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regresa a los escenarios tras recuperarse de
un cancer: «Esta todo en orden»

Antonia San Juan (64) ha comenzado el
ano con fuerza y optimismo, tras anunciar en
diciembre que habia finalizado su tratamiento
contra el cancer de garganta, que la mantuvo
alejada de los escenarios durante tres meses.
La actriz canaria volvié a subirse a las tablas en
el Teatro Leal de La Laguna, en Tenerife, para
interpretar la obra «La ropa vieja de Cuca».
Un regreso que ha sido motivo de alegria para
sus seguidores y companeros. Este lunes, de
vuelta en Madrid, San Juan se ha mostrado
agradecida y tranquila, afirmando que se en-
cuentra «muy bien» v esta «todo en orden».

ESTELA GRANDE
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Estela Grande vy el futbolista Juan Iglesias han
dado la bienvenida a sus primeros hijos. La «in-
fluencer» comparti6 la noticia a través de sus re-
des sociales: Luca y Liah llegaron al mundo me-
diante una cesdrea programada el 20 de enero.
El nacimiento no fue sencillo. Luca, uno de los
bebés, tuvo que ser ingresado en la UCI tras el
alumbramiento, un momento que Estela ha des-
crito como «tres dias indescriptibles, indeseados,
agotadores». «He vivido los mejores momentos
de mi vida y, a la vez, los mas aterradores y difici-
les», confeso, reflejando la montafia rusa de emo-
ciones que acompana la llegada de los pequenos.
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El bebé nacio el pasado 19 de enero, llenando
de alegria a la pareja. Muguruza, que actual-
mente ejerce como codirectora del Mutua
Madrid Open junto a Feliciano Lépez, puso
fin a su carrera en abril de 2024. Aunque vol-
cada en este nuevo desafio con el que ha pasa-
do «de la cancha a la oficina», en esta etapa, la
conciliacion para Garbine Muguruza sera mas
facil. «Siento que ha llegado el momento de
retirarme, de abrir este nuevo capitulo en mi
vida, una nueva era», decia al dejar atras viajes
constantes, una durisima disciplina deportiva
y una exigente agenda que le obligaba a re-
nunciar a gran parte de su vida privada para
volcarse en el tenis.

ANTONIO VELAZQUEZ
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Siempre muy reservado con su vida personal,
Antonio Veldzquez ha sorprendido a todos con la
feliz noticia de su inesperada paternidad. Aun-
que ha mantenido la discrecién durante estos
meses, el actor, conocido por sus papeles en «La
Promesa» y «Tierra de lobos», recurri6 a su cuen-
ta de Instagram para compartir que se ha conver-
tido en papa por primera vez. «Vega», escribio
Antonio junto a una tierna fotografia en la que se
ve su mano entrelazada con la de su bebé. Ade-
mas, publicé una historia donde se podia leer la
fecha y hora exacta del nacimiento de su hija:
«20.01.2026 // 09:49».

habla como nunca sobre la depresion que
sufrié

Alejandro Sanz ha hablado sin filtros sobre
un capitulo dificil de su vida. El artista espanol
sorprendi6 al publico al poner nombre y defi-
nicion a la depresion que atraveso, alejandose
de los topicos y describiéndola desde una vi-
vencia intima que ha impactado a miles de
lectores. «No era tristeza, era una falta absolu-
ta de sentimientos», confiesa, con una sinceri-
dad que cala hondo. El intérprete de «Cora-
zOn partio» subraya una idea fundamental: el
éxito profesional, la fama o el reconocimiento
no protegen frente a los problemas de salud
mental.

URSULA ANDRESS
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La actriz suiza Ursula Andress, de 89 anos y
conocida por ser la primera chica Bond de la
historia del cine, presenté en septiembre una
denuncia ante la fiscalia del cantén de Vaud,
tras ver como parte de su fortuna se perdia en
transacciones ordenadas sin su consentimien-
to por un asesor financiero. El diario «Tribune
de Genéve» ha desvelado que la denuncia se
present6 después de que el asesor muriese
arrollado por un tren tras lanzarse a la via. Al
parecer, el gestor causé a Andress un perjuicio
econdémico considerable, que podria elevarse
a unos 19 millones de euros.
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Sopa de letras

A cada letra le corresponde una cifra en cada casillero. iDescubra el enigmal
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FLECHAZOS DE MODA Y BELLEZA

EN PUKIAUA: £ 1A U FAUIEVILLE, LA ARKIDTULUKAIA FRAINUESA EAFERIA EIN TECINULUGIA
E ICONO DE MODA. INSPIRATE EN EL STREET STYLE: VERDE OLIVA, CHALECOS
Y GORROS FURRY MARCAN LAS TENDENCIAS. BELLEZA: MIRANDA KERR, MAS TOP QUE NUNCA.
ESCAPADA: DESCUBRE EL LONDRES (DE LUJO) MAS DESCONOCIDO.

[w]7r b [w] IA AT VIITNIA





















UN TENDO. 3 TOOKS

TERCIOPELO DIN Y NOCHI

Delicado, sofisticado y... de lo mas versatil. Este tejido se corona como el gran favorito del invierno y Mary
de Dinamarca, Amanda Seyfried y Lucia Paramo nos ensenan como sacarle el maximo partido las 24 horas.






LA PRENDA MAS BUSCADA
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De punto, tipo sastre o de estetica boho. El chaleco se ha convertido en la pieza mas codiciada por ‘celebrities’
v disenadores para dar un aire nuevo a los looks de pleno invierno. Descubre sus trucos para llevarlo 24/7.
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PIEL CONGLOW FRENTIE AL FRIO
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Cuando bajan las temperaturas, desciende tambien la integridad de la barrera cutanea, que se ve agredida e irritada.
Apostar por una rutina de ‘layering’ facial e hidratar y nutrir la piel con varios productos en sinergia ayuda a repararla.

« Y ada vez se habla

. MOoOITIVOs. Y e85 gque
la capa mds externa de la
piel, conocida como
epidermis, es similar a un
escudo protector, una
especie de guardiana gue
administra el derecho de

admisién y decide qué entra,

qué sale y qué no deberia
entrar jamds. Formada por
una capa de queratinocitos
unidos por un cemento
constituido por lipidos (sobre
todo, ceramidas y dcidos
grasos), tiene la funcidén

de mantener el agua en el
interior -donde debe estar-

y dejar fuera a los agentes
irritantes, la contaminacioén,
las bacterias y los alérgenos
varios. iCasi nadal

de percibir: se irrita con
facilidad, se enrojece, la

productos que nunca antes J

nos habian dado problemas,

DIAGNOSTICO
Y REPARACION

Una pregunta més que
habitual cada manana
cuando llegan los meses de
invierno es: «;,Hace mucho
frio?».Y, dependiendo de los
grados, decidimos cédmo
vestirnos. Una camiseta mds
por debajo o un chaleco por
encima de la blusa; quizds,
un jersey sobre el vestido vy,

cdbmo no, un buen abrigo.

proregernos. rues pien, esia
estrategia funciona también
de maravilla para la piel:

en vez de sobrecargarla,

la cuidamos, mimamos y
abrigamos con un ritual a
medida que aporta a la vez
hidratacién, nutricién y
proteccidén de la barrera.
Asl, para devolver la
integridad, fuerza y donosura
a una barrera cutdnea que
se encuentra danada, toca

MAS 1
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PIDOS

Hazte con serums, aceites, balsamos y cremas que
sellen y evitan la perdida de agua transepidermica.

Maabia Pasise
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Tratamiento intensivo: Funcion Barrera (41,90 €), de Gema
Herrerius. Sérum ultrarreparador: Cicaplast B5 (41 €), de La
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(75,50 €). de Clorins. En textura blsamo: Ultra Facial Advanced
Repair Barrier Cream (42 €), de Kiehl's,

mimarla. En primer lugar,

nirvienao) y que vivan ia
limpieza con bdlsamos y
aceites. Ademas, un «si» alfo
y claro a la hidratacién por
capas y las rutinas faciales
en modo layering y también
a los productos reparadores
ricos en activos con
propiedades calmantes
-como las ceramidas, el
escualano o la avena- o con
centella asidtica, que se
encuentra en las conocidas
cremas cica, que aportan
elasticidad a la piel.

ORDEN CORRECTO

¢ Cuadl es el secreto del
layering cosmético?

Sobre todo, el orden en el
aue aplicamos los productos.

decidirnos por un plan maés
minimalista, toma nota de los

L cualquier rutina






AN TS VV D IbE LA sEMANA
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mMenos arrugas, bolsas

y ojeras. A los signos del
paso del tiempo y del
estresante ritmo diario se
dirige Refinal Eyes, el
nuevo serum bifasico
para el contorno de los
ojos de Isdin. Contiene
refinaldehido, bakuchiol
(similar al retfinol), activos
fensores que restauran la
firmeza, niacinamida
-de accién calmante-y
melatonina para reparar.

reinaban entonces. Por ejemplo, la melena larga
y lisa que Penélope Cruz lucié en un estreno a
principios de ese afio (en la imagen), un peinado
que en los Gltimos tiempos la actriz ha cambiado
por un pelo ondulado, més real. O el maquillaje
de ojos ahumado en tonos fostados, que, al
contrario, si sigue abanderando en muchas
ocasiones hoy. También los labios nude que se
llevaban en 2026 continGan vigentes, aungue no
asf el confouring marcado, que ha cedido su frono
a la piel transldcida y luminosa.Y es que, en
general, la belleza si se ha transformado en esta
década, aunque siguiendo un camino muy
positivo a favor de la naturalidad.

EN INVIERNO...
Los labios sufren
especialmente con
el frio, por lo que
requieren doble
cuidado: nufricion

y proteccion.
Consiguelo con
Total Lip Treatment
(para dlisar labios y
contorno) y Total Lip
Treatment Stick (sella
la hidratacion), el
nuevo duo de Sensai.



'LIGHT

maximizar el brillo.
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DESENREDA, ALISA Y ;BRILLA!

Escoge el cepillo que mejor se adapta al acabado que buscas para tu melena.



POR QUE ENTEAR EL ESTRES HIDRICO
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La deshidratacion no solo afecta a la piel; tambien influye en el equilibrio emocional, la agilidad mental
v los niveles de cortisol. No se trata de que te hinches a beber, sino de tener tu botella siempre a mano.

f\‘ e conoce como estrés hidrico y

F~__“ elcuerpo acfiva mecanismos
de alerta muy similares a los del estrés
emocionalr, adelanta la dietista Mireia
Velasco. Por ello, cuando bebes menos
puedes notarte mds lenta, espesa e,
incluso, mds irascible de lo normal. Si la
deshidratacion es severa, puede acarrear
problemas muy graves de salud, advierte el
nutricionista Ramén de Cangas. Por eso,
para proteger tu salud fisica y mental,
hidr&tate. Pero veamos por qué.

LA MENTE SUFRE

Si hay un érganc especialmente sensible a
la falta de aporte hidrico es el cerebro. No es

casuadlidad: entre el 70% y el 85% de su peso

es agua. Este elemento «no solo mantiene
la estructura cerebral, sino que también es
clave para la comunicaciéon entre las

falta, incluso de forma leve, empiezan los

para tomar decisiones son algunas de las
consecuencias. En el dia a dia se traduce
en esa sensacion tan comdn de niebla
mental, mayor sensibilidad al estrés y
dificultad para mantener la atencién.
«Muchas veces lo atribuimos al ritmo

de vida, cuando en realidad el cerebro
no dispone del agua necesaria y se
desencadena el estrés psicolégicon.

MAS ESTRES,

MENOS AGUA

«Cuando vivimos en un estado de nervios
continuo, solemos beber menos agua,

y esa deshidratacién incrementa adn mdés
el estrés fisiologicor, explica Velasco.
Entramos en un circulo vicioso. Asi, la

fensién emocional y la deshidrataciéon se
refroalimentan, potenciando sinftomas como
la ansiedad, la fatiga o la sensacién de

agua realmente necesita nuestro organismo
para que pueda funcionar correctamente?

¢Hay situaciones especiales en las que

CUAIN 1A NEUEOLLAD

«De forma general, una persona adulta
requiere entre 1,5y 2 litros de agua al dia,
que es aproximadamente la cantidad que
el organismo pierde diariamente en
condiciones normales», explica la experta.
«Unos 35 mililitros por cada kilogramo de
pesor, puntualiza Ramoén de Cangas. Ahora
bien, esta cantidad no es fija. Aumenia, y
mucho, si haces ejercicio, sudas mds de lo
habitual, vives en un clima cdlido o seco,
atraviesas una etapa de estrés, estés
embarazada o en periodo de lactancia,

CONSEJOS
DE EXPERTA
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I asumible y ve aumentando
progresivamente hasta llegar al lifro
y medio o dos litros diarios. La clave es
adaptar la ingesta a fu actividad y
mantener la constancia sin forzar.

@ ) MAS AGRADABLE
«Elige agua del tiempo o femplada,
infusiones suaves o agua
aromatizada con frutas y plantas
digestivas como menta, hinojo o jengibre.
Evita el agua muy fria. Dificulta la digestion
y ralentiza la absorcidny.

r "\ APPS QUETE AYUDAN
«Existen aplicaciones (como Water
Minder y Aqualert) que ayudan a
crear habifos de hidrataciony a
recordarte beber agua a lo largo del dia.
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aporte de electrolitos- siempre como
complemento y no como sustifucion.

tomas ciertos medicamentos o,

electrolifos, minerales como el sodio, potasio,
magnesio, entre ofros, imprescindibles para
que el agua llegue a las células y cumpla
su funciény. Estos electrolifos se encargan
de regular la hidratacion, el equilibrio de
liquidos dentro y fuera de las células, la
funcién muscular, la fransmisién nerviosa, el
ritmo cardiaco y la presién arterial. Por eso,
cualquier cambio significativo en sus niveles
puede notarse rapidamente en forma de
cansancio, calamires, mareos, debilidad,
dolor de cabeza o incluso palpitaciones. Un
correcto aportfe de electrolitos se consigue a
fravés de la dieta y el agua minerall.

LA SED NO SIEMPRE
ES LA SENAL

Otro dato importante es que no debemos
fiarnos solo de la sed para beber. <Nuestro

muy finos en el hipotdlamo que detectan

embargo, si durante mucho tiempo el
cuerpo recibe menos liquido del necesario,
estos circuitos se acostumbran a funcionar
con menos senal y nos cuesta percibir
correctamente la sed», advierte la experia.
Por eso, muchas personas no sienten

la necesidad de beber hasta que la
deshidratacién ya estd presente, lo que
puede pasar desapercibido durante horas
o incluso dias. Por eso, la mejor estrafegia
es hidratarse de forma constante.

HAY BEBIDAS
QUE DESHIDRATAN

Por dltimo -recuerda Velasco-, algunas
bebidas muy habituales, como el café o el
alcohol, tienen un efecto diurético, por lo
gue, si se consumen en exceso, pueden
deshidratar aln mds nuestro organismo.
Ademds de beber a lo largo del dia, hay

piel, sinfomas gue nos indican que
necesitamos reponer liquidos. NURIA SAFONT
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HIDRATACION Y CORTISOL.

La relacion es directa. La deshidratacion actua como un factor de estres para el organismo y puede
favorecer la liberacion de cortisol. Ese aumento hormonal puede manifestarse en mareos, debilidad,
fatiga intensa, dificultad para pensar con claridad o empeoramiento del estado de animo. Como senala
el dietista y nutricionista Ramon de Cangas, “puede haber estres hidrico con aumento de cortisol
cuando se ingiere menos de un litro y medio de agua”, aunque matiza que depende de cada persona.
Por ello, antes de pensar que nuestro estado de animo obedece a un problema psicologico, podemos
tratar de mirar lo basico: ;estamos bien hidratados?




Salteado de espdrragos verdes, langostinos v cuscUs

ELABORACION

En un bol amplio coloca el cuscds con la sal, el comino, la clircuma
y la pizca de canela. Mezcla ligeramente para repartir bien las
especias. Vierte el caldo vegetal caliente, tapa y deja reposar

5 minutos. Destapa, afiade la cucharada de aceite de oliva virgen
exira y, con ayuda de un tenedor, suelta los granos hasta que el
cuscUs quede esponjoso. Incorpora el perejil y la menfa picados y
reserva. Lava los espdrragos, retira la parte dura del tallo y corfalos en
frozos. Calienta en una sartén amplia las dos cucharadas de aceite
de oliva virgen extra a fuego medio-alto y saltea los espdrragos hasta
que estén verdes brillantes, crujientes y ligeramente dorados. Refira y
reserva. En la misma sartén afiade el ajo picado finamente junto con

los copos de chile y deja que se perfume unos segundos, sin

que llegue a dorarse.Agrega los langostinos, salpimienta y saltea

2 minutos por cada lado, hasta que estén rosados. Apaga el fuego

y afiade la ralladura de limén para dar un foque fresco y aromatico.
Mezcla el cuscs con los espdrragos. Sirve en platos formando una
base de cuscUs especiado. Coloca encima los langostinos y fermina
con almendras laminadas fosfadas y un poco mds de perejil picado.

Consejo del chef:

Antes de saltear los langostinos, sécalos muy bien con papel de
cocina: asf se doran mejor, quedan mds jugosos y evifas que suelien
agua en la sartén.

Un plato rapido, ligero y muy resulton, perfecto para cuando quieres comer
bien sin complicarte y perfecto para sorprender sin esfuerzo

e510 marca 1a anerencia:
menos decisiones y una
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perfecto: esponjoso vy suelto,
sin necesidad de cocinarlo.

En el wok...

El orden de coccién cambia
el resultado: primero lo mds
duro, después lo mas fierno.
Asitodo queda «al dente» y
con el punto perfecto.

Las albdndigas. ..

Quedan mejor si las horneas
primero: se sellan, mantienen
la forma y se terminan en la
salsa sin romperse.







‘ No hay nada como desconectar del ritmo cotidiano y SUMergirse en un plan urbano que combina calidez, buena compania
| y un toque de sofisticacion. Pasar la tarde en una terraza de invierno puede convertir tu fin de semana en algo dnico.
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| mantitas y estufas puestas a punto) se ha con_vemdo enel pvlan urbano p?r excele%ncm: sartén con un poco de aceite hasta que estén bien cocidos. Desmenuza ‘l
un punto de encuentro donde la calidez, las risas, alao de picoteo, el café v los cocteles s bl BV EAY Batiantn Tl st o

| de perder i nocion del tiempo y de vivir la ciudad a tu ritmo: acompafia latarde conuna | queso rallado. Sive con frozos de fimay tu salsa mexicana favorita, |||

| Los indispensables ‘l
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