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“Eld rte es uno'de los valores
clave en la vida de las personas”

(Consejos Vv ejercicios. -
PLAN PARA DECIR ADIOS
AL DOLOR DE ESPALDA




YA EN TU QUISCO |
ALIMENTOS VITAMINA!

ALIMENTOS
VITAMINA

Que debes comer para llenarte
de energiay vitalidad

. i
MmiaBOOKS f

DESCUBRE COMO LLENAR TU CUERPO
Y TU MENTE DE ENERGIA DE LA
FORMA MAS SALUDABLE

También puedes conseguir tu libro mara ‘ALIMENTOS VITAMINA' en
https://suscripciones.zinetmedia.es/mz/femeninas/mia | netia
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FORMA!

Para un gran numero de

personas, el dolor de espal- 12 EN PORTADA

da representa una molestia Amaia Salamanca.

constante. Sin embargo, 26 BIENESTAR

NO es necesario aceptarlo Claves para disfrutar de una

como parte inevitable de jubilacion enriquecedora.

la vida. Si detectas por quée 29 DOSSIER , e
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puedes despedirte de esa Recetas con carne

mol_est_ia que puede Ilegar a diferentes y deliciosas.

ser limitante. En este nume- 50 VIAJE

ro de Mia tambien tratamos
el tema de la jubilacion vy te
damos las claves para que lo
vivas de una forma enrique-
cedora y activa, una etapa
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Mas contenidos en www.miarevista.es y nuestros perfiles. Visitanos en




ZAPPING

LA AUSTRALIANA
también ha
demostrado su
talento para
escribir y dirigir en
una de las historias
de amor que salen
en la pelicula
Madly y en uno de
los cortometrajes
de The Turning.

Salto al estrellato por su papel en ‘Alicia en el
pais de las maravillas’, de Tim Burton, en 2010
y, desde entonces, esta actriz se ha labrado, a
paso lento, una meditada trayectoria, ahora
alejada de Hollywood, en la qgue demuestra su
gusto por el cine independiente. por siLvia RUEDA

sta australiana, nacida en
Canberra en 1989 en el
seno de una familia de
origen polaco, comenz6 a
mostrar interés por las artes escéni-
cas desde muy pequeiia. A los 9 afios,
empez6 a tomar clases de ballet, pero
mas adelante, cambi6 la danza por la
actuacion. Su pasion por el arte dra-
matico la llevé a participar en diver-
sas obras teatrales locales y a buscar
oportunidades en la gran pantalla.
Sus primeros papeles fueron en cor-

4 Mia

tometrajes y en peliculas australianas,
como E/ territorio de la bestia,una cin-
ta de terror independiente que fue un
fracaso de taquilla, pero obtuvo muy
buenas criticas. Tras lanzarse a probar
suerte en Estados Unidos, Mia ense-
guida consiguio roles secundarios en
algunas producciones como Resistern-
cia, un filme bélico que transcurre en
Polonia, protagonizado por Daniel
Craig y Liev Schreiber; Amelia, con
Hilary Swank como cabeza de cartel;
o la serie de HBO En ferapia, en la

“QUIERO HACER MAS
COSAS EN LA VIDA
QUE ESTAR EN UN

TRAILER”, ASEGURA

LA INTERPRETE SOBRE
SU DECISION DE DEJAR
LOS ANGELES.

que destacd por sus cualidades inter-
pretativas. Su gran oportunidad llegé
en 2008, cuando fue elegida por Tim
Burton para dar vida a su particular
Alicia en el pais de las maravillas. El
estreno de la pelicula, en la que com-
parte protagonismo con Johnny Depp,
Anne Hathaway y Helena Bonham
Carter, dos afios después, supuso su
salto al estrellato.

SUS MEJORES PROYECTOS

A partir de ese momento, Wasikows-
ka se convirtio en una de las actrices
de moda de Hollywood y particip6
en proyectos de primera linea como
Los chicos estan bien, Jane Eyre, Stoker,
o La Letra Escarlata. A pesar de su
incuestionable éxito, Mia decidié
alejarse de Hollywood a finales de la
década pasada, tras el fracaso de A/i-
cia a través del espejo, y regresar a su
Australia natal. Desde entonces, no
ha dejado de trabajar, casi siempre en
filmes independientes, pero escoge sus
proyectos meditada y calmadamente
para conciliar la actuacién con su vida
personal. “Quiero hacer mas cosas en
la vida, ademas de estar en un trailer”,
aseguraba hace un afio en una entre-
vista con IndieWire. Ahora podemos
verla en Club Zero.

EN ‘CLUB ZERO’, Mia da vida a una
T profesora que comienza a trabajar en

una escuela de éelite, donde imparte

clases de nutricion a sus alumnos.




Jel B
RESPIRAMOS A
CONTAMINADO EN

LAS PRINCIPALES
URBES DEL PAIS

Segun datos de la organizacion
Ecologistas en Accion, ninguna
de las 20 principales ciudades
de nuestro pais cumple los
limites de contaminacion
establecidos por la Unidn
Europea. En todas ellas, los
niveles de particulas PM,.,
estan por encima de lo
legalmente permitido. Mientras
que solo Las Palmas, Alicante,
Vitoria y Elche respetan los de
didxido de nitrégeno (NO,), el
resto los sobrepasan, con lo
que esto conlleva de perjudicial
para la salud. Aunque podria
pensarse que el trafico es

el principal causante de la
contaminacion en las grandes
ciudades, lo cierto es que

solo el 30 % de esta tiene su
origen en el transito. El cambio
climatico es cada vez mas el
responsable en gran medida de
que no se eliminen las toxinas
del ambiente.

EL PUEBLO MAS FELIZ DE ESPANA

La felicidad es un concepto #=8¢

|

muy relativo, pero hay de-
terminados elementos que
tienen relacion directa con
el bienestar de la gente de
un lugar. La gastronomia,
los servicios, el entorno vy las
tradiciones son algunos de
los que se tienen en cuenta
a la hora de decidir cual es
el nivel de felicidad de un
sitio, pero el que resulta
determinante es, segun un
reciente estudio cientifico,

LA CARA B DEL OZEMPIC

Ayuda a adelgazar rapido, pero tiene efectos secundarios

Es el medicamento de moda para
perder peso, pero no es oro todo
lo que reluce con el Ozempic, el
farmaco inicialmente desarrollado
para la diabetes que ahora triunfa
para adelgazar. Algunos de los
efectos secundarios que tiene,
como las nauseas vy la sensacion
de saciedad constante y ausencia
de ganas de comer vy beber, hace
que aproximadamente la mitad de
las personas que lo toman acaben
abandonandolo en el transcurso de
un ano. Y el precio de dejarlo es un
efecto rebote muy poco deseable
que, segun un estudio realizado
por la Universidad de Copenhague,
afecta a la mayoria de pacientes
que deciden despedirse de el y
que, tras volver a la rutina, recupe-
ran dos tercios de los kilos perdi-
dos en pocos meses.

la naturaleza y la diversidad de la fauna y la flora. Y en ese sentido, el
pueblo mas feliz de nuestro pais es Gautéguiz de Arteaga, en Vizca-
ya. El motivo de esta distincion es que la localidad vasca cuenta con
el Urdaibai Bird Center, un gran museo vivo de la naturaleza.

Los riesgos a los que se enfren-
tan los menores en el mun-

do digital son cada vez mas
numerosos. Por eso, el Instituto
Nacional de Ciberseguridad,
dependiente del Ministerio para
la Transformacion Digital y de
la Funcion Publica, ha reforza-
do el teléfono 017, de ayuda en
ciberseguridad, con una nueva
utilidad que tiene el objetivo de
asesorar a padres, profesores,
tutores y menores, en materia
de consulta y reporte de conte-
nidos inadecuados en Internet
como la pornografiay el acoso a
través de las redes sociales.

RAZONES PARA DEJAR
UNA AMISTAD

Quien tiene una amiga tiene un tesoro...
isi la relacion con ella es saludable! Por
desgracia, esto no siempre es asi, pero
no resulta facil romper con una amistad.
Segun los expertos en Psicologia, hay
dos motivos claros por los que hacerlo:
si la otra persona antepone por norma
sus deseos y si apenas hay interaccion.

mia 5



MUJER GLOBAL

UNA SECCION PARA
NOSOTRAS con |lo
gue Nos IMmporta, NOS
ayuda y nos motiva.

POR TRINI CALZADO

ACTIVISTA
CONTRA LA
VIOLENCIA
SEXUAL

a vida de Nadia Murad
(Sinyar, Iran, 1993) dio un
giro radical el 3 de agosto de
2014, cuando el Estado Isla-
mico (un grupo terrorista paramilitar
insurgente también conocido como
Diesh) atacé a su pequefia comuni-
dad yazidi con el fin de exterminarla.
Ese dia, Nadia presencié coémo los
terroristas ejecutaban, junto a dos mil
hombres y ochenta mujeres mayores,
a su madre y a seis de sus hermanos.

11 MESES DE INFIERNO

El horror no acabé ahi. Mas de 6.500
mujeres y nifos fueron apresados por
el Daesh,incluida Murad. En el cuar-
tel general, en Mosul, los compraban
y vendian como objetos, ademas de
abusar de ellos. A Nadia la convirtie-
ron en esclava sexual y la violaban y
golpeaban a diario.

En un descuido de su captor, en
noviembre de 2014, pudo huir y refu-
giarse en casa de una familia iraqui
vecina, que le proporcioné una iden-
tidad islamica, con la que consiguie-
ron burlar la zona controlada por el
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Estado Islamico. Alcanzé un campo
de refugiados al norte de Irak, desde
donde contact6 con una organizacion
de ayuda a refugiados yazidies. Esto le
permitid acogerse a un programa de
refugiados del Gobierno de la ciudad
alemana de Baden-Wiirttemberg,a la
que viajo en septiembre de 2015.

DEFENSORA DE LOS SIN VOZ
Desde entonces, Murad se ha con-
vertido en la voz de los que no tienen
voz. En diciembre de 2015, intervino
en la primera sesion de la historia del
Consejo de Seguridad de las Naciones
Unidas dedicada a la trata de personas,
con un vibrante discurso sobre su expe-
riencia que no dejo a nadie indiferente.
De hecho, su historia impresioné
tanto a Amal Clooney, abogada espe-
cialista en derecho internacional y
derechos humanos, que se puso en
contacto con Nadia para represen-
tarla en una accién judicial contra los
mandos del Estado Islamico.

T —
“Podemos cambiar el mundo invirtiendo en

las mujeres vy las ninas, previniendo la violencia
contra ellas y ofreciéndoles oportunidades
para que difundan sus voces, sus historias y

sus Ideas”, defiende Nadia Murad.
e ——
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EMBAJADORA DEBUENA VOLUNTAD
En 2016, Nadia Murad se convirtié
en la primera embajadora de buena
voluntad de la Oficina de las Nacio-
nes Unidas contra la Droga y el Deli-
to para la dignidad de los supervi-
vientes de la trata de seres humanos.
Su labor se centra en reunirse con
lideres mundiales para concienciar
sobre el genocidio contra el pueblo
yazidi y el uso sistematico de la vio-
lencia sexual como arma de guerra.

PREMIO NOBEL DE LA PAZ

Tras conseguir, en 2016, el Premio
Vaclav Havel de Derechos Humanos
del Consejo de Europa y el Premio
Sajarov a la Libertad de Conciencia,
en 2018 fue galardonada con el Pre-
mio Nobel de la Paz.

Ese mismo afio, puso en funciona-
miento Nadia’s Initiative, una ONG
que ayuda a mujeres y nifios victimas
de abusos, trifico de personas, crime-
nes de guerra y genocidio. “Atacar y
despreciar los derechos de las muje-
res —incluida la violencia sexual— des-
truye las comunidades e impide todo
desarrollo”, asegura.

Su historia queda para siempre en su
libro Yo seré la iiltima: historia de mi
cautiverio y mi lucha contra el Estado

Isliamico (Plaza & Janés, 2017).
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Bidatzenea, la Casa de las Mujeres de
Portugalete, abre sus puertas

Desde 2020, aun en plena pandemia, un grupo de mas de 40 mujeres
han trabajado incansablemente para poner en marcha un proyecto
que, por fin, ha visto la luz. Se trata de Bidatzenea (Plaza Urdibai), un
espacio de encuentro, debate y reflexion para avanzar hacia la igual-
dad real y efectiva en todos los ambitos de la vida abierto a todas las
mujeres de Portugalete. Este espacio feminista es también una casa
inclusiva, un refugio seguro, un lugar dinamico y accesible, un proyec-
to participativo y activo de activismo feminista, con vision ecologica y
sostenible, que ofrece una escuela de empoderamiento, actividades y
Serviclios y recursos (asesoramiento, acompanamiento...).

M 1.588——

La primera heroina

negra del comic es
obra de un espanol

Apenas dos anos despueés del ase-

con penetracion se reglstraron en 2023
en Cataluna, un 34 % mas con respecto
al ano anterior (1.184). En Barcelona,

sinato de Martin Luther King, Jordi
Longaron dio vida a la que se con-
vertiria en la primera heroina negra
protagonista de una tira diaria de
comic, Friday Foster, una valiente

y atrevida fotografa y detective
afroamericana.

El personaje se convirtio en todo

un icono feminista, una mujer que
creo controversia y rompio tabus
politicos y morales. Al mismo tiem-
PO, provoco la censura de algunos
estados del sur.

Ahora, el personaje de un comic que
no se editd en nuestro pais hasta
hace apenas tres anos protagoniza
la exposicion La heroina inesperada,
gue puede visitarse en el Museu
Nacional d’Art de Catalunya (MNAC)
hasta el 24 de julio. “Friday Foster es
como el alter ego femenino y negro
de James Bond”, declard Alex Mitra-
ni, comisario de la muestra.

aumentaron un 39,2 %. A nivel estatal, le

supera Murcia, con un 55,6 % de aumento.

Fuente: Ministerio del Interior.

SERVICIOS

Barcelona tendra una segunda sede para
atender a victimas de violencia machista

opera en el barrio de Nou Barris.
Estas violencias se manifiestan
en distintos tipos: violencia en la
pareja, acoso por el hecho de ser
mujer o por identificacion como
LGTBI, violencia machista en

el ambito familiar, matrimonios
forzados, violencia sexual...

El servicio también ofrece apoyo
a las personas del entorno proxi-
Mo a las victimas.

Es necesario concertar cita previa
en el 900 922 357, aunque, en
caso de urgencia, atienden de 9 a
13 h en la calle Marie Curie, 16.

El pasado 21 de marzo, la Comi-
sion del Gobierno del Ayunta-
miento de Barcelona aprobd la
adecuacion de un espacio que,
una vez se acaben las obras
(finales de 2025), se dedicara

a la nueva sede del Servicio de
Atencion, Recuperacion y Acogi-
da (SARA).

Este sera el segundo equipa-
miento municipal destinado a

la atencion de mujeres, niNos,
ninas y adolescentes que viven
situaciones de violencia machis-
ta, despueées de la sede que ya

mia 7



MODA

COMO LUCIR

LOS COLORES

DE ESTA PRIMAVERA

La sastreria y las piezas mas especiales para celebraciones en tonos
pastel son las prendas estrella de esta primavera 2024, El resultado es
un estilismo dulce y con un toque de Inocencila. ror LUCIA PANDIELLA

primavera viene siem-

pre cargada de un gran

colorido que contagia los

armarios y los estilismos
de todas. Entre los colores de este
ano,una amplia gama de tonalidades
pastel que son un acierto en practi-
camente cualquier ocasion y sientan
bien a todo el mundo. Azul pastel,
verde lima o rosa palo son opciones
suaves y frescas que se repitieron
en las pasarelas internacionales de
primavera-verano 2024 y ahora lle-
gan a las calles con /ooks versitiles
para llevar del dia a la noche. Asi se
combinan los colores mis elegante
de estos préoximos meses.

PDPAOLA
(95€)

l
@ C&A
(49,99 £).

g,

Woman El
Corte Inglés

(29,99 €).

~ C&A
(39,99 €).
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'l, = F
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l-_.'l' LA el B0 [ I -

EN UN TRAJE

Nada mas versatil, comodo y sencillo a la
hora de unirse a este tipo de tendencias
gue un traje de estilo sastre. El dos piezas
continua siendo un imprescindible en el
fondo de armario y, con la llegada de la
primavera, es el momento de renovar la
gama de colores.

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

COLORES PASTEL

Si eres atrevida, esta
mezcla es para ti: prueba a
combinar diferentes
tonalidades pastel, desde
el azul bebé hasta el rosa
palo o el amarillo claro.
Pero eso si, es importante
tener en cuenta la regla de
los tres colores y no
mezclar demasiados para
conseguir un equilibrio
visual.

Stradivarius
(35,99 €).

' N L
H&M /" | - /\

(15,99 %€).
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GLOWFIL
WaE dEd N

Sandro
(175 €).

Glowfilter
(13 €).

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

INVIERTE EN
PRENDAS
VERSATILES QUE
PUEDAS LLEVAR
TAMBIEN DURANTE
EL VERANO.




-|-rlIl!iliill-llrill-illiiillli!lllllillllii'llll!l-‘lll!llllllillllllliilrlll--lliiIlIllitlliiii!irl!wrli#!"l

lululemon
(45 €).

You Are Hortensia
The Princess Maeso
(2,99 €). (35H €).

T

Lefties
(22,99 €).

rtensia
Maeso

Parfois (275 €).

(29,99 €).

FOCO EN LOS ACCESORIOS

Al igual que en la mayoria de tendencias, no :
hace falta hacerse con numerosas prendas por- :
que los accesorios juegan un papel fundamen-
tal y pueden darle el toque a cualquier estilis-
mo, por atemporal que sea. Elige un bolso o
unos zapatos pastel para esta primavera.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

A LA HORA DE COMBINARLOS
CON OTROS COLORES, LOS TONOS
NEUTROS SON LA MEJOR OPCION.

Kalk
(49,98 £).

SAMIRA SAFI

OCASIONES ESPECIALES

El verde menta es otro de los colores pastel que esta de
moda vy, junto con el azul, sera uno de los mas vistos en las
ocasiones mas especiales como bodas o graduaciones. Se
trata de un color muy elegante que sienta bien a todo el

- mundo y tiene un efecto rejuvenecedor y favorecedor.

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

| Massimo CON FALDA
Freor A VAQUERA

Para el dia a dia, una
combinacion muy
sencilla con prendas
que probablemente ya
tengas en el armario.
Una falda midi vaquera
y un jersey en color lila.
Anadele un bolso,
también en una
tonalidad pastel como
- lavanda o verde menta
Hoff y tendras un /ook

(110 €). estiloso y en tendencia.

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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El Corte
Inglés
(49,99 €).
1&‘!‘7-‘- Y
o e Pitillos
. = (79,95 €).
' COMO COMBINARLO

. Al igual que cualquier otra prenda

. superior, las combinaciones son

- infinitas, pero si quieres mantenerte

. en un estilo clasico, opta por una

. falda midli en tejido vaquero, unos

. zapatos destalonados y un bolso con
. un toque mas sofisticado.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

EL POLO

=S LA INESPERADA
TENDENCIA DEL MOMENTO

NI camisetas ni blusas, el polo es la nueva
orenda que arrasa en las calles despues de
haberlo hecho en las pasarelas de todo el
mundo. Asi es la pieza mas versatil del
armario primaveral. POR LUCIA PANDIELLA

os polos son una de las
prendas que no faltaban
en los armarios de los
2000 y tampoco faltaran
en los de 2024. De la mano del
actual estilo preppy (o colegial) y
de una de las marcas actuales mads
influyentes en la industria de la
moda, Miu Miu, esta pieza pro-
mete conquistar las calles con su
estilo arreglado pero informal.
Una pieza habitualmente consi-
derada como “pija” y asociada al

C&A (29,99 €).

Easy Wear (15,99 €).

Lacoste (140 €).

estilo de vestir de personas adine-
radas y de estilo clasico, viene aho-
ra en nuevas y renovadas versiones
que se adaptan a las tendencias
del momento. Desde los clasicos
disenos vistos en la vestimenta de
los jugadores de algunos deportes
como el tenis, hasta modelos mas
ponibles y sofisticados, de punto,
crochet o en dulces combinaciones
en tonalidades pastel. El polo es la
inesperada tendencia que conquis-
tara los estilismos primaverales.
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Zara (15,95 €).

Esprit (59,99 €).

Mango (19,99 £€).

PARA SENTIRTE COMODA CON
ESTE TIPO DE PRENDAS, BUSCA DISENOS
MAS HOLGADOS Y FACILES DE COMBINAR.
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;9abes con que otro
grande de la tele coincidio
Constantino Romero, de
nino, en la escuela?

Nosotros si lo sabemos. Pista: presento
el ‘Un, dos, tres...". Te lo contamos en el
coleccionable de TP".

Sigue cada semana nuestro colecuonable

GRANDES de latele

Y Juega tambien con nosotros en nuestro concurso exclusivo con el que
ganaras grandes premios. jSi eres fan de la tele, TP" es tu revista!

El Gran Juego de la tele Coleccionable GRANDES e la tele

Participa en el concursode TP’y
comprueba cuanto sabes sobre television

iPARTICIPA!

SOLO
QUEDAN

.3

- F.NETF|.|X N N - Consigue el coleccionable GRANDES de la tele. ~
®‘5"EF+ Cada semana, un maestro de la television con su

Ganaras un super televisor + 3 suscripciones anuales biografia, trayectoria, sus anécdotas, su vida fuera
a Netflix, Movistar Plus+ y Disney+. de la pantalla... y todo lo que no conoces de ellos.




EN PORTADA

AMAIA
SALAMANCA

“EI_ DEPORTE ES UNO DE LOS VALORES CLAVE
EN LA VIDA DE LAS PERSONAS?

AMAIA
SALAMANCA
es una mujer
deportista y
viajera a la que
le encanta su
trabajo.

Fotografia: Juan Naharro Gimenez/Getty Images
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“Me siento
‘muy realizada
trabajando”.

Actriz de cine, teatro,
v television, Amaia es
una mujer trabajadora
v madre de tres niNos
a la gue no le asusta
el ritmo frenético de
SuU carrera. Ahora,
recién estrenada su
nueva serie ‘Muertos
S.L., en Movistar
Plus+, hacemos un
repaso a su trayectoria
profesional.

POR M. T. PASCUAL

maia es todo un ejem-
plo de como combinar
con éxito vida perso-
nal y profesional. Ella
no pensaba dedicarse al mundo del
espectaculo. Estudiaba la carrera de
administracion y finanzas, mientras
compaginaba su pasion por el deporte
y,en especial, por el atletismo, cuando
entro, casi por casualidad, en el mun-
do del especticulo. Empez6 con la
serie juvenil SMS, sin miedo a soniar,
donde conocié a otras estrellas como
Maria Castro, o Mario Casas. Des-
pués apareceria en un par de episodios
en Los hombres de Pacohasta llegar ala
serie Sin tetas no hay paraiso, que fue la
ficciéon que la lanz6 a la fama.

MODELO PUBLICITARIA

El fisico de Amaia siempre ha jugadoa
su favor. Su belleza la ha llevado a pro-
tagonizar varias campafias publicitarias
yun par de videoclips, incluso antes de
ser famosa. Pero, una vez prob¢ el ofi-
cio de actriz, lo tuvo claro. Después del
éxito de la serie Sin tetas no hay parai-
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Una mujer profesional e independiente. Alterna cine, teatro, television y
publicidad. Segun dice, no tiene intencion de «pasar por el altar».

so, se atrevié con el teatro y el cine. Su
primera pelicula, Fuga de cerebros, fue
una de las peliculas mas vistas en 2008.

FUE LA REINA LETIZIA

Amaia fue la encargada de interpretar
a la Reina Letizia en la miniserie de
cuatro episodios Felipe y Letizia, sobre
cOMO se CONOCIeron y cOmo se ena-
moraron los actuales reyes de Espa-
fia. Un papel que la propia Amaia ha
confesado en alguna ocasién que no
le importaria «volver a interpretar». A
esta le seguirian unas cuantas series
mas; Gran Hotel, Velvet, L.a embaja-
da, Tiempos de guerra, 1odos mienten,
Bienwvenidos a Edén hasta llegar a la
actual, Muertos S.L., una comedia
negra de los hermanos Caballero. Y
es que Amaia no para de trabajar, ni
siquiera el nacimiento de sus tres hijos
con Rosauro Varo, Olivia, Nacho y
Mateo, han puesto freno a su frenética
carrera. Alterna teatro, cine y televi-
sidn con jugosas campanas publicita-
rias y no piensa de momento pasar por
el altar. Algunas voces han criticado

hijos grandes viajes,

Amaia y Miguel Angel Silvestre
protagonizaron la serie
Sin tetas no hay paraiso.

la delgadez de la actriz, de la que ha
hecho gala en mas de una ocasion,
pero Amaia se defiende asegurando
que se trata del fruto del ritmo frené-
tico: «Se debe a meses de mucho tra-
bajo,de dormir poco y de compaginar
con la serie. Luego también lo de casa,
la familia y todo eso», afirma. Nunca
ha pensado en retirarse un tiempo
porque, segun la actriz, «<siempre me
he sentido realizada trabajando» y no
piensa renunciar a ello. «L.a verdad que
no me puedo quejar —afirma—. Si me
puedo organizar me encanta trabajar,
pero en esta profesion nunca se sabe».

VIAJERA Y DEPORTISTA

Amante de los viajes, estd desean-
do poder compartirlos con sus hijos
cuando crezcan. Le gustaria realizar
con ellos los grandes viajes que ella
hacia con sus padres para conocer
otros paises y otras culturas. «Me
gustaria que el primero fuera a Africa
para que vieran de cerca los animales»,
asegura. Lo que si les ha inculcado es
el amor por el deporte, que es «uno
de los valores clave en la vida de las
personas, porque aportan beneficios
no solo fisicos, sino también mentales
y para los nifios es muy importante
trabajar en equipon.

DATOS SOBRE..

AMAIA

® LE HUBIERA GUSTADO
SER ESPIA. Al estilo Mata
Hari, ya que segun ha co-
mentado ella misma en varias
entrevistas, ese oficio tiene
algo de interpretacion.

® SE AVERGUENZA DE SU
PAPEL EN ‘SIN TETAS NO
HAY PARAISO’. “No puedo
ni verme, me da muchisima,
verguenza. Pero, por otro
lado, pienso que si hay esa
verguenza, es porque existe
una evolucion. Cuando me
veo interpretando a Cata no
me reconozco, me veo tan
jovencita, tan inexperta”.
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® FEMINISTA CONVENCIDA.
En mas de una ocasion ha
hablado de feminismo y de |o
que significa para ella la lu-
cha por la igualdad real entre
hombres y mujeres.

® CAMPEONA DE ESPANA
DE ATLETISMO INFANTIL.
Amaia Salamanca ha sido
desde nina una gran aman-
te del deporte, en especial
del atletismo. Fue en esta
disciplina donde consiguio
ser Campeona de Espana

de atletismo en |la categoria
infantil por colegios. Amaia
afirma “Desde cuando hacia
salto de altura con 12 anos, los
momentos mas bonitos de mi
infancia estan ligados al atle-
tismo y a sus campeonatos”.

mia 13



LEGAL

CUENTAS BANCARIAS
COMPARTIDAS

Aunqgue las cuentas
pancarias compartidas
tienen muchas
ventajas, entre ellas
la comodidad de
gestionar los gastos
comunes, también
tienen algunos
Inconvenientes. Aqui
te los contamos.

POR ROSA MESTRES

uy utilizadas por com-
paneros de piso, pare-
jas, familiares o socios
de una empresa para
pagar los gastos comunes que pue-
den surgir, las cuentas compartidas
son un servicio que ofrecen todos los
bancos para que varias personas pue-
dan disponer del dinero que ponen
en una misma cuenta para mejorar
la gestién de sus finanzas.

Si estds pensando en abrir una cuen-
ta compartida con alguien, es fun-
damental valorar antes qué tipo de
cuenta te conviene. En cuanto a la
titularidad, existen tres tipos:

¢ Indistinta. Es la cuenta compartida
mds comun. Su principal ventaja es la
comodidad, ya que todos los titulares
pueden operar (sacar dinero, hacer
domiciliaciones o transferencias...)
sin que sea necesario el consenti-
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LA PRINCIPAL VENTAJA de las cuentas indistintas es la comodidad, ya que todos
los titulares pueden operar sin que sea necesario el consentimiento del resto.

LAS CUENTAS
COMPARTIDAS SUELEN
SER HABITUALES
ENTRE PAREJAS,
FAMILIARES O
COMPANEROS DE PISO.

miento del resto para llevar a cabo las
gestiones. Este tipo de cuenta es muy
atil entre personas en las que haya
confianza. Por ejemplo, si vives en
pareja, este tipo de cuenta simplificara
la gestién econémica de tu hogar, ya

INCONVENIENTES

Una de las principales desventa-
jas de las cuentas compartidas es
a péerdida de privacidad finan-
ciera, ya que todos los titulares
pueden ver las transacciones y
los saldos. También pueden surgir
conflictos si hay diferencias en

los habitos de consumo entre los
titulares. Y es que, si uno de ellos
no sabe controlar sus gastos,

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

al tener acceso total al dinero,
puede dejar la cuenta en nume-
ros rojos. Finalmente, en caso de
separacion o cambio de pareja,
pueden surgir conflictos. Aunque
las partes hubiesen acordado
previamente la forma de dividir el
saldo, si aparecieran desavenen-
cias, el reparto puede ser compli-
cado y generar tensiones.

que podris centralizar todos los gas-
tos comunes en una unica cuenta. Lo
recomendado, para evitar problemas
posteriores, es mantener domiciliada
la némina en una cuenta personal y
depositar el dinero necesario para
los gastos (alquiler del piso, pago de
suministros...) y proyectos o metas
comunes (hacer un viaje, la compra
de un electrodoméstico o, incluso, de
una vivienda. ..) en la compartida.

® Mancomunada. Habitual en el
ambito empresarial, en este tipo de
cuenta se requiere la firma de todos
los titulares para efectuar movimien-
tos en la cuenta. Con este sistema, se
tiene un mayor control sobre el dinero
depositado en ella.

® Subordinada. Aqui se establecen
distintos niveles entre los titulares de
la cuenta. El titular o los titulares del
nivel superior no necesitan la auto-
rizacion de los demas para realizar
cualquier operacion. En cambio, los
de niveles inferiores necesitan solicitar
permiso al resto.



IDISFRUTA DE
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En este libro encontraremos formas de controlar lo que recordamos y lo que olvidamos,
de distinguir entre un recuerdo verdadero y uno falso, las maneras eficaces de estudiar,
como afectan a la memoria el ejercicio, la nutricion, el alcohol, el cannabis, el sueno,
la atencion plena y la musica, o como cambia la memoria con el envejecimiento, la
enfermedad de Alzheimer, la depresion y la ansiedad, entre otras muchas cuestiones.
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EXPERTOS

Soluciona tus dudas

AQUI TIENES LAS RESPUESTAS DE LOS ESPECIALISTAS

POR TRINI CALZADO

¢COMO CONSTRUIR UN AMOR SANO"

RESPUESTA: Para cultivar un amor

sélido y sano, es clave fundamentar las
relaciones en principios que fomenten
el crecimiento y la armonia:

® Comunicacion efectiva. Aprender
a escuchar activamente, expresar las
emociones de manera clara y honesta
y ser capaz de resolver conflictos de
manera constructiva son habilidades
cruciales para mantener una relacién
saludable. Entrenar la asertividad
es clave en cualquier relacién social,
igual que lo es en las relaciones de
pareja la capacidad para comunicar
peticiones, hacer criticas constructi-
vas, verse en el derecho de decir ‘no),
tener la capacidad para priorizarse...
® Contfianzayrespeto mutuo. Res-
petando y haciendo respetar los limi-
tes del otro y los propios, sin entrar
€n una comunicacion agresiva que
imponga al otro.

® Apoyo mutuo. Empatia, identifi-
cacién emocional y acompanamiento
de las necesidades emocionales pro-
pias y del otro. Hay que identificary

respetar el estado emocional del otro,

sin invalidarlo. Asi, los momentos
agradables fortalecen la relacion y, en
los desagradables, se percibe un apego
seguro sobre el que apoyarse.

® Espacioindividual. Tenemos nece-
sidades individuales y hay que mante-
ner y cuidar un espacio propio y per-
mitir que cada uno tenga sus intereses,
amistades y tiempo para si mismos.
® Compartir metasy valores. Hay
que alinear algunas metas comunes,
la sintonia en valores y las expectativas
para el futuro. Si esto no ocurre, bus-
car un proyecto o intereses comunes.

@ Flexibilidad y adaptabilidad. La

relaciéon no serd igual siempre, cam-
biara en el tiempo. Segin los cambios
individuales y contextuales, la capaci-
dad de adaptacion, de comunicacién
y de resolucion de los conflictos que
se puedan generar dependerd el buen
funcionamiento de la pareja.

PEDRO PABLO
NEIRA. Psicologo
en Clinica Lopez
lbor, Madrid
(lopezibor.com).

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Y

RESPUESTA: Se trata de la presen-
cia de celulas fetales en los tejidos
maternos y viceversa: tanto en la
gestante como el feto coexisten dos
tipos celulares distintos. Hay un paso
de células del feto a la madre o de |a
madre al feto a traves de la placenta
y esta transmision puede suceder a
lo largo de todo el embarazo, aun-
que es mas probable que suceda en
el primer trimestre.

El microguimerismo pueden tener
efectos protectores maternos para
algunas enfermedades, como la
depresion o el cancer de mama.

¢EN QUE CONSISTE EL MICROQUIMERISMO FETAL?

En general, se considera este feno-
meno como positivo, al servir de
escudo frente a las enfermedades
autoinmunes y ayudar a la regene-
racion de tejidos, ademas de ser
un factor protector de problemas
cardiovasculares.

DRA. ISABEL VIEL-
SA. Ginegologa de
Clinicas EVA (eva-
fertilityclinics.es).
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RESPUESTA: La cistitis intersticial
(CIl) es una enfermedad cronica
que dura mas de seis semanas.
Provoca dolor, presion y molestias

en la vejiga y la pelvis y, a veces, se
denomina sindrome de vejiga dolo-
rosa (SVD). La cistitis intersticial se

presenta de forma muy similar a
las infecciones del tracto urinario,
siendo algunos de los sintomas el
dolor en la parte baja del vientre
(muy comun), ganas mas frecuen-

tes de orinar, sensacion de urgencia
Incluso después de haber orinado vy

sangre en la orina (menos frecuente).
Existen varias teorias sobre sus cau-

sas, pero se desconoce la exacta. Las

teorias mas comunes son la lesion
de la vejiga, que permite que la orina
(y las moléculas nocivas) la irrite; la
acumulacion de celulas inflamatorias
en las paredes de |la vejiga; lesiones
nerviosas; y respuesta autoinmune:
el cuerpo ataca a la vejiga.

Lo mas probable es que se den
varios de estos fendmenos simulta-
neamente y que algunas personas
sean Mas propensas a la inflamacion

y a la respuesta autoinmune del
organismo.

Hay varios metodos para tratar la
cistitis, pero pueden pasar meses
antes de que los sintomas mejoren:
Cambios en el estilo de vida.
Reducir el estrés, mantener una
dieta sana y evitar los alimentos
desencadenantes (café, chocolate,
tomates vy citricos).

Medicacion. Antidepresivos, anti-
histaminicos e inmunomoduladores
reducen la respuesta autoinmunita-
ria y la inflamacion.

Terapia de neuromodulacion.
Ejercita los nervios para cambiar su
funcionamiento.

Botox. Paraliza los musculos, lo que
puede aliviar los sintomas.

Cirugia. Es una opcion si la capaci-
dad de la vejiga esta muy reducida.

IRENE ATERIDO.
Sexologa y experta
menstrual en

INTIMINA (intimina.
com/es).

cCOMO SE TRATA EL SINDROME DEL TUNEL CUBITAL?

RESPUESTA: Si te despiertas con la
mano dormida o sientes hormigueo
en los dedos, podria tratarse del sin-
drome del tunel cubital, una condicion
que puede afectar a la forma en que
sientes y usas la mano.

Imagina un tunel por donde pasan
cables importantes para tu manoy
dedos. El sindrome del tunel cubital se
da cuando ese tunel, que se encuentra
en la parte interna del codo, se estre-
cha o se comprime, afectando al ner-
VIO que pasa por dicho tunel, el nervio
cubital. Si sientes hormigueo o entu-
mecimiento en los dedos menique y
anular, puede ser una senal.

Estos sintomas aumentan, general-
mente, cuando se mantiene el codo
en flexion durante un tiempo prolon-
gado, como cuando se habla por telé-
fono o con la postura durante el des-
canso nocturno. Por eso, es habitual
despertarse con la mano dormida,
aunque luego la sintomatologia sue-
le desaparecer al estirar el codo. En
fases algo mas avanzadas, puede pro-
ducirse pérdida de fuerza en la mano
o torpeza para manipular objetos.

El diagndstico implica una visita al
medico especialista. Mediante la reali-
zacion de una exploracion fisica y una
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simple prueba, el electromiograma o
estudio de conduccion nerviosa, se
puede comprobar como esta funcio-
nando ese nervio. La realizacion de una
resonancia magnética puede ser util en
algunos casos para identificar la pre-
sencia de una compresion nerviosa.

Para aliviar el sindrome del tunel cubi-
tal, se recomienda:

® Cambio de habitos. A menudo, ajus-
tar la forma en que se dobla el codo o
cambiar la posicion del brazo mientras
se duerme puede aliviar los sintomas.
® Férulas o fisioterapia. Usar una
ferula para mantener el codo recto
mientras se duerme o efectuar ejerci-
cios especificos con un fisioterapeuta
puede ser de gran ayuda.

® Ajustes en el entorno. Revisa tu
entorno de trabajo. Asegurate de que

tus areas de trabajo sean comodas y no
pongan mucha presion en tus codos.
Si los sintomas no desaparecen o
empeoran, la cirugia puede ser una
opcion para aliviar la presion sobre
los nervios. El primer paso es prestar
atencion a las senales del cuerpo. Si
sientes entumecimiento persistente,
hormigueo o debilidad en la mano,
no lo ignores. Hablar con un médico
especialista es clave para entender lo
que esta sucediendo y encontrar la
mejor forma de manejarlo.

DR. MANUEL PEREZ-
ESPANA. Traumatologo
de OneLife Center
(onelifecenter.es).
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¢DE QUE MODO SE PREPARA LA

PIEL PARA LA PRIMAVERA?

RESPUESTA: Lo mas importante
es tener en cuenta que la radiacion
solar aumenta, lo que supone que
hay que extremar las medidas de
fotoproteccion. Lo ideal es pasar a
utilizar fotoproteccion 50 (aplicala
siempre después de las cremas de
uso diario) y reaplicarla cada dos
horas para que no pierda efectivi-
dad. Los fotoprotectores no solo
ayudan a prevenir el cancer de piel,
la hiperpigmentacion y las manchas,
sino también el envejecimiento
prematuro (el sol, junto con la edad,
son los dos principales causantes
del envejecimiento de la piel).

La primavera es también un
momento ideal para realizar una
renovacion de la piel a fondo, lo

que permitira que penetren los
PriNCIPIOS activos necesarios para
cuidarla y prepararla para los cam-
bios que trae la nueva estacion. La
microdermoabrasion es un excelen-
te metodo para renovar el estrato
corneo sin agredirlo. Ademas, esta
técnica permite un recambio celular
y un incremento de la produccion
de colageno y elastina (que dan
sostén a la piel). En los casos que

se necesite mejorar la flacidez, los
tratamientos con radiofrecuencia de
microagujas aisladas permiten de
forma no ablativa generar columnas
caldricas y asi estimular neocolage-
nogenesis, con un efecto tensor.

Por supuesto, la hidratacion es
fundamental para mantener la fir-
meza y elasticidad de la piel, pero
también hay que protegerla de

la polucion, los ambientes secos,
los radicales libres... Lo adecuado
es elegir una crema, ademas de
humectante, rica en antioxidantes,
PriNCIPIOS activos que promuevan
la regeneracion celular y de cola-
geno. Esta siempre tiene que estar
acorde con el tipo de piel que se
tenga, para evitar la aparicion de
comedones, granitos o rojeces.

Si quieres lucir un rostro mas
jugoso y tonificado, recurre a
tratamientos como las microin-
filtraciones de vitaminas, mine-
rales y acido hialuronico. Todo
esto debe ser pautado con un
dermatologo tras un estudio de
las caracteristicas y necesidades
del rostro de cada paciente.

En lo que se refiere al cuerpo, hay
tratamientos para reducir celulitis,
grasa localizada vy flacidez. Un sis-
tema que combine radiofrecuen-
cia y ultrasonidos es el adecuado
para el tratamiento de la celulitis.
Actua en el plano profundo de |la
dermis disminuyendo el tamano
de los adipocitos mientras que
mantiene intacta la capa superior.

Para atacar la grasa localizada
que no desaparece con dieta

y ejercicio, se utiliza la plata-
forma Vanquish, que consigue
mantener altas temperaturas en
la zona tratada, de forma que
provoca la aptosis (destruc-
cion) de las células grasas, la
cual es eliminada por el cuerpo
de manera natural a través del
sistema linfatico. Esta indicado,
especialmente, para la zona
abdominal y las cartucheras.

Por su parte, el tratamiento
mediante HIFU (ultrasonido
focalizado de alta intensidad)
trata la piel con flacidez, esti-
mulando la produccion de
colageno, consiguiendo se
estire y alise, corrigiendo la
flacidez a la vez que destruye
el tejido graso subcutaneo.

DRA. CONCETTA
D’ALESSANDRO.
Dermatologa en
el Instituto de
Dermatologia
j Integral, Madrid
(ideidermatologia.
15 com).
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cQUE INDICAN LOS
VALORES ALTOS DE
CREATININA EN EL
ORGANISMO?

RESPUESTA: La creatinina es un
compuesto organico producido como
deshecho del normal metabolismo
muscular del cuerpo v eliminado

por los rinones a traves de la orina.

En caso de presentar un importante
dano renal, este valor aumentaria su
valor en la sangre, al no ser elimina-
do. Sin embargo, ante un dano leve,
inicial, este valor podria no aumen-
tar, siendo necesario valorar otros
parametros, como el aclaramiento de
creatinina. Este valor permite compa-
rar los valores de creatinina en sangre
con los valores en orina de 24 h consi-
derando, ademas, la edad y el peso de
cada persona.

Algunos factores que pueden alterar
la creatinina sin estar necesariamente
relacionados con una enfermedad
renal son el nivel de hidratacion vy la
masa muscular de cada persona.

Es importante realizar un control
anual de estos parametros en perso-
nas sanas a partir de los 40 anos de
cara a prevenir un posible dano renal
y actuar de forma precoz.

DRA. ISABELLA
MATTEL

Especialista en
l '/' endocrinologia
Y . Yy nutricion.

TE DAMOS
RESPUESTAS

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

miaexpertos@zinetmedia.es
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(DIARREA, DOLOR
ABDOMINAL, GASES?

Las molestias intestinales
recurrentes, como la diarrea, el
dolor abdominal, la flatulencia o
el estrenimiento, pueden limitar
mucho la calidad de vida de los
afectados. Pero los investigadores
nan desarrollado ahora Kijimea Colon
rritable PRO, un producto sanitario
que ofrece una ayuda eficaz

uchas personas padecen
regularmente diarrea,
dolor abdominal, flatu-
lencia o estrenimiento.
Pero lo que solo unos pocos saben
es que la causa suele ser una barrera

—

La imagen representa a una afectada.

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

FSTE PRODUCTO SANITARIO OFRECE AYU

intestinal dafnada, lo que puede dar
lugar al llamado sindrome del colon
irritable.

EL EFECTO-PARCHE PRO

Con Kijimea Colon Irritable PRO (de
venta libre en farmacia), los investiga-
dores han desarrollado un producto
sanitario que actua exactamente en
la barrera intestinal y ayuda con el
sindrome del colon irritable y sus
sintomas. Las bifidobacterias tinicas
de la cepa HI-MIMBb75 (contenidas
exclusivamente en Kijimea Colon
Irritable PRO) se adhieren a las zonas
dafnadas de la barrera intestinal, como
un parche protector. Bajo este parche,

Kijimea Colon Irritable PRO cumple con la normativa vigente sobre los productos sanitarios.

Se requiere un primer diagnostico médico del colon irritable.
CPSP21233CAT

e mems e a———

DA EFICAZ GRACIAS AL EFECTO-PARCHE PRO

la barrera intestinal puede regenerarse,
las molestias intestinales tipicas como
la diarrea recurrente, el dolor abdomi-
nal, la flatulencia o el estrefiimiento
pueden desaparecer.

EFICACIA CLINICAMENTE
PROBADA

Un estudio a gran escala sobre el
colon irritable ha demostrado re-
cientemente la eficacia de Kijimea
Colon Irritable PRO para tratar
la diarrea, el dolor abdominal, la
hinchazon y el estreiimiento. Com-
pruébelo usted mismo, pregunte en su
farmacia especificamente por Kijimea
Colon Irritable PRO (sin receta médica).

Kijimea Colon

Irritable PRO

v/ Con Efecto-Parche PRO

v Mejora significativamente
las molestias intestinales

v/ Mas calidad de vida

En su farmacia:
Kijimea Colon
Irritable PRO

(CN-195962.1)

www.kijimea.es
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LAS MUJERES tienen
mas probabilidades
de sufrir problemas de
vesicula debido a la
presencia de

los estrogenos, la
hormona femenina.

TODO LO QUE DEBES SABER SOBRE

LA VESICUL

R

Sin la relevancia del corazon o los pulmones, este pegueno organo suele

pasar desapercibido hasta gue aparecen los problemas. El mas comun

son los colicos biliares, también conocidos como piedras, uno de los
principales motivos por los que es necesario extirpar la vesicula.

iene forma de pera y

mide entre 5 y 7 centi-

metros (muy pequefo en

comparacion con el higa-
do o el pancreas, que suelen ron-
dar los 15 centimetros). Pertenece
al sistema digestivo y estd situado
debajo del higado, con quien tra-
baja mano a mano.
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POR MARIA GARCIA

LLa vesicula tiene una funcién
importante dentro del sistema
digestivo, sin embargo, no es un
6rgano muy conocido y se suele
saber muy poco sobre qué hace o
para qué sirve. De hecho, una per-
sona puede vivir sin problemas sin
vesicula, aunque obviamente siem-
pre es mejor conservarla.

SU FUNCION

La vesicula se encarga de almace-
nar la bilis, un liquido que produce
el higado y que es necesario para
digerir las grasas. Esta la expulsa
al tubo digestivo por un conducto
que conecta con el intestino del-
gado, justo después de que los ali-
mentos pasen por estémago. Tam-




LA VESICULA SE
ENCARGA DE
ALMACENAR LA BILIS,
UN LIQUIDO QUE
PRODUCE EL HIGADO
Y QUE ES NECESARIO
PARA DIGERIR LAS
GRASAS.

bién colabora en la eliminacién de
ciertos desechos del organismo
como puede ser el colesterol.

Aunque esto puede parecer impor-
tante, ya que en todas las dietas hay
grasa, aunque sea en pequenas can-
tidades, la vesicula se considera un
6rgano no vital, al igual que el bazo,
los rifiones, el colon, el apéndice y
los 6rganos reproductores mascu-
lino y femenino. Esto quiere decir
que, en caso de necesitar extirpar
la vesicula, el paciente podra lle-
var una vida relativamente normal.
Ademas, al hablar de vesicula, la
operacién no reviste gravedad y la
recuperacion suele ser rapida.

EL PRINCIPAL PROBLEMA

Lo poco que se conoce de la vesi-
cula no suele ser su funcién alma-
cenadora, sino mds bien los pro-
blemas que ocasiona cuando falla.
Asi, por lo general se es consciente
de que este 6rgano existe cuando
sufre algin problema.

El mds comuin son los cdlculos
biliares, también conocidos como
piedras. Estos son el resultado de
una solidificacién de la bilis y, al
acumularse dentro de la vesicula,
pueden generar varios problemas
como la obstruccion del conducto
de salida.

Estos calculos son depésitos soli-
dos que se forman y acumulan
dentro de la vesicula y que pueden
ocasionar diversas complicaciones

LA VESICULA FORMA

PARTE DE UN GRUPO

DE SIETE ORGANOS

QUE SE CONSIDERAN
NO VITALES.

como una obstruccién del conduc-
to biliar que impida la salida de la
bilis (si es muy grande), una infec-
cién o una colecistitis, que es la
inflamacion de la vesicula y puede
causar dolor y fiebre.

Los calculos estan formados de
colesterol, bilirrubina o sales bilia-
res y el tamafio puede variar, lo
que esta relacionado directamente
con la gravedad y las molestias que
siente el paciente.

Esta es una de las patologias mas
comunes del aparato digestivo,
siendo mas frecuente en mujeres
mayores de 50 afos y en pacien-
tes de diabetes o problemas de
sobrepeso.

SINTOMAS Si O NO

Piedras en la vesicula suena doloro-
so, pero en la practica hay muchas
personas asintomaticas. La clinica

PARA PREVENIRLOS
CALCULOS BILIARES
se recomienda
consumir alimentos
con alto contenido

de fibra y grasas
saludables, asi como
evitar las grasas no
saludables, como las
que se encuentran a
menudo en los postres
y los alimentos fritos.

Universidad de Navarra afirma que
entre un 65 y un 85 % de las per-
sonas con cdlculos biliares no pre-
sentan sintomas y muchos de ellos
se enteran de su patologia en una
revisién o prueba derivada de otro
problema.

En los casos en los que si se notan,
el dolor es muy intenso y locali-
zado en el lado derecho. Puede ir
acompanado de vémitos y ndu-
seas, y suele aparecer después de la
ingesta de productos ricos en grasa.
Y es que la alimentacion estd rela-
cionada directamente con la apari-
cion de esta dolencia.

[La Clinica Universidad de Nava-
rra establece el sobrepeso y la edad
como factores de riesgo, ademas
de tener los niveles de colesterol
HDL bajos, las pérdidas bruscas
de peso y las dietas ricas en grasas

y pobres en fibra vegetal.

LA VIDA SIN VESICULA

La extirpacion de la vesicula se
denomina colecistectomia y se
realiza solo cuando se aprecian
riesgos graves. En la mayoria de
los casos se realiza por medio de

laparoscopia, una técnica mucho
menos invasiva que la cirugia con-
vencional y de la que el paciente
puede recuperarse mas rapido.
Pero, écomo afecta al dia a dia el
no tener este organo? Lo cierto

es que el cuerpo tan solo tarda

unos dias en recuperar el ritmo.
Durante aproximadamente una
semana se recomienda al pacien-
te seguir una dieta singrasas e ir
introduciendo alimentos grasos
de forma gradual.

Despueés, se debera tener especial
precaucion a la hora de consumir
grasa y comidas copiosas, pero la
tolerancia dependera de cada per-
sona, siendo habitual no notar mu-
cha diferencia pasado un tiempo.
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Puedes escribirnos a redaccion@miarevista.es o enviarnos

un WhatsApp al 661 675 375.

POR TRINI CALZADO

¢COMO SE MITIGA LA FATIGA MENTAL?

Tengo muchas responsabilidades, tanto en el plano personal como en el laboral, por lo que, aparte de ir can-
sada fisicamente, me noto cansada en lo mental. Yo me digo que me tengo que animar, pero tampoco sé bien

qué puedo hacer para sentirme mejor o, al menos, algo mas ligera. ® Noelia Casanova, San Agustin de Guadalix.

RESPUESTA: La fatiga
mental, también conocida
COMO cansancio men-

tal, surge del exceso de
estrés, ansiedad, tension,
depresion, acumulacion
de problemas y un exceso
de actividad cognitiva.
Quienes la experimentan
pueden sentir apatia, falta
de motivacion, insomnio,
y dolores musculares o de
cabeza. Si bien a menu-
do se relaciona con el
entorno laboral, su origen
realmente yace en el ex-
ceso de responsabilidades
y tareas, sin importar el
ambito de la vida en que
ocurran. Para contrarres-

tar la fatiga mental, es
clave adoptar una dieta
equilibrada y mantenerse
adecuadamente hidratado
El ejercicio fisico se con-
vierte en un gran aliado,
favoreciendo la oxigena-
cion cerebral y la reduc-
cion del estrés. Practicas
como el yoga o la medita-
cion también son reco-
mendables para promover
la relajacion y mejorar la
respiracion. Siempre que
sea posible, es saludable
delegar tareas o bus-

car apoyo para aliviar la
carga. Y, por supuesto, un
descanso nocturno repa-
rador es esencial.

3 '.‘1'
L - ¥
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¢PARA EVITAR LAS PICADURAS DE
MOSQUITO SOLO SIRVE EL REPELENTE?

No falla: en cuanto llega la prima-
vera, mi nieta se liena de picaduras
de mosquitos y no desaparecen hasta

lj 1

que vuelve el frio. Su equipo suele entre-
narse por la zona de la Albufera por las
tardes y yo creo que, por eso, es la victi-
ma perfecta para los mosquitos. También
influye que, como buena adolescente, no
hace caso a mis consejos y no se aplica
ninguna locion repelente. éComo la con-

venzo?

El Palmar.

RESPUESTA: Si tu hija nieta no quiere ser
acribillada por los mosquitos en sus salidas,
no le queda otra que evitar las ultimas horas
de la tarde por esa zona o, al menos, aplicar-
se una buena capa de repelente e intentar
llevar el cuerpo cubierto, Marieta. Y si ya
tiene picaduras, que no se las rasque.
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 ¢NECESITARE OPERARME
' DEL OIDO OTRA VEZ?

Hace unos aiios,

: me operaron

. de uno de mis oidos.

. Afortunadamente, todo
. fue bien y no he vuelto

. a tener problemas. Sin

. embargo, desde hace

. UNos meses, a veces

. siento unos ruidos que

. s@ asemejan al latido

. del corazén y, en otras

. ocasiones, me da la

. sensacion de oir las olas
. del mar. Solo lo oigo

¢LO QUE TENGO ES REFLUJO
O UNA HERNIA DE HIATO?

Llevo un tiempo con un reflujo tan intenso que

me he llegado a plantear seriamente que se trate . yo y puede ser muy
de un problema mas grave. Mi hermano cree que pue- . perturbador. éPor qué
de ser una hernia de hiato, pero hasta ese punto quiero : me pasa esto? ¢Debo

. operarme nuevamente?
: @ Elena Ferreira, Santia-
. go de Compostela.

pensar que no es mi caso. ¢cPuede estar en lo cierto?

¢Qué deberia hacer, doctor? @ Soraya Reina, Trujillo. tes en personas que han :

sido intervenidas o que

tienen grandes pérdidas

RESPUESTA: El reflujo funcion. La presion abdo-

gastroesofagico se da
cuando el contenido
estomacal retorna hacia
el esofago, provocando

irritacion en esofago, boca

y vias respiratorias. En
condiciones normales, la

minal aumentada por la
obesidad o el embarazo,
el consumo de ciertos ali-
mentos y bebidas (como
frituras, grasas, especias,
chocolate, alcohol y

: RESPUESTA: En ocasio-
: nes, cuando sometemos
. a algun érgano a un pro-
. ceso tan invasivo como
. una cirugia, puede que-
: dar traumatizado. Estos
. sonidos que has empe-

de audicion. Por ello, mi
recomendacion es que
pidas cita con tu otorri-
no para que los valore y
pueda pautarte la mejor
forma de eliminarlos o,
al menos, disminuirlos

cafe), las comidas abun-
dantes, sobre todo antes
de dormir, y el habito

de fumar incrementan el
riesgo de sufrir reflujo. La
hernia de hiato tambiéen
puede causar reflujo,
pero no todos los casos
de reflujo se deben a esta
condicion, Soraya.

. zado a sentir se llaman  tanto como sea posible,
. ‘tinnitus’ y son frecuen-  Elena.

@
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valvula conocida como
esfinter esofagico inferior
se abre y permite el paso
de alimentos al estoma-
go vy luego se cierra para
impedir que los jugos gas-
tricos suban. Este esfinter
puede relajarse de manera
iInadecuada, perdiendo su

¢cESTOY OBSESIONADA
CON LA LIMPIEZA?

Siempre he sido
un poco obse-
sivacon el temadela
limpiezay, sila casano
esta impoluta y con todo
en su sitio, me pongo

de mal humor. Me dicen

RACTICAR EJERCICIO?

A pesar de que, en su juventud,
mi marido era un hombre muy
deportista, lleva muchos ainos siendo
bastante sedentario. Y, claro, eso le
esta pasando factura al cuerpo. Ahora,
todo le duele en cuanto se mueve un
poco. Yo le insisto en que practique
algo de ejercicio fisico, pero no me
hace caso. Por eso, necesito la opinion
de un médico para tratar de conven-
cerle, por favor. ® Pilar Claver, Huesca.

RESPUESTA: Pilar, la actividad fisica
es esencial para gozar de una bue-
na salud, asi que puedes decirle a tu
marido que, cuanto mas se mueva,
mejor se sentira. Ademas, el ejercicio
es un estupendo antidoto para evitar
enfermedades cardiovasculares o la

artritis. Su calidad de vida va a mejorar
con el ejercicio, seguro.

que tengo un trastorno
obsesivo-compulsivo
con este tema y que
deberia aprender a
relajarme, porque no
merece la pena pasario
mal o tener conflictos
con mi marido por este
asunto. Yo creo que

exageran, pero, a veces,
dudo por si no estan tan
equivocados... ® Montse

Garcia, Logrono.

RESPUESTA: Porqgue la
limpieza y el orden sean

muy importantes para ti,

Nno necesariamente has
de tener un trastorno
compulsivo obsesivo
(TOC). Pero si tienes
pensamientos Intrusivos

recurrentes sobre el
tema de los gérmenes
y la suciedad, limpias

y ordenas de manera
repetitiva y compulsiva y
sientes una gran ansie-
dad en cuanto ves algo
fuera de su sitio, enton-
ces si es posible que
tengas un TOC, Montse.
Valdralo.
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En una épocaen la
que la salud mental
esta en boca de todos,
todavia quedan dudas
vy temas importantes
que se deben aclarar.
—stos dos especialistas
son fundamentales
para nuestro bienestar
emocional, pero éer
gue Nos ayuda cada
uno de ellos?

POR INMA COCA

or lo general tenemos
claro a qué especialista
debemos ir dependiendo
de nuestros sintomas. Asi,
cuando tenemos molestas en el est6-
mago pedimos cita para el diges-
tivo, s1 notamos que nuestra vision
empeora acudimos al oftalmélogo y
si lo que nos ocurre es que nos duele
una muela llamamos al dentista. En
otras muchas ocasiones, ese especia-
lista al que hemos acudido nos deri-
va a otro. Podemos poner el ejemplo
de un dolor de rodilla. Creemos que
el traumatélogo va a tener la solu-
cion, pero es el reumatdlogo el que
nos pone el tratamiento y vigila
nuestra evolucion.
Pero, ;qué ocurre cuando habla-
mos de salud mental? Y, sobre todo,
cuando no tenemos claro qué es lo
que nos ocurre realmente.

EL PRIMER PASO

En cualquier caso, la primera visi-
ta deberia ser al médico de familia
para que descarte posibles patolo-
gias como puede ser un desajuste
hormonal. El sera también quien
decida qué especialista es mds ade-
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cuado para que nos visite. Ademads, en
el sistema de la Seguridad Social, es el
médico de familia quien debe gestio-
nar la peticion de citas de los especia-
listas, por lo que es un paso necesario
en cualquier caso.

Aun asi, siempre es conveniente saber
y conocer a los “personajes de esta his-
toria” asi como sus puntos fuertes y lo
que pueden hacer por nuestra salud.

¢QUIEN ES QUIEN?

Tanto la formacion como las funcio-
nes de los psicélogos y los psiquia-
tras es diferente. Y para hablar con
maxima correccion, al psicélogo hay
que afiadirle “clinico”; ya que es su
especialidad. Y es que, una persona
que estudia psicologia puede seguir

PRIMIDA

por ramas diferentes que van desde
la psicologia forense a la del trabajo
(muy habitual en los departamentos
de recursos humanos). Asi pues, sera
el psicélogo clinico el que se ocupe de
los problemas mentales y el que nos
interesa en este caso.

Esta seria también la primera dife-
rencia, el psicélogo ha estudiado la
carrera de psicologia y se ha espe-
cializado en psicologia clinica. Por
su parte, el psiquiatra ha estudiado
medicina, haciendo la especialidad de
psiquiatria.

Y esta formacién afecta a su forma
de tratar por completo, ya que solo el
psiquiatra puede prescribir medica-
cién, mientras que la mejor arma del
psicologo es la psicoterapia.

EL PSICOLOGO HA ESTUDIADO PSICOLOGIA Y EL
PSIQUIATRA HA ESTUDIADO MEDICINA, HACIENDO
LA ESPECIALIDAD DE PSIQUIATRIA.



UN BUEN EQUIPO

La clave al hablar de estas dos espe-
cialidades es no centrarse en las dife-
rencias y si en coémo trabajan juntos,
ya que es la unién del trabajo de
ambos de donde mas beneficios se
pueden obtener.

El psicélogo debe evaluar y tratar el
problema emocional a través de la
terapia. Asi se pueden superar proble-
mas de aprendizaje, autoestima,com-
portamiento, fobias... y, como no,
ansiedad y depresion leve. También
puede ser quien evalde la necesidad
de seguir un tratamiento farmaco-
l6gico vy, por lo tanto, recomendar la
visita al psiquiatra.

Por su parte, el psiquiatra serd quien
decida el mejor firmaco y haga un
seguimiento de la evolucién, aunque,
ambos estin de acuerdo en que, para un
avance mas rapido, es importante acu-

dir a terapia con el psicélogo. Al igual

—————— e

ES DE ACUDIR

JN PROFESIONAL

! hay quedarse, al
menos, quince dias de
margen para saber si
nos enfrentamos a un

episodio de apatia,
tristeza, que iran
desapareciendo, o0 a
una depresion.

que en muchos casos es conveniente
que también participe en el proceso un
nutricionista o un entrenador.

DIFERENTE INTENSIDAD

A la hora de valorar el acudir a uno
de estos especialistas, también es
importante evaluar la intensidad de
los sintomas. Si se trata de una depre-
sién leve o esa apatia estd provocada
por un hecho puntual (un duelo, una
enfermedad larga, un divorcio, un
problema concreto...) siempre sera
mejor acudir a terapia con un psicélo-
go para que nos ensefie COMo mane-
jar las emociones y nos proporcione
las herramientas para salir de ese esta-
do por nosotros mismo.

Cuando el caso se complica y apare-
cen pensamientos suicidas, por ejem-
plo, el problema se alarga en el tiempo
o interfiere en la vida cotidiana, es el
momento de consultar al psiquiatra.

ES LA UNION DEL
TRABAJO DEL
PSICOLOGO CLINICO
Y DEL PSIQUIATRA,
DE DONDE MAS
BENEFICIOS SE PUEDEN
OBTENER.
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 TRISTEZA, APATIA
O DEPRESION

Antes de decidir si hay que
acudir a un especialista médico
o no hay que hacer un trabajo
de autodiagnostico. A la vez,
debemos de entender que hay
ciertos momentos en los que es
normal e incluso necesario que
nuestro estado de animo esté
mas bajo. Asi, es licito sentirse
triste, llorar y renunciar a ciertos
planes cuando estamos en un
proceso de duelo, cuando a un
familiar le han diagnosticado
una enfermedad grave o cuando
nos han despedido del trabajo.
El problema aparece cuando
esos sintomas se enquistan y

NO mejoran con el paso de las
semanas. Asi, los expertos toman
como referencia las dos semanas.
Es decir, si en dos semanas esos
sintomas que afectan a la calidad
de vida en el dia a dia no mejoran,
es momento de pedir cita.

Pero, antes de eso, hay que
aprender a diferenciar la tris-
teza de la depresion. Y es que
esta palabra la utilizamos tan

a menudo que ha perdido su
identidad y nos confundimos a
Nosotros mMismos.
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BIENESTAR

HAY QUIEN VIVE LA 9
JUBILACION como un
periodo de pérdida de
identidad, al dejar de

ser la trabajadora que
era. En cambio, otras
aprovechan para hacer

lo que no pudieron
cuando trabajaban.

.

| _' / ;r |
CLAVES PARA DISFRUTAR DE

UNA JUBILACION

ENRIQUECEDORA Y ACTIVA

Aunqgue, por [ogica, se considera un periodo de descanso v disfrute
después de anos de trabajo, la transicion a la jubilacion implica
cambios significativos que a algunas personas pueden generarles
preocupacion. Si es tu caso, puedes controlarlo siguiendo algunas

a jubilacién marca un hito
significativo en la vida. Para
muchos, es un periodo de
merecido descanso y opor-
tunidades para perseguir intereses
largamente pospuestos. Sin embargo,
para otras personas, esta transicion no
estd exenta de desafios emocionales,
entre ellos, el estrés y la ansiedad.
Lejos de ser un periodo de calma
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0auUlas. por siLvIA ROJO

ininterrumpida, la jubilacién puede
desencadenarles una serie de preocu-
paciones y ajustes que impactan a su
bienestar psicolégico.

NO TODO ES IDILICO

LLa imagen idilica de la jubilacién se
enfrenta a la realidad de dejar atris
décadas de rutinas establecidas,
interacciones sociales diarias y, para

muchos,una parte esencial de su iden-
tidad. Este cambio fundamental en el
estilo de vida puede ser desorientador,
dando lugar a sentimientos de pérdi-
da, inutilidad o incertidumbre sobre
el futuro.

Entre los motivos que pueden causar
preocupacion, estan:

® Alteracion de la rutina diaria.
El trabajo proporciona estructura



NO AFRONTES
LA JUBILACION
COMO UNA ETAPA
EN LA QUE DEJAS DE
SER ‘VALIDA’, SINO COMO
UN NUEVO PERIODO EN
EL QUE DESARROLLAR

NUEVOS INTERESES
Y CREAR NUEVAS
RUTINAS.

al dia a dia. Al retirarse, no todo
el mundo sabe encontrar un nue-
vo equilibrio y llenar el tiempo de
manera significativa.

® Pérdida de laidentidad. L.a carrera
profesional de una persona,a menudo,
forma una parte central de su concep-
to personal. La transicién a la jubila-
cién puede llevar a cuestionamientos
sobre el propésito y la autoestima.

® Preocupaciones financieras. L.a
ansiedad sobre la seguridad finan-
ciera en la jubilacién es comun, espe-
cialmente ante la perspectiva de vivir
con un presupuesto fijo sin ingresos
adicionales.

® Cambios en las relaciones socia-
les y familiares. La jubilacion alte-

ra, de un modo u otro, las dindmicas

familiares y sociales, pudiendo llevar
al aislamiento o al conflicto, con-
forme se ajustan los roles dentro del
hogar y la comunidad.

® Salud y envejecimiento. L.a pre-
ocupacion por la salud propia o de
seres queridos puede intensificarse,
alimentando la ansiedad sobre la
independencia y la capacidad para
seguir participando en actividades
disfrutadas previamente.

QUE HACER
La jubilacion, si bien representa el
final de una era, también abre la
puerta a un capitulo lleno de posibili-
dades. Reconocer y abordar los desa-
fios emocionales de esta transicion es
clave para transformar el estrés y la
ansiedad en una exploracion gratifi-
cante de lo que sigue. Con el enfoque
y los recursos adecuados, la jubilacién
puede ser una etapa de crecimiento,
satisfaccion y alegria:

Desarrolla nuevos intereses.
“ Esta nueva etapa te ofrece la
oportunidad de explorar pasiones que

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

UNA JUBILACI

SI ESTA CERCA TU JUBILA-
CION y te preocupa cdmo pue-
de afectarte a partir de enton-
ces no contar con el importe de
tu ndmina a final de mes, es mo-
mento de que realices una pla-
nificacion financiera anticipada:
no solo se trata de calcular los
ahorros necesarios para cubrir
las necesidades de vida basi-
cas, sino también de considerar
como financiar un estilo de vida
que permita disfrutar plenamen-
te de esta nueva etapa. Evalua

el trabajo dejé poco tiempo para per-
seguir. Ya sea la jardineria, la pintura, la
fotografia o el voluntariado, encontrar
nuevas aficiones puede proporcionar
un sentido renovado de propdsito.

Mantén y expande tu red social.
2 Participa en grupos comunita-
rios, clases y actividades, te ayudara
a combatir el aislamiento y construir
nuevas amistades.

Crea una nueva rutina. Crear
3 una estructura diaria te pro-
porcionard un sentido de norma-
lidad y direccion. Incluye tiempo
para el ejercicio fisico, pasatiempos
y socializacidn.

Cuida tu salud. Mantén che-
4 queos médicos regulares y pres-
ta atencion a tu bienestar emocional.
Ademais, practicar mindfulness, yoga
o meditacién resulta beneficioso
para gestionar el estrés y fomentar la
paz interior.

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

ON TRANQUILA

gastos futuros, explora fuentes
de ingresos adicionales para la
jubilacion (inversiones, propie-
dades de alquiler...) y consulta
con un asesor financiero: te
ofrecera una perspectiva objeti-
va sobre tu situacion financiera
y te ayudara a elaborar un plan
personalizado.

Con la preocupacion financiera

bajo control, abrazar el resto de
cambios que comporta una jubi- :
lacion serd menos estresante. :

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



La proximasemana
con larevista mia

llevate las novelas romanticas

mas cautivadoras.

revista +libro

La semana que viene a la venta en: Alicante, Albacete,
Almeria, Barcelona, Castellon, Cuenca, Formentera,
Girona, Granada, Huesca, Ibiza, La Coruna, Logrono,
Lleida, Lugo, Menorca, Murcia, Navarra, Palma de Mallorca,
Tarragona, Teruel, Valencia y Zaragoza.

por solo

'99€¢ 4

La semana que viene a la venta en: Alava, Andorra,
Asturias, Avila, Badajoz, Burgos, Caceres, Cadiz, Ceuta,
Ciudad Real, Cordoba, Fuerteventura, Gomera, Guadalajara,
Guipuzcoa, Hierro, Huelva, Jaéen, La Palma, Lanzarote, Leon,
L as Palmas, Madrid, Malaga, Melilla, Ourense, Palencia,
Pontevedra, Salamanca, Santander, Segovia, Sevilla, Soria,
Tenerife, Toledo, Valladolig, Vizcaya, y Zamora.

iEnamorate de las historias que mia tiene para ti!



NO TE RESIGNES a vivir
con dolor de espalda,
va que hay diversas
estrategias que pueden
ayudarte a prevenirlo,
mitigarlo y eliminarlo.

PDOSSIER

CONSEJOS Y EJERCICIOS

PLAN PARA DECIR ADIOS

AL DOLOR DE
ESPALDA

Para muchas personas, el dolor de espalda es una constante incomoda,
un recordatorio persistente de las limitaciones fisicas a causa del paso
del tiempo. Sin embargo, No hay gue resignarse a vivir con el. De hecho,

DOdeMmos y debemos aspirar a ur

a existencia libre de dolor. En este

dossier te ensenamos cOMO. PORSILVIA ROJO
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DOSSIER

partir de cierta edad,
el cuerpo comienza a
evidenciar las marcas
del tiempo: la flexibili-
dad disminuye, los musculos pierden
parte de su fuerza y la columna ver-
tebral muestra senales del desgaste
acumulado. Estas transformaciones
fisicas, aunque naturales, pueden ser
mitigadas; no tienen por qué cul-
minar en una aceptacion pasiva del
dolor crénico de espalda como com-
pafero ineludible.

En personas mayores, el dolor lum-
bar puede originarse en diversas
fuentes: desde el deterioro gradual
de discos intervertebrales hasta la
artritis que afecta las articulaciones
de la columna. Ademais, el estilo
de vida sedentario, prevalente en la

EL DOLOR DE ESPALDA no tiene solo que ver con la edad, muchas veces, el
sedentarismo y la adquisicion de una mala postura son los responsables.

salud crénicas que tienden a mani-
festarse con mayor frecuencia en esta
etapa de la vida.

sociedad contemporanea, contribuye
significativamente a la problematica,
al igual que ciertas condiciones de

EL DOLOR DE ESPALDA PUEDE LIMITAR LA MOVILIDAD Y EL DESARROLLO
NORMAL DE LAS ACTIVIDADES DIARIAS, PERO TAMBIEN AFECTA EN EL PLANO
EMOCIONAL, AL IMPEDIR EL PLENO DISFRUTE Y LA SOCIALIZACION.

MENOS CALIDAD DE VIDA

as allda de la mera
incomodidad, el dolor
de espalda incide de
manera profunda en la
calidad de vida. Hay que tener muy
presente que puede llegar a restrin-
gir la movilidad, limitando la capa-
cidad de llevar a cabo actividades
cotidianas simples como inclinar-
se, cargar objetos ligeros o inclu-
so caminar distancias cortas. Este
tipo de limitaciones no solo afectan
la autonomia personal, sino que
también pueden tener un impacto
emocional, al obstaculizar la parti-
cipacion en actividades recreativas,
el disfrute de pasatiempos y la inte-
raccion social, aspectos vitales para
un envejecimiento saludable y feliz.

A pesar de estos desafios, el pano-
rama no es desalentador. La clave
para una espalda sana y libre de dolor

radica en la adopcion de un enfoque
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proactivo hacia el cuidado personal.
Esto implica un compromiso cons-
tante con practicas saludables, ajus-
tes en el estilo de vida y, cuando sea
necesario, la busqueda de orientacién
y tratamiento profesional. La ciencia
médica y las disciplinas del bienestar
ofrecen un abanico de estrategiasy
herramientas disefiadas para fortale-
cer el cuerpo, mejorar la flexibilidad
y aliviar el dolor.

Reconocer que el dolor de espalda
no es una sentencia inevitable de la
madurez es el primer paso. A par-
tir de ahi, cada accién tomada es
un paso hacia el reencuentro con un
cuerpo mads fuerte y capaz, donde el
dolor deja de ser el protagonista de la
jornada diaria.

CON UN COMPROMISO constante
de practicas saludables y algunos
ajustes en tus habitos, podras decir
adios al dolor de espalda.




ESTRATEGIAS PARA UNA ESPALDA SALUDABLE

a espalda es el pilar que

sostiene el cuerpo, por

lo que requiere de cui-

dados especificos para
mantenerse fuerte y libre de dolor.
Si bien algunos factores, como el
envejecimiento y condiciones médi-
cas especificas, pueden hacer que el
dolor de espalda sea una parte del dia
a dia para algunas personas, desde
el ejercicio regular hasta la adop-
ci6n de una postura correcta, estas
estrategias efectivas pueden ayudar
a minimizar su impacto y mejorar la
calidad de vida. Gracias a ellas, con-
seguirds una espalda mas saludable y
una vida mas plena.
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1. EJERCICIO
REGULAR

El ejercicio regular es fundamen-
tal para mantener la espalda
fuerte y flexible, elementos

clave para prevenir el dolor. Las
actividades de bajo impacto,
COomo caminar, nadar o andar en
bicicleta, son particularmente
beneficiosas porque fortalecen
los musculos de la espalda y

del abdomen sin someter a la
columna a esfuerzos excesivos.
Ademas, el yoga y el pilates pue-
den mejorar significativamente la
flexibilidad y la fuerza del nucleo,
lo que contribuye a una mejor
postura y reduce las posibilida-
des de sufrir de dolor lumbar.

Es importante comenzar con
ejercicios suaves y aumentar
gradualmente la intensidad y
duracion, siempre prestando
atencion a las senales del cuer-
po. Evitar el sobreentrenamiento
también es importante: el exceso
puede causar lesiones y contra-
tiempos en lugar de beneficios.

2 MANTENIMIENTO
DE UN PESO
SALUDABLE

Un peso saludable es esencial
para reducir la presion sobre |la
columna vertebral y las articula-
ciones. El sobrepeso u obesidad
aumenta el riesgo de dolor de
espalda, ya que el exceso de
peso ejerce una presion adicional
sobre |los discos vertebrales, es-
pecialmente en la region lumbar.
Adoptar una dieta equilibrada,
rica en frutas, verduras, protei-
Nnas magras y granos enteros,
junto con una rutina regular de
ejercicio, te ayudara a alcanzar
y mantener un peso saludable.
Consulta a un nutricionista o
dietista, te ofrecera orientacion
personalizada y ajustada a las
necesidades individuales.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

3. POSTURA CORRECTA
Y ERGONOMIA

Una buena postura es imprescindible
tanto en movimiento como en repo-
so. Al estar de pie, asegurate de dis-
tribuir el peso de manera uniforme
en ambos pies y mantener la espalda
recta con los hombros hacia atras y
el abdomen ligeramente contraido,
esto ayuda a prevenir la aparicion de
dolor. Al sentarte, es importante ele-
gir una silla con soporte lumbar ade-
cuado y mantener --

los pies planos en el
suelo. La altura del
escritorio y la pan-
talla del ordenador
deben ajustarse
para evitar inclinar-
te hacia adelante,

|0 cual pone estrés
adicional en la co-
lumna vertebral.

En el hogar y en el
lugar de trabajo, or- l
ganiza el entorno para promover una
buena postura. Esto puede incluir

el uso de dispositivos ergondmicos,
como teclados y ratones disenados
para reducir la tension en las manos
y los brazos, que indirectamente
puede afectar la espalda.
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4. RELAJACION Y REDUCCION DEL ESTRES

El estrés y la tension muscular suelen ir de la mano, afectando con
frecuencia la espalda. Aprender a manejar el estrés a través de técnicas
de relajacion puede tener un efecto profundo en la salud de la espalda.
Practicas como la meditacion, el yoga y técnicas de respiracion profunda
ayudan a relajar la mente, pero también a liberar la tension acumulada en
los musculos de la espalda.

Incorporar actividades placenteras y recreativas en la rutina diaria tam-
bieén puede contribuir significativamente a reducir el estrés y, por ende, el
riesgo de dolor de espalda.

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

S. CONSULTA DE PROFESIONALES Y
TRATAMIENTOS ESPECIALIZADOS

Ante la persistencia del dolor de espalda, es crucial
consultar a profesionales de la salud. Lo aconsejable
es un enfoque multidisciplinar, en el que se incluya

a especialistas de fisioterapia, medicina, nutricion o
psicologia, asi como especialistas en medicina alter-
nativa, dependiendo de la severidad del dolor.

Los tratamientos pueden ir desde la fisioterapia,
que ofrece ejercicios personalizados y técnicas de
manipulacion, hasta tratamientos mas especializa-
dos, como la acupuntura o la terapia con laser. En

algunos casos, puede ser necesario considerar la CONSULTA con tu
intervencion quirurgica, aunque esto, generalmen- meédico como debe
te, se ve como un ultimo recurso. abordarse tu problema.
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GUIA DE EJERCICIOS PARA
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FORTALECER LA ESPALDA

rear una rutina de ejer-
cicios para fortalecer la
espalda es fundamental
para prevenir y reducir
el dolor ylas molestias lumbares que
limitan y condicionan las activida-
des diarias. Aqui tienes una guia de
ejercicios basicos de bajo impacto,

que son seguros y efectivos, ademas
de cémo realizarlos correctamente
y algunas recomendaciones.

Antes de comenzar, recuerda que
la constancia y hacerlos bien es
mds importante que la intensidad.
Comienza lentamente y ajusta los
ejercicios a tus capacidades indi-

viduales para prevenir lesiones y
asegurar que los beneficios sean
maximos. Lo recomendable es
efectuar estos ejercicios 2-3 veces
por semana, prestando atencién a
las sefiales del cuerpo y descansan-
do segin sea necesario. Si ya expe-
rimentas dolor de espalda o tienes
condiciones de salud especificas,
es mas que necesario que consultes
a un profesional de la salud antes
de comenzar cualquier nueva ruti-
na de ejercicio.

1. PUENTE PELVICO

Fortalece los musculos abdo-
minales y de la espalda baja.
Acuéstate bocarriba con las rodi-
llas dobladas y los pies apoyados
en el suelo, levanta lentamente la
cadera hacia el techo, apretando
los gluteos. Mantén la posicion
durante 3-5 segundos antes de
bajar lentamente. Realiza 2-3
series de 10-15 repeticiones.

-
2. ESTIRAMIENTO GATO-VACA

A cuatro patas, alterna entre arquear la espalda hacia arriba llevando |la
cabeza hacia abajo (gato) y curvar la espalda hacia abajo, levantando la
cabeza (vaca). Este ejercicio mejora la flexibilidad de la columna vertebral.
Realiza 2-3 series de 10-15 repeticiones de cada posicion.

FORTALECER EL ‘CORE’ ES EL PRIMER PASO PARA
PREVENIR Y REDUCIR EL DOLOR DE ESPALDA.
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4. ROTACION DE
TRONCO SENTADA

Sentada en una silla o en el suelo, mantén
la espalda recta y gira el torso hacia la de-
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3. EXTENSION DE ESPALDA

Acostada bocabajo, coloca las manos a lo largo del cuerpo vy,
lentamente, levanta la parte superior del cuerpo del suelo (tam-
bien puedes levantar las piernas). Mantén la posicion durante
unos segundos vy, luego, baja con control. Realiza 2-3 series de
10-15 repeticiones.

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

recha, intentando alcanzar el respaldo de
la silla con las manos. Mantén la posicion
durante unos segundos vy repite hacia el
lado izquierdo. Realiza 2-3 series de 10-15
repeticiones por cada lado.

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



5. PAJARO-PERRO

A cuatro patas, extiende simulta-
neamente el brazo derecho vy la
pierna izquierda, manteniéndo-
los paralelos al suelo. Mantén la
posicion durante unos segun-
dos antes de cambiar al brazo
izquierdo vy la pierna derecha.
Realiza 2-3 series de 10-15 repeti-
ciones por cada lado.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

6. ESTIRAMIENTOS
DE PIRAMIDE

Sentada en el suelo, con las
piernas estiradas frente a

ti, dobla la rodilla derecha y
cruza el pie derecho sobre la
pierna izquierda extendida,
colocando el pie plano en el
suelo. Con tu codo izquierdo,
empuja suavemente contra la
rodilla derecha mientras giras
el tronco hacia la derecha, bus-
cando sentir el estiramiento
en |la cadera y gluteo derecho.
Mantén el estiramiento 15-30
segundos, respirando profun-
damente. Repite el estiramien-
to en el lado opuesto.

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

OTROS DEPORTES
CAMINATAS

Caminar es una actividad

de bajo impacto altamente
recomendadas para prevenir

y aliviar el dolor de espalda,
especialmente si no se practica
otro tipo de deportes regu-
larmente. Aumenta el flujo
sanguineo, asegurando que los
tejidos blandos de |la espalda
reciban una nutricion adecua-
da y facilitando la eliminacion
de toxinas, algo que acelera la
recuperacion de lesiones. Ade-
mas, fortalece los musculos de
las piernas, los gluteos vy, parti-
cularmente, los musculos que
soportan la columna vertebral.
Un core fuerte es vital para
mantener una buena postura y
para aliviar y prevenir el dolor
de espalda. También ayuda a mejorar la flexibilidad de la colum-

na vertebral y las extremidades, lo que previene el dolor. Hacerlo
correctamente contribuye a mejorar la postura y quemar calorias y
no hay que olvidar que un peso saludable reduce la presion sobre la
columna vertebral y las articulaciones.

Empieza con sesiones de 15 minutos diarias y ve aumentando pro-
gresivamente hasta alcanzar, al menos, los 30 minutos al dia.

A LA HORADE
EJERCITARTE,
apuesta por
deportesy
practicas que
impliquen un
bajo impacto
articular, como
caminar, la
natacion, ir en
bicicletao el
yvoga. Todos te
beneficiaran
sin estresar las
articulaciones.

| ~
NATACION
La natacion es un ejercicio completo que involucra varios grupos
musculares, incluidos aquellos que soportan la columna vertebral,

sin poner estrés en las articulaciones y la espalda. El agua ofrece una
resistencia natural sin cargar las articulaciones, lo que permite fortale-
cer los musculos de la espalda y del core de manera segura. Ademas,
la flotabilidad en el agua reduce la carga sobre la columna vertebral,
aliviando el dolor. Moverse en el agua ayuda a mejorar la flexibilidad

de las articulaciones y puede disminuir la rigidez, contribuyendo a una
mejor movilidad y menos dolor. Asimismo, el ejercicio acuatico tiene un
efecto calmante y relajante sobre el cuerpo y la mente, lo que puede
ayudar a reducir la tension muscular que a menudo contribuye al dolor
de espalda.

Empieza con sesiones de 20 minutos diarias y ve aumentando progre-
sivamente hasta alcanzar, al menos, los 30 minutos al dia. Opta por un
estilo que no sobrecargue la espalda, como el crol o nadar de espalda,
particularmente beneficiosos. Descarta la braza y la mariposa.
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EL F EQU I LLO

=S TA TEMPORADA

Rectos, de cortina o esti
flequillos gue se veran es

O Mariposa, son solo algunos de |os tipos de
A primavera-verano en las calles. Una opcion

perfecta para complementar cualquier corte de pelo. ror Lucia PANDIELLA

ay ocasiones en las que
un nuevo corte de pelo
no es suficiente cuando
se busca un cambio de
look y es que, de hecho, ciertos cortes
necesitan algo mas que les comple-

mente y les dé un toque de estilo.

Algo que pueda cambiar el concep-

to y aportarle un toque mas juvenil,

tresco y sofisticado. Los flequillos

34 Mia

son un afiadido a cualquier peinado
que se posiciona como la opcién mas
versatil a la hora de adaptarse tanto
al tipo de cabello como a la forma
del rostro o a las preferencias de cada
persona. Esta temporada regresan

los de tipo mariposa, pero también
opciones XX, entre otros.

LOS FLEQUILLOS DE 2024
Uno de los que mas estiliza el rostro

son los flequillos choppy, un dise-

EN TU SALON DE PELUQUERIA TE AYUDARAN
A ENCONTRAR EL TIPO DE FLEQUILLO MAS
FAVORECEDOR PARA LA FORMA DE TU ROSTRO.
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EL CHAMPU EN
SECO ES UN GRAN
ALIADO A LA HORA

DE RETOCARLO,

AUNQUE NO SE DEBE

APLICAR MAS

DE UNA VEZ AL DIA.

fio corto y despuntado, que ha de
quedar por encima de las cejas, que
no se recomienda en caras muy
redondas. Ademas, otro de los que
mds va a triunfar esta primavera es
el flequillo de estilo rockero, que es
un disefio largo y despuntado que
suele llevarse en melenas XL..

David Lesur, fundador de los salo-
nes David Kiinzle, destaca la ten-
dencia de los baby bangs en todas
sus formas y medidas, siendo el mis
notable el ultracorto, muy recto y
estructurado, aunque no apto para
todo tipo de rostros: “Hablamos
de un flequillo muy corto y mis
bien espeso que popularizé en
su momento Audrey Hepburn.
Aporta mucha frescura y juven-
tud, es perfectamente combinable
con todo tipo de cortes y aunque
no queda bien en rostros redondos,
si que estiliza mucho, ademas de

dotar de caracter al rostro”.

Al mismo tiempo, los tlequillos
abiertos o desfilados seran grandes
protagonistas que ayudan a remar-
car las facciones del rostro, asi como
disimular una frente ancha.

El flequillo gringe es un disefo
desfilado que no requiere de tan-
to corte como el flequillo clasico,
pero aporta mucho volumen que se
puede aumentar, ademas, gracias al
secador. Este tlequillo abierto es
muy favorecedor en los rostros
redondeados y en las caras cuadra-
das, ya que ayuda a suavizarlas.

EL REGRESO DEL

FLEQUILLO DE JANE BIRKIN
Otro de los flequillos que mas se
verd en los proximos meses es el
disefio al que dio nombre la actriz
en los afnos sesenta y setenta. Un
tipo de flequillo que, afio tras afio,
es uno de los mas pedidos en las
peluquerias, por ser facil de peinar
y de mantener, ademads de tener un
efecto rejuvenecedor y desenfadado.
También el conocido como bo#tle-

(2.99€).

Teknia (27 €).

neck es un flequillo setentero carac-
terizado por combinar la técnica del
tradicional flequillo cortina con los
baby bangs, aunque destaca por
tener mechones mads cortos en la
parte central y mas largos y abiertos
en las mejillas.

COMO CONSEGUIR

EL FLEQUILLO PERFECTO

A la hora de conseguir un flequillo
peinado correctamente, es funda-
mental trabajarlo en casa antes de
salir a la calle, con las herramientas
y los productos necesarios. Sobre
todo porque el flequillo nunca esta
igual, especialmente por las mana-
nas o después de lavar el pelo.
También hay grandes aliados, como
explican desde Sonia Atanes Hair
Beauty: “Usar un buen champi seco
es lo mejor para una salida express
o cuando venimos del gimnasio,
en cinco minutos estara a punto
sin tener que lavar toda la melena.
También es interesante para apor-
tarle un punto de volumen y que
no se pegue demasiado a la frente”.

. Rulos de velcro. Rulos con pinzas, You Are The Princess (8,99 €).

. Falco. Secador de pelo silencioso y muy ligero. Con tres velocida-
des y cuatro ajustes de temperatura. Su tecnologia garantiza que
no llegue a temperaturas extremas BaBylissPRO (c.p.v.).

. Dyson Airstrait™. Plancha secador de pelo, Dyson (499 €).
. Acondicionador bifasico. Especifico para cabello seco, Lov’yc

. Champu Seco Pure Detox, Yves Rocher (7,95 €).

. Sellador Biolaminar, protector termico antiencrespamiento,
Secretos del agua (30 €).

. Full defense. Acondicionador protector para cabellos estresados,

5. 6. 7.




EN FORMA

COMIENZA CON
sesiones de 20
a 30 minutos

y aumenta
gradualmente

la duracion
conforme mejores
la condicion fisica.
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=L EJERCICIO QUE CUIDA

EL CORAZON Y LAS

ARTICULACIONES

Es bien sabido que el corazon se beneficia

de un estilo de vida activo. Sin embargo,
encontrar el equilibrio entre mantenernos
activas v proteger las articulaciones puede ser
un desafio, sobre todo a partir de cierta edad.
Aqui es donde los ejercicios de bajo impacto
entran en escena. pror siLviA ROJO

medida que pasamos por
las distintas etapas de la
vida, el cuerpo expe-
rimenta cambios que
obligan a adaptar las rutinas de cui-
dado personal, particularmente en lo
que respecta a la actividad fisica. La
madurez, lejos de ser un momento
para disminuir la actividad, representa
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una oportunidad para reforzar la prac-
tica de ejercicio fisico para mantener
un corazon saludable. En esta etapa de
lavida, el corazon, al igual que el resto
del cuerpo, requiere de atencién espe-
cial para optimizar su funcionamiento
y prevenir enfermedades cardiovascu-
lares, que tienden a ser mas comunes
con el aumento de la edad.

HERRAMIENTA DE PREVENCION
La salud cardiovascular es un pilar
esencial del bienestar general. Un
corazon fuerte y eficiente no solo es
capaz de bombear sangre mas efecti-
vamente a través del cuerpo, sino que
también contribuye a la regulacién de
otros sistemas vitales. En este contex-
to, el ejercicio fisico es una efectiva
herramienta de prevencion.

Los beneficios del ejercicio regular
para el corazon son ampliamente
reconocidos y van desde la mejora de
la circulacién y la reduccién de la pre-
sion arterial hasta el fortalecimiento
del musculo cardiaco yla disminucién

del colesterol 'malo’ (LDL). Ademas,

el ejercicio juega un papel crucial en el
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manejo del peso, la regulacion de los
niveles de azticar en la sangre y la pre-
vencion de la acumulacién de placas
arteriales, factores que contribuyen a
un sistema cardiovascular saludable.

HAY QUE ESCOGER BIEN

Sin embargo, abordar el ejercicio en
la madurez implica consideraciones
especiales, particularmente, la elec-
cion de actividades de bajo impacto
que ofrezcan los maximos beneficios
cardiovasculares sin comprometer
la integridad de las articulaciones
y otros aspectos del bienestar fisico.
Algo esencial para quienes necesi-
tan cuidar sus articulaciones debido
a afecciones preexistentes, como la
artritis o la osteoporosis. Es aqui
donde radica la importancia de
seleccionar practicas adaptadas a las
necesidades, que cuiden el corazon,
pero que también respeten el equi-
librio general del cuerpo.

EJERCICIO DE BAJO IMPACTO

La disminucién de la densidad dsea,
el desgaste de las articulaciones y la
variabilidad en la capacidad cardio-
vascular son aspectos que deben ser
considerados al planificar la actividad
fisica. Los ejercicios de bajo impacto
minimizan el estrés en rodillas, cade-
ras y espalda, al tiempo que propor-
cionan todos los beneficios cardiovas-
culares del ejercicio mas intenso:

® Prevencion de lesiones. Estos ejerci-
cios reducen significativamente el riesgo
de sufrir lesiones musculares, 6seas o arti-
culares, asegurando una practica segura
y sostenible a largo plazo.

® Accesibilidad. Independiente-
mente del nivel de condicién fisica
actual, los ejercicios de bajo impacto
son accesibles para la mayoria de las
personas. Permiten una adaptacion
gradual de la intensidad y la duracién,
facilitando la creacién de habitos de
ejercicio consistentes y placenteros.
® Mejora cardiovascular sostenida.
La capacidad de mantener la actividad
por mas tiempo se traduce en bene-
ficios cardiovasculares comparables
a los de ejercicios de mayor impacto,
pero con un riesgo general menor.

iiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii

~ GUIADE EJERCICIOS DEBAJO
 IMPACTO PARA CUIDAR EL CORAZON
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Estas practicas deportivas cuidan tu corazén sin perjuicio de que las

articulaciones se vean danadas:

CAMINATA RAPIDA

Caminar a un ritmo rapido es
una forma excelente de ejercitar
el corazon sin poner demasiada
presion en las articulaciones. Se
puede hacer en casi cualquier lugar
y se adapta facilmente a diferentes
niveles de forma fisica. Comienza
con paseos diarios a un ritmo que
te permita hablar, pero no cantar, y
aumenta gradualmente la duracion.
Si es posible, incorpora tramos con
ligera inclinacion para incrementar
la intensidad de manera segura.

NATACION

Este ejercicio integral fortalece
el corazon y tonifica el cuerpo
sin impacto en las articulaciones.
La flotabilidad del agua ofrece
una resistencia natural que
mejora la fuerza y la resistencia
cardiovascular.

CICLISMO

Andar en bicicleta, ya sea al
aire libre o en una bicicleta estatica,
ayuda a aumentar la resistencia
cardiovascular sin causar estres
significativo en las articulaciones.
Pedalea a un ritmo constante que
no te deje sin aliento y alterna
entre periodos de pedaleo suave y
tramos de mayor intensidad.

YOGA

Practicar yoga puede
mejorar la flexibilidad, la fuerza
y el equilibrio, con beneficios
adicionales para la salud mental y
el estrés, factores importantes en la
salud cardiovascular.

EJERCICIO DE
ELIPTICA

Las maquinas elipticas
proporcionan un buen
entrenamiento cardiovascular
iImitando el movimiento natural de
correr, pero sin el impacto en las
rodillas, caderas y espalda.

REMO

El remo, ya sea en agua o
en una maquina de remo, es un
ejercicio de bajo impacto que
proporciona un entrenamiento
cardiovascular y de fuerza,
involucrando multiples grupos
musculares de manera efectiva.

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



DECO

olantearte aquello gue es o gue -

EL SOFA PERFECTO
iS| EXISTE!

TE AYUDAMOS A ENCONTRARLO

El sofa perfecto es el que sea mas adecuado para ti, debes empezar por

U mMas valoras: comodidad, estilo, tamano,

orestaciones... Si estas pensando en cambiar tu sofa y no sabes por
donde empezar, aqui tienes algunos consejos que te pueden ayudar.

. f||* -
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POR M. T. PASCUAL

ESTE SOFA
MODULAR tiene

la particularidad
de que es plegable
en forma de cubo
y facilmente
transportable.

b
-

\MANO DE TU SOFA IRA EN PROPORCION
LA HABITACION Y A LA DISPOSICION DEL

RESTO DE LOS MUEBLES.

ay pocos elementos tan
iconicos y esenciales
como el sofa. Este mue-
ble no solo es el epicentro
del confort en nuestro hogar,sino que
también actiia como una pieza clave
en la estéticay funcionalidad de nues-
tro espacio vital. Sin embargo, esco-
ger el modelo perfecto puede ser una
tarea abrumadora con tantas opciones
disponibles en el mercado.
Antes de lanzarte a la busqueda del
sofd ideal, tdbmate unos minutos para
reflexionar sobre tu estilo personal
y el ambiente de tu hogar. ;Prefie-
res un estilo clasico y elegante, o te
inclinas mds hacia lo moderno y
minimalista? ; Tu espacio estd dise-
fiado para ser acogedor y relajante, o
buscas una atmosfera mas formal y
sofisticada? Identificar tus preferen-
cias de estilo te ayudara a estrechar
el campo de opciones y dirigirte
hacia el sofa que mejor se adapte a
tus gustos y necesidades.
El confort es otro factor clave al
elegir un sofd. Después de todo,
este es el lugar donde pasaris horas
relajandote, viendo peliculas o dis-
frutando de largas conversaciones
con amigos y familiares. Asegura-
te de probar diferentes modelos y
materiales para encontrar el nivel
de comodidad que te haga sen-
tir como en las nubes. L.os sofis
con cojines profundos y respaldos
ergonémicos suelen ser una apues-
ta segura para aquellos que valoran
la relajacion suprema.



H

i s .

EL SOFA ES UNA DE LAS
PIEZAS que mas marca
la estética del salon con

su estilo, por lo que su
diseno debe encajar en la
~ decoracion de la estancia.”

EL ESPACIO

ES CLAVE PARA CENTRAR TU ELECCION

Aunque te gusten los sofas gran- del resto de los muebles. Orienta- que vivis en casa. Es una pieza de
des, si en tu salon tienes un es- tivamente, un sofa de dos plazas mobiliario que se utiliza mucho
pacio reducido, es preferible que suele medir 180 cm de ancho y y nadie debe quedarse fuera. Lo
optes por un sofa que se ajuste uno de tres 230 cm. Los de cuatro Ideal es que quepais todos en

al espacio. Ten cuidado con las plazas solo se recomiendan para el sofa, aunque eso represente
sensaciones de tamano que per- salones a partir de 40 m=. sacrificar una mesita auxiliar para
cibes en las tiendas de muebles. poner un sofa mas grande o una
Suelen ser grandes y a menudo Puede parecer un tanto obvio, butaca. Es importante poder com-
estos parecen mas pequenos de pero es importante que el sofa partir en familia este espacio de

lo que en realidad se ven en un tenga asientos para todos los comodidad.

domicilio particular.

Antes de realizar una compra,
asegurate de medir cuidadosa-
mente el espacio donde planeas
colocarlo. Ademas de asegurarte
de que cabe, debes calcular el
espacio necesario para pasar. Un
sofa demasiado grande puede
abrumar en una habitacion peque-
na, mientras que uno demasiado
pequeno puede parecer insig-
nificante en un espacio amplio.
Encuentra el equilibrio perfecto
considerando las proporciones
de tu habitacion y la disposicion

EN LOS SALONES
CLASICOS, LOS
SOFAS DE FORMAS
REDONDEADAS CON
RESPALDOS ALTOS
Y REPOSABRAZOS
AMPLIOS CONJUNTAN
MUY BIEN.
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LOS SOFAS DE
. = LINEAS RECTAS
| yasientos bajos
, seintegran
muy bien en
la decoracion
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EL ASPECTO ESTETICO TAMBIEN CUENTA

El estilo de tu salén marcara
también la estética de tu sofa.
Es un mueble muy voluminoso,
por lo que es aconsejable que se

La calidad de los materiales es un
factor crucial a tener en cuenta al
seleccionar un sofa. Opta por telas
duraderas y faciles de limpiar si tie-

Ademas, una base neutra te permite
ser mas creativa con los complemen-
tos. Puedes poner la nota de color vy
estampados con |los cojines o plaids,

iIntegre a la perfeccion en el estilo
del salon. En los salones clasicos,
los sofas de formas redondeadas
con respaldos altos y reposabra-
zos amplios conjuntan muy bien.
Los acabados en los bordes con
tachuelas o un respaldo tipo capi-
toné, se integran muy bien en una
decoracion clasica. Si, en cambio,
tu estilo de salon es moderno, la
propuesta es elegir un sofa con
lineas rectas y respaldos bajos.

nes NniNos 0 mascotas en casa. El cue-
ro genuino es una opcion elegante y

resistente que mejora con el tiempo,

mientras que las telas de alta calidad

ofrecen una amplia gama de colores

y texturas para adaptarse a cualquier
estilo decorativo.

Cuanto mas neutro sea el color que
elijas para tu sofa, mejor encajara
con la decoracion de tu hogar vy a

la larga, menos te cansaras de el.

SI EL ESTILO DE SALON* ES MODERNO,
ELIGE UN SOFA CON LINEAS RECTAS
Y RESPALDOS BAJOS.

WESTWING

de esta forma cuando te canses, sera
mucho mas facil y econdmico darle
otro aire a tu hogar.

El tamano del sofa también es im-
portante tenerlo en cuenta a la hora
de elegir el color. Si tienes un sofa
grande, cuanto mas claro sea mejor,
O corres el riesgo de que oscurezca
mucho el conjunto del saléon. Siempre
puedes contrastar el tono neutro,
eligiendo un color mas intenso para
una pieza mas pequena del conjunto,
como una butaca o un puf.

Si no tienes muy claro cual seria el
tono ideal para la decoracion de tu
saldn, lleva una muestra a la tienda,
asi podras combinar mejor las telas
de los cojines o cortinas con tu sofa.
Si te gustan los estampados en los
tapizados de los sofas, siempre es
mejor que optes por uno discre-

to. Las rayas verticales estilizan y

los cuadros pequenos agrandan el
sofa. No te aconsejamos que elijas
motivos grandes para el tapizado de
tu sofa, es mejor que los dejes para
una butaca o para los complementos,
porque podrian llegar a cansatr.

3

UN SOFA DE UN COLOR NEUTRO
permite poner una nota de color en
los estampados de cojines y plaids o
incluso en butacas o pufs auxiliares.
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ESTI LO Y 1 ﬁL SOFA MODULAR
5 | DE DOS PLAZAS, de
: TEN DENCIAS | . ik - e_sl;nlo ::fesenfadadoy
- — — minimalista, que pone
ACTUALES | : N - la}nota de color enun
k- - . salon de tonos blancos.
En el mundo del disefio de inte- y | | B
riores, las tendencias estan en
constante evolucion. Actualmente,
los sofas de lineas limpias y siluetas
esbeltas estan en boga, reflejando
una estética contemporanea y mi-
nimalista. Los tonos neutros como
el gris, el beige y el blanco siguen
siendo populares, pero también hay
espacio para la experimentacion
con colores audaces y estampados
llamativos. Ademas, los sofas mo-
dulares estan ganando popularidad,

ofreciendo versatilidad y flexibilidad
en la disposicion del espacio.
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CUANTO MAS NEUTRO SEA EL COLOR QUE ELIJAS PARA TU SOFA, MAS
FACILMENTE ENCAJARA EN LA DECORACION DE TU HOGAR.

CLAVES PARA ELEGIR EL MEJOR SOFA, SEGUN TU EDAD

Lo que pedimos vy necesitamos de un sofa, cambia con el paso del tiempo. Segun la edad, las personas que
habitan la casa, las necesidades, los requerimientos pueden ser diferentes, y, aunque cada caso es distinto,
el sofa ideal para ti...
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MMMA GALLERY "

EN UNA HABITACION de dimensiones . AMPLIO SOFA, cémodo, de lineas rectas y : ELEGANTE SOFA en piel negra o cuero de
reducidas, un sofa pequeno es la mejor : estilo desenfadado, ideal para una familia en : tres plazas con chaise longue.
opcion para moverse con comodidad. : crecimiento. '

Si tienes 25 aiios...  Si tienes 35 afios... A partir de los 50...

Necesitaras un sofa bueno, bonito Necesitaras un sofa con sitio para Que sea comodo sera el factor

y barato. La economia sera proba- : todos. Suele ser un momento enla : decisivo en tu eleccién. No debe
blemente el factor decisivo en la . vida de las personas en los que las | ser muy bajo, para que sea facil
seleccion de tu sofa. Seguramente : familias crecen y el sofa debe dar . levantarse y si tiene funcion relax
tu eleccion estética sera un disenio : cobijo a todos. Mejor si es un disefio : o reposapiés extraibles, toda-
actual y quiza por cuestiones de . funcional, de formas redondeadas : via mejor. Quiza tu economia te
espacio, no puede ser muy grande. : y que sea seguro para todos. Otro : permita invertir algo mas en esta
Para este perfil es ideal un sofa : tema importante es que sea lavable. ;| piezay es el momento de escoger
cama, porque siempre hay algun : Una buena funda o una tapiceria : un sofa de calidad que te dure
amigo que se queda a dormir. : lavable es un factor a tener en cuen- : muchos afos. Sin duda es buena
Puedes encontrar buenas opciones : ta a la hora de elegir el sofa, sobre : idea probar diversos modelos
buscando en outlets y en webs. : todo si hay ninos en casa. : para comprobar la comodidad.
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COCINA

Abrete a un mundo de opciones
gastronomicas con estos platos con
pbase de carne. Frita, guisada, al

horno, al punto o muy hecha... Estas
preparaciones son tan variadas que se
adaptan a todos los gustos. Atrevete
las propuestas gue te damos a
continuacion. iNo te arrepentiras!

I

POR CARMEN LOPEZ

-

: l

REDONDO DE PAVO
PICANTE CON
VERDURITAS

60 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 1 pechuga
grande de pavo fileteada
*« 100 g de jamon cocido -
* migas de pan * pimienta
brava ¢« aceite ¢ sal.

1 huevo
* salsa

© Prepara el relleno para el pavo:
pica el jamon y mézclalo con
miga de pan remojada, huevo,
un poco de sal y pimienta.
Extiende |la pechuga de pavo y
pon el relleno en el centro.

@ Enrodllala y atala con hilo de
cocina. Luego, envuélvela
con papel de aluminio,
presionandola bien. Calienta el
horno a 220 °C. En una bandeja
de horno con dos dedos
de agua, cocina la pechuga
durante 30 minutos.

© Deja que se enfrie un pocoy
corta la pechuga en rodajas.
Acompanala con salsa
brava picante y verduras de
guarnicion.
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Puedes
servir el
redondo de pavo
con mayonesao S
con salsa de »,
yogur. A,
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KEFTAS DE CORDERO CON
SALSA DE YOGUR Y MENTA

20 MIN. DIFICULTAD: FACIL

500 g de carne picada (300 g de

terneray 200 g de cordero) ¢« 2 dientes de ajo

2 guindillas rojas frescas * 1/2 cebolla * 1 cucharada
de perejil picado * 1 cucharada de cilantro picado

1 cucharada de ras el hanout * 1 cucharada de
comino en polvo * 1 huevo ¢ aceite de oliva virgen
extra * sal * pimienta * brochetas de madera.
Para la salsa de yogur: 2 yogures naturales cremosos

1 cucharada de menta o hierbabuena fresca * 1 lima

sal * pimienta * 20 ml de aceite de oliva.

Mezcla con las manos la carne picada, salpimenta-

da con los ajos, las guindillas frescas, la cebolla y las
hierbas frescas. Todos los ingredientes deben estar
muy picados, para conseguir un sabor uniforme.

Agrega las especias y mezcla. Por ultimo, anade el
huevo batido y amasa bien. Dale forma de cilindro
alrededor de las brochetas y dejalas reposar en

la nevera tapadas, para que la carne se adobe un
POCO.

. N e . Si la mezcla Prepara la salsa mezclando los yogures con la

o | : de especias ras el menta picada, el zumo de media lima, un poco de

ha':'c'“t te resulta de- ralladura y el aceite. Rectifica de sal y pimienta.
masiado fuerte, puedes

sustituirla por una o dos Marca a fuego fuerte |la carne, dorandola, pero sin
que sean de tu agra- cocinar por completo por dentro, y déjala en una
. do, como el comino - fuente de horno. A ultima hora, antes de comer,
__ «4"“ o la ctrcuma. dales un golpe de horno (a 180 °C) para acabar
,..m"d( de cocinarla por dentro y servir la carne caliente.

Acompana las brochetas con la salsa de yogur.

ENTRECOT AFRANCESADO

Si quieres
20 MIN. DIFICULTAD: FACIL que la carne
esté mas jugosa,
puedes partirla en
rodajas antes de
verter la salsa
por encima.

2 entrecots de ternera
4 cucharadas de mantequilla * 1 cebolleta picada
3 cucharadas de vino tinto 85 ml de caldo de
carne » perejil fresco picado * sal gorda * pimienta.

Sazona los chuletones por ambos lados. Ahade
una pizca de pimienta.

Derrite 2 cucharadas de mantequilla en una
sarten. Dora los filetes durante 3 minutos por
cada lado (un poco mas, si los quieres mas
hechos).

Retira la carne y saltea la cebolleta en la sartén.
Agrega el vino y el caldo y cocina hasta que el
liquido se haya reducido a la mitad. Agrega la
mantequilla restante hasta que se derrita.

Para servir, vierte la salsa de vino sobre el
entrecot y decora con perejil y sal gorda.
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ROAST BEEF DE TERNERA AL
PESTO

70 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 1 carré de ternera (o lomo o solomillo
de buey) * 3 ramas de romero fresco ¢ 1diente de ajo :
» aceite de oliva » sal * pimienta negra molida.

Para el pesto: 15 g de albahaca fresca * 50 g de pinones
* 50 g de parmesano * 1diente de ajo * 100 ml de aceite
de oliva * sal.

© Pon las ramitas de romero v los dientes de ajo
en una sartén con un chorrito de aceite de oliva.
Enciende el fuego y deja que el aceite se aromatice
con las hierbas. Pasados 3 minutos, retira y tuesta
la pieza de carne, previamente salpimentada, por
todos los lados.

@ Precalienta el horno a 200 °C. Prepara la pieza de .
carne sobre una rejilla, para que le llegue el calor por
todas partes. Coloca la carne en el horno, con una
bandeja en el fondo, con un poco de agua para que la
carne no se reseque. |

® Cocina la carne entre 15 y 25 minutos,
dependiendo del punto de coccion que quieras. .
Dale la vuelta a la carne a media coccion. Retira la '
carne del horno y cubrela con papel de horno, para
que repose con el calor residual durante unos 30
minutos mas. Filetéala en frio, para evitar que se

rompa.
Completa ._ A ' = RS
la receta con | CO L © Echa los ingredientes del pesto en un vaso
unas patatas fritas, . = & batidor, excepto el aceite. Empieza a triturar el
son la guarnicion conjunto poniendo aceite poco a poco para ayudar
perfecta de este o a emulsionar la salsa y que quede bien ligada.

Acompana la carne fileteada con la salsa de pesto.

TARTAR DE AVESTRUZ " Dale untoque

gastronomico al

AL RON CON TOQUEDE  : tartar sirviéndoto con
PARM ES ANO una compota de tomate.

Puedes hacerla con

. tomate rallado, un 15 %
40 MIN. DIFICULTAD: MEDIA - de azucar, unas gotas de

tabasco y un poco de
vainilla.

INGREDIENTES: 400 g de carne de avestruz
picada ¢ 1 cebolla pequena * alcaparras

* 1 cucharada de mostaza * 1 chupito de ron

* 1limdn « parmesano * pimienta * aceite ¢« sal.

iiiii
........

® En un recipiente, mezcla la carne picada con
la cebolla y las alcaparras, ambas picadas muy
finamente. Anade también la mostaza, el ron,
el zumo de [imodn y el aceite. Salpimenta al
gusto.

© Deja reposar la carne en el frigorifico por lo
menos media hora. Con la ayuda de las manos,
forma una pequena albondiga y aplastala
ligeramente en el momento de emplatar. Con
dos o tres por comensal deberia ser suficiente.

@ Corona el tartar con unas lascas de
parmesano.
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g PACIENCIA

No intentes
acelerar el
proceso subiendo la
temperatura del horno
porque estropearas
la carne. Sigue los
pasos al dedillo.

I'! "m,....__.h.._.tl | |

COCHINILLO CRUJIENTE CON
FRUTA Y ACEITUNAS

6 HORAS. DIFICULTAD: DIFICIL

INGREDIENTES: 172 cochinillo * 2 | de aceite de
oliva * pimienta negra en grano * sal * romero
fresco * 1 lata de pina y melocotdn en almibar

* 100 g de aceitunas de Kalamata * 50 g de
mantequilla.

@ Sala el cochinillo y cértalo en trozos.
Sumeérgelo completamente en aceite de oliva
en un recipiente apto para horno. Ahade unas
ramas de romero y una cucharada de pimienta
en grano.

©® Cocina a 80 °C durante 5 horas. Retira y deja
enfriar el aceite (con jugo) por un lado, vy la
carne por otro. No remuevas el aceite para
poder decantarlo y conservar los jugos de
coccion de la carne.

© Deshuesa la carne, manteniendo la piel sin
cortar demasiado. Coloca la carne deshuesada
en una bandeja, presionando bien. Sobre ella, la
piel. Deja que se enfrie en la nevera para que se
gelatinice un poco y poder racionarla.

© Separa el jugo de carne del aceite, intentando
gue no se mezcle mucho. Ponlo enun cazoy
reduce hasta tener textura de salsa. Cocina una
racion de cochinillo en una sartén antiadherente
con la piel hacia abajo para que se tueste bien.

® Sirve la carne tostada con un poco de salsa de
reduccion y unos tacos de pina y melocoton
con aceitunas sin hueso.

'ES IMPORTANTE ESCOGER BIEN LA

PIEZA A.ECUADA PARA CAIA

ARROZ CALDOSO CON
CONEJO

40 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 1/2 conejo en trozos * 1 cebolla
* 1 pimiento rojo * 2 dientes de ajo * 50 g de
tomate triturado * 50 g de judiones cocidos

* 1 alcachofa * 320 g de arroz * aceite de oliva *
sal * pimienta molida * el higado del conejo

» perejil * unas gotas de anis * 11 de agua.

© Frie en una cazuela el conejo salpimentado,
hasta que quede bien dorado. Retiralo y
reséervalo.

© Pica la cebolla y el pimiento rojo. Sofrie en |la
cazuela las verduras y anade las alcachofas
partidas en cuartos y el ajo picado. Agrega el
tomate triturado y reduce bien.

® Tritura el higado del conejo frito con unas
ramitas de perejil y unas gotas de anis.
Incorpora un poco de agua.

© Vuelve a poner el conejo en la cazuela con
los judiones y cubre con 11 de agua. Cuando
empiece a hervir, incorpora el arroz y |la picada
del higado y remueve para repartirlo bien.

© Cocina durante 18 minutos el conjunto, sin
remover demasiado y anadiendo agua, si se
queda seco.

COMPANIA

Escoge un
buen pan arte-
sanal de leha para
rebanar lo que que-
de en el plato, un
placer al alcance

R



CORDERO AL HORNO CON UVAS 'Y
GRANADAS

ensalada de
lechuga, tomate
y unos taquitos de
queso aflll o I INGREDIENTES: 1 pierna de cordero de 4 raciones (de unos 2
acompanamiento. = g) - 1/2 kg de uvas de temporada * 400 ml de vino blanco seco
"5 <150 g de semillas de granada * romero fresco * comino en
grano seco * aceite de oliva * sal * pimienta * ajo.

120 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

® Unta el cordero con el aceite. Con la ayuda de un mortero,
machaca un diente de ajo pequeno, unas hojas de romero y
una cucharada pequena de comino, junto con sal y pimienta.

© Embadurna el cordero con el majado y deja reposar durante 1
hora como minimo para gue se impregne de su sabor.

® Pon la mitad de las uvas partidas en dos en la fuente del
cordero y riégalo todo con el vino blanco. Con el horno
precalentado a 180 °C cocina el cordero durante 20 minutos.
Anade la mitad de las semillas de granada y remueve. Si esta
seco, pon un poco de agua. Cocina 20 minutos mas como
minimo. Cuando queden 5 minutos para que el cordero esté
asado, incorpora el resto de las uvas y granadas.
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I Pide en la i ¥Y
2 carniceria que te ﬁa?: ¥
corten la carne de g it
manera adecuada
para hacer este
plato, es

importante.

LOMO DE CORZO CON COL
ROJA Y BAYAS DE ENEBRO

i
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40 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

INGREDIENTES: 800 gde lomo de corzo (4 raciones
de 200 g) * 1 col roja. bayas de enebro

* aceite de oliva * caldo de carne * sal * pimienta

*+ 400 g de patatas * 100 ml de nata de cocina

+ 100 g de mantequilla.

@ Limpia los lomos de corzo, quitales la grasa
sobrante y resérvala. Hierve las patatas vy trituralas
junto a 50 ml de agua de su coccion, con la nata y la
mantequilla. Salpimenta el pure.

® Lava unas 8 o0 10 hojas de col y sécalas. Luego,
salpimenta y marca los filetes de corzo en una
sartén con un poco de aceite de oliva por los cuatro
costados y resérvalos.

Y
§ o
Y’

© Agrega unas bayas de enebro y 500 ml de caldo
de carne en la misma sartén donde has marcado los
lomos de corzo y deja que reduzca hasta conseguir
la textura de salsa. Para ligarlo, puedes ayudarte
cOon un poco de maicena y una nuez de mantequilla.
Cuando tengas la salsa con la textura deseada,
anade las hojas de col e impregnandolas con la
salsa dejando que se cuezan durante 2 minutos a
fuego suave.

® Pon en la base de un plato el puré de patata, al lado
las hojas de col, el lomo de corzo vy salsea.
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ARROZ IBERICO
CON COSTILLAS Y
ALCACHOFAS

90 MIN. DIFICULTAD: MEDIA

NGREDIENTES: Para las costillas
de cerdo: 2 kg de costillar de
cerdo ibérico con hueso

» 3|1 de agua * 100 g de vino - tamal!o
ﬂ . . . del fuego tiene
blanco ¢ 3 dientes de ajo con piel
que ser propor-

» 1hoja de laurel * 1 cucharada

de pimienta en grano * 100 g de
aceite de oliva virgen extra * sal.
Para las alcachofas: 4 alcachofas
* ramas de perejil * aceite de oliva.
Para el arroz: 2 dientes de ajo

cional al recipiente

para que el arroz
se cocine unifor-
memente.

pelados * 1 cebolla * /2 pimiento

rojo - 4 cu_charadas de tomate caldo y resérvalo por separado y, @ continuacion, el tomate.

fnto_w 1 hoja de laurel. 1 rama de de las costillas. Cocina unos minutos y agrega

tomilloy romero. 1 cucharada de | _ _ _ el pimentén. Deja pasar unos

cafe de pimenton dulce. 500 g © Retiramos las hojas exteriores segundos vy afiade el arroz.

de arroz bomba ¢ 2| de calglo de y reservamos e:l corazon de I?s Sofrielo 1 minuto v echa las

costillas * 4 alcachofas partidas en alcachofas. Quita la pu’nta Mas alcachofas v las costillas que

/4 « 1 vaso de vino blanco seco « duray pela el tallo, quedate con tenias cocidas.

100 g de queso manchego curado el centro. Vacia el interior con un

rallado « 1 diente de ajo y unas sacabolas y partelas en cuartos. @ Moja con el vino y,

hojas de perejil * 120 g de aceite Conseérvalas cubiertas de aceite seguidamente, con el caldo

de oliva virgen extra * sal. con unas ramas de perejil para de coccion de las costillas.

_ que no se oxiden. Rectifica de sal. Deja que se

© Parte las costillas con el hueso cocine 5 minutos a fuego fuerte
en trozos deunos5cmy © Pica finamente el ajo, la cebolla y cocina 10 minutos mas a
sazonalas. Calienta aceite en y el pimiento. Sofrie el ajo en el fuego medio. Maja el diente
una sartén y doralas con los ajos aceite y cuando se haya dorado, de ajo con las hojas de perejil,
majados con piel. Incorpora el incorpora la cebolla y deja que hasta obtener una pasta. Echala
laurel y la pimienta y moja con se cocine hasta que adquiera al arroz e incorpora el queso
el vino y el agua. Deja cocer un tono transparente. Echa el rallado. Cocina 3 minutos mas,
a fuego lento durante 1 hora pimiento y sofrielo también. mezclandolo bien para que se
aproximadamente. Cuela el ANnade las hierbas aromaticas integre.

MEDALLONES DE CERDO ENVUELTOS [ ' "=~ o7y
CON BEICON Y CHERRIS |

Sino te
gustan las uvas,
prueba con otras
frutas. Los arandanos
pueden ser una
buena opcidén en
este caso.

30 MIN. DIFICULTAD: FACIL

INGREDIENTES: 2 solomillos de cerdo * 10 lonchas de beicon o
panceta ahumada * 8 uvas * 8 tomates cherri » aceite de oliva
» sal * pimienta * palillos * tomillo fresco.

© Limpia el solomillo de impurezas, nervios, exceso de grasa y
corta medallones de unos dos o tres dedos de ancho.

© Enrolla el beicon en los medallones y sujétalos con un palillo.
Salpimenta y cocinamos a fuego vivo en un poco de aceite por
la parte de la carne, hasta que esta se dore. Una vez sellada, los
jugos se quedaran en su interior y no se secara la carne.

© Pon un poco de aceite en una bandeja de horno y reparte
los medallones. Por encima anade tres o cuatro ramitas de
tomillo, los tomatitos cherri cortados por la mitad y las uvas.

® Hornea durante 10 minutos a 160 °C para acabar de cocinar la
carne.
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Con la llegada del buen
tiempo, los planes al
alre libre se multiplican
v apetecen mas. Uno
de los mas placenteros
para disfrutar en la
mejor compania es el
picnic. iTe contamos
los secretos para
organizarlo y que sea
un éxito total!

POR TAMARA VITON LIQUETE

elajarse en un entorno
idilico, rodeado de natu-
raleza, buena compaiiia,
MEJor conversacion y un
picoteo delicioso es una de las ideas
mas deseables cuando el mercurio se
eleva. Eso si, es un plan que requiere
planificacién para que sea memorable
y no demasiado engorroso. Por eso, te
damos algunos consejos para que el
equilibrio entre preparacién y disfrute
sea directamente proporcional.
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1. No lleves utensilios pesados:
apuesta por un mantel bonito y vasos,
servilletas y cubiertos de plastico.

2. Utiliza recipientes rigidos para
proteger la comiday que no se aplaste
ni se espachurre.

3. Etiqueta la comida (sobre todo si
hay comensales alérgicos o intolerantes).

Cesta. De
mimbre natural
forrada con tela

A%

=
e
—
g
g

I'Tu,lll,l

L[]

Pulpo al pimenton.
El Pulpo a Feria es
tipico de las romerias
gallegas, Los
Peperetes (15,50 €).

. - . s, e ! e J ]
. 2 A il § o ! xi'-
r , i - T N R

‘ o L TR T S S AR IE NS i. .......

el contenido

Termo. Mantiene S g i
caliente durante

(2995 €).

Gran Reserva. Queso
manchego artesano de leche
cruda de oveja, Dehesa de
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LAS CESTAS DE PICNIC recogen, de forma cdmoda y ordenada, todo lo necesario
para comer al aire libre. Aparte, solo necesitaras una bolsa nevera con la comida.
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Cuando piensas en un picnic, la tor-
tilla de patata no puede faltar, para
lo cual “es fundamental guardarla en
una nevera aislada para mantenerla
fria, como cualquier plato que con-
tenga huevos” asegura Paula Martin
Clares, farmacéutica, nutricionista y
autora de La salud de tu piel estd en lo
que comes. Pero hay muchas ideas de
platos deliciosos que serdan un éxito
absoluto. Eso si, es importante tener
en cuenta que la comida que prepares
se coma facilmente, si es posible con la
mano,y alo sumo, con un tenedor. No
fallaran las empanadillas, las porcio-
nes individuales de pollo (adobado o
empanado sera perfecto para comerlo
incluso frio). Quesos frescos o patés
(siempre en una pequefia nevera para
que se conserven bien), ensaladas de
pasta con carne o verduras, y con el

|||||||||| iR AR AR EE R AR R AR A AR AR R R R R E e

Vino en lata.
Burbujeante y
refrescante con

de algodon, 9 horas o frio baja graduacion
El Corte Ingles durante 24 alcoholica, Penascal
(59,95 €). horas. Dopper ToGO (25 €).

Jamon de bellota
ibérico. Cortado a
cuchillo, Montellano
(3 sobres 45 €).

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

alino guardado en un botecito aparte
para que no ablanden el plato; “y mejor
apostar por sal, AOVE yvinagre en un
tarro metdlico, y nada de mahonesas”,
apunta Paula Martin. Las crudités de
verduras cortadas en tiras (pimiento,
pepino, zanahoria o tomatitos cherri
y rabanitos, por ejemplo) también
seran una opcion sana y comodisima.
'Y que no falte la fruta!: los platanos o
las manzanas son las mas sencillas de
transportar y conservar.
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Los alimentos que nunca fallan, no se
estropean y son muy ficiles de trans-
portar, te garantizaran el éxito: jun
buen jamoén, chorizo, lomo y salchi-
choén loncheados nunca fallan! Los
quesos, mejor curados y semicurados,
para degustar con picos de pan; y las
conservas, son clasicos infalibles, no
necesitan frio. Tampoco olvides los
frutos secos: muy sanos y deliciosos.

, .

Atenta a los extras imprescindibles
(ademds del mantel, copas y vasos,
servilletas y cubiertos) que te harin
la jornada mais facil: el abrelatas y el
abrebotellas, un termo, paquetitos de
especias, sal y azicar, un rollo de papel
absorbente, un minibotiquin (por
precaucion), y una bolsa de plistico
para recoger la basura generada.
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DATE EL PRIMER CHAPGZON
EN LAS PLAYAS DEL ALGARVE

EMLACE Al CANAL
xcom/byneontelagram

El sur
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de Portugal

se presenta como

el lugar perfecto
para darse el primer
chapuzon del ano.
Una larga lista de

UN Casco h|stor|co
encantador siempre

animado vy una

gastronomia para
orobar vy repetir son

SOlo a

atractl

gunos de sus
VOS.

POR INMA COCA
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e

-l_..-L

PARA ELEGIR

Albufeira, localidad situada en el
centro del Algarve, presume de ser
la zona de costa con mayor canti-
dad de banderas de azules. En el
mismo centro del pueblo destaca
Prala dos Pescadores, una playa
animada Vv llena de chiringuitos vy
restaurantes. Praia dos Alemaes

es ideal para los mas activos, ya
gue siempre tiene disponible una
gran oferta en deportes acuaticos.
Por su parte, Praia da Falésia es
perfecta para tomar el sol bajo sus
acantilados rojos, asi como dis-
frutar de larguisimos paseos junto
al agua gracias a sus mas de seis
kildbmetros de longitud. Y como no,
Prala da Marinha, considerada la
Mas bonita de todas las playas.
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RECORRER LA COSTA

Sin duda, la mejor manera de
conocer la costa y poder llegar

a algunos de sus rincones mas
bonitos es a bordo de un barco.
Desde el puerto deportivo parten
varios tours gue te llevaran a los
lugares mas impresionantes como
las Cuevas de Benagil, uno de los
rincones mas fascinantes de toda
la cosa. Pero este no es el unico,

v es que las formaciones rocosas
crean figuras gue a todos gusta
reconocer como el Arco do Triunfo,
la Gruta do Capitdo o la Praia do
Submarino.

Ademas de mirar hacia tierra, du-
rante este paseo también es Impor-
tante mirar mar adentro y es que es
muy facil encontrarse con sus habi-

b —-—_-



UN PUEBLO DE CASAS BLANCAS CON VISTAS AL MAR Asi es
Albufeira, como se ve en la pagina anterior. Sobre estas lineas, en
sentido de las agujas del reloj: las famosisimas cuevas de Benagll,
vista desde uno de los muchos miradores de la costa, delfines junto
a las embarcaciones; cataplana de pescado, atardecer en Praia do

Camilo y detalle de su centro historico.

tantes mas queridos y simpaticos,
los delfines. Navegar mientras ellos
saltan a tu lado es siempre una de
las experiencias mas especiales.

TODO ENCANTO

De vuelta a tierra firme, merece
mucho la pena perderse por el
centro historico de Albufeira. Un
pueblo gue, a pesar de la afluencia
de turismo (sobre todo en vera-
NO), sigue manteniendo su esencia
marinera y también muchas de sus
tradiciones. El mejor ejemplo es

el centro de Artes vy oficios Carlos
Silva E Sousa, donde ademas de
visitar exposiciones de artistas lo-
cales, también ofrecen talleres para
poder aprender sobre sus tradi-
ciones vy llevarte el mejor souvenir
hecho con tus propias manos.

EL INTERIOR

En el Algarve el mar siempre te

lama, pero tambien merece la

pena darle una oportunidad a su
interior. Existen diferentes rutas de
senderismo, algunas te llevan por
l0os miradores mas espectaculares

v otras se adentran entre naranjos
hasta rincones mas tranquilos. Una
buena idea es llegar hasta las ruinas
del castillo de Paderne.

A BOCADOS

Que en Portugal se come muy bien
es por todos sabido y sobra decir
gue la zona del Algarve se lleva el
premio especial. Su plato estrella es
la cataplana, una especie de guiso
de pescado gue sienta de marauvilla.
Pero tambien son protagonistas los
pescados a la parrilla o grelhados.
Si te gusta el pulpo esta es tu zona,
pero también si tu comida favorita
es el pollo, en Albufeira lo sirven
con un sazonado especial con el
que te chuparas los dedos.

™ GUIA PRACTICA BEX

COMO LLEGAR:

Albufeira esta a unos 30 minutos
del aeropuerto Faro y a poco
mas de dos horas de Sevilla por
carretera.

DONDE DORMIR:

Sao Rafael Atlantico. Un lujo
junto al mar. Desde 130 €/noche.
nauhotels.com.

Alisios. Hotel sencillo con vistas
a la playa. Desde 85 €/noche.
hotelalisios.com.

DONDE COMER:

O Farol. Platos con sabor a mar
en primera linea de playa. Praia
dos Pescadores.

Meson Veneza. Con todos los
vinos que puedas imaginar y una
carta llena de tradicion. Estrade
de Paderne, 560.

MAS INFO:
visitalgarve.pt/es
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AGENDA

| OS MEJORES PLANES

PARA TU TIEMPO LIBRE

Restaurantes, libros, series, peliculas, teatro, exposiciones,
planes para escaparte y evadirte y muchos juegos. Hemos seleccionado
y creado para ti las mejores propuestas para que exprimas estos dias.

‘GOURMET’

POR SILVIA RUEDA

Un festin espectacular

El Hotel InterContinental de Madrid ofrece un espléendido
‘brunch’ los domingos con mas de 200 referencias para
elegir, musica en directo y muy buen ambiente.
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9 Parejas, grupos de amigos,
familias con ninos... Todo el mundo

es bienvenido a uno de los mejo-
res planes ‘gastro’ de la capital:
el brunch que propone el hote
InterContinental cada domingo de
13:30 a 16:00 horas. Un festin es-
pectacular en formato de bufeée libre
con la mayor variedad y calidad de
productos, que garantiza que nadie
se quede sin sus platos favoritos,
nacionales e internacionales. Or-
ganizado bajo la cupula del lobby
del hotel, un espacio amplio, calido
y luminoso, y amenizado con la
agradable musica en vivo del violin,
la guitarra o el piano, este plan
dominical es ideal para terminar o
comenzar, segun se mire, la semana
con un gran sabor de boca. El
brunch incluye mas de 200 referen-
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cias culinarias para elegir, reunidas
en distintas estaciones saladas y
dulces, con tablas de patés, quesos
y embutidos ibéricos; degustacion
de aceites y cortador de jamon;
ensaladas, pastas, arroces vy paellas;
carnes mariscos y pescados; pos-
tres en miniatura, diferentes tartas
artesanas, fuente de chocolate
caliente y otros dulces.

El precio por persona de mas de 12
anos, con una seleccion de bebidas
incluida, es de 94 euros.

At S
TP Tt

Hueso

Situado a pocos metros de la
Puerta de Alcala de Madrid, en
el numero 5 de la calle Marqueés
del Duero, este restaurante
propone un viaje culinario
delicioso a través de las cocinas
de diferentes paises. Sus
fogones saben a ltalia y Peru,
pero también tienen toques
Jjaponeses, coreanos, chinos,
MmexIicanos Yy, por supuesto,
espanoles. iLa fusion no podria
ser mas apetecible!

Colmado Wllmot

La mision principal de este bar
de tapas barcelonés (calle
Calvet, 28) es realizar una oda
al buen comer. Meta que
cumplen con creces sus
artifices, cocineros “amantes de
la gastronomia” que se centran
en el origen, el sabor vy las
elaboraciones de cada uno de
los productos de temporada
gue nunca faltan en la despen-
sa de este colmado. Tanto para
comer como para cenar, este
sitio es un acierto asegurado.



‘La batalla de la

iEntra y hazte con él!

propaganda en la
II Guerra Mundial’

El Ingeniero y experto en

Geograﬂa = H|stor|a

Miguel Garcia Alvarez, arroja luz en las paginas de

esta obra sobre un aspecto fundamental pero a
menudo subestimado de este conflicto.

9 Este libro propone un
fascinante recorrido a traves de
los entresijos de uno de los
conflictos mas grandes de la
historia humana, desde un prisma
diferente. Desde los primeros
pasos de la propaganda politica
hasta su escalofriante apogeo
durante la || Guerra Mundial, el
autor nos sumerge en el podero-
so mundo de la manipulacion
mediatica y politica de las masas.
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JOSE SOLANA DUESO

Las

CHICAS

Lastenia

de la na su hogar para evitar el

‘Las chicas de la

Academia’
JOSE SOLANA DUESO

En la Greciadel siglo |V a. C,,

A lo largo de sus paginas, se
explora como cada bando
desplegd una amplia gama de
estrategias de propaganda para
moldear la percepcion publica,
desde carteles y peliculas hasta
programas de radio y prensa.
Ademas, se examina el impacto
psicologico de estas campanas
en la moral de los civiles y
soldados en el frente. Pinolia.
Edicion impresa: 26,95 €.

LA BATALLA DE LA
PROPAGANDA

EN LA [l GUERRA MUNDIAL

Carteles, esloganes, discursos y guerra psicologica

“Pinolia

de Mantinea abando-

LA REDACCION

OLGA RUIZMINGUITO

‘La redaccion’
OLGA RUIZ MINGUITO

Mercedes Salvatierra intenta
conseguir la mejor historia
para el siguiente numero de
Dana, la revista que dirige.
Clementina, la nueva reporte-

ACADEMIA

matrimonio con un hombre al

que ni siquiera conoce. La joven :

busca refugio en el templo de
Artemis, regentado por la
sacerdotisa Cleo, quien le
recomienda ir a la comunidad
pitagorica de Fliunte, donde
conocera a Axiotea. Almuzara.
Edicion impresa: 17,95 €.

jondo’

MIGUEL POVEDA CON LA

GUITARRA DE JESUS
GUERRERO

‘Poema del cante

CANTE
&kmmm

El artista barcelonés pone musica, voz y flamen-
co al poemario homonimo del poeta Federico
Garcia Lorca en este trabajo discografico, que
cuenta con la magia de la guitarra de Jesus
Guerrero y nos devuelve al Miguel Poveda mas
flamenco. Todo un regalo tanto para los amantes
del flamenco, como para los de |la obra del poeta
granadino. Edicion exclusiva CD firmada + libro
Poema del Cante Jondo: 32,99 €.

ra, es recibida con suspicacia
en la redaccion, en la que la
Pilarin Ordiola se debate en
un dilema moral y Chata
Sanchis no tiene escrupulos
para conseguir sus fines.
SUMA. Ediciéon impresa:
22,90 €. E-book: 9,49 €.

MUSIC FOR ZEN MEDITATION

l[":. I-.rI I-.-Ill."l 'I'IH I‘ I:IIE

‘Music For Zen

Meditation’
TONY SCOTT

Este album improvisado por el
clarinetista Scott cuenta con la
colaboracion de los japoneses
Hozan Yamamoto y Shinichi
Yuize. Formato vinilo: 39,99.

‘Un lugar perfecto’
DEPEDRO

El séptimo album de estudio del
artista madrileno incluye temas
como Ojala el amor nos salve,
Coreografia, Habilidad, Fabula
de la diferencia y Niebla.
Formato CD: 16,99 €.
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‘BenjJamin
Franklin’
Michael Douglas protagoniza
esta serie de ocho episodios
sobre una de las figuras mas
relevantes de la historia de |a
ciencia. En diciembre de 1776,
Franklin es conocido en todo
el mundo por sus experimen-
tos con la electricidad, pero su
reputacion se pone a prueba
durante una importante y
delicada mision secreta que lo

lleva hasta Francia. Estreno en
Apple TV+ el 12 de abril.

‘Bellas Artes’

LA COMEDIA LLEGA AL
MUSEO CONTEMPORANEO

Antonio Dumas (Oscar
Martinez), un prestigioso
historiador del arte y gestor
cultural, culto y sofisticado,
pero cinico y engreido, es
nombrado director de un
importante museo de arte
contemporaneo en Madrid.
Una vez asumido su nuevo
cargo tendra que enfrentarse,
en medio de la fauna insolita
del mundo del arte, a un amplio
abanico de circunstancias y
conflictos. Estreno en Movistar
Plus+ el 11 de abril.
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Menudas piezas
Alexandra Jimeénez protagoniza esta historia de superacion

iNspirada en un caso real, gue tiene el ajedrez como teldn de
fondo. Estreno en la gran pantalla el 12 de abril.

+ Candela cometio el error de pensar que
el ascensor social solo funciona en direccion
ascendente, pero ahora, tras un inesperado
divorcio, pierde su trabajo en un colegio de
élite y se ve obligada a regresar a su barrio. Y
no solo eso, ya que también tendra que pedir
ayuda a su hermana vy su padre, a los que lleva
anos mirando por encima del hombro. Es hora
de recolocar las piezas en el tablero, empezar
de cero y buscar una segunda oportunidad.
Pero la unica que encuentra es dar clases en
su antiguo instituto a estudiantes con pro-
blemas de integracion. Lo que Candela no se P
espera es que ella sera quien aprenda la mas iw M'
valiosa leccion de ellos. Menudas piezas llega Az,
a los cines el 12 de abril. > 22

oA EERe | ‘Sangre en los

labios’

Decidida a triunfar como culturista,
Jackie va a Las Vegas para parti-
cipar en una competicion. En su
ruta hacia alli, para en un pequeno
pueblo de Nuevo México, en el que
conoce a Lou, la gerente de un
gimnasio. Estreno el 12 de abril.

-1

‘El salto’

Desde que llegd a Espana
procedente de Guinea Conakry, la
vida de |[brahim esta en Madrid.
Pero un dia, es detenido por la
Policia y deportado a su pais por
no tener el permiso de residencia.
Estreno el 12 de abril.




Elefantes

La banda barcelonesa
formada por Shuarma, Jordi
Ramiro, Julio Cascan y Alex
Vivero celebra sus 30 anos
de vida sobre los escenarios
con un concierto muy
especial en la Ciudad
Condal, el proximo viernes
19 de abril en el Palau de la
Musica Catalana, dentro del
- marco del festival Guitar

-EN VAL BCN. Una ocasion unica de

disfrutar de la musica del

‘Lirica al margen, mitico grupo en directo.

Mas informacion y entradas

DISFRUTA DE LA MEJOR OPERA Y ZARZUELA EN MADRID en. WWW-QUitarbcn-Com/
es/elefantes.

El festival de 6pera y zarzuela Lirica al margen celebra su séptima edicion hasta el
domingo 14 de abril en tres espacios madrilenos: la Sala Mayko (General Palanca, 7),
el Centro Riojano (Serrano, 25) y el Centro de Nuevas Dependencias de la Casa del
Reloj (paseo de la Chopera, 6). Un total de seis conciertos de dpera de camara,
zarzuela y opereta integran su cartel, con el objetivo de acercar la musica lirica a los
espectadores. Entradas a 20 € en entradium.com para la Sala Mayko vy el Centro
Riojano, v entrada libre hasta completar aforo para el Centro Nuevas
Dependencias (reservas en www.madrid.es).

Sesion Vermu 2024 Sién

Un ano mas, la Sesion Vermu hara vibrar las VermU

plazas de las villas de Madrid con animadas " caavenroocammios R AEERREENEE TEATRO
- : : , LOS PUNSETES + SHEGO kb el
actuaciones musicales en directo. Los dias 13 e e o e
v 14 de abril sera el turno de Colmenar de P e ot ‘El humor de i
. . " . LA CULRA » LS SHMRION - L OB LAGOH BF MuALL Y I I l I ' l
Oreja, mientras que los dias 27 y 28 de abril, la

cita tendra lugar en Chinchon. Las sesiones, mxw;::“.....:::. - Vlda,

en las que se podra brindar con el vermi mas ¢ Paz Padilla se sube a las
refrescante, comenzaran a las 12:30 h. Mas tablas para representar la
info en www.vegasyalcarriamadrid.com. version teatral de su exitoso

libro homonimo, en el que

rinde homenaje a su marido
...................................................................................... Eallacicln. Bt B o Ul

viaje entre el amor vy la

1 i muerte donde se aprende a
| vivir bien y a morir bien. Un
camino lleno de hallazgos,
de errores, de pena y de
humor, de mucho humor”.
En el Teatro Olympia de
Valencia del 10 al 14 de
abril. Entradas desde 24 €.
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‘Te prensé entre  ‘Desde la frontera’ ‘June Crespo.

las hojas’ BARCELONA. Esta muestra Vascular’

MADRID. La Sala de Arte de CaixaForum aborda el BILBAO. Muestra de la
Joven de la Comunidad concepto de frontera como escultora navarra June

de Madrid acoge esta limite fisico que separa dos Crespo, en la que explora
muestra con las obras de estados y como espacio dimensiones inéditas hasta

nueve creadores que giran de mezcla de culturasy de el momento en su siempre
alrededor de un elemento  enfrentamientos de etnias  interesante trayectoria. En
central: el album de familia. y naciones. Hasta el 24 de el Museo Guggenheim
Hasta el 19 de mayo. junio. hasta el 9 de junio.




AGENDA

JUEGOS

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

SOPA DE LETRAS

==) Pon a prueba

Lusconoci:'lientos TDENTODUEROPSTENABS

encuentraestes |[TAH I AODESRTRUFOSOMR R

1S ri noles.

e caenantodess A TAA I LRAAELECUJRNBLE

SELLA EFETDOBTFRJTAAAIL I FTTE

b BESELLANIOOTVAIDDUSFP

TAJO RANAI CNALAPI TAODXEN

SEQS'ANA OOHGAEXRAI UGHANA/ZAE

GUADALQUIVIR YTNCUTOCGQASUNAAOLR

TER RDI PAAESLODCTAAGNNE

cooma AEATALDARAANIRDLTOF

GUADALETE A SONBRDACEEECLRIRIA

%E;RE RPTSIAAMLUTAOLACATCZ

JUCAR Ul EOUOACEEUDLOTARNA

PALANCIA GNLGDUAGURTEI BHUI S A
EATAMCIRI JAEFRTOEOA
SsCUIl T OLLUEI JLEAPI OL
OARNCSLBLLNZOGMAAOA
HE I NRMINOAPERAARDOZC
HEAORRETAMBRETSEDTEA

5 S s mr bl e “f

en compania. También se le conoce como el 3

ledn de montana, por su gran parecido con el _:.

rey de la selva. 2th

1. Esta region geografica ubicada en el sur de ;

America, tambien conocida como Cono Sur, ]

esta compartida por Chile y Argentina. -

2. Emitir un sonido muy fuerte o un bramido. |

Los animales |lo usan para expresarse. f

3. Segundo continente mas extenso del mundo. .

Se encuentra delimitado por el oceano . __ -

Atlantico por el este y el Pacifico por el oeste. 1

4.Manos o pies provistos de unas largas vy

afiladas que presentan algunos animales.
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CRUCIGRAMA AHORCADO

Lee cada una de las definiciones que te damos y Encuentra las letras correctas y completa
completa los espacios con la palabra correspondiente. el nombre de estos dibujos animados que
Es trampa sacar el diccionario. posiblemente recordaras de tu infancia.

iISeguro que las conoces todas!
_A/A__J_/__Y_
_VI_/_L/_N_M_
L_S/_R_T__U_I__S
_1_1/_/_A_E
M__I1A/__L_R_N

3 oy Permee.
e 4 5
- ’-
- ; -t
_ L Rl
57 e 4 .
f;‘fl / | f ,'_a'r'.:,, -
el - | e s
8 i/ 1
4 1#?”:#;;: », - h',‘
_ 10 11 | 12
ps
e ‘f.‘ )
£ 3
15
== Rellena la cuadricula utilizando
las cifras del 1al 9, pero recuerda no
repetir los numeros en las filas ni en
las columnas ni bloques.
VERTICALES: 1. Llano, liso, sin relieves.
1. Acciony efecto de 12. Conjunto de casas de
cotillear. una poblacion.
2. Hombre o mujer cuyo 14. Campo llano sin montes
nombre se ignora o se ni aspereza.
omite.
3. Zona donde se une el HORIZONTALES:
muslo con la parte 4. Que duraunsiglo, o
Inferior de la pierna. desde hace siglos.
5. Curvaplanay cerrada 7. Dar a una esquina
CUyoSs puntos son forma de chaflan.
equidistantes de otro 8. Fausto, vanidady
situado en su interior, grandeza.
llamado centro. 10. Perteneciente o relativo
6. Alelado, absorto o al tiempo.
distraido. 13. Habitual u ordinario.
9. Poligono que 15. Facultad de decidir y
tiene cinco angulos ordenar la propia
y cinco lados. conducta.
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AGENDA

LAS SIETE DIFERENCIAS

La Casa Azul, vivienda de |a
artista mexicana Frida Kahlo, se
convirtio, por deseo propio, en
un museo después de su
muerte. Se inaugurd en 1958 en
Ciudad de México, en la zona
de Coyoacan. Aqui se expone
todo lo que inspiraba a la
creadora en su dia a dia.
¢Podras ver los detalles
diferentes que hay entre estas
dos cocinas de la casa?

ACERTIJO

Parece complicado, pero
no lo es. ¢Sabrias
decirnos qué es eso que
esta en todas partes, pero
que nunca se alcanza?

Todas estas ciudades espanolas son consideradas Patrimo-
nio de la Humanidad. ¢Sabes a qué comunidades autono-
mas pertenecen?

San Cristébal de la Laguna 1. A. Extremadura
Mérida 2. B. Madrid
Ibiza 3. C. Canarias
Cuenca 4. D. Cataluna
Alcala de Henares 5. E. Andalucia
Santiago de Compostela 6. F. Castilla-La Mancha
Tarragona 7. G. Islas Baleares
Cordoba 8. H. Galicia
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FALSO O VERDADERO

Estas afirmaciones pueden no ser del todo correctas.
¢Te atreves a adivinar cuales son verdad y cuales no?

1. El peso medio de una jirafa es de 2.000 kg.
&4 Falso / M Verdadero

2. Marte es el planeta mas denso del sistema solar.
&4 Falso / M Verdadero

3. Winston Churchill fue ministro de Marina de Gran
Bretana durante la Primera Guerra Mundial.

tS Falso / M4 Verdadero

4. 43 mujeres han conseguido el Premio I\‘I.obel.

E4 Falso / ' Verdadero Ve |

5. El Océano Atlantico
es el mas grande.

Ed Falso / M Verdadero

SOLUCIONES
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HOROSCOPO

Aries

(21 DE MARZO AL 20 DE ABRIL)

AMOR. Con los tuyos y en casa es donde te sientes
en paz. Con ellos, todo se ve diferente. SALUD. No
te dejas influenciar, mucho menos manipular, y eso
te coloca en una posicion de poder. Nadie que no
seas tu esta habilitado para opinar o decidir por ti.
TRABAJO. La experiencia y los anos te han dado

la habilidad de descubrir rapidamente quién llega
con buenas intenciones o intereses ocultos.

Geminis

(22 DE MAYO AL 22 DE JUNIO)

AMOR. No tienes dudas de lo que sientes, te da
igual lo que otros, que no conocen tu historia, opi-
nen. Que sea asi, el resto del mundo queda fuera.
SALUD. Cuando no estas para estar para los demas
es precisamente cuando mas tienes que estar para
ti. TRABAJO. Gestionas con maestria tus proyec-
tos o tareas. Tienes tan claros los plazos de entre-
ga que siempre te queda margen suficiente para
cualquier imprevisto.

Cancer

(23 DE JUNIO AL 22 DE JULIO)

AMOR. Encuentra el equilibrio entre el tiempo que
compartas con los tuyos y el que te dediques. SA-
LUD. El bienestar nunca sobra y siempre falta. Bus-
ca lo que te hace bien y acude a ello con frecuencia.
TRABAJO. Conforme veas que te llegan propuestas
de diversa indole, iras recuperando esa chispa de
llusion. Tomate este periodo como una nueva etapa.

L.eo

(23 DE JULIO AL 23 DE AGOSTO)

AMOR. De momento, calma. Estas por conocer a
alguien que, mas adelante, despertara otro tipo de
sentimientos en ti. SALUD. Necesitas el sol como el
aire que respiras vy llevas fatal no tener todo el tiem-
PO que querrias para disfrutarlo. TRABAJO. Tarde

EL SOL ESTA SEMANA
El miércoles 10 de abril, saldra a las 7:44 h y se pondra a las

20:49 h. El martes 16, saldra 9 minutos antes, a las 7:35 h, y
se pondra 6 minutos despues, a las 20:55 h. Asi, a lo largo de
la semana, ganaremos 15 minutos de luz solar.
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Tauro

mas o tarde menos, si te esfuerzas, al final, siempre
encontraras la recompensa, no dudes tanto.

Virgo

(24 DE AGOSTO AL 23 DE SEPTIEMBRE)
AMOR. Estas de enhorabuena, porque los astros
refuerzan tu magnetismo, atraeras incluso cuando
no lo busques. SALUD. No dudes en apartar de tu
vida lo que no te hace bien o te incomoda, pues te
afecta y te resta mas energia de la que imaginas.
TRABAJO. Se ven movimientos positivos en esta
area. Podria tener que ver con una propuesta que
NO esperas o con alguna mejora de condiciones.

Libra

(24 DE SEPTIEMBRE AL 23 DE OCTUBRE)
AMOR. Escuchate: si te genera tantas dudas, la
balanza esta mas en el lado del no que del si. Eso
0 que te estas dejando intoxicar por opiniones
externas. SALUD. Funcionaras mucho mejor si
encuentras una rutina que te encaje. Convierte-
la en imprescindible. TRABAJO. Cuando alcanzas
el ritmo de trabajo deseado, empiezas a transitar
por donde querias. Desde esa posicion, tienes
margen de maniobra.

Ekscorpio

(24 DE OCTUBRE AL 22 DE NOVIEMBRE)
AMOR. Que sean familia nunca les dara derecho a
decidir por ti. Aprende a marcar tu terreno y poner
coto a injerencias, aunque vengan de |os tuyos. SA-
LUD. No todo va a ser pensar en los demas, pien-
sa en ti tambien. Busca actividades que te llenen.
TRABAJO. Si estas a la espera de algun cambio, no
sera inmediato, pero no tardara en llegar.

Sagitario

(23 DE NOVIEMBRE AL 22 DE DICIEMBRE)
AMOR. En ocasiones, quieres gritar a los cuatro
vientos o bien que te sientes, pero hay cosas que
prefieres guardar para ti y tu pareja. Y haces bien.

)

(21 DE ABRIL AL 21 DE MAYO)

Frente a los contratiempos, determinacion y mucha mano izquierda y saldras
facilmente adelante. Con tu claridad de ideas y tu capacidad organizativa y de
trabajo, puedes llegar a donde te propongas.

EL SIGNO AFORTUNADO

AMOR. No estas para vivir nada sin intensidad y pasion y raro es quien no se
contagia de tu espiritu, ese entusiasmo tan tuyo, pero es que la ilusion te mueve
y, mientras tengas ilusion, tendras luz.

SALUD. No descuides el descanso. En cuestiones de salud, ya sea fisica 0 mental,
nunca vayas al limite, atiende a las sefiales que te manda tu cuerpo y pon remedio,
estaras a tiempo de revertir cualquier achaque.

TRABAJO. Si algo no ha ocurrido o todavia no se conoce como sera, todo lo que
se hable de antemano sera pura especulacion. Toda decision que tomes, que sea
desde una actitud serena, y no desde el frenesi.

SALUD. Estando en valor, no hay abusos y tu te
tienes en suficiente estima como para no permitir
depende que. TRABAJO. La buena gestion del equi-
librio entre obligaciones laborales y tiempo de ocio
te asegura que no te quemes a la primera de cambio.

Capricornio

(23 DE DICIEMBRE AL 20 DE ENERO)
AMOR. Para ti no es una frase hecha lo de “como
tu amor, ninguno”, es tu realidad. En esa burbu-
ja, no dejas que nada lo ensucie. SALUD. Puede
que evitar el estrés laboral sea mision imposible,
pero o que si esta en tu mano es paliar sus efec-
tos. TRABAJO. El prestigio no tardara en llegar-
te si haces de la seriedad y la profesionalidad tu
carta de presentacion. Ante eso, lo demas caera
POr SU propio peso.

Acuario

(21 DE ENERO AL 19 DE FEBRERO)

AMOR. Lo minimo es que escuches aquello que
tienen que decirte. Despues, actua en consecuencia,
pero permite antes el dialogo. SALUD. Estas de
bajon y no sabes los motivos. Analizate y podras
encontrar aquello que te tiene abajo. TRABAJO. Si
muestras desidia, despues no le eches la culpa a tu
‘mala suerte’. Estas pendiente de una resolucion,
pero tambien tienes que poner de tu parte.

Piscis

(20 DE FEBRERO AL 20 DE MARZO)

AMOR. Antes de que se de, no descartes nada,
no te predispongas a que todo lo que surja, fra-
case. SALUD. Aclarate primero o entraras en un
caos interno. No tomes decisiones si la razon te
dice una cosa y el corazon, otra totalmente opues-
ta. TRABAJO. Mas que respeto, te tendran mie-
do, si vas con la escopeta cargada todo el tiem-
po. Desde ahi, no esperes buena predisposicion
o colaboracionismo.

LA LUNA ESTA SEMANA

El miercoles 10 de abril, la Luna nueva Visible se
encontrara en Tauro. Tras pasar por Geminis el fin de
semana, el martes 16 entrara en Cuarto Creciente, ya
desde Cancer.

COORDINA: TRINI CALZADO.



REDUCE TUS OJERAS EN POCOS MINUTOS

Con aloe vera 100 % puro de Canarias y eyeliss, un
iIngrediente que combina tres péptidos para ayudar a
reducir la hinchazon debajo de los ojos, disminuir las
ojeras y mejorar la firmeza y elasticidad de la piel alre-
dedor de los 0jos, el Set Perfect Eyes, de Atlantia, es |a
solucion a las ojeras. Este kit combina su sérum de 0jos
Eye Perfect, con los parches innovadores de silicona
medica reutilizables Marvin & Mitch, para potenciar los
principios activos del producto. Asi, hidrata, estimula
el flujo sanguineo, reduce los signos visibles de fatiga y
envejecimiento y se percibe una apariencia mas fresca.
Precio: 45,90 €.

AYUDA A CONCILIAR EL SUENO

El espray Sueno Complet Instant, de
Kneipp®, es el aliado perfecto para con-
ciliar el suefo en un instante. Indicado
en casos de problemas para conciliar el
sueno, despertares nocturnos
o Jjet lag, combina melatonina,
para ayudar a reducir el tiem-
PO necesario para conciliar

el sueno, extracto de melisa,
para mantener un sueno natu-
ral, y un fresco aroma natural
de menta. De rapida absor- |
cion, no contiene azucar, con

lo que se puede usar antes de
acostarse después del cepillado

de dientes. Precio: 10,41 €.

Absorcion 2 los § min~

ey e 10 mi

Formulado con una elevada con-
centracion de principios activos
antienvejecimiento que actuan
sinergicamente para atenuar las
arrugas vy las lineas de expresion,
Serum-Vite, de Bruno Vassari,

es un tratamiento intensivo que
proporciona una mejora visible
en el estado de la piel pasados 30
dias de uso continuado del pro-
ducto. Con vitamina E y manteca
de karite, entre sus componentes,
tiene efecto botox. Recomen-
dado para todo tipo de pieles,
especialmente maduras, con flaci-
dez y arrugas, se aplica mananay

noche. Precio: 74,20 €.

LA NATURALEZA COMO REMEDIO

En la busqueda del producto mas natural posible,
la marca de cosmeética natural y organica Labeau
Organic ha conseguido formular su crema Well
Aging con un 98 % de ingredientes naturales. Gra-
cias a sus activos, previene el fotoenvejecimiento vy
otras alteraciones, como dermatitis o infecciones.
Estimula la sintesis de colageno para mejorar la fir-
meza, hidratacion y elasticidad en la piel y ayuda a
crear un escudo protector contra las luces artificia-

les, rayos UV vy estrés inflamatorio. Precio: 60 €.

0RO Cane

MULAGING CREAM
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RECARGA ENERGIAS

El suplemento VM-2000,
de Solgar, es un multivi-
taminico formulado para
ayudar a la produccion de
energia y a reducir el can-
sancio y la fatiga. Contiene
gran cantidad de vitaminas
complejo B, para man-
tener el nivel de energia,
vitamina C, que ayuda en
la funcidon inmune durante
y después de |la actividad
fisica, asi como otros nu-
trientes que contribuyen a
la proteccion de las células
frente al dano oxidativo.
Precio: 30,30 €.

806 514 51

Coste Méximo 806 : 1,21 { / minuto red hjo, 1,57 € / minuto red mévil iva
inclvido. mayores de 18 afios. Alejada S. L., Apartado de correos 145. Cédigo
Postal J82Q0. Santa Cruz de Tenerife. Servicio de Ocio y Entretenimiento,

o
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Sac

—| actor protagoniza

a obra de teatro

‘La coleccion’, donde
vuelve a demostrar su
talento interpretativo.

POR MARIA RODRIGUEZ

sus 86 anos, José Sacris-
tan sigue al pie del
canon haciendo lo que
mas le gusta y lo que ha
sido la pasion de su vida: actuar. Sin
pensar en la jubilacidn, se ha vuel-
to a subir a las tablas en el Teatro
de la Abadia de Madrid para dar
vida al protagonista de La coleccion,
una obra sobre el amor y la heren-
cia, con la que recorrera todo el pais.
Una oportunidad tnica para ver en
vivo al maestro de la escena espa-
fiola, que nos ha regalado durante
seis décadas papeles inolvidables
que forman parte de la historia del
séptimo arte, siendo memoria viva
del cine patrio. Gracias a su versa-
tilidad, logré hacer la transicién con
éxito del ‘landismo’ de los afios 70
a protagonizar peliculas de caracter
social, como Un hombre llamado Flor
de Otorio o Asignatura pendiente, con
las que mostro su talento interpreta-
tivo que se extiende al cine, el teatro
y a la television. Ostenta los premios
mas prestigiosos del gremio, que ha
agradecido de la mejor manera que
sabe, trabajando: “Eso lo importante
para mi: poder seguir trabajando y
disfrutando de esta profesion’.

DEL ‘LANDISMO’ A LO MAS ALTO
José Sacristin nacié en 1937 en

Chinchén (Madrid), vivié una

NE )

infancia dificil en la posguerra por
el hambre y por ver a su madre vol-
ver de visitar a su padre en la carcel.
Dejé su trabajo de mecanico tornero
para seguir su vocacion artistica. lras
hacerse con pequenios papeles secun-
darios, su oportunidad lleg6,en 1965,
con La familia y uno mds. Después
trabajo en las comedias mads atrevidas
de la época y en peliculas tan popu-
lares como Vente a Alemania, Pepe.
Un género en el que no se le enca-
sillé porque demostré su talento en
obras dramaticas como La colmena
o Solos en la madrugada. Muy ligado
al teatro, ha trabajado en un sinfin
de montajes, ademas de protagoni-

ES UN GRAN COLECCIONISTA DE JUGUETES Y

DE CROMOS DE ESTRELLAS DEL CINE Y GUARDA

LOS VIEJOS ALBUMES DE SU INFANCIA.

62 mia

POR QUE AHORA
Sacristan se ha subido de nuevo
al escenario con el montaje La
coleccion, de Juan Mayorga.

SU CARRERA

Su extensa trayectoria comenzo
en el teatro con la obra Los ojos
que vieron la muerte, en 1960.
Fue la primera de las mas de 20
representaciones que ha hecho
en sesenta anos de carrera en las
gue ha rodado mas de un cente-
nar de peliculas, algunas de ellas
tambien como director. Tambiéen

ha participado en una decena de
series de television. Por todo ello
ha sido premiado con las mas
altas distinciones, destacando

la Medalla al Meéerito de las Bellas
Artes y el Premio Nacional de
Cinematografia.

zar musicales como E/ hombre de La
Mancha y My Fair Lady.

TRES DECADAS DE AMOR

Felizmente casado en terceras nup-
cias con la actriz Amparo Pascual,
a la que conocid en 1995, tiene tres
hijos de sus anteriores matrimonios.
Su esposa es quien lleva su agenda

profesional y personal.
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Todo lo que necesitas saber para conocer
el destino en formato audio
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Con 21€ al mes garantizas
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