dorarse, desglasar
con el vino tinto y esperar a que el alcohol se evapore,
Agregar el agua cuando ya no huela a alcohol y cocerlo
tapado a fuego medio durante unas 2 horas y 30
minutos, rellenando con agua, si se evapora demasiado.

Y Paraquela

{ recetatengaun : © Lavar, pelary rallar la zanahoria. Cortar la cebolla en

: toque asiatico, juliana. Lavar bien las coles de bruselas y las patatas

% échale un chorri- - peladas. Colar el caldo y afiadirle la carme de cerdo

£ todesalsa - reservada de las costillas y las verduras para el caldo.
*..  desoja. . Dejar que se cocine durante 25 minutos. Rectificar de

sal y servir bien caliente.

.
st
e
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COCINA

CROQUETASDEREMOLACHA =
CON SETAS SALTEADAS 5 '

30 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

INGREDIENTES: 1 remolacha grande o 2 pequefias
» 250 ml de leche = 40 g de harina = 1 cebolla
pequena » 2 dientes de ajo * 50 g de mantequilla
* aceite de oliva * pan rallado * 2 huevos * harina
(para rebozar) = setas de temporada (o en
conserva) = sal = pimienta * nuez moscada.

© Picar la cebolla y rehogarla en una sartén con
mantequilla fundida. Rallar la remolacha y echarla
en la sartén con la cebolla. Sofreir bien el conjunto
agregando el ajo picado. Cocinar durante 10 0 15
minutos a fuego medio-bajo.

© Afadir la harina y cocinar bien. Cuando tome un
poco de color, ir poniendo poco a poco la leche,
removiendo con una cuchara de madera. Debe
quedar una mezcla cremosa y bonita. Rectificar
de sal, pimienta y nuez moscada.

© Dejar que se enfrie la masa estirada. Cuando esté ' ¥ yez una remola-
bien fria, darle forma de bolas y rebozarlas con ' i chamasy aprové-
harina, huevo y pan rallado. Freir en abundante " chala para hacer
aceite de oliva, hasta que se doren - = hummus. Tendras

© Saltear las setas salpimentadas con una pizca de i, dosplatosa
aceite de oliva. Servir las croquetas con una base
de setas salteadas.

‘ORECCHIETTE’ CON
BROCOLI CREMOSO

30 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

| INGREDIENTES: 300 g de orecchiette »
| 1 brécoli mediano = 2 dientes de ajo

= 4 filetes de anchoa en aceite * 40 g
de parmesano rallado » aceite de oliva

| = sal = pimienta.

| ® Lavar el brécoli y cortar los ramilletes.
Cocerlos en agua con sal durante 6-7
minutos, hasta que estén tiernos.
Sacar la mitad y reservaria enterg;
triturar la otra mitad con un cucharén
del agua de coccion y un chorrito de
aceite para obtener una crema ligera.

© Calentar aceite en una sartén amplia
y dorer los ajos laminados. Afadir las
anchoas y aplastarlas con la espatula
hasta que se fundan. Incorporar la

— . crema de brocoli y mezclar.
: ‘ poco depielde @ Cocer la pasta en la misma olla del
= limén justo al final. : brécoli hasta que quede al dente.
Realzael sabordel Escurrirla, anadirla a la sartén y sumar
. brécoliyaportaun los ramilletes enteros. Saltear un
*  toque fresco que minuto para que se impregne bien.
equi[:bra la © Servir con parmesano y un golpe de
pe. TR pimienta negra.
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ENDIBIAS GRATINADAS GUARNICION

CON QUESO Y JAMON i ff——
! recetacon puré
i de patatas,esel '
45 MIN. DIFICULTAD: MEDIA % acompafhamien- L
; s . ~ tomas ade- ;
INGREDIENTES: 8 endibias - 8 lonchas de jamén cocido . cuado. &
» 100 g de queso rallado gruyere = sal. Para la bechamel: I

2 vasos de leche = 3 cucharadas de mantequilla
« 2 cucharadas de harina

® Cocer las endiblas en agua con sal durante 15 minutos.
Cuando estén cocidas, escurrirlas bien, para que pierdan
el agua que han absorbido. Prensarlas con las manos
con la ayuda de un pano de cocina. Reservar.

@ Para la bechamel, poner una cazuela a fuego suave con | ¢
la mantequilla y, cuando se funda, agregar la harina y & :
mezclar bien, hasta que quede integrada. Rehogar un
poce y verter la mitad de la leche fria poco a poco, sin
dejar de remover con una cuchara de madera

@ Verter el resto de leche sin dejar de remover. Echar sal
al gusto y cocinar la salsa a fuego suave 10 0 15
minutos. Afadir un poco de queso rallado, para
potenciar el sabor.

@ Enrollar con una loncha de jamén cocido cada endibia
y ponerlas en una fuente apta para horno. Cubririas con
la bechamel y el queso restante por encima. Gratinar a
180 °C entre 10 y 15 minutos.

este platocon ° .
un vino blanco de : 1 HORA. DIFICULTAD: MEDIA

agujabienfrio. { INGREDIENTES: 8 alcachofas * 100 g de tomate triturado
iLamezcla =1 cebolla = 1 puerro = 2 dientes de ajo = 100 ml de vino blanco

= 8 sardinas frescas » aceite de oliva * sal » pimienta negra molida

= 11limén « 4 ramas de perejil « 500 ml de fumet de pescado.

© Limpiar las sardinas, quitando primero las escamas y, después,
las tripas. Con un cuchillo bien afilado, sacar los dos filetes.
Repasarlos con unas pinzas de cocina, para quitar las pequefas
espinas que se hayan quedado. Reservarlos sumergidas en agua
con hielo durante 30 minutos, para que pierdan toda la sangre.

@ Escurrir con cuidado los filetes y dejarlos marinando con el
zumo de medio limén y acabar de cubrir con aceite de oliva.
Dejar asi durante 1 hora. Pelar las alcachofas, desechando las
hojas mas duras, parte del tallo y la punta de las hojas
interiores. Con la ayuda de una cuchara, quitar los pelitos del
interior y cortar en cuatro. Ir reservandolas en agua con unas
ramas de perejil, para evitar que se oxiden. Cocer las alcachofas
en caldo de pescado 20 minutos y reservarlas.

© Picar la cebolla y el puerro limpio en pequeios tacos. Ponerlos
| en una cazuela al fuego con un chorrito generoso de aceite de
oliva. Sofreir las verduras hasta que empiecen a tomar color y
afadir el ajo picado. Agregar el vino y dejar que el alcohol se
evapore. Incorporar el tomate triturado y cocer hasta que se
consuma un poco el agua del tomate.

@ Afadir las alcachofas con un poco del caldo sobrante y
cocinar todo junto durante 5 minutos, no debe quedar
demasiado caldoso. Salpimentar y servir con los filetes de
sardina marinada por encima.
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COCINA

CREMA DE APIONABO
Y MANZANA

35 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 1 apionabo mediano = 2 manzanas
» 1 puerro pequeno « 700 ml de caldo vegetal

= 100 ml de nata liquida (opcional) = aceite de oliva
« sal = pimienta = cebollino.

@ Pelar el apionabo y cortarlo en dados. Pelar
las manzanas, retirar el corazdn y trocearlas.
Lavar el puerro, retirar la parte verde mas dura
y cortarlo en rodajas.

® Rehogar el puerro en una olla con un poco de
aceite a fuego suave hasta que esté tierno.
Anadir el apionabo y la manzana, saltear un par
de minutos y cubrir con el caldo. Cocer a fuego
medio unos 25 minutos, hasta que todo esté
muy blando.

© Triturar hasta obtener una crema fina y
homogénea. Anadir la nata si se desea una
textura mas cremosa. Rectificar de sal y pimienta.

© Servir caliente y decorar con cebollino picado y
un chorrito de nata o aceite de oliva.

-
-
.

-, afadir azicar -

zana aportaun
punto dulce natural

que suaviza el sabor
intenso del apicnabo
y equilibra la crema
sin necesidad de

-
. -
-
*tesansse®

CONSUMIR PRODUCTOS DE TEMPORADA ES BUENO
PARA EL MEDIO AMBIENTE Y PARA TU CARTERA

50 mia

REPOLLO ASADO AL
HORNO CON ACEITE
DE OLIVA Y HIERBAS
AROMATICAS

40 MINUTOS. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 1 repollo pequeiio
= aceite de oliva = sal = pimienta

= hierbas frescas o secas (tomillo,
romero ¢ albahaca).

© Retirar las hojas exteriores del
repollo si estdn dafadas. Cortarlo
en cunas, procurando que cada
trozo conserve parte del tronco
para que no se desmonte.

@ Colocar el repolio en una
bandeja de horno, salpimentar y
regar generosamente con aceite
de oliva. Espolvorear con las
hierbas elegidas.

@ Hornear a 200 2C durante
30-35 minutos, dando la vuelta
a las cufas a mitad de coccion,
hasta que el repollo esté tierno
por dentro y bien dorado en
los bordes.

© Servir caliente, con un poco mas
de aceite de oliva por encima.
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40 MIN. DIFICULTAD: FACIL ; =

INGREDIENTES: 800 g de habas frescas
desgranadas (o congeladas) = 100 g de
panceta o bacon = 1 cebolla = 2 dientes
de ajo =1 hoja de laurel = 1 ramita de
menta o hierbabuena « aceite de oliva

= sal = pimienta.

@ Pelar la cebolla y los ajos y picarlos
finos. Cortar la panceta en dados
peqguenos. Rehogar la panceta en una
cazuela con un poco de aceite hasta
que empiece a dorarse. Afiadir la cebolla
y el ajo y cocinar a fuego suave hasta
que estén blandos y transparentes.

® Incorporar las habas, salpimentar y
anadir el laurel y la ramita de menta.
Remover bien, tapar la cazuela y cocinar
a fuego bajo unos 25-30 minutos,
removiendo de vez en cuando, hasta
que las habas estén tiemas y melosas.

es clave en esta

Si hiciera falta, anadir un chorrito de ; receta: aportafres- :
agua o caldo durante la coccion. cor y equilibra el
sabor intenso de

© Retirar la menta y el laurel antes de - lashabasyla ’
servir. Ajustar de sal y servir calientes, .. panceta. - -
con pan al lado. G 3 -ﬂ.t.ﬂ!

COLES DE BRUSELAS
GRATINADAS AL HORNO

50 MINUTOS. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 600 g de coles de Bruselas
= 200 ml de nata liquida para cocinar

= 100 g de queso rallado (emmental,
mozzarella o mezcla) = 40 g de parmesano
rallado = 1 diente de ajo » mantequilla « aceite
de ofiva = sal = pimienta « nuez moscada.

© Limpiar las coles de Bruselas, retirar las
hojas exteriores mas duras y cortarlas por
la mitad. Cocerlas en agua con sal durante
8-10 minutos, hasta que estén tiernas
pero firmes. Escurrirlas bien.

© Frotar una fuente de horno con el diente
de ajo y engrasarla ligeramente con
mantequilla. Colocar las coles en la fuente,
salpimentar y espolvorear una pizca de
nuez moscada.

@ Calentar la nata en un cazo sin que llegue
a hervir. Verterla sobre las coles y repartir
por encima el queso rallado y el parmesano.

tuye la mitad de la Regar con un hilo fino de aceite de oliva.

nataporlechey = g Gratinar en el homo a 200 °C durante
o, afiade elqueso 7 unos 20 minutos, hasta que la superficie
B, 3olo al final ,;a" esté dorada y burbujeante. Dejar reposar
5 unos minutos antes de servir.

Mo o -
~r ] t\#j;":"‘-u..-v"'-‘

e ooy s L

Si quieres
un gratinado
mas ligero, susti-

NG
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PASO A PASO

G?ATlNADO D

60 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

INGREDIENTES: 1/2 kg de
mejillones frescos * 400 g de
tomate triturado (1 bote
pequerio, si es en conserva)

- 1 cebolla pequeria - 1 diente de
ajo + aceite de oliva - sal

+ azlcar (o miel) + orégano

» tomillo = queso parmesano u
otro con sabor mas fuerte.

Rico en potasio, omega 3, zinc,
selenio y vitamina C, el mejillén
es uno de los mariscos mas
beneficiosos para la salud.

52 mia

LONES

Una formula original y baja en calorias para escapar

de la rutina al cocinar los moluscos.
POR MAGDA OLMEDO

Seleccionar los mejillones y retirar los que estén rotos o abiertos. Eliminar
{las barbas con un cuchillo o unas tijeras y impiarlos a conciencia. Echar

agugrerriabase de una olla o cazuela con tapa y ponerla a fuego fuerte. Cuan-

do rompa a hervir, ncorporar los mejillones y dejarlos tapados 8 minutos.

Sacar los mejillones de la olla y descartar los que no se hayan

abierto. Pasar el liquido que hayan soltado por un colador de tela
para eliminar rastros de arena. Poner en un recipiente los mejillones y
su salsa y reservar. Pelar el ajo y la cebolla, y después picar muy finos
para preparar la salsa de tomate.

Echar un chorro de aceite de oliva en la sartén y poner a fuego vivo. Po-

char la cebolla y € ajo, sin que se quemen. Aiadir el tomate triturado, el
liquido de los mejiiones, el orégano, el tomillo, la sal y el azucar (o una cucha-
rada pequea de midl). Dejar codinar 15 minutos a fuego medio para reducir.

Precalentar el homo a 180 grados. Mientras tanto, poner los mejillo-

nes en el fondo de una bandeja de horno y verter la salsa de tomate
para taparios. Rallar el queso escogido por encima (cantidad al gusto).
Meter en el horno hasta que el queso se funda y se dore. Servir calientes.




TRUCOS

Trucos para Vvivir mejor

SOLUCIONES FACILES A LOS PEQUENOS PROBLEMAS COTIDIANOS

. N b "\

EL TRUCO DEFINITIVO PARA
TENER LA ROPA MAS BLANCA

E!l blanco es uno de los tonos que mas favorecen, pero también uno de los
mas complicados de mantener, ya que tiende a amarillear y es dificil devol-
verle su blancura. Una de las soluciones mas faciles y conocidas es meter la
prenda en lejia. El problema es que es un producto que acaba comiéndose
los tejidos, ya que es muy abrasivo. Por eso, te damos otra opcion. Mete las
prendas en leche durante dos horas y, a continuacion, lavalas como harias
normalmente. Quedaréan como nuevas.

A, QUITAR RESTOS DE MAQUILLAJE

- ." . Sienlos cuellos de camisetas o camisas hay restos
de pintalabios, base de maquillaje o rimel... Es sufi-
ciente con frotar un poco con agua oxigenada antes

-~ = demeterloen la lavadora, saldra totalmente limpio.
.. Mar Pardo Coello. (Ciudad Real)

ELIMINA EL SABOR
AMARGO DE LAS
BERENJENAS

Esta verdura tiende a tener un
sabor un poco amargo cuando
sus jugos entran en contacto
con el aire. Para deshacerte de
este sabor, cértalas en rodajas
y échales sal gorda por ambas
caras. Pasados 15 minutos
lavalas debajo del grifo y sécalas
con un pafo limpio. Ya las
tendras listas para prepararlas
como mas te gusten.

¢TIENES MUEBLES
ABOLLADOS?
iIENCHUFA LA PLANCHA!
A veces, los muebles se
estropean a causa de peque-
nos accidentes domesticos,
como golpes. En el caso de las
abolladuras, por ejemplo, hay
maneras faciles de arreglarlas.
Vierte un poco de agua sobre
la abolladura, cubrela conun
pano fino para que absorba

la humedad y pon la plancha,
muy caliente, justo encima
durante unos minutos, ejercien-
do presion con movimientos
circulares. Levantala de vez en
cuando para evitar que la tela
se queme Y... ilisto!

ACABA CON LAS
BACTERIAS BUCALES
DE FORMA NATURAL

Para esta solucién solo necesi-
taras una cucharada de aceite
de girasol o de sésamo. Remué-
velo por toda la boca durante 15
© 20 minutos, sin hacer garga-
ras. Poco a poco, el aceite ira
absorbiendo todas las bacterias
y toxinas, por lo que pasara a
ser mas denso. Para finalizar, en-
juaga con abundante agua.
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VIDA FACIL

SOFAS COMO

NUEVOS

El dia a dia va dejando sus marcas en la tapiceria hasta el punto de
cambiar el tono debido a esa suciedad que no parece, pero esta.
Acabar con ella y con las manchas mas dificiles es posible.

ebida, comida, grasa,

roces o el desgaste del

dia a dia pueden hacer

que nuestros sofis, sillo-
nes o butacas parezcan mis viejos o
gastados de lo que de verdad estin.
Sin embargo, para alargar su vida es
fundamental y, sobre todo, muy ficil,
seguir unos sencillos pasos. Sélo
necesitas unos pocos «ingredientes»
yun poco de paciencia y los resulta-
dos te sorprenderin.

LIMPIEZA PARA MANCHAS
CONCRETAS
® Rotulador, boligrafo o pintura:

Humedece ligeramente un paio

- LAS MANCHAS de
vino dan mucho
‘miedo, paro se quitan
mas facilmente de lo
que creas.

54 mia

POR LOLA QJEDA

blanco con alcohol o laca para el
pelo y da pequeiios toquecitos en la
mancha desde fuera hacia dentro.
A medida que el paiio vaya absor-
biendo tinta, repite varias veces
cambiando de zona del paiio o
usando uno nuevo. Al terminar,
frota con una bayeta humedecida
en agua tibia y deja secar.
ij/Alerta!! No frotes o la tinta se
extendera.

@ Café: Absorbe inmediatamente
con papel de cocina y presiona sin

frotar. Utiliza un pafio empapado en
agua tibia y unas gotas de jabén y
da toquecitos de fuera hacia dentro.
Aclara con un trapo hiimedo.
ji-\lertal! §i la mancha persiste repi-
te el proceso anadiendo al pafio un
chorrito de amoniaco.

@ Laca de unas: Retira el exce-
so con una cuchara presionando
ligeramente. Aplica alcohol o laca
para el pelo y con un pafio seco
da toquecitos desde fuera hacia
dentro hasta que desaparezca la

EL BICARBONATO, LA SAL O EL AGUA FRIA SON
ALGUNOS DE LOS GRANDES ALIADOS CONTRA
LAS MANCHAS




mancha. Aclara con un poco de
aguay deja secar.

Si la mancha esti seca, humedece
un algodén en alcohol y presiona
suavemente sobre ella sin arrastrar.
Utiliza cuantos algodones necesites y
despuésaclara con un paio himedo.
iiAlerta!! Jamas utilices acetona o
agrandaras la mancha.

® Sangre: Si la mancha es recien-
te, envuelve unos cuantos hielos en
un pano hiimedo y da toquecitos
sobre la mancha sin frotar. Cambia
de paiio en cuanto éste se manche y
repite hasta que desaparezca.

Si la mancha estd seca, aplica unas
gotas de agua oxigenada sobre ella
y deja actuar un par de minutos.
Retira con un pafio humedecido
en agua fria.

jiAAlerta!! Nunca utilices agua calien-
te, ni amoniaco, ni lejia.

@ Grasa o chocolate: Absorbe el
exceso inmediatamente con papel de
cocina o un pafio seco y presiona sin
frotar. Espolvorea generosamente
polvos de talco (si no tienes, puedes
usar bicarbonato o maicena) y deja

LIMPIEZA
GENERAL

Elementos necesarios

* Bicarbonato

* Aspirador

* Vinagre blanco o de limpieza
* Pulverizador

* Detergente de ropa

* Varias bayetas

* Agua

actuar al menos dos horas. Tras ello,
cepilla bien y si queda producto en
exceso, usa el aspirador.

ij/Alerta!! Si la mancha persiste,
humedece un pafio en amoniaco,da
toquecitos suaves sobre ella y retira
el exceso con agua tibia.

o Tomate: Después de retirar el
exceso con una cuchara o papel de
cocina sin frotar, te proponemos
dos remedios eficaces. Uno: Moja
una bayeta con agua fria y unas
gotas de lavavajillas, da toquecitos
de fuera hacia dentro y aclara con
un paito himedo. Dos: Espolvorea
la mancha con bicarbonato y unas
gotas de agua oxigenada y deja actuar
30 minutos antes de retirar el exceso
con un cepillo.

Proceso paso a paso:

i/Alertall Es una de las manchas
mis dificiles de quitar, pero no des-
esperes, si no te funciona uno de los
dos métodos, prueba con el otro.

o Pipi: Si la mancha es reciente,
espolvorea bicarbonato generosa-
mente (lo mejor para acabar con el
olor), dejar actuar 30 minutos y fro-
ta con un cepillo o aspirador. Tras
ello, limpia la zona con un pafio
humedecido en agua tibia y unas
gotas de detergente.

ijAlerta!l Si la mancha estd ya
seca, haz este mismo proceso dos
veces seguidas.

® Vino: Retira el exceso con papel de
cocina sin frotar. Pon sobre la man-
cha un buen puiiado de sal y deja
actuar media hora. Usa el aspirador
para retirar toda lasal y, si lamancha
persiste, humedece un pafio en agua
tibia con unas gotas de agua oxige-
nada y frota suavemente.
ijAlerta!! No uses nunca agua
caliente para limpiar.

® Otras manchas: Mezcla unas
gotas de vinagre con bicarbonato
hasta hacer una pasta. Aplica sua-
vemente sobre la mancha con una
bayeta frotando en circulos. Deja
actuar 5 minutos y retira con un
paiio himedo.

ijAlerta cercos!! Si al terminar
cualquiera de estos procesos que-
da cerco, lo mejor es humedecer
cuanto antes toda la zona con
agua tibia y unas gotas de amo-
niaco y dar toques suaves desde
fuera hacia dentro. Nunca utilices
el secador para ello.

1 Espolvorea bicarbonato sobre todo el sofa y déjalo asentarse una
hora. Después, pasa el aspirador con el cabezal de tapicerias o alfombras
asegurandote de retirar todos los restos de bicarbonato.

2 En un pulverizador, mezcla una cucharada de vinagre blanco, con dos
tazas de agua y media de detergente de ropa.

3 Aplica generosamente en el soféd y deja actuar al menos 15 minutos.
4 Con una bayeta (0 varias, si el sofa es grande) limpia el cojin, el respaldo,

el lateral, etc,, con grandes circulos desde el centro hacia el exterior. No
tengas prisa en hacer este proceso Yy vuelve a pulverizar y frotar para hacer

una limpieza mas profunda.

5 Deja secar al aire antes de volver a usarlo normalmente.
TRUCO. Si persiste algun olor concentrado a mascota o comida, repite el

primer paso una vez mas.
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UN VIAJE AL ORIGEN
DE PORTUGAL

Elegida en varias ocasiones como la ciudad

con mejor calidad de vida del pais, Viseu es

la cuna del Renacimiento luso. Es un destino
perfecto para descubrir lejos de las multitudes y

dejarse llevar por el Portugal mas auténtico.
POREVA CARRASCO

iseu se descubre paso a
paso, empezando por el
Largoda Sé, la plaza que
concentra siglos de histo-
ria y algunas de las imagenes mas
reconocibles de |a ciudad. Frente
a la catedral se alza la Iglesiade la
Misericordia, uno de los edificios
mas fotogénicos y singulares de
Viseu. Aunque su fachada monu-

COMO LLEGAR

56 mia

Viseu se encuentra en el centro-norte de
Portugal. Desde Espana, la forma mas comoda es
llegar en coche desde Salamanca o Caceres.

mental pueda engafar, se trata de
una iglesia de pequenas dimen-
siones, igada historicamentea la
labor asistencial y sanitaria. Tras

sus muros se desarrollo, durante
siglos, una intensa actividad social
vinculada al cuidado de los mas vul-
nerables, con botica y espacios de
atencion que hoy forman parte del
conjunto museistico.

DONDE DORMIR

pousadaspt)

Alotro lado de la plaza, la Catedral
junto al museo Nacional Grao Vasco
y el Paseo dos Conegos completan
el complejo monumental que rodea
el crucero de granito. Aqui se suce-
dieron un castro, el foro romano,
una iglesia paleocristiana, el alcdzar
musulmany, finalmente, la catedral
que hoy preside la ciudad. Una
superposicion de etapas histéricas
que explica por qué este lugar fue
clave en el nacimiento de Portugal.
Aqui establecio su capital dofia
Teresa, hija de Alfonso Vide Le6ny
madre de Afonso Henriques, primer
rey de Portugal, convirtiendo a Viseu
en una de las primeras ciudades con
peso politico y religioso, antes inclu-
so de la fundacion oficial de! pals.

La Catedral de Viseu es uno de

los grandes simbolos de |a ciudad.
Entre sus muros conviven el roma-
nico, el gotico, el manuelino con sus
simbolos marineros y el barroco. Su
claustro, construido en 1528, estd
considerado el primero plenamen-
te renacentista del pais y refleja la
influencia italiana traida por el obispo
Dom Miguel da Silva, cercano a artis-
tas como Miguel Angely Rafael

Hotel Pousada Viseu que esta ubicado en el edificio del
antiguo hospital del siglo XVIIl. Desde 90€ /noche. (www.

FotografiaS: Eva Carrasco



A pocos pasos se encuentra el
Museu Nacional Gréo Vasco, impres-
cindible para entender la impor-
tancia artistica de Viseu. Dedicado

al gran pintor renacentista Vasco
Fernandes, alberga una de las colec-
ciones mas relevantes de pintura
portuguesa de los siglos XV y XVL

Una ciudad

interior que crece

A diferencia de muchas ciudades
del interior portugués, Viseu ha
logrado crecer en poblacion en
los dltimos afnos. Su ubicacion
estratégica, rodeada por las sie-
rras de Estrela, Caramulo y Mon-
temuro, la convirtié desde muy
temprano en un enclave protegi-
do y bien comunicado. Hoy man-
tiene ese equilibrio entre tamano
humano, servicios y calidad de
vida que la ha llevado a ser reco-
nocida, repetidamente, como una
de las mejores ciudades para vivir
en Portugal.

Calles medievales con
memoria

El casco histérico conserva el tra-
zado romano y medieval, con la
Rua Direita como eje principal des-
de hace dos mil afios. Pasear por
sus calles es descubrir restos de la
muralla, antiguas puertas defen-
sivas y la antigua juderia, cuyas
casas aun conservan ventanas mas
pequenas, una de las pocas huellas
visibles de la comunidad judia que
tuvo un papel fundamental en la
economia local antes de su expul-
sién en el siglo XV.

DONDE COMER

Restaurante Muralhas da Sé (Adro da Sé, 24): cocina portuguesa tradicional
con vistas a la catedral. Memorias-Valverde Santar Hotel & Spa. ideal para un
almuerzo especial en un entorno historico.

ESENCIA
PORTUGUESA.En
sentido de las agujas
del reloj: Largo da
Sé con la Catedral al
fondo; el claustro de
la catedral, decorado
con murales de
azulejos azules tipicos
de Portugal, una de
las obras maestras
del Museu Nacional
Grao Vasco y plates
de la gastronomia
tradicional en el
restaurante Muralhas
da Sé.

; v
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A pocos kilémetros de Viseu, el pueblo de Santar guarda uno de los con-
juntos ajardinados mas singulares de Portugal. Santar Vila Jardim conec-
ta, a través de un recorrido paisajistico, los jardines histéricos de varias
casas solariegas, creando un paseo entre vifiedos, fuentes, esculturas y
vegetacion centenaria. Un plan ideal para disfrutar sin prisas y compren-
der la estrecha relacion entre paisaje, vino y arquitectura en esta regién.




AGENDA

LOS MEJORES PLANES
PARA TU TIEMPO LIBRE

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

‘GOURMET’

POR SONIA MURILLO

Akaneya: un viaje a los
sabores de Kioto

En este restaurante todo esta pensado para
gue sientas la gastronomia japonesa con

los cinco sentidos.

Carlota Akaneya fue el primer
sumibiyaki de Europa, un estilo de
barbacoa japonesa, que tuvo tan
buena acogida, que pronto llegé
Pilar a Madrid. En ambos, no solo
se busca ofrecer un producto de
altisima calidad (que lo hacen),
también que cada comensal viva
la experiencia al maximo. Desde
el recibimiento hasta el postre
(incluido el Crown Melon, el que
dicen que es el melén mas caro
del mundo), todo esté lleno de
significado y simbolismo.

La joya de la corona y por lo

que conseguir una de las siete
mesas de su restaurante es una
suerte que se debe compartir, es
poder degustar la sublime carne
Matsusaka Beef de Ito Ranch, uno
de los bocados mas exquisitos.

58 mia

Una carne que llega directa desde
Japén para que manos expertas
la presenten en diferentes cortes,
que tu misma te puedes cocinar
en sus brasas. Una experiencia
culinaria de las que no se olvidan.
(akaneyajapan.com)

Frou Frou

Este nuevo restaurante,
epicentro del glamour y la

alta cocina en la Costa del

Sol (Marbella), presume de

un elegante disefio y una
sofisticada propuesta culinaria,
basada en productos de
temporada. Entre los platos
estrella esta el carpaccio de
pulpo. los camarones con
stracciatella al curry rojo y
paccheri con cordero y feta
ahumado. El pan lo elaboran
ellos mismos, y ofrecen una
cuidada seleccion de quesos, y
los mejores cocteles.

Cobo Tradicion

Miguel Cobo muestra sus dotes
para una cocina tradicional,
clasica y actualzada y
experimenta con l0s procesos
lentos, que recuerdan a sus
origenes. Una cocina que va de
su Cantabria natal a su ciudad
adoptiva, Burgos Con una
carta repleta de platos clasicos,
basados en pescados y carnes
a la brasa de encina, guisos,
salazones, conservas... Siempre
con productos de calidad.
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La ciencia del sexo

VALERIE TASSO

¢Se puede vivir sin sexo?, cel sexo es algo
natural?, ¢por qué deseo cada vez menos a mi
marido? Todas las respuestas estan en este libro.

Se trata de una recopilacién de
articulos escritos por la autora,
publicados en la prestigiosa
revista Muy Interesante. Dirigido
a todas aquellas personas

que verdaderamente quieren
escuchar lo que no todo el

mundo estd dispuesto a decirles.

«Es un libro para personas
adultas y valientes, que quieren
potenciar su sentido critico
alrededor de todo lo que se
estd publicando sobre el hecho
sexual humano, en un mundo
cada vez mas infantilizado,

Memento mori:

México City
DEPECHE MODE

Un disco grabado en el
concierto que la banda
ofrecié en 2023, en el
legendario estadio Foro
Sol, que cuenta con

cuatro temas inéditos. El concierto también se
grabd para «Depeche Mode: M», la experiencia
cinematogréfica, que se estrend en el Festival
de Cine de Tribeca, en junio de 2025. El album
incluye clésicos, como «Enjoy The Silence», en
dos CD's, ademas de 16 paginas de fotos del
espectaculo en directo. Precio: 31,99 €.

Oxigeno
MARTA JIMENEZ SERRANO

La autora combina con
maestria sensibilidad,
sentido del humor y
lucidez, mirando de frente
a la muerte para celebrar
el asombro diario de seguir
aqui, convirtiendo esa
experiencia traumatica

en una pederosa historia
real sobre la vida, el amor,
la muerte y la literatura.
Editorial Alfaguara. Edicién
impresa: 17,95 €.

polarizado, en busca de recetas
«<homogeneizadas» y euforias
que solo son el sintoma de una
falta de sentido y del vacio

que nos consume», dice la
autora, que senala que estamos
en «un mundo disfrazado

de progresismo pero que es
cada vez mas profundamente
puritano». Un libro para mayores
de edad (que no mayores de

18 anos). Entonces, ¢hablamos
de una vez por todas de sexo
de verdad...? Editorial Pinolia.
Edicion impresa: 19,95 €.

LA CIENCIA DEL SEXO

Mi nombre es

Celestina
DESIREE BAUDEL

Una novela sobre uno de
los personajes mas iconicos
de nuestra literatura: una
anciana astuta, despiadada
y mentirosa, cuyo nombre
de pila terminé bautizando
a las demas alkcahuetas. La
Celestina es un arquetipo
cultural universal, pero, é¢qué
esconde este personaje?
Editorial Grijalbo. Edicién
impresa: 23,90 €.

Live from

Glastonbury

OLIVIA RODRIGO

La actriz de Disney ha
publicado dos discos de vinilo,
que incluye sus temas mas
escuchados «Friday I'm in
Loven. Precio: 41,99 €,

The life of a showgirl
TAYLOR SWIFT

Una edicion limitada de este
vinilo naranja con purpurina,
que se convierte en el regalo
perfecto para los fans de la
reina del country. Precio:
40,90 €.
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Machos Alfa

Ya esta aqui, para
empezar el afno, la nueva
temporada -esta es la
cuarta- de esta comedia,
protagonizada por cuatro
hombres -Fernando Gil,
Fele Martinez, Gorka
Otxoa y Raul Tején-, que
ponen de relieve el papel
de la masculinidad en
estos tiempos de lucha

por la igualdad de género,

y que ha conseguido

la atencidn de los
espectadores. Estreno el
9 de enero en Netflix.

Pelayo: mas alla
del limite

Una docuserie de tres
episodios, contada en
primera persona por Pelayo,
que desvela el lado mas
oscuro del narcotrafico,
como un sistema global que
transforma la violendia en
negocio. Un viaje sin retorno
al corazén de una guerra
silenciosa, donde mirar
hacia otro lado no es una
opcién. Pelayo deja el papel
de instructor para intentar
comprender las raices del
conflicto desde la primera
linea de fuego. Estreno el 9
de enero en Prime Video.
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Familia de alquiler

Protagonizada por Brendan Fraser, esta comedia
japonesa habla del misterio de las relaciones
humanas. Estreno 9 de enero.

Ambientada en el Tokio actual,
esta conmovedora comedia
dramatica, que fue presentada
en el pasado Festival de Toronto
2025, narra la vida de un actor
estadounidense, que lucha por
encontrar un proposito en la
vida hasta que consigue un
trabajo inusual: trabajar para una
agencia japonesa de «familias
de alquiler», interpretando,
precisamente papeles de
sustitutos familiares de cara

a extranos y desconocidos. A

MAS CINE
Ll
- A

Giant

Drama basado en hechos reales

y ambientado en el mundo del
boxeo. Cuenta la historia real del
principe Naseem «Naz» Hamed, un
boxeador britanico-yemeni, desde
sus humildes comienzos hasta

convertirse en campedn del mundo y

su entrenamiento con Brendan Ingle,

el hombre que fue crucial en su éxito, i

interpretado por el actor Pierce
Brosnan. Estreno 9 de enero.

medida que se va sumergiendo
en el mundo personal de sus
clientes, comienza a establecer
unos vinculos genuinos, que
hacen que se difuminen las
lineas que separa la actuacion
y la realidad. Al enfrentarse a
las complejidades morales de
su trabajo, va redescubriendo
realmente su propésito, la
pertenencia y la tranquila belleza
de las relaciones humanas, a
través de este peculiar servicio
japonés.

i La cronologia del agua
i Debut en la direccion de la actriz
i Kristen Stewart, que muestra la

i historia de Lidia Yuknavitch. Fue
i nadadora aspirante a olimpica,

i entrd en una espiral de drogas

: y promiscuidad bisexual. Tras

i superar sus demonios internos

i encontré una carrera como

i escritora y profesora. Estreno 9

i de enero.




Abraham Mateo

El artista espanol ha
conseguido hacerse un
hueco en el mundo de
la musica, y ahora se
encuentra de gira con
su nuevo espectaculo
‘20 anos despues’, que
supone un recorricdo por
su trayectoria musical
y su evolucion artistica
y personal. El 11 de
enero estara actuando
en el Movistar Arena
(Madrid).

Qué hay mejor que olvidarse de la cuesta de enero y comenzar este nuevo
afio 2026, al calorcito de las Islas Canarias y contemplar las estrellas, desde
la terraza del hotel Puntagrande (El Hierro), reconocido, desde 1987, por el
Libro Guinness de los Records, como el mds pequefio del mundo. Su forma
de barco invita a sentirte en medio del ocedano, con las olas del mar como
musica de fondo. Esta pequena isla, ademas, ofrece espectaculares rutas de
senderismo y la mejor gastronomia herrefia.

Oliver Twist

Madrid. El musical de los nifios ol-
vidados. Oliver Twist es un héroe
adolescente, que nos recuerda

al nifo que fuimos, el que sigue
en nuestro interior y el que nos
habla aunque solo lo escuchemos
en ocasiones, en un espectaculo
lleno de ilusién, y sobre todo, es-
peranza. Hasta el 28 de febrero.

Camping Las Reinas

Un grupo de mujeres acude
ano tras ano al mismo lugar
de vacaciones: un camping.
El lugar donde son ellas las
que mandan. Esta comedia
agil e ironica reflexiona sobre
la repeticion de jerarquias.
Una obra de mujeres

llena de humor sobre las
obligaciones y los derechos
de este tiempo de asueto
veraniego. El 22 de enero
en el teatro Gayarre de
Pamplona.

i CAMPING §
2 LAS REINAS §

Picasso y Klee Jane Goodall

Madrid. El Museo Nacional Thys- San Sebastian. Bajo el titulo «Investigado-
sen-Bornemisza acoge hastael 1de ra y activista por 1a paz», esta exposicién
febrero, esta exposicién que reiine  que se podra disfrutar, hasta el 25 de enero,
una seleccién de cincuenta obras en Aiete K.E., es un homenaje a la vida y
maestras de los artistas Pablo Pi- el legado de esta primatdloga, activista
casso y Paul Klee, pertenecientes al medioambiental y Mensajera de la Paz de las
marchante y coleccionista aleman Naciones Unidas, a través de las ilustraciones
Heinz Berggruen. del artista Asier lturralde.
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JUEGOS

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

SOPA DE LETRAS

Encuentra las
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Completa 2 1
el tablero
rellenando las 3
celdas vacias con
los niumeros del 1 4 6
al 9, de modo

que no se repita 8 4
ninguna cifra en

cada fila, g 1 4

ni en cada

columna, ni en
cada cuadrado. 2 7 8

N
(o)
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HOROSCOPO

Al‘lcs

(21 DE MARZO -12 DE ABRIL)

Amor: No te impacientes si alguien
necesita su tiempo. Lo tuyo llegara
cuando dejes de correr.

Salud: Dormir bien es tu mejor
recurso esta semana. Hazlo
prioritario, aunque suene aburrido.
Trabajo: Un malentendido se aclara
con una conversacion breve. No
esperes a que el otro dé el paso.

Tauro
(20 DE ABRIL - 20 DE MAYO)
Amor: Hay carifio donde menos
esperas. Pero tendras que mirar mas
alla de las formas.
Salud: Tu cuerpo necesita mas
movimiento y menos excusas. Pilates,
caminar o estirarte: lo que sea, hazlo.
Trabajo: Una idea que pareda
inviable cobra forma. No la descartes
aun, puede sorprenderte.

” - -
Géminis
(21 DE MAYO - 20 DE JUNIO)
Amor: La conexion fluye con alguien
con quien puedes hablar de todo..
incluso de nada.

Salud: La mente hiperactiva te agota.

Menos pantallas, mas papel: escribir,
leer, lo que sea.

Trabajo: Se desbloquea un tema
pendiente. No fue magia, fue tu
capacidad de adaptarte.

Cancer

(21 DE JUNIO - 22 DE JULIO)

Amor: Una charla intima te devolvera
la confianza. No esperes el momento
perfecto, solo empieza.

Salud: Si llevas dias sin llorar ni reir
a gusto, algo no esta en su sitio.
Suéltalo.

Trabajo: Vuelves a tener claridad
sobre lo que quieres. Aprovecha la
Luna nueva para empezar en serio.
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VIRGO

Leo

(23 DE JULIO - 22 DE AGOSTO)

Amor: Alguien espera un gesto tuyo
que confirme lo que ya intuye. No
todo se dice con palabras.

Salud: Tu piel necesita mas cuidado.
Menos maquilzaje, mas hidratacion. Y no
te olvides de descansar, que se nota.
Trabajo: Esta vez, lo que te toca
hacer no te motiva, pero silo haces
bien, abrird otra puerta.

Virgo

(25 DE AGOSTO - 22 DE SEPTIEMBRE)
Amor: No busques tanto lo correcto.
Esta semana, dejarte llevar sin plan
sera tu gran acierto.

Salud: Tu cuerpo necesita ritmo, pero
también flexibilidad. Una clase de
yoga suave puede hacer milagros.
Trabajo: La Luna nueva cae en tu zona
del proposito. Es el momento ideal
para reorganizar tu rumbo profesional

Libra

(23 DE SEPTIEMBRE - 22 DE OCTUBRE)
Amor: La belleza emocional esta
en los matices. No pidas respuestas
claras si no estas lista para todas.
Salud: Necesitas silencio. No por
tristeza, sino por salud mental y paz
espiritual.

Trabajo: Algo se resuelve sin tu
intervencion. Agradece y sigue a lo
tuyo: ya diste bastante.

Escorpio

(23 DE OCTUBRE - 21 DE NOVIEMBRE)
Amor: Una seiial llega sin que la
busques. Si algo se cierra, es porque
otra cosa empieza.

Salud: Retomar tu alimentacion con
calma te hard més bien que cualquier
dieta estricta.

Trabajo: Tu opinién puede pesar
mucho mas de lo que imaginas.
Exprésala solo cuando estés segura.

DEL 7 AL 13 DE ENERO

La semana de

La Luna nueva de esta semana cae en tu zona de propésito,
orden y proyeccién. Y tu, que sueles hacer balance con
cuademnos, listas y repasos mentales, sentiras una claridad
poco habitual: ya no se trata solo de organizar, sino de
priorizar lo que realmente quieres cuidar.

En lo emocional, tu sensibilidad gana profundidad sin
perder estructura. Notards que puedes expresar lo que
sientes sin desbordarte ni esconderte.

En el trabajo, es una semana perfecta para decidir,
recortar y enfocar. No hace falta que lo hagas todo de
golpe: basta con saber hacia dénde no volver.

Sagitario

(22 DE NOVIEMBRE - 21 DE DICIEMBRE)
Amor: Una conversacion
intrascendente puede abrir una
complicidad inesperada.

Salud: Tu cuerpo pide aire libre.
Aunqgue haga frio, muévete hacia
donde puedas ver el cielo.
Trabajo: Empiezas a ver claro en
qué proyectos no debes gastar mas
energia.

Capricornio

(22 DE DICIEMBRE - 12 DE ENERO)
Amor: Esta vez no necesitaras
controlar tanto. Algo bonito sucede
cuando no lo preparas todo.
Salud: Marte en tu signo te impulsa,
pero cuidado con el exceso. La
energia también se dosifica.
Trabajo: Se acerca una propuesta
interesante. Revisa bien los detalles
antes de decir que si.

Acuario

(20 DE ENERO - 18 DE FEBRERO)
Amor: Tocas un tema delicado, pero
lo haces con tanta honestidad que
todo se vuelve mas liviano.

Salud: Tu cabeza va rapido. Un libro
con ritmo lento (como ‘Tokio Blues’)
puede equilibrarte.

Trabajo: Si tienes que hacer cambios,
empieza por lo pequerio. Lo demas
vendra solo.

Piscis

(19 DE FEBRERO - 20 DE MARZO)
Amor: Un gesto inesperado

te devuelve una certeza que
necesitabas. Esta vez, créetelo.
Salud: El cuerpo te habla bajito.
Escuchalo antes de que suba el
volumen.

Trabajo: Una colaboracion que
parecia desorganizada empieza a
tomar forma
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ICONO

Primera esposa de
Enrique VI, reina
consorte de Inglaterra
y figura de firmeza y
dignidad. Su vida, mar-
cada por la politica, la
fe y el deber, sigue ins-

pirando siglos despues.

POR ANNIE TOMAS

acida en 1485 en Alcala
de Henares, Catalina
de Aragoén fue hija de
los Reyes Catolicos y
heredera de una tradicién de poder,
diplomadia y educacién humanista.
Desde muyjoven fue preparada para
servir a su ].'maje Yy para tejer alian-
zas entre coronas europeas, reci-
biendo una formacién excepcional,
que combinaba el rigor intelectual
con una profunda espiritualidad.
Enviada a Inglaterra para casarse
primero con el principe Arturo %
tras su muerte, con Enrique VIII,
se convirtié en reina consorte y en
un pilar de estabilidad parala corte
Tudor. Su caricter prudente, culto y
devoto contrastaba con las tensiones
politicas de la época, que acabarian
marcando trigicamente su destino y
transformando para siempre el mapa
religioso y politico de Europa.

SU UNIVERSO POLITICO

Catalina destacé por su inteligencia,
su formacion y su capacidad para
asumir responsabilidades de Esta-

POR QUE AHORA
Hoy, 7 de enero, fecha en la que
Catalina de Aragdn fallecié en
1536, su legado vuelve a cobrar
fuerza: nuevas biografias y pro-
ducciones histdricas reivindican
su papel como reina legitima,
como diplomatica perspicazy
como figura clave en la Europa
del siglo XVI. En un contexto
contemporaneo que reexamina el
papel de las mujeres en la Histo-
ria, Catalina emerge con renovado
impacto.

SU CARRERA

Reina consorte de Inglaterra y
defensora de la educacién huma-
nista, Catalina de Aragon dejo una
huella profunda en la corte Tudor
gracias a su inteligendia, su discre-
cion y su férreo sentido del deber.
Impulsé proyectos culturales,
protegio a eruditos y promovio el
aprendizaje de las mujeres, ade-
lantandose a su época. Su capaci-
dad para gobernar como regente,
su temple ante la adversidad y

su lealtad inquebrantable a sus
principios la consolidaron como
una figura histérica de enorme
influendcia cuyo legado sigue reva-
lorizandose hoy, recordandonos
que incluso en los momentos mas
oscuros la firmeza moral puede
iluminar generaciones enteras.

do en un contexto dominado por
hombres y por conflictos dindsticos.
Fue regente en ausencia de Enrique
VIII y tom6 decisiones militares y

«MI CORONA ES LA VERDAD, Y NO DEJARE
QUE NADIE ME LA ARREBATE»

66 mia

diplomiticas decisivas, demostran-
do una autoridad que incluso sus
adversarios reconocieron. Defen-
dié su matrimonio con conviccién
y se negé a renundiar a su titulo de
reina, incluso cuando las presiones
del monarca y de la Iglesia inglesa
intentaron borrarla del relato oficial.
Su tenacidad, combinada con una fe
solida y serena, la convirtieron enun
simbolo de integridad y de resisten-
cia frente a la arbitrariedad del poder.
A pesar de los conflictos que la
rodearon, mantuvo una vida auste-
ra y una profunda preocupacién por
la educacion y el bienestar social.
Su figura, durante siglos eclipsada,
ha sido revisitada por historiado-
res, cineastas y novelistas que ven
en ella a una mujer compleja, fuerte
y adelantada a su tiempo. Catalina
no fue solo una pieza politica: fue
una voz propia en un mundo que
apenas escuchaba a las mujeres, un
ejemplo de cémo la dignidad puede
convertirse en un gesto de resisten-
cia ante la injusticia.

Fotografia: National Portrait Gallery
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En Gaza tambien.

En la Fundacidn Vicente Ferrer queremos estar donde mas se necesita.

En Gaza colaboramos con organizaciones locales para
proteger a la infancia y crear espacios seguros, donde nifias y
nifios puedan volver a aprender, a jugar y a sentirse a salvo.

www.infanciaengaza.org

Actiia por la infancia. Hoy. 900 111300 7 bizumal 33466



