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PLATOS LIGEROS

DELICIOSOS Y
SENCILLOS

DE VERANO — '\
EN MENOS DE &

POR SOLO
30 minuTOS)

COCINAR MENOS PARA VIVI_R MEJOR.
COMER BIEN, FACIL Y RAPIDO

También puedes conseguir tu libro ‘Recetas de verano' en
https.//suscripciones.zinetmedia.es/mz/femeninas/mia




Las vacaciones nos per-
miten reencuentros, pero
también el poder conocer
a gente nueva y, sobre
todo, tener tiempo para
conversaciones relaja-
das en las que los temas
fluyen y las opiniones
ayudan a crecer. Eso nos
paso con lsabel Jimeénez,
la guapisima presentadora
que igual te habla de un
directo en television que
de su marca de ropa, la
que cred con su amiga
Sara Carbonero hace ya
diez anos.

En este numero también
hablamos de recetas con
legumbres, de lo facil que
es crear un menu salu-
dable con conservas, de
gjercicios que podemos
realizar en la playa o de
muebles multifuncion
que dan un nuevo aire

a cualquier rincon y una
segunda vida a espacios
desaprovechados. Y si
todavia no sabes a qué
playa ir este verano, en la
seccion Viaje repasamos
los encantos del Algarve
mas desconocido.

INMA COCA
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EDITORIAL
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Isabel Jimeénez
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FAPERIODISTA QUE CAMBIO
Bl DIRECTO POR UNABODR
FRENTE AL MAR

En 1997 se caso con el periodista catalan
Carles Torras y ahora lo ha hecho con
el consejero delegado de un importante
grupo de comunicacion nacional.

a catalana lleva tantos
afnos entrando en nues-
tras casas a primera hora
: que casi forma parte del
. paisaje hogareno. Sin embargo,
. este verano la actualidad la ha
. situado lejos del platé. La perio-
. dista acaba de casarse con Luis
. Enriquez Nistal en la Costa Bra-
: va. Se comprometieron el 8 de
. octubre de 2025, el mismo dia en
. que ella cumplia 56 anos. Susanna
. ha cambiado, al menos por unos
. meses, el ritmo de Espejo Publico
. por una pausa mds que mereci-
. da. Después de una temporada
. intensa, la reina de las mafanas
. de Antena 3 también necesitaba
. bajar el ritmo.

4 mia

UNA VIDA AL FRENTEDE LA
MAXIMA ACTUALIDAD

Nacida en Barcelona en 1969, Griso
estudié Periodismo en la Universitat
Autonoma de Barcelona y empezo
su carrera en television en los anos
noventa. Pasé porT'V3 antes de dar el
salto a Antena 3, donde fue consoli-
dando un estilo sereno, ripido y acos-
tumbrado a moverse entre la noticia
que acaba de acontecer, la entrevista
politica y la conversacién social.

Su nombre quedo ligado durante
afios a los informativos junto al ic6-
nico Matias Prats, pero el gran cam-
bio llegé con Espejo Piblico. Desde
2006, el magacin matinal se convirtié
en su territorio. Alli ha entrevistado
a presidentes como Pedro Sidnchez,

DURANTE ESTOS
MESES DE VERANO
DEJA EL PROGRAMA
EN MANOS DE LORENA
GARCIA, MIQUEL VALLS

Y GEMA LOPEZ

Mariano Rajoy o Felipe Gonzilez, :
ministros como José Luis Escrivio
Carlos Cuerpo, jueces y protagonis-
tas variados de la actualidad diaria. :

UNAS SEMANAS PARA

DESCANSAR DESPUES DEL
“si, QUIERO" ;
Como cada temporada estival, Susan-
na no presenta Espejo Publico desde
mediados de julio hasta septiembre. :
La periodista arrancé sus vacaciones :
un par de semanas antes de la boda :
(que se celebré el pasado dia 25 en :
S'Agard) y el programa ha quedado :
temporalmente en manos de otros
rostros de la casa. Lorena Garcia se :
ocupa del bloque de informacién y :
noticias, Miquel Valls conduce la par- :
te de actualidad social y Gema Lopez :
aporta el tono de entretenimientoen
el magacin veraniego.
En una entrevista reciente con Euro- :
pa Press, antes del enlace, reconocia :
que el final de temporada estaba :
costando por la intensidad infor- :
mativa de los dltimos meses. Cuan-
do le preguntaron por su plan ideal :
para desconectar, no hablé de gran- :
des viajes, sino de algo mucho mis
sencillo: “leer, ver peliculas, pasear, :
salir en bicicleta”y, sobre todo, pasar
tiempo con amigos, reirse, disfrutar :
del verano y cocinarles "un poquito”. :

El primer programa de Espejo
Publico con Grisoc como
presentadora diaria en la etapa de
magacin matinal se estreno el 30
de noviembre de 20086,



VACACIONES CON EL
MOVIL ENCENDIDO:
LA DESCONEXION
LABORAL SIGUE
SIENDO UNA
ASIGNATURA
PENDIENTE

Parece que en verano no se
descansa del todo, El movil
sobre la toalla, el vistazo
rapido al correo antes del cafe,
ese mensaje del jefe que se
responde “por si acaso”. La
escena se repite en playas,
terrazas y sobremesas, y los
datos lo confirman.

Segun el Estudio de Bienestar
y Salud Laboral 2026 de
Edenred, mas de ocho de cada
diez profesionales atienden
llamadas o mensajes fuera

de su jornada, frente al 65%
del afic pasado. La cultura

del siempre disponible gana
terreno, especialmente entre
los Baby Boomers: casi el 87.4%
sigue conectado. Andalucia
encabeza el ranking territorial.

MAS DEL 20% DE
LA POBLACION
ESPANOLA MAYOR
DE 65 ANOS
PRESENTA ALGUN
GRADO DE DEFICIT
AUDITIVO

Hay conversaciones gue se
pierden sin que nadie las eche
de menos. Frases a media voz
en una comida familiar, el final
de una anécdota contada desde
la cocina, 1a television que sube
un punto cada semana sin que
nadie lo comente. La pérdida
auditiva rara vez llega de golpe:
se instala despacio, y por eso
cuesta tanto ponerle nombre.
Los datos hablan claro. De
acuerdo con datos ofrecidos
por Optica2000, mas del 20%
de la poblacion espanola mayor
de 65 anos presenta algun
grado de déficit auditivo.

. TROMBOSIS DEL VIAJERO, EL RIESGO
- SILENCIOSO DE PASAR HORAS SIN MOVERSE

Hay viajes que se recuerdan por el destino y

- otros que el cuerpo recuerda por lo gue costo
: llegar. Pasar cuatro, seis, ocho horas sentadas
apenas nos parece un asunto medico, pero lo

- @5, A partir de las cuatro horas de inmovilidad
. aumenta el riesgo de trombosis venosa
profunda, la conocida trombosis del viajero, v

- se acentua cuando el trayecto supera las ocho,
. apuntan los expertos de Cigna Healthcare.

. El nombre sindrome de la clase turista

- despista: no es cuestion de avién ni de billete.
Coche, tren o autobus tambien cuentan.

. Los musculos de la pantorrilla, ese sequndo
corazon, dejan de impulsar la sangre y

- aparece el coagulo.

- Dolor, hinchazon o enrojecimiento en una sola
pierna, incluso dias despues, merecen consulta
+ medica. Levantarse cada dos horas, hidratarse,
- elegir ropa holgada y mover los tobillos en el
asiento marcan la diferencia.

LAS MALAS RESENAS ONLINE
SON YA EL GRAN FILTRO ANTES
DE RESERVAR RESTAURANTE

Antes de reservar mesa, casi todas hacemos 1o
mismo: leer queé dicen los demas. Y basta con
encontrar unas cuantas opiniones negativas para
cambiar de plan sin pensario dos veces.

Lo confirma TheFork Lab: el 62% de los espanoles
descarta un restaurante por sus malas resenas, muy
por encima del precio elevado (24%) o la ubicacion.
Las opiniones ajenas pesan mas (59%) que el tipo
de cocina (34%). Antes de reservar, consultamos
sobre todo la carta (75%) vy los comentarios de otros
comensales (73%). Curioso: los influencers apenas
influyen en un 0,4%.

Frente al topico, un 68% deja resena tras una
experiencia excelente, y solo un 16% lo hace enfadado.

' LA PRESION ESTETICA SE ACENTUA EN
. VERANO Y NOS AFECTA MAS A NOSOTRAS

IUn estudio de Nara Seguros, llamado Radiografia

- del bienestar emocional v el deporte en Espana,

: lo confirma: uno de cada tres espafioles reconoce

: haber sentido la influencia de las redes sociales

- sobre como deberia ser su cuerpo al hacer deporte.
Segun los datos ofrecidos, el 42,8% de las mujeres

. encuestadas reconoce que los contenidos sobre

. deporte y apariencia fisica en redes sociales han

. influido en su forma de vivir el ejercicio, frente al

- 24,4% de los hombres.

Las diferencias tambien son significativas por edad.
: Entre los jovenes de 18 a 29 afnos, el 50,3% asegura
- haber experimentado esta presion, un porcentaje que
desciende al 43,6% entre quienes tienen entre 30 y
- 44 anos, al 30,2% entre las personas de 45 a 59 anos
. y al 14,8% entre los mayores de 60 afios.
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MUJER GLOBAL

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

IIIIIIIIIIIIIIIII

Elena Géraa
Armada

LA INGENIERA
QUE CONVIRTIO
LA ROBOTICA
EN UNA FORMA
DE DEVOLVER
MOVIMIENTO

a robética puede sonar a

futuro lejano, pero en manos

de Elena Garcia Armada se

convirtio en algo concreto:
una nifa capaz de ponerse en pie.
La ingeniera industrial acaba de ser
investida Doctora Honoris Causa por
la UNED en 2026, un reconocimien-
to a una carrera marcada por inves-
tigacion, transferencia tecnol6gica y
una idea poderosa: la ciencia puede
mejorar vidas.

DE LOS ROBOTS CAMINANTES A
LA INGENIERIA BIOMEDICA
Nacida en Valladolid en 1971, Gar-
cia Armada crecid cerca de la cien-
cia. Hija de una doctora en Fisica y
de un catedratico de Electromag-
netismo, se doctord en Ingenieria
Industrial por la Universidad Poli-
técnica de Madrid con una tesis
sobre robots caminantes. Su pri-
mer trabajo miraba hacia miquinas
capaces de desplazarse por terrenos
complejos, utiles en rescates, reco-
nocimiento o desminado.

En 2000 present6 SILO 4, un robot
de 30 kilos con autonomia y adapta-
cién al terreno. Después se formé en
centros como el MIT y el Laboratoi-
re d’Automatique de Grenoble,yen

2007 se incorporé al CSIC, donde

6 mia
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ha dirigido proyectos de innovacién
y transferencia. Sus investigaciones
aparecen citadas en el Springer Han-
dbook of Robotics, una referencia
internacional del sector.

EL ENCUENTRO QUE CAMBIO EL
RUMBO

El punto de inflexién llegé en 2009,
cuando conocié a Daniela, una nina
de nueve anos que habia quedado
tetrapléjica tras un accidente. A
partir de ese caso, su investigacion
dejo la robética de exploracion para
centrarse en exoesqueletos capaces
de ayudar a nifios con patologias
neuromusculares y parilisis cerebral.
Un exoesqueleto pedidtrico es una
estructura que se adapta al cuerpo
e incorpora sensores, articulaciones
inteligentes y tecnologia capaz de
acompanar la marcha. Su equipo
desarrollé ATLAS, considerado el
primer exoesqueleto pedidtrico del
mundo. La clave no estaba solo en
levantar a un nifio, sino en disefar
un sistema adaptable al crecimiento

y a la condicién muscular de cada
paciente. Ahi la ingenieria dejaba de
ser abstracta para convertirse en una
herramienta de rehabilitacion.

MARSI BIONICS Y UNA CIENCIA
QUE LLEGA AL MUNDO

En 2013 fundé Marsi Bionics, naci-
da como spin-off del Centro de
Automitica y Robética, vinculado
a la UPM vy al CSIC. La compaiiia
desarrolla exoesqueletos de miembros
inferiores para aplicaciones médicas
y ha convertido afios de laboratorio
en tecnologia sanitaria con vocacion
internacional. Su trabajo ha dado
lugar a patentes en Europa y Estados
Unidos, mis de cien publicaciones
cientificas y reconocimientos como
el Premio Inventor Europeo 2022.
También es académica de nimero
de la Real Academia de Ingenieria,
académica correspondiente de honor
de la Real Academia de Medicina de
Cantabria y participa en organismos
vinculados a investigacion, innovacién
y transferencia.

Doctora Honoris Causa por la UNED en 2026,
convierte la roboética en una herramienta capaz

de devolver autonomia y esperanza infantil.
e A e ————



El Alzheimer no
altera igual la sangre
de hombres

Yy mujeres

Un estudio del Clinic-IDIBAPS

ha igdentificado diferencias

entre hombres y mujeres en las
proteinas alteradas en sangre en
la enfermedad de Alzheimer y
otras demencias. La investigacion,
publicada en Alzheimer's Research
& Therapy, analizo 120 proteinas en
sangre vy liquido cefalorraquideo
de 359 personas, entre individuos
sanos y pacientes con Alzheimer,
demencia con cuerpos de Lewy

o demencia frontotemporal. Los
resultados muestran que las
mujeres presentan mas proteinas
sobreexpresadas relacionadas
con la inflamacion, especialmente
vinculadas a la senalizacion de
citoquinas. Los investigadores
creen que estos procesos podrian
tener un papel relevante en el
desarrollo del Alzheimer en
mujeres. El hallazgo refuerza la
necesidad de incluir el sexo como
variable clave y avanzar hacia
tratamientos mas personalizados.

La menstruacion llegara por fin a
la investigacion espacial

Dos cientificas estudiaran en 2027 como afecta la
microgravedad a la menstruacion durante un vuelo
suborbital de Virgin Galactic. La mision, llamada
Operation Period-01, estara liderada por Manju Bangalore
y Priya Abiram, ingenieras y astronautas en formacion.
Aunque alrededor de 100 mujeres han viajado al espacio
desde 1963, nunca se ha realizado un estudio disefado
especificamente para analizar el ciclo menstrual en estas
condiciones. Hasta ahora, la informacion procede sobre
todo de experiencias aisladas de astronautas. Muchas
optan por suprimir la regla con anticonceptivos, en parte
por la gestion de residuos y los sistemas de reciclaje de
orina. El proyecto busca cerrar una brecha historica y
ofrecer datos utiles para futuras misiones, pero tambien
para entender mejor la salud menstrual en la Tierra.

El 84 % de las
organizaciones de mujeres

recibe mas peticiones de asistencia
desde enero de 2025 y casi

9 decadal10

va no pueden satisfacer la demanda actual.

Fuente: ONLU Mujeres

- -

Las mujeres solo ocupan el 27%
del videojuego espanol

La presencia femenina en la industria espanola del videojuego avanza,
pero lo hace muy despacio. La 127 edicion del Libro Blanco del
Desarrollo Espanol de Videojuegos, promovido por DEV con apoyo
de ICEX, situa a las mujeres en el 27% del empleo del sector, apenas
un punto mas gue en las dos ediciones anteriores. La cifra supera la
media de la Union Europea, situada en el 24,9%, aunque sigue lejos de
la igualdad. El informe recoge que el videojuego espafol facturd 1.464
millones de euros en 2024 y genero 10.508 empleos directos. Entre
las trabajadoras, los perfiles mas habituales son Arte 2D, marketing,
distribucion, gestion vy administracion.

mia 7



MODA

TONOS QUE RESALTAN
TU MORENO

SEIS COLORES QUE ILUMINAN LA PIEL
DORADA DEL VERANO, APORTAN LUZ AL
ROSTRO Y COMBINAN CON (CASI) TODO

En verano, el color tiene mucho mas poder del que parece. Una camisa,
un vestido o Incluso un pegqueno accesorio pueden hacer que la piel se
vea mas luminosa, el rostro mas descansado y el conjunto mucho mas
actual. Estos seis tonos son tendencia, favorecen con el moreno y
tienen ese efecto fresco que rejuvenece cualquier armario.

VECES PEnsamos primero
en el corte de una prenda,
en si marca la cintura, si
alarga la pierna o si resul-
ta comoda con calor. Sin embargo, el
tono también cambia por completo
la percepcién de un look. Hay colores
que levantan el rostro, otros que hacen
que la piel parezca mas dorada y algu-
nos que aportan una frescura inme-
diata, como si hubiéramos dormido
mejor o volviéramos de vacaciones
aunque estemos en la ciudad.
En realidad, no hace falta recurrir
siempre al blanco mads puro para
potenciar el bronceado. Funciona,
claro, pero existen alternativas mds
actuales y menos previsibles. El azul
cielo suaviza, el coral aporta calidez,
el fucsia enciende, el amarillo mante-
quilla ilumina, el verde lima refresca y
el Cloud Dancer se convierte en una
opcioén cremosa y sofisticada para
quienes prefieren los neutros claros.
La clave estd en acercarlos al rostro en
camisas, vestidos, tops o pendientes,

aunque también funcionan en bana- ”
dores, faldas, pantalones fluidos y bol- -\
sos pequenios. Eso si, mejor elegiruna &
pieza protagonista y construir alrede- .
dor con accesorios sencillos, tejidos ¥
naturales y calzado cémodo.

LOS TEJIDOS SATINADOS REFLEJAN MAS LUZ Y HACEN QUE LOS TONOS
VIVOS PAREZCAN AUN MAS FAVORECEDORES

8 mia
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AZUL CIELO

El azul cielo es uno de esos tonos
que parecen hechos para el verano
porque tiene algo limpio, ligero y
favorecedor. Suaviza los rasgos,
ilumina la piel y queda especialmente
bonito en camisas amplias, vestidos
vaporosos o faldas largas. También
funciona en bafadores si queremos
salir del negro. Con rafia, plata,
denim claro o marron chocolate,

el resultado se vuelve modemo sin
perder elegancia.

C&A
(29,99 €)

Hawkers (54,99 €)

Sfera
(19,99 €)

Singularu
(22,99 €)

-
- L]
Ll

&

Mew Look
(74,99 €)

Springfield
(19,99 £€)

C&A
(15,99 €)

Pitillos
(74,95 €)

Cortefiel
(29,99 €)

CORAL

El coral tiene ese punto saludable
que favorece mucho cuando |la
piel empieza a estar algo dorada.
Aporta calidez al rostro vy resulta
menos evidente que el rojo, aunque
mantiene toda su energia. Queda
precioso en vestidos cortos, tops
de tirantes, pareos y accesorios
pequenos. Para equilibrarlo, nada
como unas sandalias de cuero
claro, joyas doradas o un bolso de
fibras naturales.

—

>
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=
i
e
o
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)
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FUCSIA

El fucsia es pura vitamina visual.

No pide demasiadas explicaciones
porque cambia el animo del look

en cuestion de segundos. Favorece
especialmente en prendas cercanas
al rostro, como blusas, camisetas
finas o vestidos de escote abierto. Si
queremos llevario con medida, basta
un bolso pequefio, unas sandalias o
unos pendientes. Con denim claro

o marron chocolate queda menos
llamativo y mas sofisticado.

Stradivarius
(12,99 €)

Salsa Jeans
(B9.95 €)

Mango
(9.99 €)

Zara
(35,95 €)

Tous
(69 €)

mia 9
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EL AMARILLO
MANTEQUILLA

El amarillo mantequilla es la version
mas delicada de |la familia amarilla

y por eso resulta tan facil de llevar.
Humina sin saturar y aporta un aire
dulce, pero nada infantil, sobre todo
en camisas, vestidos romanticos o
pantalones de lino. Favorece mucho
con piel dorada y queda impecable
con camel, beige, blanco roto o
accesorios en oro suave. Perfecto
para dias de luz intensa.

CaA
(19,99 €)

Parfois
(599 €)

H&M
(29,99 €)

Lefties
(15.99 €)

Sandra Fontan
(89,95 €)

10 mia

(44,99 €)

Bryan Stepwise
(69,90 €}

Enfasis
{4599 €)

VERDE LIMA

El verde lima es atrevido, si, pero
tiene una capacidad enorme para
refrescar cualquier combinacion
sencilla. En pequefas dosis, levanta
un look neutro al instante. En

una prenda principal, como un
bafador, una camisa oversize o

un vestido ligero, aporta un punto
moderno muy apetecible. Conviene
acompanarilo con tonos arena,
crudo o cuero para que mantenga
su fuerza sin resultar excesivo.

CLOUD DANCER

Cloud Dancer es ese blanco calido,
casi cremoso, que favorece mas que
el blanco optico cuando buscamos
un resultado suave. Aporta luz, pero
no endurece |los rasgos. En vestidos
de lino, chalecos, pantalones fluidos
O camisas amplias tiene un aire caro
y relajado. Ademas, combina de
maravilla con rafia, carey, dorado,
azul cielo o coral, de modo que
funciona como base luminosa

de verano.

Marks &
Spencer
(62,50 €)

Parfois
(25,99 €)

r.

CaA
(25,99 €)

Guelmi
(42,90 €)

Coast
(29,99 €)
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ENTREVISTA

ISABEL JIMENEZ

“LOS PERIODISTAS TAMBIEN SOMOS PERSONAS Y
EMOCIONARSE NO NOS HACE MENOS OBJETIVOS”

Con motivo de su participacion como presentadora de la Pasarela
Adlib Ibiza, |a periodista nos ha compartido la estrecha vinculacion
que tiene con la isla, un lugar al que regresa cada verano para
desconectar y recargarse de buena energia.
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on motivo de su par-

ticipacion como pre-

sentadora de la Pasa-

rela Adlib Ibiza, Isabel
Jiménez ha conversado con noso-
tras sobre su estrecha vinculacién
con la isla, un lugar al que regre-
sa cada verano para desconectar y
recargar energia.

{Qué importancia tiene la moda
en tu vida y qué sientes por

Ibiza, que es la isla que eliges
para desconectar del ajetreo
madrilefio?

Para mi la moda, teniendo una marca
como es Slow Love, estd muy presen-
te, mis de lo que yo me imaginaba
hace muchos afios. Cuando estudié
Periodismo, por vocacion, jamds me
imaginaba vinculada a este mundo,
que ahora la verdad es que me apa-
siona. Al final también ir a tantos
eventos, presentar un informativo
desde hace tantos afios u otros pro-
gramas, te permite estar en contacto
con muchos disenadores, muy vin-
culada también a la moda espanola,
a las tendencias. Y lo que siento por
Ibiza, pues es algo especial. El viaje
que hago con mis amigas de toda la
vida de Almeria, suele ser siempre
Formentera. Ibiza, de hecho, fue
nuestro primer viaje juntas con 18
anos. Yo inauguro la temporada de
verano en Formentera y en Ibiza.

4éQué es lo que te transmite

esta isla?

Depende de como uno la quiera
vivir. Yo la vivo en plan familiar



"
-
~
o
a
e
o
1

y con amigas. L.a mds nocturna la
Vvivi en otra épuca hace anos, pero
lo que me transmite es mucha paz,
mucha energia. Yo siempre que voy
intento escaparme muy cerquita de
Es Vedri, que lo que me hace es
conectar de nuevo. Y creo que esa
magia que tiene la isla, pocos lugares
del mundo la tienen. Almeria tam-
bién, pero eso es deformacion mia
profesional de casa.

£¢Cémo va Slow Love, la marca
que creaste junto a tu amiga Sara
Carbonero?

La verdad es que estamos muy con-
tentas, en una nueva fase de expan-
sion. El ano pasado cumplimos 10
afios y este afo llevamos abiertas 7
tiendas independientes de Corte-
fiel, solo de Slow Love. La marca la
verdad es que estd ya muy asentada
en el sector, con una comunidad de
clientas muy fiel y, sobre todo, con
un universo que hemos creado muy
particular y que se identifica tam-
bién con Ibiza, en ese estilo tam-
bién un poco boho, folk. De hecho,
tenemos uno de los vestidos que yo
me llevo en la maleta siempre, que
es muy de verano y muy ibicenco,
pero tenemos bastantes vestidos que
podrian perfectamente desfilar.

<Qué prenda de vestir refleja tu
verdadera personalidad?

Mi prenda, asi como con la que ten-
go obsesion son los tacones, que me

ESPECTACULAR,
Isabel lucio

un precioso y
veraniego vestido
de encaje en
blanco, el color
caracteristico de la
isla de |biza.

encantan, los zapatos, los stilettos, las
sandalias. La verdad es que yo creo
que un zapato es lo que mis me defi-
ne, pero cualquier prenda yo te diria
a lo mejor un vaquero, una camiseta,
un /ock que sea asi como bisico, pero
a la vez que tenga un punto de moda
:r' l'_ll..l.ﬂ te pﬂrﬂlltﬂ. I 4 un concierto, o
a un plan de dia y de noche.

c¢Recuerdas el momento

exacto en el que supiste que el
periodismo era tu camino?

Yo te diria que de toda la vida. Esto
es algo de vocacién, de estas cosas
que no se explican, porque yo no
tenia a nadie en mi vida relacionado
con el periodismo y era una cosa que
me obsesionaba desde nifa. Yo juga-
ba a escribir periédicos, a entrevistar
a mi hermana como si fuera un pro-
grama de radio y lo tenia clarisimo
con siete u ocho afios, que es casi lo
que tienen mis hijos, que el mayor
tiene siete.

¢Qué has aprendido de la Isabel
que empezod en television?

Yo creo que lo que me puede dife-
renciar o lo que a mi me ha marcado
en mi carrera es haber sido becaria,
porque aprendi muchisimo de tele-
vision. Aprendia de los profesiona-

les, su visién, cémo grabar, cémo
montar un video, cémo contar la
historia... Cubri muchisimos even-
tos y acontecimientos de todo tipo,
y eso me dio tablas para ponerme
en un plato de television al trente
de un informativo.

éComo mantienes el equilibrio
entre la cercania emocional y la
objetividad profesional?

A veces resulta muy complicado,
sobre todo, cuando tocas determi-
nados temas. Yo soy muy sensible
con todo lo que tiene que ver con
los menores. Lo paso regular. Me
acuerdo con el accidente German
Wings, el avién que se estrellé con
todos los pasajeros y justo antes de
entrar en platé me enteré de que
habia una excursion de nifios a bor-
do y que habian muerto todos, y tuve
que entrar en un despacho a des-
ahogarme, a llorar todo lo que tenia
que llorar antes de enfrentarme a la
cdmara. A veces me he emocionado
también en directo y no pasa nada. Al
final somos periodistas, pero también
$OmMOS personas ¢ intentamos trans-
mitir y comunicar con la maxima
objetividad pero también con cierta
cercania y emocion.

c¢Como crees que ha
evolucionado el papel de la mujer
en el periodismo televisivo?

Yo creo que periodistas, —te lo digo
por mi f:xpﬂricncia en la carrera—,
el 70-80% éramos mujeres, alum-
nas de periodismo. Es cierto que la
television, sobre todo los programas
de actualidad de la manana, —de
ahi la explosién de las reinas de la
mafana—, siempre ha estado mar-
cada por grandes referentes feme-
ninos. Periodistas hay maravillosas
de toda la vida. Para mi un referen-
te era Maruja Torres y Olga Viza
cuando presentaba el informativo
en Antena 3.

“La moda llego a mi vida sin yo buscarla

hoy se ha convertido en una de mis

grandes pasiones”

mia 13
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ENTREVISTA

Los momentos con mis hijos, evi-
dentemente, que para mi son la
prioridad absoluta. Ademas, estin
en una edad que me lo paso muy
bien con ellos. Y luego también tra-
to de respetar muchisimo el tiempo
para mi, para cuidarme, para bajar
revoluciones, para estar mental-
mente tranquila y en una época en
la que al final vamos a mil por hora.
Necesito buscar ese momento que
me devuelva la paz y la tranquili-
dad. Mi pilates semanal, también
es sagrado. Me gusta estar conmigo
misma, escuchar musica, leer libros.

£Qué consejo darias a las

jévenes que quieran dedicarse al
periodismo?

Siempre se ha hablado del periodis-
mo como una profesion en crisis, pero
yo soy positiva. Si les diria que no lo
hagan por querer salir en television,

que no lo hagan porque esté de moda,
que no lo hagan si no estan 100%
convencidos, pero si es su vocacion,
si es algo a lo que quieren dedicar su
vida, que nada les detenga. Al final
hay sitio para todos los profesiona-
les. Hay un mundo apasionante no
solo en televisién, en prensa escrita,
en radio, en gabinetes de comunica-
cién, directores de comunicacién de
muchisimas empresas. Esta es una
profesion apasionante.

é¢Como te gustaria que te
definieran dentro de unos

afios, como periodista y como
persona?

Uno de los grandes valores que
intento inculcar a mis hijos es res-
petar a los demis.

Entonces si yo me he ganado el
respeto de los demas, sobre todo y
por encima de todo, a nivel personal
y luego a nivel profesional, habré
hecho un buen trabajo.

“Un referente para mi, dentro del mundo

del periodismo, es, por un lado, Maruja

Torres, vy, por otro lado, Olga Viza, esta
ultima, sobre todo, cuando presentaba el

informativo de Antena 3~

“Respetar a los

s uno de los
valores que trato de
inculcar a mis hijos”,
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- DATOS SOBRE... |

ISABEL

@ Amiga de sus amigas.
Isabel ha confesado que, a
pesar de llevar anos viviendo
en Madrid, sigue compar-
tiendo con sus amigas de
Almeria de toda la vida, que
por primera vez estuvieron
presentes con ella en la moda
Adlib de Ibiza.

® Slow Love nacio de una
amistad. Esta firma de ropa
no solo refleja su pasion por
el estilo boho, sino tambien
una amistad de anos. La creo
junto a su colega y amiga
Sara Carbonero, con guien
mantiene una estrecha rela-
cion tanto profesional como
personal.

@ Pasion por el deporte. En
la fotografia la vemos practi-
cando uno de sus actividades
favoritas durante el verano,

el surf..

® Una vocacion de siempre.
Con siete u ocho anos, ya
jugaba a escribir periodicos y
entrevistar a su hermana.



GIGANTES
CON RAICES

Mucho antes de que existieran ciudades, carreteras o fronteras,
algunos arboles ya estaban creciendo. Los hay tan altos como
rascacielos, tan viejos como civilizaciones y tan grandes que parecen
bosques enteros. La naturaleza tambien tiene sus propias cifras record.

UNA VIDA LARGUISIMA

- Matusalen, un pino longevo de

California, tiene mas de 4.800

. anos y esta considerado uno
- de los arboles individuales

- mas antiguos del mundo. Su

- ubicacion exacta se mantiene

- @n secreto para protegerlo.

EL MAS COMUN

El pino es el arbol mas
abundante de Espaifa. Los

distintos tipos de pinos
ocupan alrededor de una
cuarta parte de toda la
superficie forestal espanola.

ALTURA DE VERTIGO

Hyperion, una secuoya roja
de California, supera los
15 metros de altura, mas

que muchos edificios de
30 plantas. Su localizacién
tampoco se divulga para
evitar daifios por exceso de
visitantes.

MAS DE 3 BILLONES

Los cientificos calculan que

- en el planeta existen mas de 3

billones de arboles, una media

- de unos 400 ejemplares por
cada habitante de la Tierra.

EspﬂfﬂA CUENTA CON MAS DE 18 MILLONES DE
HECTAREAS FORESTALES, UNA DE LAS MAYORES
SUPERFICIES BOSCOSAS DE EUROPA

UN SOLO ARBOL QUE
PARECE UN BOSQUE

- Pando, en Utah, esta formado
. por mas de 40.000 troncos

: conectados por el mismo

- sistema de raices. Aunque

. parezcan arboles distintos,

- genéticamente forman un

. unico organismo. Pesa casi

- 13 millones de libras, unos

. 6.000 toneladas, una cifra

- que lo convierte en uno de

los organismos mas pesados

. conocidos.

FRUTOS PARA COMER

De las aproximadamente
73.000 especies de arboles
identificadas en ¢l mundo,
solo una pequefia parte
produce frutos consumidos
habitualmente por las
personas. Manzanos, perales,
olivos, almendros o cerezos
son una excepcion dentro del
enorme mundo arbéreo.
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Cuands descubrimes
que la casa ne dependia
w&wfe

Durante anos nos dijeron gue poder con todo era una virtud.
Con el tiempo entendimos que la casa funcionaba mucho mejor
cuando el peso dejaba de ser de una sola persona.

Te fuiste un fin de semana con tus amigas —e¢l primero
en anos— y pasaste el viernes entero con el estéma-
go encogido, convencida de que a la vuelta te esperaria
el desastre. Dejaste comida hecha, notas pegadas en la
nevera, instrucciones para cosas que nadie te habia pre-

guntado. Y el domingo por la noche abriste la puerta
y la casa seguia en pie. Cenada, recogida, viva. Nadie

habia llamado a los bomberos. Te alegraste, claro. Pero
mezclada con la alegria habia otra cosa mds rara, casi una
punzada: si podian arreglirselas, ;por qué llevabas anos
convencida de que no? Entonces crefamos que hacerlo
todo nosotras era lo que tocaba, casi una medalla. Lo que
no sabiamos es quién nos habia colgado esa medalla, ni
cudnto pesaba.

LA QGUE LLEGABA ATODO

Crecimos admirando a las mujeres que parecian llegar a
todo, y aspiramos a ser una de ellas sin preguntarnos el
precio. Era la primera en levantarse y la tltima en sentarse
a la mesa; la que preguntaba a todos qué ral el diaya la que
nadie pensaba en preguntar. Llevaba en la cabeza el inven-
tario completo de la casa: lo que se acababa, lo que tocaba,
el cumplearios de la suegra, la carpeta de las vacunas al dia,
el archivador de las garantias y ese «<hay que comprar pilas»
que solo apuntaba ella. Si alguien se ofrecia a ayudar, la res-

- COSTUMBRES QUE SOLTAMOS

puesta salia sola, casi antes de pensarla: «déjalo, yalo hago
yo, que tardo menos». Y era verdad que tardaba menos. Lo
que nadie calculaba es que tardar menos en todo, todos los
dias, durante afios, es la manera mis lenta que existe de
agotarse. Creiamos que aquello era ser una buena madre,
una buena hija, una buena profesional. Nadie lo llamaba
por su nombre, porque su nombre —cargar sola— no

quedaba tan bien en el piropo.

LA PRIMERA VEZ QUE SOLTASTE ALGO

El aprendizaje no llegé con una declaracién solemne,
sino con una tarea concreta. Un dia, por agotamiento
o por lucidez, algo se delegé de verdad: la compra, las
llamadas al seguro, los deberes de los nifios, la organi-
zacion de la Navidad. Y hubo que superar la parte mas
dificil, que no era soltar: era ver cémo lo hacia otro. A
su manera. Con la lavadora tendida «mal», el lavavajillas
colocado segiin un criterio incomprensible y la mochila
del nifio preparada con una légica que no era la tuya.
La tentacién de repasarlo todo por detris era enorme, y
muchas caimos una temporada. Hasta que entendimos
la letra pequena del asunto: si lo rehaces, no has dele-
gado nada; solo has duplicado el trabajo y encima has
quedado mal. La casa no necesitaba que todo se hiciera
a tu manera. Eras ti la que necesitaba creer que si.

El «déjalo, ya lo Las instrucciones
hago yo» ng: ?:ﬂ?gn%:;n p“*’:f::r:" la 485
: D e todos la casa es
§: Di:il de todos, y
: @ el descanso
l tambieén
La lista mental Repasar por W= Laculpaporirse
de toda la casa detras lo ya hecho un fin de semana
J

HOY —
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LO QUE APARECIO EN EL HUECO

Cuando el reparto empezo a ser de verdad, no llegé la
catistrofe que temiamos: llegé espacio. Tardes que eran
tuyas sin tener que justificarlas, la siesta sin culpa, el
libro empezado y terminado. Y llegé algo mejor que el
descanso: la sorpresa de descubrir que los demis, cuan-
do cargan con su parte, también se enteran de lo que
pesa. Que un hijo que hace su colada aprende algo que
ninguna charla ensefia, y que una pareja que gestiona
el calendario familiar descubre de golpe cudntas cosas
«se hacian solas». Compartir la carga no resté cuidado
a la casa: lo multiplicé, porque por fin cuidaba todo el
mundo. Y de paso nos devolvié algo que ni sabiamos
que habiamos perdido: la posibilidad de que también

nos cuidaran a nosotras.

SOLA ERA LA CARGA, NOTU

Con los afios se ve claro: nunca fue una cuestién de
capacidad. Claro que podiamos con todo; lo demostra-
mos durante décadas. La pregunta que nadie nos hizo
era otra: por qué teniamos que hacerlo. El balance de
este aprendizaje no es haber bajado el listén, sino haber-
lo repartido. Seguimos siendo las que cuidan, las que
estdn, las que llegan. Solo que ya no llegamos solas, y
eso no nos hace menos buenas en nada: nos hace menos
imprescindibles en las tareas, que es exactamente donde

nunca hizo falta serlo. Para lo importante, ahi seguimos.

Mis descansadas, eso si.

De todos los balances de este mes, puede que este sea el que
mas vidas ha cambiado sin salir en ningtin titular. Durante
anos creimos que lo imprescindible en una casa éramos
nosotras haciéndolo todo, y resulté que no: lo imprescin-
dible era que la casa cuidara de todos, incluidas nosotras.
Ser insustituible para poner lavadoras, francamente, nunca
fue un premio. Porque el dia que descubrimos que la casa
no dependia solo de nosotras no se vino abajo el mundo:
lo tinico que se vino abajo fue una idea que llevibamos
demasiado tiempo sosteniendo.

«S| LO REHACES, NO HAS
DELEGADO NADA»

CREIAMOS

Que una buena mujer llegaba a todo sin quejarse, y
que pedir ayuda era una pequeina derrota que habia
que disimular. Que «ya lo hago yo» ahorraba tiem-
po, y que la casa solo funcionaba si una la sostenia
entera en la cabeza.

SABEMOS

Que la casa funciona igual cuando la sostienen
varios, y mejor cuando todos saben lo que pesa.
Que pedir ayuda no resta, reparte. Y que el tiempo
que soltamos en tareas volvié convertido en algo
mucho mis valioso: en tiempo nuestro.

¢QUE FUE LO PRIMERO QUE
DECIDISTE DEJAR DE HACER
TU SOLA?

La tarea que soltaste, como
te quedaste al soltarlay
quién la recogio.

Una seleccion de vuestras historias aparecerd en
los préximos niimeros de MIA.
Esta conversacion continiia.
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LEGAL

GARANTIAS SIN

SORPRESAS

L O QUE PUE
UNA CO

DES EXIGIR CUANDO
MPRA SALE MAL

Una averia inesperada puede convertirse en un autentico quebradero
de cabeza. Saber quién debe responder, durante cuanto tiempo
y qué soluciones puedes exigir te ayudara a reclamar con seguridad
y sin sentir que estas pidiendo un favor

Anota el numero de

serie de los aparatos:
facilitara su identificacionh
si necesitas llevarlos al
servicio tecnico.

na lavadora que deja

de centrifugar, un

maovil que se apaga

solo 0 un sofd cuyo
tapizado empieza a descoserse
demasiado pronto. Cuando una
compra falla, es habitual no saber
si corresponde acudir a la tienda,
llamar al fabricante o resignarse a
pagar la reparacion. Sin embargo,
la garantia no depende de la bue-
na voluntad del establecimiento:
es un derecho reconocido por ley
y conocerlo pcrmitc actuar con
mucha mds tranquilidad.

18 mia
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TRES ANOS PARA LOS

PRODUCTOS NUEVOS

Los bienes nuevos comprados des-
de el 1 de enero de 2022 tienen una
garantia legal de tres anos desde el
momento de la entrega. Se aplicaa
electrodomésticos, teléfonos, orde-
nadores, muebles, ropa, calzado o

juguetes, entre muchos otros arti-
culos. Cubre las llamadas faltas de

conformidad: que el producto no
funcione correctamente, no sirva
para el uso habitual o no se corres-
ponda con lo anunciado.

La garantia no cubre los dafios pro-
vocados por golpes, accidentes, un
mantenimiento INCoOrrecto o un uso
contrario a las instrucciones. Tam-
poco permite devolver un articulo
ﬂimplemcntc porque ya no guste,

MIENTRAS EL PRODUCTO PERMANECE EN
REPARACION, EL COMPUTO DE LA GARANTIA
QUEDA SUSPENDIDO HASTA QUE VUELVE A
ESTAR EN TUS MANOS



EXIGE UN JUSTIFICANTE DEL SERVICIO TECNICO
CON LA FECHA DE ENTREGA, LA AVERIA
DETECTADA Y LAS ACTUACIONES REALIZADAS

salvo que el establecimiento admita
cambios voluntariamente.

QUIEN TIENE QUE DEMOSTRAR
EL FALLO

Si el defecto aparece durante los
dos primeros afos, se presume que
ya existia cuando se entregé el pro-
ducto. Por tanto, corresponde al
vendedor demostrar que se debe a
un mal uso. Durante el tercer afio
se mantiene el derecho a reclamar,
aunque puede ser necesario acreditar
que el problema tiene su origen en
un defecto de fabricacion.

Para evitar complicaciones, con-
viene conservar la factura, el tique
o el correo de confirmacion. Si se
han perdido, también pueden ser-
vir otros medios que acrediten la
compra, como un extracto bancario
o el registro del pedido en la cuenta
de cliente.

LOS FABRICANTES
DEBEN GARANTIZAR
LA EXISTENCIA DE
REPUESTOS DURANTE
DIEZ ANOS DESDE QUE
EL PRODUCTO DEJA DE
FABRICARSE

REPARAR O CAMEIAR

SIN PAGAR

Ante un producto defectuoso, pue-
des solicitar su reparacién o sustitu-
cion, siempre que la opcion elegida
sea posible y no suponga un coste
desproporcionado para la empresa.
La solucién debe realizarse en un
plazo razonable, sin causarte gran-
des molestias y de manera total-
mente gratuita. Esto incluye las
piezas, la mano de obra y los gastos
de transporte.

Si el problema continia, vuelve a
aparecer o la empresa no ofrece una
solucién adecuada, podris pedir una
rebaja del precio o, cuando el defecto
tenga suficiente importancia, recu-
perar el dinero. No tienes por qué

aceptar indefinidamente reparacio-
nes que no resuelven la averia.

RECLAMA A GUIEN

TE LO VENDIO

Tu interlocutor principal es el
establecimiento donde realizaste
la compra. No pueden limitarse a
enviarte al fabricante o al servicio
técnico para desentenderse. Puedes
acudir directamente a este tltimo
si te resulta mds comodo, pero la
tienda continta siendo responsable
frente a ti.

Conviene presentar la reclamacién
por escrito y explicar de forma sen-

v

cilla qué ocurre, cudndo comenzé el
problema y qué solucion solicitas.
Adjunta fotografias, videos o docu-
mentos que permitan comprobar el
defecto y guarda una copia de todas
las comunicaciones.

LEGAL NO ES LO MISMO

QUE COMERCIAL

La garantia legal es obligatoria y
gratuita. La comercial, en cambio,
es una mejora voluntaria ofreci-
da por la tienda o el fabricante.
Puede ampliar el plazo o anadir
servicios, pero nunca recortar los
derechos que ya reconoce la ley.
Antes de pagar por una extension,
revisa con calma qué incluye: qui-
z4 estés contratando una cobertu-
ra que ya tenias.

Algunas tarjetas
incluyen seguros
para compras

" danadas o
robadas; revisa sus
condiciones antes de
asumir la pérdida.

COMPRAS CON SUS PROPIAS REGLAS

® Los productos de segunda mano comprados a una empresa
también tienen garantia. Puede acordarse un plazo inferior a
tres anos, pero nunca menor de uno.

® En las ventas entre particulares no se aplica la garantia legal
de consumo, aunque el vendedor debe responder por los

defectos ocultos.

@ Un producto reacondicionado vendido por un profesional
conserva proteccion legal; comprueba el plazo indicado antes

de pagar.

® En las compras por internet dispones, salvo excepciones, de
catorce dias naturales para desistir desde la recepcion.
® En un marketplace, revisa si vende una empresa o un particular,

porque tus derechos cambian.



EXPERTOS

Soluciona tus dudas

AQUI TIENES LAS RESPUESTAS DE LOS ESPECIALISTAS

(CUAL ES EL

“RROR MAS

COMUN AL ACEPTAR UNA

BONIFICACION

RESPUESTA: Las promociones
bancarias que ofrecen hasta 800
euros por domiciliar la némina
se han convertido en un recla-
mo habitual. Pero detris de estos
incentivos, cada vez mas visibles,
hay condiciones que muchos clien-
tes pasan por alto y que pueden
convertir una “ganancia” inicial
en una decisiéon poco rentable a
medio plazo.

El primer error es elegir banco tini-
camente por la bonificacién. Estas
ofertas suelen estar ligadas a per-
manencias de 24 a 48 meses yala
contratacién de productos adicio-
nales como tarjetas, seguros o pla-
nes de ahorro. Es lo que se conoce
como vinculacién o venta cruzada, y
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puede generar costes que reducen o
eliminan el beneficio inicial.

Otro punto clave es la fiscalidad.
Estas bonificaciones tributan como
rendimiento del capital mobiliario,
por lo que Hacienda retiene entre
un 19%yun 23%. En la prictica, un
incentivo de 500 euros puede que-
darse en unos 400 euros netos.
También existen alternativas que no
siempre se comparan bien: algunas
entidades ofrecen rentabilidad sobre
el saldo en lugar de pago inmediato.
En estos casos, el resultado depende
del dinero mantenido y del tiempo
de permanencia. Con saldos altos y
estables, la rentabilidad puede superar
la bonificacién inicial; con saldos bajos

o variables, ocurre lo contrario.

SANCARIA?

El riesgo real aparece cuando el
cliente rompe el compromiso
de permanencia. El banco puede
reclamar la devolucién del incenti-
vo, lo que en algunos casos genera
cargos inesperados o descubiertos
en cuenta.

Por eso, este tipo de promociones
no deberian analizarse como un
regalo, sino como un compromi-
so financiero. No estin pensadas
para todos los perfiles. Funcionan
mejor para clientes con estabili-
dad econdémica, sin intencién de
cambiar de entidad y sin necesi-
dad de tlexibilidad.

El punto mds importante suele ser el
menos visible: los productos asociados.
Tarjetas con comisiones, seguros
obligatorios o gastos minimos pue-
den acabar costando mis que la pro-
pia bonificacién. Cuando se suman
todos los elementos, la rentabilidad
real cambia por completo.

La conclusién es clara: mas alli del
incentivo, lo importante no es lo que
el banco paga por captar al cliente,
sino lo que el cliente acaba pagando
por permanecer. Elegir banco por
una promocion puntual puede salir
caro si no se leen bien las condiciones
y no se comparan los costes reales a

largo plazo.

PATRICIA

LAPLANA
Economista



cCOMO PODRIA CAM

o mapfre

BIAR MIS

HABITOS FINANCIEROS PARA

PODER AHORRAR A FINAL

Ahorrar a final de mes no siem-
pre depende de ganar mis, sino
muchas veces de organizar mejor
lo que ya tienes. Pequenios cambios
en los hdbitos diarios pueden mar-
car una gran diferencia con el paso
del tiempo. Revisar los gastos fijos,
controlar las compras impulsivas y
prestar atencién a esos pequenos
pagos que casi pasan desapercibi-
dos es un buen punto de partida
para recuperar margen sin sentir
que haces grandes sacrificios.
También ayuda mucho fijarse una
meta concreta. No es lo mismo
intentar ahorrar “lo que sobre” que
decidir de antemano una cantidad,
aunque sea modesta, para reservarla
cada mes. Cuando el ahorro tiene
un propésito claro, como pre-
parar la jubilacién, comprar una
vivienda o un coche, reservaruna
cantidad para los estudios de los
hijos o, simplemente, contar con
un colchén con el que vivir con
mas tranquilidad, resulta mas
ficil mantener la constancia. En
Mapfre sabemos que, especialmen-
te a partir de cierta edad, la segu-
ridad financiera se valora cada vez
mis y por €so es importante trans-
formar la intencién de ahorrar en
un hdbito real.

Un cambio 1til es automatizar ese
esfuerzo. Si separas una pequena
cantidad al principio del mes, en
lugar de esperar al final, es mis
probable que cumplas tu objeti-
vo. Muchas personas descubren

asi que pueden ahorrar sin apenas
notarlo. Ademis, ordenar los gas-
tos por prioridades permite distin-
guir mejor entre lo necesario y lo
prescindible, algo clave para tomar
decisiones mds conscientes y cuidar
mejor de la economia doméstica.
Otro hibito con buenos resulta-
dos: visualiza cémo crece tu ahorro.
Sigue como evoluciona tu dinero,
tanto si lo has destinado a un pro-
ducto con rentabilidad garantizada
como si lo depositaste en un pro-
ducto con interés mixto o variable.
Manteniendo la constanciay el
habito, el ahorro crece y sigue
entemente mas
rentabilidad sobre los intereses ya
obtenidos. De hecho, en Mapfre
contamos con una app de productos
financieros (Mapfre AFIN) donde

puedes seguir esa evolucion dia a

TE DAMOS RESPUESTAS

c<Tienes alguna duda? éUn problema que solucionar? Escribenos Buscaremaos
2! mejor experto para darte una solucion eficaz v a tu medida iEstamos contigol

DE MES?

dia. Este hibito tiene un “efecto
adictivo” que, sin llegar a obsesio-
Narnos, €s muy positivo.

No hace falta hacerlo todo de golpe
ni vivir pendiente de cada euro. Lo
importante es avanzar poco a poco
y con sentido. En Mapfre aposta-
mos por el acompanamiento y
por soluciones que ayuden a cada
persona a ahorrar de una forma
realista, adaptada a su momento
vital y a sus necesidades. Ahorrar
no consiste solo en guardar dinero,
sino en ganar tranquilidad y pre-
parar el futuro con mis confianza.

VIRGINIA
CALDERON

Subdirectora

de Desarrollio de
| Negocio de Vida
= Individual de
Mapfre Espana.

miaexpertos@zinetmedia.es
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DR. MARTINEZ

MEDICAMENTOS

Y SOL

Puedes mandarnos tus

consultas o dudas a
redaccionamiarevista.es

CUANDO EL VERANO CAMBIA

_AS REGLAS DEL TRATAMI

ENTO

Algunos medicamentos pueden hacer que la piel reaccione mas al

SO

vy otros pierden eficacia si se guardan a demasiada temperatura.

No se trata de dejar tratamientos, sino de saber qué precauciones
conviene tomar cuando llega el calor.

a relaciéon entre medica-
mentos y verano es mds
amplia de lo que parece. A
veces el problema esti en la
piel, que se vuelve mds sensible a la
radiacion solar. Otras veces esti en el
propio cuerpo, que tolera peor el calor
porque el firmaco modifica la sudo-
racion, la tension arterial o el equi-
librio de liquidos. Y también puede
ocurrir que sea el medicamento el que
se deteriore si se guarda en un lugar
demasiado caliente.
El primer caso es la fotosensibilidad.
Algunos firmacos pueden provocar
que, con menos exposicion solar de
lo habitual, aparezcan quemaduras

.J:"';.::b

intensas, rojeces, manchas, ampollas
o erupciones en las zonas descubier-
tas. Puede suceder con ciertos anti-
bi6ticos, antiinflamatorios, diuréticos,
tratamientos para ¢l acné o algunos
medicamentos aplicados sobre la
piel. La reaccién no siempre aparece
al instante y no afecta igual a todas
las personas, pero conviene revisar el
prospecto y preguntar si se empieza
un tratamiento NUEVO €n verano.

CALOR Y ORGANISMO

El segundo riesgo no se ve en la piel,
pero puede ser igual de importante.
Algunos medicamentos dificultan
que el cuerpo se adapte bien al calor.

Los diuréticos, por ejemplo, aumen-
tan la eliminacién de liquidos y pue-
den tavorecer deshidratacion. Ciertos
tratamientos para la tensién pueden
hacer mds probables los mareos o las
bajadas de presién en dias muy calu-
rosos. Otros tirmacos pueden alterar
la sudoracion, la sensacién desed o la
capacidad del organismo para regular
la temperatura. Por eso una persona
que toma medicacién crénica debe
tener mas cuidado en olas de calor,
viajes o jornadas largas al aire libre.

DONDE SE GUARDAN

El tercer punto afecta al propio
medicamento. Dejarlos en el coche
o en una bolsa de playa puede alterar
su conservacion. Algunos necesitan
mantenerse por debajo de cierta
temperatura y otros son sensibles
a la luz o a la humedad. Insulinas,

inhaladores, cremas, colirios, ovulos
o parches pueden estropearse si se
exponen a calor excesivo.

Siun medicamento cambia de color,
textura, olor o aspecto, no conviene
usarlo sin consultar.

En ningiin caso se debe suspender
un tratamiento por miedo al sol o al
calor. Y, ante cualquier duda, pre-
guntar a un experto.



CONSULTA 1

PIEL QUE SE QUEMA MAS

“Estoy tomando un antibiético y me han dicho que no me
dé el sol. éEs para tanto?”

— Alicia P., 54 afos, Alicante

Depende del antibiético, pero algunos si pueden aumentar la
sensibilidad de la piel al sol. Eso significa que podrias quemarte
antes, tener una reaccion mas intensa o presentar manchas o
€rupciones en zonas expuestas.

No suspendas el tratamiento por tu cuenta. Lo adecuado es
evitar el sol directo, usar proteccién alta, cubrir la piel con ropa
ligera y preguntar al médico o al farmacéutico si ese medi-
camento concreto tiene riesgo de fotosensibilidad. En estos
casos, la sombra también cuenta como prevencién.

CONSULTA 2

MAREOS CON LA TENSION

“Tomo medicacion para la tension y en verano me noto
mas floja. éPuede estar relacionado?”
— Rocio G., 57 afios, Sevilla

51, puede estar relacionado. El calor dilata los vasos san-
guineos y favorece la pérdida de liquidos por el sudor. Si
ademds tomas antihipertensivos o diuréticos, pueden apare-
cer mds ficilmente mareos, debilidad o bajadas de tensién.
No cambies la dosis sin indicacién médica. Mide la tension
durante varios dias, anota cuindo aparecen los sintomas
y coméntalo en consulta. Mientras tanto, hidritate bien,
evita las horas de mds calor y levintate despacio.

CONSULTA 3

MEDICINAS EN EL BOLSO

“En vacaciones llevo las pastillas en el bolso todo el dia.
c¢Puede pasar algo por el calor?”

- Carmen R., 61 ahos, Guadalajara

Puede pasar si el bolso permanece muchas horas al sol,en la
playa, dentro del coche o en lugares muy calurosos. El calor *
puede alterar algunos medicamentos y hacer que pierdan |
eficacia o cambien sus propiedades.

Guadrdalos en un neceser protegido, lejos del sol directo y
nunca en la guantera o en un coche cerrado. Si necesitan
frio, usa una bolsa térmica adecuada, sin que el envase toque
directamente el hielo. Y si notas que una crema, colirio o
cipsula ha cambiado de aspecto, consulta antes de usarla.

EL VERANO NO OBLIGA A DESCONFIAR DE LA MEDICACION, PERO Si A
MANEJARLA CON MAS CUIDADO. REVISAR EL PROSPECTO, PROTEGERSE DEL
SOL Y CONSERVAR BIEN LOS TRATAMIENTOS EVITA PROBLEMAS QUE MUCHAS
VECES EMPIEZAN POR UN SIMPLE DESCUIDO
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INFO SALUD

ADELGAZAR SIN
AGUJAS

EL. NUEVO FARMACO

FREN

—N PASTILLAS
E A LA OBESIDAD

Hasta ahora, los medicamentos mas eficaces para perder peso eran
inyectables, pero una nueva generacion de tratamiento en forma de
pastilla promete una administracion mucho mas sencilla y comoda.

os medicamentos que mds

han revolucionado el trata-

miento de la obesidad en los

tltimos anos pertenecen ala
tamilia de los llamados agonistas del
GLP-1, una hormona que produce
de forma natural el intestino y que
ayuda a regular el apetito, aumenta
la sensacion de saciedad y contribu-
ye a controlar los niveles de azicar
en sangre. Hasta ahora, los firmacos
mis conocidos de este grupo se admi-
nistraban mediante inyecciones. Sin
embargo, una nueva generacion de
tratamientos en pastillas (orforgli-
pron) promete ofrecer un mecanismo
de accién similar, con la ventaja de
una administracion mucho mas sen-
cillay comoda. Eso si, siempre han de

ser prescritos por profesionales.

MAS COMODIDAD, MAYOR
ADHERENCIA

La principal ventaja de esta nueva
formulacién no es que haga per-
der mds peso, sino que puede ser
mas ficil de incorporar a la rutina
diaria. Se toma una vez al dia, con
o sin alimentos, y no necesita una
conservacién especial. Todo ello
puede favorecer que los pacientes
mantengan el tratamiento durante
mds tiempo, uno de los principales
retos cuando se trata la obesidad.
Ademis, al ser un medicamento
oral, su fabricacion es mds sencilla
y los expertos consideran que, en el
futuro, podria tener un coste menor.
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{SUSTITUIRA A

LOS INYECTABLES?

No necesariamente. Los especialis-
tas consideran que los tratamientos
inyectables siguen siendo los mas
eficaces en personas con obesidad
mds severa. Sin embargo, esta nue-
va pastilla podria ser una buena
opcién para pacientes con un grado
menor de obesidad o para quienes
prefieren evitar las inyecciones. De
hecho, el doctor Javier Ampudia-
Blasco, endocrinélogo del Servicio
de Endocrinologia y Nutricién del
Hospital Clinico Universitario de
Valencia, cree que ambos trata-
mientos pueden ser complemen-
tarios y recuerda que los firmacos
orales "pueden favorecer el mante-

nimiento a largo plazo de los bene-
ficios obtenidos previamente con
los agonistas inyectables”.

EL EFECTO REBOTE, EL GRAN RETO
Aunque estos medicamentos consi-
guen pérdidas de peso importantes,
los expertos insisten en que no son
una soluciéon delinitiva. "La mayoria
de pacientes recuperaran gran parte
del peso perdido” si abandonan el
tratamiento sin haber consolidado
unos habitos saludables, advierte el
endocrinologo. Por eso, recomienda
acompanar siempre la medicacion de
un plan nutricional individualizado,
ejercicio fisico regular y una retira-
da progresiva del tratamiento cuando
sea posible.



YA EN TU QUIOSCO
GRANDES LECTURAS

ESPALDA SANA

Acaba con el dolor siguiendo
|0S consejos.del doctor Kovacs

Ay
i - e -
.

POR SOLO

ImiaBoOKS

DESCUBRE COMO ALIVIARY
PREVENIR EL DOLOR DE ESPALDA
GANA CALIDAD DE VIDA |
SIGUIENDO LAS PAUTAS DEL
DOCTOR KOVACS R

Tambien puedes conseguir tu libro mia ‘Espalda sana' en
https://suscripciones.zinetmedia.es/mz/femeninas/mia




NUTRICION

ONSERVAS

QUE CONVIERTEN
UNA COMIDA RAPIDA EN UN
PLATO COMPLETO

En verano no siempre hay tiempo, ganas 0 energia para cocinar desde
cero. Por eso una despensa bien organizada puede convertirse
en la mejor aliada para preparar en pocos minutos platos sanos,

completos vy equilibrados.

omer bien en verano
no Eifmpre Paﬁa PD[
encender fuegos, sacar
tres sartenes y dejar
la cocina como si hubiera pasado
por ella un servicio de restaurante.
Hay dias de playa, de excursién, de
camping o simplemente de pocas
ganas en los que lo que mds apetece
es resolver la comida rapido, man-
chando lo justo y sin acabar recu-
rriendo siempre al mismo bocadillo
o a una ensalada sosa.
Ahi las conservas pueden ser una
gran aliada. Durante mucho tiem-
po han cargado con cierta mala
fama por aquello de venir en lata,
bote o tarro, pero no todas las
opciones procesadas son iguales.
Una conserva de pescado, unas
legumbres cocidas, unos esparra-
gos, unos pimientos asados o unos
mejillones pueden formar parte de
una comida saludable si se eligen
bien y se plantean dentro de un

plato equilibrado.

UNA DESPENSA QUE VALE ORO

En unas fechas en las que la impro-
visacion manda, tener unos cuantos
comodines esperando en la despensa
o viajando contigo puede quitarte un
Una despensa bien quebradero de cabeza en un segundo.

orgamaasa con Ademas, tienen algo muy util en
conservas de calidad == _j_-’; y
simplifica las cenas y Veranos: ﬁguﬂntan biﬂn, ‘-'H:upﬂﬂ. pf}fﬁ,

aporta tranquilidad en no exigen nevera antes de abrirse y
los dias complicados. permiten improvisar cuando no hay

mercado cerca, cuando la casa de




vacaciones estd medio vacia o cuando
volvemos tarde y no queremos com-
plicarnos. Bien elegidas, las conser-
Vas no son un recurso triste, sino una
forma sencilla de comer ripido, rico y
equilibrado sin convertir cada comida
en una pequena mudanza de cacha-
rros. Estos ejemplos lo demuestran.

1 GARBANZOS COCIDOS
Un bote de garbanzos PHEE[E
resolver una comida completa en

menos de diez minutos. Solo hay
que escurrirlos bien, pasarlos por
agua y mezclarlos con tomate,
pimiento, cebolla, zanahoria ralla-
da o cualquier verdura que haya a
mano. El resultado es una ensa-
lada fresca, saciante y muy com-
pleta, con fibra, proteina vegetal,
hidratos de carbono de calidad
y vitaminas. 5i se anade huevo
cocido, atin, queso fresco o unas
aceitunas, todavia gana mas sabor

. COMO ELEGIR BUENAS CONSERVAS

- Mira la lista de ingredientes. Cuanto mas corta, mejor. En una buena

. conserva deberian aparecer pocos elementos reconocibles: el alimento

- principal, agua, aceite, sal o algun condimento sencillo.

. Vigila la sal. Muchas conservas son saludables, pero pueden tener

- bastante sodio. Si hay que controlar la tension o la retencion de liquidos,
. conviene elegir opciones bajas en sal o aclararlas bajo el grifo cuando

- sea posible.

- Elige buenos liquidos de cobertura. En pescados, el aceite de oliva
- suele ser una buena opcion; en verduras y legumbres, mejor agua o una
. salmuera sencilla. Si el liquido tiene demasiado azlcar, salsas pesadas 0

muchos aditivos, interesa menos.

- No todas las latas son iguales. Una cosa es una conserva de sardinas,

- garbanzos o pimientos, y otra un plato preparado muy graso © con

. salsas poco interesantes. Que venga en lata no lo hace malo, pero

. tampoco automaticamente saludable.

- Combinalas bien. Para que una conserva resuelva una comida completa,

. piensa en un plato equilibrado: una parte de proteina, algo de verdura,

- una fuente de hidratos si hace falta y un alifio sencillo.
Respeta la conservacién. Antes de abrir, pueden estar en la despensa;
una vez abiertas, deben pasar a un recipiente limpio, guardarse en la

' nevera y consumirse en poco tiempo.

y se convierte en un plato tnico
perfecto para llevar en tiper.

SARDINAS EN LATA

Baratas, sabrosas y muy agradeci-
das, las sardinas son una de esas con-
servas que merecen sitio fijo en la des-
pensa. Aportan proteina de calidad y
grasas saludables propias del pescado
azul, como los omega 3 y calcio. Con
una ensalada verde, tomate alifiado o
unas patatas cocidas, tienes una cena
sencilla, nutritiva y con mucho sabor
sin manchar apenas la cocina.

MACEDONIA DE VERDURAS

Suele venderse como una mez-
cla de guisantes, patata, zanahoria
y judias verdes, y puede convertir-
se en una ensaladilla exprés. Basta
con escurrirla, anadir una lata de
atin y mezclar con un poco de
mayonesa. Si ademads incorpo-
ras huevo duro, el plato sube de
nivel en sabor y en proteina. Para
hacerla mis ligera, también se
puede mezclar la mayonesa con
yogur natural.

CALAMARES EN SU TINTA

No todas las conservas sirven
solo para ensaladas frias. Una lata
de calamares en su tinta puede
transformarse en un arroz ripido
con muy poco esfuerzo. Basta con
preparar un arroz blanco, afadir
los calamares con su salsa y alar-
garla con un poco de tomate frito,
otro bisico de despensa. En pocos
minutos queda un plato sabroso
y sorprendente.

PEPINILLOS

51”&.1 igual que las cebolletas, ban-
derillas o aceitunas pueden salvar el
picoteo y dar mucha vida a platos
sencillos. Aportan sabor, textura
crujiente y ese punto dcido que hace
que una ensalada parezca menos
aburrida. Son una buena alternativa
a snacks mis pesados, aunque con-
viene no abusar si hay que controlar
la sal. Su gran ventaja es que, con
muy poco, cambian por completo
un plato.
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PSICO

¢TRISTEZA O

DEPRESION?

-R A RECONOCER CADA

APREND

F

SITUACION ES CLAVE PARA SABER

CUAN

DO PEDIR AYUDA

NoO siempre se reconoce a primera vista. A veces se disfraza de

cansanclo, de apatia o de un "mal momento”.

Y, precisamente por

parecer algo cotidiano, la depresion puede pasar desapercibida o
minimizarse, retrasando la atencion que realmente necesita.

entirse triste forma parte
de la vida. Es una emocion
natural que aparece ante
pérdidas, decepciones o
momentos dificiles y que, con el
tiempo, suele atenuarse. Sin embar-
go, no todo lo que llamamos tristeza
lo es. En algunos casos, detrds de
ese malestar persistente se encuen-

tra algo mis cnmpltju: la deprtsidn.

La diferencia principal no estid soloen
la intensidad, sino en la duracién y en

como afecta al funcionamiento diario,

r:xpﬁcan psicélugﬂs clinicos. Mien-

tras que la tristeza suele ser temporal
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y vinculada a una causa concreta, la
depresion puede mantenerse en el
tiempo e interferir en aspectos bdsi-
cos como el descanso, la concentra-
cién o la capacidad de disfrutar.

Uno de los problemas mis frecuen-
tes es la tendencia a restarle impor-
tancia. Expresiones como “ya se te

pasard o “todos tenemos dias malos”

pueden parecer inofensivas, pero
contribuyen a invisibilizar una expe-
riencia que va mds alld de un bajén
emocional. Desde el punto de vista
psicolégico, minimizarlo no solo
dificulta pedir ayuda, sino también

reconocer que existe un problema
que requiere atencion.

LO QUE NO SIEMPRE SE VE

La depresion no siempre se mani-
fiesta con llanto o tristeza evidente.
En muchas ocasiones adopta for-
mas mads silenciosas: falta de ener-
gia, desmotivacion, irritabilidad o
una sensacidn constante de vacio.
Esto puede hacer que incluso la
propia persona tenga dificultades
para identificar lo que le ocurre.

A ello se suma otro factor: la auto-
exigencia. “Muchas personas inter-



pretan sus sintomas como falta de
voluntad o debilidad”, sefala el
especialista. Esta lectura no solo es
inexacta, sino que anade una capa de
culpa que agrava el malestar.
Ademais, el entorno tampoco
siempre ayuda. Cuando desde
fuera se interpreta la depresién
como una cuestién de actitud, se
refuerza la idea de que basta con
“poner de su parte” para salir de
ella. Sin embargo, la depresion es
un trastorno que implica factores
emocionales, cognitivos e incluso
biolégicos, y no se resuelve tinica-
mente con esfuerzo.

CUANDO NO ES LO QUE PARECE,
SINO LO QUE IMPLICA

Otra de las dificultades estd en el
significado que se le da alo que ocu-
rre. No poder disfrutar de activida-
des que antes resultaban agradables,
sentirse desconectado o experimen-
tar una fatiga constante no son sim-
ples cambios de animo: son senales
que conviene atender.

Cuando estos sintomas se prolon-
gan en el tiempo, la vida cotidiana
empieza a verse afectada. Lo que
antes era rutina se vuelve cuesta arri-
ba, y tareas simples pueden requerir
un esfuerzo desproporcionado. Es
en ese punto donde resulta clave
diferenciar entre un estado emo-
cional pasajero y un problema que
necesita abordaje.

“Pedir ayuda no deberia ser el
altimo recurso, sino una forma de
entender qué estd pasando”, apunta
el psicologo. Hablar con un profe-
sional permite poner nombre a la
experiencia y establecer estrategias
adecuadas para afrontarla.

No se trata de que cualquier males-
tar sea una patologia, sino de no
ignorar aquello que persiste y limita.
Reconocer la diferencia entre tris-
teza y depresion es un primer paso
para dejar de restarle importancia
a una realidad que afecta a muchas
personas. Y, sobre todo, para abrir
la puerta a comprenderla y tratarla
como lo que es: una condicién que
merece atencion.

CUANDO EL “BAJON” DEJA DE

SER ALGO PUNTUAL

No todo malestar emocional es depresion, pero conviene observar

la duracion y la evolucion.

SENALES A VIGILAR:

® E| desanimo dura mas de dos
semanas

® Sientes que “todo cuesta”
de forma permanente

® Ya no recuperas el animo
incluso con cosas que antes
te ayudaban

LO QUE SE CONFUNDE CON
“FALTA DE GANAS"

Muchas personas creen que es
pereza o desmotivacion, pero hay
senales importantes como:

® Fatiga constante aunque
descanses

® Dificultad para iniciar tareas
simples

® Sensacion de bloqueo mental
o lentitud

COMO AFECTA A
LA VIDA DIARIA
Atenta a si:

® Dejas de responder mensajes
o socializar

® Te cuesta concentrarte en cosas
basicas

® Empiezas a “funcionar
en automatico”

EL ERROR MAS COMUN
Forzarte a rendir igual puede
aumentar la culpa y el malestar.

En lugar de eso:

® Reduce expectativas temporales

® Divide tareas en pasos pequefos

® Prioriza lo basico (comer,
dormir, higiene)

LO QUE TE PUEDE AYUDAR
Mo sustituyen ayuda profesional,
pero pueden aliviar la carga:

® Mantener horarios de suefo
reqgulares

® Salir a luz natural aunque no
tengas ganas

® Hacer una sola tarea “minima”
al dia

® Evitar aislarte completamente
(aungue sea un contacto breve)

CUANDO PEDIR AYUDA
® E| malestar interfiere en tu
vida diaria
® Sientes desconexion emocional
persistente
® Te cuesta mantener
rutinas basicas
® Empiezas a pensar que
“no puedes con nada”




La proxima semana
con larevista mia

llévate las novelas romanticas

mas cautivadoras.

La semana que viene a la venta en: Alicante, Albacete,
Almeria, Barcelona, Castellon, Cuenca, Formentera
Girona, Granada, Huesca, Ibjza, La Corufia, Logrofio,

Lieida, Lugo, Menorca, Murcia, Navarra, Palma de Mallorcs,

Tarragona, Teruel, Valencia v Zaragoza

La semana gque viene a la venta en: Alava, Andorra,
Asturias, Avila, Badajoz, Burgos, Caceres, Cadiz, Ceuta,
Ciudad Real, Cordoba, Fuerteventura, Gomera, Guadalajara,
Guipuzcoa, Hierro, Huelva, Jaen, La Falma, Lanzarote, Leon,
Las Paimas, Madnd. Malaga, Melilla, Ourense, Palencia,
Fontevedra, Salamanca, Santander, Segovia, Sevilla, Soria,
lenerife, Toledo, Valladolid, Vizcaya, y Zamora

iEnamorate de las historias que mia tiene para ti!



DOSSIER

OBJETIVO:
VIENTRE PLANO

A CADA PROBLEMA UNA
SOLUCION EFICAZ

3 {
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I

ificar qué hace que el vientre se |

is abultado es el primer paso para ||

rar una solucién Eﬂﬁﬂ l
’ - o v dill

Son muchos los motivos por los que el vientre puede verse
mas abultado de lo normal. La hinchazon después de comer, |a
retencion de liquidos, el estrenimiento, una mala postura o la falta
de tono abdominal pueden cambiar el aspecto de la zona central
del cuerpo, incluso de un dia para otro. Por eso, identificar cual
es la causa principal resulta fundamental para dejar de probar
soluciones sin obtener resultados y evitar encadenar dietas
restrictivas que solo generan frustracion, inseguridad y, en
algunos casos, pueden poner en riesgo la salud. Analizamos los
problemas mas habituales y buscamos las medidas que realmente
pueden ayudar a reducir la hinchazon para conseguir una cintura
visualmente mas definida.
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DOSSIER

¢POR QUE SE HINCHA TU VIENTRE?

| abdomen es una de las
zonas del cuerpo que
mas complejos genera
y, en esta época del ano,
cuando llevamos prendas mas lige-
ras y ajustadas, también una de las
mis dificiles de disimular. Por eso,
perder barriga o conseguir que el
vientre se vea mds plano suele estar
entre los deseos mas repetidos. Sin
embargo, ese volumen no siempre
responde a un exceso de grasa. Pue-
de deberse a gases, estrefiimiento,
retencién de liquidos, una mala
postura o falta de tono muscular.
Observar cuidndo aparece y qué
otras sefiales lo acompafian permi-
te identificar mejor el problema y
escoger la solucién mis adecuada.

GASES Y DIGESTIONES PESADAS
Si el abdomen estd bastante plano al
levantarte, pero aumenta de volumen
después de las comidas o a medida
que avanza el dia, es probable que
el problema esté relacionado con la
digestién y la acumulacién de gases.
Comer deprisa, hablar mientras se
mastica, abusar de los refrescos con
gas o hacer comidas demasiado
abundantes favorece que entre mas
aire en el aparato digestivo. También

pueden influir alimentos saludables,

RETENCION DE LiQUIDOS

Cuando el abdomen abultado va acompafnado
de manos, tobillos o piernas hinchadas,
puede influir la retencion de liquidos.

El calor, los cambios hormonales, pasar
muchas horas sentada, beber poca agua o
abusar de alimentos salados favorecen esta
sensacion. Para combatirla, conviene reducir
embutidos, aperitivos, salsas, quesos curados
y platos preparados, que suelen concentrar
bastante sal. También ayuda beber agua de
forma regular, levantarse con frecuencia y
caminar a diario. Mover los tobillos, elevar las
piernas unos minutos y priorizar alimentos
frescos, verduras y frutas ricas en agua
puede favorecer la circulacion y reducir esa

sensacion de hinchazon general.

z2 mia

como las legumbres, 1a cebolla, algu-

nas coles o las ensaladas muy gran-
des, sobre todo cuando se toman en
exceso o el intestino no estd acos-
tumbrado a tanta fibra.

COMER DESPACIO

Para reducir la hinchazén, con-
viene masticar bien y evitar platos
con demasiados ingredientes. Si las
verduras crudas resultan pesadas,
se pueden sustituir por calabacin,

-

zanahoria, calabaza o judias verdes
cocinadas. Las legumbres suelen
tolerarse mejor en porciones mode-
radas, bien cocidas o trituradas.
También ayuda repartir mejor la
comida durante el dia, no tumbarse
nada mds terminar y caminar entre
diez y quince minutos. No hace fal-
ta eliminar alimentos por sistema:
observar cuiles provocan molestias
y cémo se han preparado permite
hacer ajustes mas eficaces.

La retencion de
liquidos no solo se
nota en las piernas:
tambien puede hacer

que el abdomen se vea
mas abultado.

- v -



ESTRENIMIENTO

Cuando el intestino no se vacia con regularidad,
el abdomen puede verse mas abultado y aparecer
pesadez, gases o sensacion de plenitud. El

problema suele empeorar al viajar, cambiar horarios,

beber poca agua, moverse menos o reducir
demasiado la cantidad de comida. También puede
ocurrir lo contrario: aumentar la fibra de golpe sin
acompanarla de suficiente liquido.

ACTIVA EL TRANSITO

Para recuperar la regularidad, conviene beber agua
a lo largo del dia, caminar y reservar un momento
tranquilo para ir al bano, sin ignorar las ganas.
Alimentos como el kiwi, la avena, las verduras
cocinadas, las legumbres bien toleradas o las
semillas de chia vy lino hidratadas pueden ayudar.
La fibra debe aumentarse poco a poco, porque
tomar demasiada de repente puede producir aun
mas gases e hinchazon.

Puede sonar a excusa, pero pasar muchas horas
sentada y encorvar la espalda altera la posicion
de la pelvis y hace que el vientre parezca mas
prominente, incluso en personas delgadas.

PEGADA A LA SILLA

Para corregirlo, conviene crecer desde la coronilla,
relajar los hombros y mantener las costillas
alineadas sobre la pelvis. Tambieén ayuda fortalecer
gluteos, espalda y abdomen profundo, no sclo
hacer abdominales clasicos. Al estar de pie, reparte
el peso entre ambos pies y evita sacar pecho en
exceso: una postura mas neutra puede cambiar

la silueta de inmediato e incluso logra afinar zona
como la cintura.

EN LA MENOPAUSIA, LA GRASA TIENDE A CONCENTRARSE MAS EN
EL ABDOMEN, PERO RECUPERAR MUSCULO AYUDA A FRENAR ESE CAMBIO

CAMBIOS
HORMONALES

Durante la perimenopausia y la
menopausia es habitual que la
grasa tienda a acumularse con mas
facilidad en el abdomen, incluso
aunque el peso apenas cambie.

El descenso de estrogenos influye,
pero también la pérdida progresiva
de musculo, el sedentarismo,
dormir peor y mantener las
mismas raciones cuando el gasto
energético ha disminuido.

Para combatirlo, lo mas eficaz es
combinar ejercicios de fuerza con
actividad diaria, asegurar proteinas
en las comidas principales y limitar
el alcohol y los ultraprocesados.
No se puede eliminar grasa solo
de la barriga, pero si mejorar la
composiciéon corporal y evitar que
la cintura siga ensanchandose con
el paso del tiempo.
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LOS 5 CAMBIOS QUE MAS ;
AFINAN LA CINTURA B

Marcar cintura no depende de hacer cientos
de abdominales ni de seguir una dieta LLENA EL PLATO
imposible durante unos dias. Los cambios DE ALIADOS
que realmente se notan son los que reducen o existen alimentos capaces
calorias que apenas sacian, ayudan a ee e o 'f‘
conservar musculo, aumentan el gasto y e e e
mantienen el apetito bajo control. Estas cinco controlar las cantidades.
medidas actuan sobre esos frentes v pueden SR s e i
uente de proteina, como

marcar la diferencia si se aplican de forma husvo, peseado, poll;

{:Dnjunta 14 constante. yogur natural, queso fresco,
legumbres o tofu. La proteina
prolonga la saciedad y ayuda

'H-r-'-‘
rﬂ'

'ELIMINA LAS
 CALORIAS
LIQUIDAS

- El alcohol, los refrescos,

los zumos, los batidos azucarados
.y los cafés preparados con azucar,

- nata o siropes pueden sumar

: muchas calorias sin reducir apenas el
- hambre. Al no tener que masticarlas
-y saciar menos que los alimentos

- solidos, resulta facil tomarlas sin ser

- consciente de cuanto aportan al final
- del dia. El alcohol, ademas, suele
acompanarse de aperitivos, cenas

- mas abundantes y peores elecciones
. alimentarias. Durante unas semanas,
- apuesta por agua, infusiones frias o

- calientes y café sencillo. Y recuerda

: gque un Zumo, aungue sea casero,

- no equivale a una pieza de fruta: al

- tomarla entera se conserva mejor la

© fibra, se tarda mas en consumirla y

- resulta mucho mas saciante.

a conservar la masa muscular,
algo especialmente importante
con el paso de los anos. Eso si,
intenta que esa proteina esté
libre de grasa eligiendo los
cortes mas magros.

Completa el plato con
verduras, fruta entera y

una racion razonable de

arroz, patata, avena o pan
integral. Con este extra de
fibra no solo te sentiras mas
saciada, también ayudas a

la microbiota y el transito
intestinal. Esta combinacion
evita que la alimentacion se
base en pequefios picoteos
que calman el hambre durante
poco tiempo. Los frutos secos
también son interesantes, pero
basta con un pufado pequefio
y siempre en su version natural,
nada de fritos ni con extra de
sal: saludables no significa que
puedan tomarse sin medida.



MAS MUSCULO

Hacer abdominales fortalece la zona, pero no elimina de forma
localizada la grasa que la recubre. Para cambiar la composicion
corporal resulta mas eficaz entrenar los grandes grupos musculares.
Las sentadillas y las zancadas implican piernas y gluteos; el remo con
una banda elastica fortalece espalda v brazos; las flexiones apoyadas
en la pared trabajan pecho y hombros, y el peso muerto con unas
mancuernas o dos botellas activa toda la cadena posterior. Elige
cuatro ejercicios, realiza entre ocho y doce repeticiones de cada uno
y completa dos rondas, dos o tres dias por semana.

Cuando el esfuerzo resulte demasiado facil, aumenta ligeramente la
resistencia o las repeticiones. La técnica y la progresion importan
mas que terminar agotada.

DORMIR ENTRE SIETE Y OCHO HORAS AYUDA
A REGULAR EL APETITO, REDUCE EL DESEO DE
ALIMENTOS MUY CALORICOS Y APORTA
LA ENERGIA NECESARIA PARA MOVERSE MAS
Y MANTENER UNA RUTINA SALUDABLE

LA IMPORTANCIA DEL SUENO

El descanso también influye en la facilidad para controlar
el peso v, por tanto, el perimetro de la cintura. Dormir
poco puede alterar las sefiales que regulan el apetito,
entre ellas la grelina, conocida como la hormona del
hambre, y favorecer que al dia siguiente apetezcan mas
alimentos dulces, grasos o muy caloricos. Ademas, cuando
estamos cansadas solemos movernos menaos, entrenamos
con menos intensidad y resulta mas dificil mantener
buenas decisiones alimentarias durante todo el dia.

Para mejorar el descanso, intenta acostarte y levantarte
a una hora parecida, evita las cenas muy copiosas

y reduce el uso de pantallas durante la ultima parte

de la noche. También conviene limitar el alcohol,
porque aunque puede producir somnolencia al
principio, empeora la calidad del suefno y favorece los
despertares. Dormir bien no elimina la grasa abdominal
por si solo, pero si ayuda a controlar mejor el hambre,
conservar la energia y mantener con mas facilidad el
resto de habitos que afinan la cintura.

LA CENA LIGERA

Y PASEADA

La ultima comida del dia no
tiene gque ser minima, pero si
conviene evitar que se convierta
en la comida mas abundante.
Cuando se llega a la noche tras
muchas horas sin comer, es facil
encadenar aperitivo, pan, plato
principal, postre y algun picoteo
posterior. Para prevenirlo,

lo ideal es hacer una cena
sencilla y completa, basada

en verduras y una fuente de
proteina. Algunas opciones
faciles son pescado con
calabacin, tortilla con
esparragos, pollo con verduras
salteadas o una crema
acompanada de huevo

o0 queso fresco.

El objetivo no es acostarse con
hambre, sino evitar fritos, salsas,
embutidos, alcohol y platos
muy COpIOsSos que anaden
muchas calorias y favorecen la
pesadez. Tambien ayuda cenar
sentada, sin comer directamente
de la nevera ni seguir picando
mientras se recoge la cocina.
Despues, da un paseo de diez o
quince minutos. Ese gesto suma
actividad diaria, favorece la
digestion y ayuda al organismo
a gestionar mejor la subida de
glucosa tras la comida. No hace
falta caminar deprisa: basta con
mantener un ritmo comaoado vy
evitar pasar directamente de la
mesa al sofa.

sanup




BELLEZA

4 ALTERNATIVAS
AL BOTOX

PARA CUIDAR LA
NATURALIDA

PlEL CON

D

La medicina estética ofrece distintas opciones para mejorar
el aspecto de la piel sin perder naturalidad. L a clave esta en conocer
sus posibilidades y elegir segun las necesidades de cada rostro.

| b6tox se ha convertido

en uno de los tratamientos

estéticos mas conocidos de

las tltimas décadas. Su éxito
se debe, en buena medida, a que per-
mite suavizar las arrugas de expresion
mediante un procedimiento rdpido
y con una recuperacién minima. Sin
embargo, no todas las mujeres desean
tratar el paso del tiempo de la misma
manera. Algunas quieren conservar
por completo el movimiento del ros-
tro; otras buscan recuperar luminosi-
dad, mejorar la firmeza o conseguir

una piel mas uniforme y descansada.

CUIDAR SIN TRANSFORMAR

La tendencia actual apuesta por
resultados progresivos, discretos y
personalizados. Ya no se trata de
borrar cualquier senal de la edad,
sino de lograr que la piel se vea mas
saludable y que el rostro conserve su
identidad. Los cambios graduales
tienen, ademds, una ventaja: permi-

ten adaptar el tratamiento a la evolu-
cién de la piel sin modificar de golpe
los rasgos ni la expresion.

En estos protocolos, el objetivo suele ser
mejorar la calidad del tejido, favorecer
sus mecanismos naturales de reno-
vacion y prevenir que determinados
signos se acentiien. El resultado no
siempre aparece al salir de la consulta.
En muchas ocasiones comienza a apre-
ciarse varias semanas después y conti-
niia evolucionando durante los meses
siguientes. Esa espera puede resultar
menos [lamativa, pero también ayuda

a conseguir un aspecto mis natural.

UN PLAN PENSADO PARATI

La edad no deberia ser el unico cri-
terio para elegir. Influyen también el
tipo de piel, la exposicion solar acu-
mulada, los cambios hormonales, los
habitos diarios y la estructura de cada
rostro. Dos mujeres de la misma edad
pueden necesitar cuidados completa-
mente distintos. De ahi la importancia

de acudir a un profesional cualificado
que valore el rostro en conjunto y no se
limite a tratar una zona aislada.
También es fundamental preguntar
cuanto durarin los efectos, qué sen-
saciones pueden aparecer después,
si serd necesario repetir las sesiones
y cudl seri el coste total. Desconfiar
de las promesas demasiado ripidas o
de los resultados “definitivos” es una
buena regla cuando hablamos de
medicina estética.

EL CUIDADO CONTINUA

EN CASA

Ninguna técnica sustituye una rutina
diaria bien planteada. Limpiar la piel
con suavidad, mantener una hidrata-
cién adecuada y utilizar proteccién
solar durante todo el afio ayuda a
conservar los resultados y a prevenir
nuevos danos. Dormir bien, evitar el
tabaco y mantener una alimentacion
equilibrada también se refleja en el
rostro mas de lo que pensamos.
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1. Sérum Anti-Age Skintelligence. Con
peéptidos, niacinamida y bakuchiol para
reafirmar la piel. Talika (31,95 €).

2. Firmeza y Luminosidad DMAE-Ursélico.
Sérum tensor con peptidos que favorece la
elasticidad. Arturo Alba (51 €).

3. Sérum Tri-Péptidos Revitalift Laser.
Combina peptidos, acido hialuranico y

vitamina Cg para iluminar. L"Oréal Paris (25€).
4. Sérum de Noche con 10 % de Vitamina

C Pura. Ayuda a suavizar las lineas finas y

despertar la luminosidad. Garnier (14,99 €).

5. Reparative Beauty Booster. Sérum

rejuvenecedor que ayuda a recuperar la firmeza

y la nutricion. Lamixtura (43 €).

6. Powerful Cream Facial SPF 25. Crema natural

reafirmante con provitamina A. Savages Bio
Cosmetics (55 €)



= LAS OPCIONES QUE AYUDAN A MEJORAR TU PIEL

RADIOFRECUENCIA FACIAL

Utiliza ondas electromagnéticas que calientan la dermis
-~ de forma controlada. Ese calor provoca contraccion
inmediata del colageno existente y activa la sintesis

de fibras nuevas. Se percibe la piel mas tersa desde la
primera sesion, aunque el resultado real llega tras varias
semanas. Resulta adecuada para pieles con flacidez

- leve o moderada, contorno mandibular poco definido y
~ textura apagada. A diferencia del bétox, no actua sobre
el musculo: mejora la calidad de |a piel y no borra la

- arruga de expresion.

ULTRASONIDOS FOCALIZADOS
- Los HIFU dirigen energia a capas muy profundas,
- incluida la fascia muscular, sin dafar la superficie.
Producen un efecto tensor apreciable en cuello, papada
-y contorno mandibular. Estan pensados para mujeres
. con signos incipientes de descolgamiento que aun
no plantean cirugia. Suelen bastar una o dos sesiones
anuales y el resultado se estabiliza a los tres meses. La
- molestia durante la sesion es notable pero soportable, y
no hay tiempo de recuperacion.

BIOESTIMULADORES DE COLAGENO

Son sustancias inyectables, como el acido polilactico

o la hidroxiapatita calcica, que no rellenan de forma
directa: ensenan a la piel a fabricar su propio colageno.

El cambio es progresivo y muy natural, ideal para quien
busca recuperar densidad en mejillas, sienes u dvalo sin
modificar rasgos. Estan indicados a partir de los cuarenta,
cuando la pérdida estructural empieza a notarse.
Requieren varias sesiones separadas por semanas y sus
efectos pueden mantenerse hasta dos afos.

COSMETICA CON PEPTIDOS Y REAFIRMANTES
Los péptidos son fragmentos de proteinas que envian
sefales de reparacion a la piel. Combinados con
niacinamida, retinocl o vitamina C, mejoran firmeza,
textura y luminosidad de forma sostenida. Son la base
diaria imprescindible entre tratamientos en consulta v,
por si solos, marcan diferencia en pieles jovenes o con
signos muy iniciales. La constancia importa mas que
la concentracion: mejor una rutina sencilla mantenida
meses que formulas potentes usadas de forma irregular
durante pocas semanas.
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EN FORMA

4 EJERCICIOS
EN LA PLAYA

QUE EQUIVALEN A UNA SESION
DE GIMNASIO

El gimnasio queda lejos y la maleta no admite mancuernas, pero
la playa esconde un entrenamiento completo si sabemos leer el
terreno. Arena, agua y una hora prudente bastan para mantenernos
activas sin renunciar a las vacaciones. Estos cuatro ejercicios sencillos

La playa nos devuelve algo que el
gimnasio, Con sus €spejos y sus
horarios, no siempre consigue. Nos
devuelve la sensacién de que mover-
nos puede ser un placer y no una
obligacién pendiente. En vacaciones,
con los horarios cambiados y menos
rutina, entrenar cerca del mar se con-
vierte en una opcién cémoda, eco-
némica y sorprendentemente com-
pleta. Basta con adaptar el entorno a
nuestro cuerpo, y no al revés.

POR QUE LA ARENA ENTRENA
MAS DE LO QUE PARECE

La arena es una superficie inesta-
ble. Cada paso obliga a los pies, los
tobillos y los gliteos a estabilizar el

marcan la diferencia.

cuerpo, y eso multiplica el trabajo
muscular respecto a un suelo firme.
La zona media se activa sin que lo
notemos, las piernas responden con
mis fuerza y el equilibrio mejora casi
sin pensarlo. Para mujeres a partir
de los cuarenta, esto resulta espe-
cialmente interesante, porque ese
trabajo de estabilidad protege arti-
culaciones y tonifica sin necesidad
de cargas altas.

El agua completa la ecuacién. Redu-
ce el impacto, ofrece una resistencia
natural en cada movimiento y baja
la sensacion de calor. Movernos den-
tro del mar permite entrenar pier-
nas y brazos sin castigar rodillas ni
caderas, algo que agradecen quienes

Entrenar cerca del mar
activa piernas, gluteos
y equilibrio sin apenas

notarlo, con la brisa
como aliada silenciosa.

arrastran una molestia lumbar o tie-

nen las rodillas algo sensibles.

UN CONTEXTO VERANIEGO QUE

CONVIENE TENER EN CUENTA

El verano invita a movernos, pero
también exige prudencia. Recomen-
damos entrenar a primera horade la
maifiana o al final de la tarde, cuando
la radiacion solar baja y la arena no
quema. Evitamos las horas centrales,
elegimos una zona firme y despe-
jada, nos hidratamos antes, durante
y después, y aplicamos proteccion
solar aunque el cielo esté nublado.
Una gorra ligera, agua fresca a mano
y un ritmo sensato bastan para que
el entrenamiento se convierta en
un momento agradable y no en un
esfuerzo mal medido.

CUATRO EJERCICIOS QUE

VALEN POR UNA SESION BREVE
DE GIMNASIO

Caminata ridpida por arena hiime-
da.Trabaja piernas, gliteos, geme-
los y resistencia cardiovascular.
Caminamos entre veinte y treinta
minutos cerca de la orilla, donde
el terreno es mis firme y estable.
Mantenemos la postura erguida,
la mirada al frente y una zancada
natural. El error habitual consiste
en encorvar los hombros mirando
la arena. Corregimos abriendo el
pecho y relajando los brazos.



Sentadilla sobre arena firme. Acti-
va muslos, gliteos y abdomen
funcional. Separamos los pies al
ancho de las caderas, bajamos
con control como si fuéramos a
sentarnos en una silla imaginaria
y empujamos desde los talones
al subir. Hacemos tres series de
diez o doce repeticiones. Colocar
una toalla enrollada detris puede
servir de referencia para no bajar
demasiado. Evitamos que las rodi-
[las se venzan hacia dentro.
Plancha inclinada. Fortalece abdo-
men profundo, brazos, hombros y
espalda. Apoyamos las manos en
un banco del paseo maritimo, un
muro bajo o una toalla sobre arena
firme, con el cuerpo alineado en
diagonal. Aguantamos bloques de
veinte a treinta segundos, repeti-
dos tres veces. Cuanto mas incli-
nado el apoyo, mis suave resulta.
El error clisico consiste en hundir
la cadera.

Caminata dentro del agua. El agua
anade resistencia y descarga las arti-
culaciones. Caminamos con el agua
por encima de las rodillas durante
diez o quince minutos, o hacemos
patadas suaves agarradas a una esca-
lera o borde seguro. Movemos los
brazos bajo la superficie para sumar
trabajo. Evitamos zonas con corrien-
te fuerte o piedras resbaladizas.

S| HACE VIENTO,
COLOCAR LA TOALLA
PERPENDICULAR A LA

BRISA EVITA QUE SE
MUEVA DURANTE LOS
EJERCICIOS DE SUELO

UNA RUTINA QUE CABEEN
CUARENTA MINUTOS

Cinco minutos de calentamiento
con movilidad de tobillos, caderas y
hombros. Después, veinte minutos
de caminata por arena himeda, la
tanda de sentadillas y las planchas.
Cerramos con la caminata dentro del
agua y estiramientos suaves. Dos o
tres veces por semana, alternando
con paseos o natacion tranquila.

CINCO CLAVES EXTRA PARA SACARLE

PARTIDO A LA PLAYA

El calzado importa mas de lo que creemos. Caminar descalzas por

la orilla resulta agradable, pero para sesiones largas o si tenemos
molestias en el arco plantar conviene usar unas zapatillas ligeras
de agua o unas deportivas viejas. Protegen del suelo caliente, de
conchas rotas y de pequefios desequilibrios que a |la larga cargan
el tobillo.

Hidratacion antes, no solo después. Llegar a |la playa ya bebidas
marca la diferencia. Un vaso grande de agua media hora antes

de entrenar prepara al cuerpo para el esfuerzo. Durante la sesion,
pequenos sorbos frecuentes funcionan mejor que grandes tragos al
final. Si sudamos mucho, afiadimos una pieza de fruta o una bebida
con sales al terminar.

La arena humeda es nuestra mejor aliada. Ofrece firmeza suficiente
para trabajar sin castigar las articulaciones y suma un plus de
estabilidad. La arena seca y profunda, en cambio, exige mucho mas
y conviene reservarla para sesiones cortas o para quienes

ya entrenan con regularidad.

La intensidad se mide por la respiracién. Un buen indicador consiste
en poder mantener una conversacion entrecortada durante el
esfuerzo. Si no podemos hablar, bajamos el ritmo. Si cantamos sin
problema, lo subimos un poco. Este criterio funciona mejor que
cualguier reloj y se adapta al dia concreto que tengamos,

La recuperacién también entrena. Después de |la sesion, un bafio
tranquilo en el mar actua como masaje natural sobre las piernas.
Estirar cuadriceps, isquiotibiales y espalda durante cinco minutos
evita agujetas y molestias al dia siguiente. Dormir bien y respetar
un dia de descanso entre sesiones intensas resulta tan importante
como el propio ejercicio, sobre todo a partir de los cuarenta,
cuando el cuerpo agradece los ritmos amables por encima de

la exigencia constante.
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MUEBLES

MULTIFUNCION

PARA APROVECHAR MEJOR
CADA RINCON DE CASA

Piezas inteligentes que trabajan doble, aportan orden real vy
acompanan cada estancia durante todo el ano con estilo cuidado.

v N
Un salén
luminoso .
donde la mesa
elevable, el puf
con almacenaje
“vy el sofa cama
L conviven con
naturalidad
y estilo,

L

os muebles multifuncién
han dejado de ser una solu-
cién de emergencia para
pisos pequenos. En reali-
dad, son una forma inteligente de
decorar mejor, vivir con mas orden
y hacer que cada estancia trabaje a
favor de nuestra rutina. En verano,
cuando recibimos mds, movemos
la casa de otra manera y queremos
espacios mis despejados, se notan
especialmente. Sin embargo, su valor
va mucho mads alld de la temporada.
Una pieza bien elegida puede que-
darse afios con nosotras.
La clave estd en no comprar por
impulso. Conviene pensar qué

necesitamos resolver, cuinto espa-
clo tenemos y qué uso repetimos a
diario. De hecho, un buen mueble
multifuncién no deberia complicar
la casa, sino hacerla mds cémoda.
Por eso merece la pena elegir dise-
fios ligeros, acabados atemporales y
proporciones que no saturen.

EN ELSALON, PIELZAS QUE
ORDENAN Y SE TRANSFORMAN
El salén suele ser la estancia don-
de mis se agradece un mueble con
doble uso. Una mesa de centro
elevable permite cenar de manera
informal, trabajar un rato o apoyar

el portitil sin afadir otra superficie.

También funcionan muy bien los
pufs con almacenaje, perfectos para
guardar mantas, revistas o mandos.
Eso si, conviene mirar la altura y el
volumen. Si el sofi es compacto,una
mesa demasiado grande puede blo-
quear el paso. Mejor elegir madera
clara, metal fino o tonos neutros,
porque se integran con facilidad y
dejan que el conjunto respire.

EN EL DORMITORIO,
ALMACENAJE QUE NO SE VE

En el dormitorio, los muebles mul-
tifuncién deben aportar calma y
capacidad. Una cama con canapé

resulta ideal para guardar ropa de

IDEAS PRACTICAS PARA ELEGIR MUEBLES MULTIFUNCION BONITOS,
DURADEROS Y UTILES EN CADA ESTANCIA
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otra temporada, maletas o textiles
voluminosos. Al mismo tiempo, un
cabecero con repisa puede sustituir a
una mesilla cuando el espacio es justo.
También nos gustan los bancos a los
pies de la cama con hueco interior. Sir-
ven para descalzarse, dejar la ropa del
dia siguiente y sumar almacenaje extra.
Aun asi, es importante que no invadan
la circulacién. Un disefio tapizado en
lino, algodén o bouclé suave anade
confort sin resultar pesado.

EN EL RECIBIDOR, SOLUCIONES
ESTRECHAS PERO UTILES

El recibidor pide muebles capaces
de ordenar mucho en pocos centi-
metros. Una consola estrecha con
cajon permite guardar llaves, gafas o

cartas, mientras que un banco zapa-

EL CHECKLIST
DEL MUEBLE
PERFECTO

Mide antes de mirar. Anota
ancho, fondo y alto disponibles,
pero también el hueco de

paso, la apertura de puertas

y la distancia con otros
muebles. Una pieza perfecta
que no permite moverse con
comodidad deja de ser practica.
Prioriza el mecanismo. En
camas abatibles, mesas
elevables o sofas cama, el
herraje marca la diferencia entre
anos de uso fluido y una compra
incomoda. Conviene probario
siempre gque sea posible.
Apuesta por tonos claros.
Madera natural, blanco roto,
arena o verde salvia amplian
visualmente cualquier estancia
y envejecen bien.

Elige textiles lavables. Fundas
desenfundables en lino o
algodon facilitan la rutina y
alargan la vida de la pieza.
Comprueba el almacenaje
real. Un cajon bonito pero
poco profundo no resuelve
nada. Abre, mide y calcula qué
guardaras dentro.

Piensa en cinco afios. 5i
seguira teniendo sentido
cuando cambie tu rutina,
merece mas la pena.

LOS ACABADOS CLAROS HACEN QUE LOS
MUEBLES VERSATILES SE INTEGREN MEJOR
EN CUALQUIER ESTANCIA

tero resuelve la entrada con una sola
pieza. Siademais tiene asiento, el uso
diario mejora al instante.

En esta zona funcionan especial-
mente bien los acabados claros, los
tiradores discretos y los muebles
suspendidos. De modo que el suelo
queda mis libre y la entrada parece
mis limpia. Un espejo encima ayuda

a sumar luz y completa el conjunto.

EN LA TERRAZA, MUEBLES QUE
CAMBIAN SEGUN EL PLAN

La terraza también puede benehciar-
se de piezas versitiles. Un banco con

Mesa de centro elevable con
almacenaje, JYSK (125 €)

Cabecero de cama con estantes,
VidaXL (149,99 €)

Consola estrecha con cajones,
Leroy Merlin (28,99 €)

almacenaje guarda cojines y manteles
de exterior,una mesa plegable aparece
solo cuando hace falta y un carrito
auxiliar puede servir como barra, apo-
yo o rincén para plantas.

Aqui conviene priorizar mate-
riales preparados para el sol y la
humedad, como aluminio, madera
tratada o fibras sintéticas de exte-
rior. Ademads, las piezas ticiles de
mover permiten adaptar el espa-
cio segin el momento. Desayu-
no, lectura o cena improvisada.
Lla misma terraza, pero mucho
mejor aprovechada.

Puff con almacenaje, Homcom (82,99 €)

Banco con almacenaje, lkea (129 €)

Carro auxiliar
de cocina, Lidl
(19.99 €)
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NUEVAS FORMAS DE
DISFRUTARLAS Y SACARLES
TODO EL PARTIDO

Las legumbres tambien pueden protagonizar platos ligeros,
refrescantes v llenos de color. Combinadas con frutas de temporada,

hierbas aromaticas, verduragcmﬂﬁn s y alinos citricos, se alejan de
l0S guUISOS tradlcmni ;::ara de &trar tc}da su Versatllldad

N
b

Prepara
la ensalada
con antelacion

para que los
garbanzos
absorban bien
el alifio

ENSALADA DE GARBANZOS, PULPO
Y PIMIENTOS ASADOS
25 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS
"-’-'-!'- EDIENTES: 400 g de garbanzos cocidos » 300 g de pulpo cocido - 200 g de pimientos rojos asados

7 cebolla morada - 50 g de aceitunas verdes » 3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra » 1 cucharada de vinagre
de Jerez « ': cucharadita de pimenton dulce + 1 cucharada de perejil fresco picado - sal » pimienta negra

» Aclara los garbanzos, escurrelos muy bien y colécalos en una ensaladera amplia.

@ Corta el pulpo cocido en rodajas de grosor similar para que resulte facil repartirlo entre los platos.
@ Escurre los pimientos asados, cortalos en tiras y pica la cebolla morada en juliana muy fina.

» Afiade el pulpo, los pimientos, la cebolla y las aceitunas troceadas al recipiente con los garbanzos.
@ Mezcla el aceite con el vinagre, el pimenton, una pizca de sal y pimienta recien molida.

® Vierte el alifio sobre la ensalada y remueve con cuidado para no romper los garbanzos.

@ Deja reposar 15 minutos en la nevera y termina con el perejil picado justo antes de servir.
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LENTEJAS CON
REMOLACHA, NARANJA
Y QUESO AZUL

20 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS

INGREDIENTES! 400 g de lentejas cocidas » 250 g
de remolacha cocida « 2 naranjas » 100 g de queso
azul -1 endivia « 12 cebolleta - 30 g de semillas de
girasol = 5 cucharadas de aceite de oliva virgen extra »
1 cucharada de vinagre de manzana - | cucharadita ge
miel = sal « pimienta negra

@ Aclara las lentejas con agua fria, escurrelas
completamente y pasalas a un recipiente amplio.

» Corta la remolacha en dados pequenos y déjala
unos minutos sobre papel de cocina para retirar
la humedad.

» Pela las naranjas eliminando toda la parte blanca
y separa los gajos con ayuda de un cuchillo
afilado.

» Lava la endivia, cdrtala en tiras y pica la
cebolleta lo mas finamente posible.

®» Mezcla el aceite con el vinagre, la miel, una pizca
de sal y pimienta negra.

@ Incorpora la remolacha, la naranja, la endivia y la
cebolleta a las lentejas y anade el alino.

® Termina con el queso azul desmenuzado vy las
semillas de girasol igeramente tostadas antes
de servir.

~  laremolacha
] al final y .
mezcla solo una
vez para que los
ingredientes
conserven sus

ALUBIAS BLANCAS CON
ATUN Y PESTO DE PEREJIL

20 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS

INGREDIENTES: 400 g de alubias blancas cocidas

- 200 g de atun en aceite escurrido « 250 g de tomates
cherry = 2 cebolla roja = 60 g de aceitunas verades

« 25 g de pereiil fresco « 1 diente de ajo pequefio « 30 g de
almendras *« 4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

- |1 cucharada de zumo de limon + sal = pimienta negra

® Aclara las alubias, escurrelas con cuidado
y colocalas en una fuente amplia

¢ Lava los tomates cherry, cortalos por la mitad
y pica la cebolla roja en tiras muy finas.

@ Tritura el perejil con el ajo, las almendras, el aceite,
el zumo de limon, sal y pimienta.

¢ Afiade los tomates, la cebolla vy las aceitunas
troceadas a la fuente donde tienes las alubias.

@ Escurre el atun, separalo en trozos grandes
e incorporalo procurando que no quede demasiado
desmenuzado,

¢ Reparte el pesto de perejil por encima y mezcla
todos los ingredientes con movimientos suaves.

¢ Deja reposar la preparacion durante 15 minutos en
la nevera para que se integren bien los sabores.

mia 43



HUMMUS DE
REMOLACHA CON
VERDURAS ASADAS

35 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS

ﬂ,a[fl g dE remolacha cocida * 40 g de tahini
1 diente de a0 el zZumo de | Imon
« 4 cucharaqas de aceite de oliva virgen extra
¥z cucharadita de comino molido « 1 pimiento
amarillo « 2 zanahonas |1 berenjena peqguena
- 20 g de semillas de sésamo - sal

|
|
REDIENTES:400 g de garbanzos cocidos I
|

» Aclara los garbanzos, escurrelos completamente
y reserva dos cucharadas para utilizarlas en
la presentacion.

® Tritura el resto con la remolacha, el tahini,
el ajo, el limén, el comino, sal y dos cucharadas |
de aceite. |

» Aflade dos o tres cucharadas de agua fria
y continua batiendo hasta conseguir una
crema suave.

» Lava el pimiento v la berenjena, pela las
zanahorias y corta todas las verduras en tiras.

» Coldécalas sobre una bandeja, afiade el aceite
restante y hornealas a 200 *C durante |
20 minutos. I

@ Extiende el hummus en una fuente formando
pequenas ondas con el dorso de una cuchara.

® Reparte las verduras asadas, los garbanzos
s | - reservados vy las semillas de sésamo por toda
' ""l P la superficie.

DIP DE ALUBIAS NEGRAS
CON PICO DEGALLO

25 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS as semilias
de sésamo en el
GREDIENTES: 400 g de alubias negras cocidas C | altimo momento
* dlt‘r‘ltf:' de 3j0 = 2 cucharadas de aceile de oliva virgen _ y termina con unas
extra « el Zumo I:JE_ I lima « 2 cucharadita de comino A 4 _ 4 gotas de aceite para
molido = 3 cucharadas de agua « 2 tomates « 5 cebolla SR % realzar el color del
morada = 2 pimiento verde « B ramitas de cilantro

- 150 g de tortillas de maiz - sal

» Aclara las alubias negras, escurrelas muy bien
y reserva dos cucharadas para decorar el plato.

e Coloca el resto en la batidora con el ajo, el aceite,
la mitad del zumo de lima y el comino.

» Tritura mientras afiades el agua poco a poco hasta
conseguir una crema espesa, suave y homogenea.

@ Lava los tomates v el pimiento, retira las semillas
v cortalos en dados peguenos vy regulares.

# Pica la cebolla y el cilantro, mézclalos con
las verduras v afiade el zumo de lima restante.

® Extiende la crema de alubias en un plato y reparte
por encima el pico de gallo.

¢ Termina con las alubias reservadas v acompafna con
las tortillas de maiz cortadas y ligeramente tostadas.
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TOMATES RELLENOS
DE LENTEJAS, ARROZ
Y ACEITUNAS

35 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS

INGREDIENTES: 8 tomates medianos « 300 g de
lentejas cocidas « 150 g de arroz basmat cocido

- 80 g de aceitunas negras * 1 cebolleta « ¥ pimiento
amarillo = 2 cucharadas de alcaparras *» 5 cucharadas de
aceite de oliva virgen extra =1 cucharada de vinagre de
Jerez « 10 hojas de albahaca «sal * pimienta negra

» Lava los tomates, corta la parte superior y vacialos
con una cucharilla sin perforar la base.

» Afade una pizca de sal en el interior y déjalos boca
abajo durante 15 minutos.

# Aclara las lentejas, escurrelas muy bien y meézclalas
con el arroz cocido y completamente frio.

@ Pica la cebolleta, el pimiento, las aceitunas,
las alcaparras y las hojas de albahaca fresca.

¢ Incorpora todos los ingredientes a las lentejas
v alina con el aceite, el vinagre, sal y pimienta.

@ Seca el interior de los tomates con papel de cocina
y rellénalos generosamente con la preparacion.

¢ Coloca de nuevo las tapas y conserva los tomates
en la nevera hasta el momento de servirlos.

GUISANTES, YOGUR SN MAS SUELT
Y MENTA e

¢ extendido sobre -
20 MIN. + REPOSO - - una fuente para

DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS : quelosgranosno
. se apelmacenal -

INGREDIENTES: 500 g de guisantes congelados mezclario

« 1 pepino peqgueno 1 cebolleta » 250 g de yogur
griego natural - 300 mi de caldo de verduras

« 12 hojas de menta fresca - 2 cucharadas de aceite de
oliva virgen extra » 1 cucharada de zumo de limoén

« 40 g de gueso feta «sal » pimienta blanca

» Cuece los guisantes en abundante agua con sal
durante cuatro minutos, sin prolongar demasiado
la coccion.

» Esclrrelos y pasalos inmediatamente a un
recipiente con agua vy hielo para enfriarios por
completo.

@ Coloca los guisantes en la batidora junto con el
pepino pelado, la cebolleta vy el yogur.

» Ahade el caldo frio, diez hojas de menta, el zumo
de limodn, una pizca de sal y pimienta.

¢ Tritura durante varios minutos e incorpora el
aceite poco a poco para conseguir una crema
mas emulsionada.

» Pasa la preparacién por un colador si prefieres
una textura especialmente fina y uniforme.

¢ Refrigera durante una hora y sirve con el queso
feta desmenuzado y la menta restante.




" Refrigera ™.
S lamezclals
: minutos antes
- de emplatar para
que permanezca
firme al retirar
el aro

"
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TARTAR DE ALUBIAS
BLANCAS, TOMATE
Y ALCAPARRAS

20 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS

NGHEDIENTES: 400 g de alubias blancas cocidas

« 3 tomates firmes « 1 aguacate « ¥z cebolleta

« 2 cucharadas de alcaparras « 30 g de pepinillos

-1 cucharadita de mostaza de Dijon + 1 cucharada de
salsa de soja « 2 cucharadas de aceite de oliva virgen
extra » | cucharada de 2umo de imon = 10 g de cebollino
« pimienta negra

» Aclara las alubias, escurrelas bien y sécalas
suavemente con papel de cocina para eliminar
la humedad.

» Lava los tomates, retira las semillas y corta la pulpa
en dados pequenos de tamano regular.

¢ Pica finamente la cebolleta, |as alcaparras,
los pepinillos y la mitad del cebollino fresco.

® Mezcla la mostaza con la salsa de soja, el aceite,
el zumo de limodn v la pimienta.

@ Afiade las alubias, el tomate y los ingredientes
picados al alino y remueve con cuidado.

@ Pela el aguacate, cortalo en dados e incorporalo
en ultimo lugar para que mantenga su forma.

¢ Monta cada racion con un aro de cocina y termina
con el cebollino restante por encima.
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BARQUITAS DE ENDIVIA
CON CREMA DE ALUBIAS
Y ANCHOAS

20 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS

=

INGREDIENTES: 2 endivias grandes - 300 g de
alubias blancas cocidas - 8 filetes de anchoa en

aceite » 100 g de gueso crema - |1 cucharada de
zumo de imon « 2 cucharadas de aceite de olva
virgen extra -« 2 diente de ajo « 40 g de pimiento rojo
asado « 20 g de cebollino fresco « pimienta negra

¢ Separa cuidadosamente las hojas de
las endivias, lavalas con agua fria y sécalas
muy bien.

@ Aclara las alubias, escurrelas y colocalas en
el vaso de la batidora junto con el queso crema.

® Afade cuatro anchoas, el ajo, el zumo de limon,
el aceite y un poco de pimienta negra.

@ Tritura todos los ingredientes hasta conseguir
una crema espesa, uniforme y facil de repartir.

» Corta el pimiento asado en dados muy
pequefos y pica finamente el cebollino fresco.

» Rellena cada hoja de endivia con una cucharada
generosa de la crema de alubias.

¢ Termina con el pimiento, el cebollino
y las anchoas restantes cortadas en pequenos
trozos antes de servir.

limpias en la
nevera y no las
. rellenes hasta unos
. minutos antes de

e | -t
® by et
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Utiliza
una cucharilla
pequefia y rellena
los pimientos sin
presionar demasiado
para mantenerlos
enteros

PIMIENTOS DEL
PIQUILLO RELLENOS DE
ALUBIAS Y BACALAO

35 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS

NGREDIENTES: 12 pimientos del piguillo

- 500 g ge alubias blancas cocigas - 250 g ge bacalao
desalado |1 cebolleta « 1 diente de ajo « 100 ml de
leche = 3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

» | cucharada de perejil picado » 1 cucharadita de
Zumo de imon = sal = pimienta negra

» Escurre los pimientos del piquillo y colocalos
sobre papel de cocina para eliminar el exceso
de liquido.

@ Pica la cebolleta y el ajo v sofrielos con una
cucharada de aceite hasta que esten tiernos.

¢ Anade el bacalao desmenuzado v cocinalo
durante cuatro minutos, removiendo para
separar bien las lascas.

¢ Incorpora las alubias escurridas, vierte la leche
v cocina el conjunto durante cinco minutos mas.

@ Aplasta ligeramente la mezcla con un tenedor
y anade el limdn, el perejil y un poco de pimienta.

» Deja enfriar el relleno vy distribuyelo con cuidado
en el interior de los pimientos.

» Coldocalos en una fuente, afiade el aceite restante
vy sirvelos frios o ligeramente templados.

TORTITAS DE GUISANTES
CON SALSA DE YOGUR

35 MIN. - DIFICULTAD: FACIL - 4 PERSONAS

k - ™ = ™ % T
IO LMEIN |

=5: 400 g de guisantes cocidos
« 2 huevos « B0 g ge harina de garbanzo - | cebolleta

« 80 g de gueso feta » ¥4 cucharadita de comino molido
- 3 cucharadas de aceil te de oliva virgen extra - 200 g de
yogur griego natural « 2 pepino « 1 cucharada de zumo

de imon « 8 hojas de menta - sal - pimienta negra

@ Coloca los guisantes en un recipiente y aplastalos
con un tenedor, dejando algunos enteros para
aportar textura.

¢ Anade los huevos, la harina, la cebolleta picada,
el feta desmenuzado, el comino, sal y pimienta.

® Mezcla todos los ingredientes hasta obtener una
masa espesa y dejala reposar diez minutos en
ia nevera.

» Forma pequeiias porciones y cocinalas en una
sartén con el aceite durante tres minutos por
cada lado.

» Ralla el pepino, presionalo con las manos para
retirar el agua y mezclalo con el yogur.

® Afiade a la salsa el zumo de limén, |a menta picada
¥y una pizca de sal.

@ Sirve las tortitas templadas o frias acompanadas
de la salsa de yogur preparada.

i"-'-ﬁﬁ-—'*-«:ﬂﬁ' | &

-— 1-.:-5.5? ’?n_,{@r' e ‘—'."El{i.-:g.ﬁ
| :'l..-tll.'h_:ﬂ i :'_t'.lén-r n? P s i— ‘

+

Sila l
masa resulta "t ‘ -

demasiado humeda,
: incorpora una
- cucharada mas de
- harina de garbanzo A
3 antes de ot
cocinarla .- ey



CEVICHE SUAVE

DE MELON Y GAMBAS

Fresco, ligero vy listo en pocos minutos: este ceviche
combina el toque dulce del meldn con las gambas
vy un alino citrico muy suave. Una propuesta sencilla
y vistosa para abrir cualquier comida de verano

35 MIN
DIFICULTAD: FACIL.

INGREDIENTES

(4 PERSONAS): 600 g de
melon limpio+« 300 g de gambas
cocidas y peladas- ¥ cebolla
morada+ Y2 pepino+ 1 aguacate

« 2 hmas+ 4 naranja+ 2 cucharadas
de aceite de cliva virgen extra

» & ramitas de cilantro fresco- Sal
« Pimienta neagra

48 mia

Exprime las limas y la media naranja. Mezcla los zumos en un
cuenco amplio con el aceite de oliva, una pizca de sal y un poco de
pimienta negra.

Pela la cebolla morada y cértala en juliana muy fina. Incorpodrala
al alifo, remueve y deja que repose durante 10 minutos para que
pierda parte de su intensidad.

Retira la piel y las semillas del melén vy corta la pulpa en dados
pequefios. Lava el pepino y cortalo del mismo tamafo, dejando
parte de la piel si quieres aportar mas color.

Escurre bien las gambas. Si son grandes, cortalas en dos o tres
trozos; si son pequenas, puedes dejarlas enteras.

Afade al cuenco el melén, el pepino y las gambas. Incorpora el
cilantro lavado y picado, mezcla con cuidado y deja reposar 15
minutos en la nevera.

Pela el aguacate, cortalo en dados y agrégalo justo antes de
servir. Mezcla suavemente, rectifica de sal y reparte el ceviche en
vasos o cuencos individuales.




GAZPACHOS
ORIGINALES

COMO DAR UN GIRO REFRESCANTE

A UNA

DE LAS R

—CETAS
DEL VERANO

—STRELLA

Frutas, verduras y pequenos trucos pueden transformar el gazpacho
tradicional en propuestas sorprendentes y llenas de sabor.

EL PUNTO OPTIMO DE MADURACION DE FRUTAS Y

VERDURAS INFLUYE DIRECTAMENTE EN EL SABOR

DEL GAZPACHO, POR LO QUE CONVIENE ESCOGER
INGREDIENTES EN SU MEJOR MOMENTO

resco, ligero y ficil de
preparar, el gazpacho
es uno de los grandes
imprescindibles del

verano. La receta tradicional,

elaborada con tomate, pepino,
pimiento, ajo, aceite de oliva, vina-
gre y pan, sigue siendo la favorita
de muchos hogares. Sin embargo,
también puede convertirse en el
punto de partida perfecto para
crear versiones diferentes sin
renunciar a su cardcter refrescante.
La clave estd en utilizar esa base cld-

sica e incorporar ingredientes capaces

de aportar nuevos matices de sabor,

color y textura. Frutas de temporada,
verduras menos habituales o peque-

fios complementos permiten reinven-

tar este plato de una forma sencilla y
muy vistosa. Ademis de sorprender
a los invitados, estas combinaciones
ayudan a aprovechar mejor los pro-
ductos estivales y a variar los menis

del dia a dia.

VERSIONES GUE SORPRENDEN

® El gazpacho de sandia es uno
de los mis populares. Su dulzor
natural combina a la perfeccion
con tomate, pepino y un toque de
vinagre suave, dando lugar a una
receta especialmente refrescante.

e

/*

*Sarwdas en Vasos pequeios,
o copas individuales, los’

gazpachos nrll;?ﬂles pueden
p

convertirse en ur eritivo muy
practico pararecibir ingitados.

* El mel6n aporta una textura sedosa
y un sabor delicado. Servido con
unas virutas de jamén crujiente
crea un contraste clasico que nun-
ca decepciona.

® Los frutos rojos, como fresas o
cerezas, ofrecen propuestas llenas
de color y matices. Unas hojas de
albahaca fresca potencian todavia
mas su aroma.

® El gazpacho de remolacha des-
taca por su intenso tono violiceo
y su ligero sabor terroso. Anadir
un poco de yogur natural ayuda
a suavizarlo y aporta cremosidad.

PEQUENOS TRUCOS PARA

TRIUNFAR

® Utiliza ingredientes muy frios o
deja reposar la mezcla varias ho-
ras antes de servir para intensificar
los sabores.

® Ajusta el vinagre poco a poco
para evitar que eclipse el resto
de ingredientes.

® Cuela el gazpacho si buscas una
textura mds fina y elegante.

® Acompana cada versién con top-
pings diferentes, como semillas,
hierbas aromaticas, fruta troceada
o verduras picadas, para aportar
contraste y personalidad.
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INGREDIENTES

PARA 4 PERSONAS

ELABORACION:

® 400 g carne picada, la que mas
te guste

® 1 manojo de espinacas frescas
® 2 chalotas

® 2 huevos + 1 para hidratar

® 4 hojas de arroz

® Queso opcional

® Sésamo

® Aceite de oliva virgen extra

“Si buscas una receta facil, rapida e C] ,
: i ica bien la chalota y, después, afade las espinacas para que
y: dlﬂfEf'EﬂtE“DEl ra tl"iL.II"Ifaf' en casa, estos también queden bien picadas. En un bol, mezcla con la carne
rollitos crujientes de papel de arroz te picada y los huevos. Sazona al gusto.
van a encantar. Quedan increiblemente
crujientes por fuera, jugosos por
dentro y son perfectos para una
comida, cena o aperitivo saludable.”

FREIDORA DE AIRE

e 8 MIN 180°
Gmes| ALHORNG
= 1517 MIN 180°

MENTRAELV]DEO COMH_EFD EN: @ Hidrata el papel de arroz en huevo batido. Extiende sobre
2 una superficie lisa y pon el relleno en un lateral. Cierra enro-
aPAUFEEL

llando con cuidado y dale forma juntando los extremos.
SABIAS QUE...

Conseguir ese punto dorado y crujiente en la frei-
dora de aire no depende solo del tiempo: también
importa como preparas los alimentos antes

de cocinarlos.

® No hace falta afadir mucho aceite, pero si ayuda
pulverizar una capa muy fina o mezclar los ingre-
dientes con unas gotas antes de meterlos en la
cesta; asi se favorece el dorado sin que gueden

grasientos.

¥ También es importante no llenar demasiado la
cesta y mover o girar los alimentos a mitad de
coccion, ya que el aire caliente necesita circular
bien para que el resultado sea uniforme
y mas crujiente.

® Coloca sobre |la freidora de aire, decora con sésamo y por
ultimo, un toque de aceite de oliva virgen extra.
Si en tu freidora no te quedan crujientes, prueba a subir un
poco mas la temperatura o los tiempos. Cada modelo es un
mundo y los tiempos siempre son orientativos.
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VIAJE

Un paseo en
barco permite
recorrer los
canales de |a
Ria Formosa v
acercarse a sus
iIslas, bancos de
arena y playas
casi desiertas.

RIA FORMOSA

EL. CARIBE PORTUGUES AL QUE
PUEDES LLEGAR EN COCHE

Entre Faro y la frontera con Espafa, Ria Formosa muestra un
Algarve de islas, lagunas y playas interminables donde |la naturaleza
manda y todavia marca el ritmo, ese que nos recuerda a los veranos
de antes en los que no habia prisa ni acumulacion de planes.

sta en el Algarve, de hecho
se encuentra en el centro de
la region, pero rompe con
la imagen mas conocida de
esta zona tan turistica, marcada por
los grandes resorts, los acantilados
dorados v las playas llenas. En la Ria
Formosa se respira calma, manda la
naturaleza vy los dias transcurren al
ritmo pausado de aquellos veranos
de antes, entre islas de arena cla-
ra, pueblos marineros, canales que
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cambian con las mareas y arenales
gue parecen No terminar nunca. MO
es de extranar que se conozca a esta
zona como el Caribe portugués o
que se hable de ella como el secreto
mejor guardado de la regitn mas
turistica del pais vecino.

Un paisaje dibujado por
el mar

Ria Formosa es en realidad una
gran laguna costera separada

del Atlantico por una sucesion
de islas y peninsulas de arena.
Este singular paisaje comenzo
a formarse hace miles de anos,
cuando las olas y las corrientes
fueron desplazando y acumulan-
do sedimentos frente al litoral
hasta levantar una barrera natu-
ral. Detras de ella quedd una zona
protegida de marismas, bancos
de arena y canales que se lienan
y vacian al ntmo de las mareas.



Nada aqui permanece completa-
mente quieto. El viento, el oleaje v
los temporales continuan movien-
do la arena, abriendo pasos hacia
el oceano v transformando lenta-
mente el perfil de las islas.

La favorita

Culatra enamora por sus casas bajas,
suUs caminos de arena y ese ambiente
marinero que todavia conserva. £En
uno de sus extremos se alza el faro
del Cabo de Santa Maria, junto a la
playa de Farol, una de las imagenes
mas reconocibles de la Ria Formosa.

Paso por Faro

Muchos barcos que llegan a este
paraiso parten del puerto deporti-
vo de Faro, asi que merece la pena
reservar unas horas para conocer la
capital del Algarve. El Arco da Vilada
acceso a la ciudad antigua, donde se
encuentran la catedral v las calles de
la llamada Vila Adentro. Despues, el
paseo puede continuar por el jardin
Manuel Bivar y la peatonal Rua de
Santo Antonio, una de las zonas con
mas tiendas, terrazas y restaurantes.

RESPIRAR CALMA
En el sentido de las
agujas del reloj: barcas
sobre la arena que
recuerdan la vida
marinera de estas
islas; centro historico
de Faro; vista aérea de
los bancos de arena
que se forman frente

a la costa, y detalle

del faro del Cabo de
Santa Maria entre las
casas encaladas, uno
de los lugares mas
especiales de la isla de
Culatra.

UN POCO

Aunque sus playas invitan a pasar horas sin mirar el reloj, la Ria
Formosa ofrece muchos mas planes. Sus caminos, canales e islas
permiten descubrir este espacio natural tanto desde tierra firme
como desde el agua, y aqui van tres ideas irresistibles:

En bicicleta. La Ecovia del Litoral permite pedalear junto a ma-
rismas, salinas y pequenos nucleos costeros por un terreno, en
general, bastante llano. No es necesario completar grandes distan-
cias: basta con elegir un tramo, avanzar sin prisa y detenerse en los
miradores naturales que aparecen junto al camino.

En kayak. Remar por los canales es una de las mejores maneras de
acercarse al paisaje sin romper su calma. Las rutas atraviesan zonas
de aguas tranquilas, bancos de arena y areas dedicadas al cultive
de moluscos.

En barco. Es |la opcién mas comoda para enlazar varias islas en un
mismo dia. Desde Faro y Olhao salen excursiones que recorren los
canales y hacen paradas en lugares como Culatra, Farol o Armona.
También hay excursiones dedicadas al avistamiento de aves, una
opcion diferente y muy enriquecedora.
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AGENDA

LOS MEJORES PLANES
PARA TU TIEMPO LIBRE

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

'‘GOURMET’

Terrace de la Vega

Lo mejor de la cocteleria en este oasis veraniego,
entre el asfalto madrileno, para un publico que
valora las cosas bien hechas.

El intenso calor del verano,
en Madrid, se lleva mejor en
locales como este (Alcobendas),
donde querras alargar, sin duda,
el aperitivo, la comida o la cena,
porgue el tiempo aqui parece
detenerse. Ademas, la exquisita
atencion de Jose Kiwan, uno de sus
propietarios, te va a enamorar. La
cocteleria requiere una mencion
especial. Margarita, mojito, bloody
Mary, aperol spritz, Hugo spritz,
pina colada... cualguiera de ellos
conseguira que disfrutes de una
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velada de lo mas refrescante. Una
buena elaboracion vy elegante
presentacion. La carta, ademas,
esta pensada para compartir

una gran variedad de platos gue
maridan a la perfeccion con todos
estos cocteles: moutabal (crema
de berenjenas), hummus, carpaccio
de ternera, kebbeh (plato tipico
libanes)... Los probaras todos
porque regresaras. ‘La Terrace de

la Vega' es de esos sitios que te
hacen sentir como en casa: un salon
acogedor ¥y una terraza re!ajante.

Almara

Inaugurado hace apenas unos
meses en el numero 62 del
Paseo de la Castellana —la
ultima apertura de Grupo

La Fabrica firmada por

el chef Aitor Mena— este
restaurante cuenta con una
terraza muy especial, un
jardin urbano escondido
entre vegetacion, ideal para
bajar €l ritmo y comer al

aire libre en pleno centro de
la ciudad. La misma cocina
mediterranea de siempre,
ahora con protagonismo para
el producto de temporada.

The club

Esta en las ultimas plantas del
Club Financiero Génova. En la
planta 14, el restaurante The
Club apuesta por el producto
de temporada para disfrutar
del comedor y de la terraza —
esparrago blanco de Tudela con
anchoa de Guetaria, tomate beef
con brevas e higos, pez limén
con gazpacho de aji amarillo—.
Una planta mas arriba, Azotea
The Club se transforma en una
cocteleria con Dj 's.



LIBROS

iEntra y hazte conél! | -

Dueno feliz, perro feliz

ALEXANDRA WISCHALL-WAGNER

Este libro muestra las claves para
conseguir convivir con tu mascota en

perfecta armonia.

? Solo tienes que estar
relajada y entonces tu perro
también lo estara. Es una cuestion
de causa y efecto. Aungue en la
agitada vida cotidiana no sea facil
encontrar la claridad necesaria
para que tu mascosta pueda
orientarse, hay que hacer un
esfuerzo en proporcionarie un
espacio de seguridad. Si paseas

a tu perro con impaciencia,
volveras con un perro inquieto.
Este libro es una guia llena de
buenos consejos para la vida
cotidiana. Su autora es una

CHUCK PALAHNIUK

Petal
ARIANA GRANDE

Este nuevo disco muestra
una faceta mas intima y
delicada de esta artista.
Con melodias suaves,
arreglos elegantes y

una interpretacion vocal emotiva que transmite
vulnerabilidad a la par que madurez. Las letras
giran en torno al crecimiento personal, el amor,
la sanacion y la busqueda de paz, manteniendo
un tono reflexivo sin perder ese estilo pop v
Rythmé&Blues tan caracteristico de la cantante.

Precio: 19,49¢€.

Induccion por shock
CHUCK PALAHNIUK

Los alumnos mas brillantes
y prometedores de un
instituto comienzan a
desaparecer. Todo pareciera
gue se trata de suicidios,
pero tras este hecho se
esconde algo mucho mas
siniestro. Los hombres mas
ricos y poderosos del mundo
pujan por hacerse con el
talento del manana.
Editorial Random House.
Ediciéon impresa: 19,85€.

exitosa entrenadora de perros

y psicologa, que ha logrado
fortalecer la autoeficacia de las
personas con ejercicios probados
con los que aprender a controlar
activamente nuestra propia
psique y COmMo reprogramar
patrones de comportamiento
negativos para lograr nuestros
objetivos, como evitar que

el perro tire de |a correa. Ser
auténtico v feliz contigo misma
es la clave del exito; este libro te
mostrara como hacerlo. Editorial

Pinolia. Edicion impresa: 24,95€.
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Telepunga
ARELIS URIBE

Cuentos que retratan la
vida popular de Chile,
especialmente mujeres y
jovenes que enfrentan la
desigualdad, la violencia

y la precariedad. Con un
lenguaje directo y cercano,
muestra historias duras,
pero también llenas de
humanidad, solidaridad

y esperanza. Editorial
Caballo de Troya. Edicion
impresa: 15,90€.

Love love flakk
RELS B.

El artista mallorquin recupera el
sonido intimo vy relajado de sus
primeros trabajos, pero desde
una perspectiva mas madura.
Hip hop, afrobeat, jazz vy bossa
nova... Precio del vinilo: 29,95€.

Foreign tongues
THE ROLLING STONES

Nadie duda de que sigue
siendo una banda capaz de
crear musica relevante incluso
después de mas de seis
decadas de carrera.

Precio: 18,99€.
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EN PANTALLA ¥
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Reacher

Ya esta aqui la temporada

4, con nuevos trepidantes
capitulos. Cuando lo arrestan
por un asesinato que no
cometio, el oficial retirado

de la policia militar Jack
Reacher se ve envuelto

en una conspiracion letal

de policias corruptos,
empresarios turbios y
politicos intrigantes. Solo con
su ingenio, debe descubrir
qué esta sucediendo en
Margrave, Georgia.

Estreno el 12 de agosto en
Amazoén Prime Video.

CTimEY. s s A
_ -

Cien anos de
soledad

La adaptacion de la obra
maestra de Gabriel Garcia
Marquez, Premio Nobel

de Literatura, es uno

de los proyectos mas
ambiciosos de Netflix.
Filmada integramente en
Colombia, en espanol y con
el respaldo de la familia del
escritor, la serie, compuesta
por 16 capitulos, traslada

a la pequena pantalla el
universo de Macondo con
un notable respeto por

el espiritu de la novela.
Estreno el 5 de agosto

en Netflix.
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Palestina 36

Jeremy lIrons protagoniza este drama historico y
politico, dirigido por la palestina Annemarie Jacir,
que pone sobre la mesa como las decisiones politicas
afectan a miles de familias. Estreno: 14 de agosto.

é Un drama historico y politico,
gue sigue estando de actualidad,
y gue reconstruye la revuelta
arabe palestina de los afos
1936-1939 contra el mandato
britanico. A traves de un relato
coral, este largometraje refleja
los efectos del colonialismo,

el desplazamiento, el exilio y

la resistencia desde el punto

de vista de la poblacion
palestina, ofreciendo una

mirada a un periodo histérico
poco representado en el

MAS CINE |

£

Dias de agosto

El verano promete ser idilico para
Juan y Gabriela, las clases de la
universidad han terminado y van

a tener para ellos solos el chalé
familiar de la playa. Pero sus planes
se tuercen cuando el padre de
Juan, aparece sin previo aviso

Ccon su nueva novia. La tension
entre ellos dificulta la convivencia.
Los secretos y las pasiones
prohibidas traen consigo un agosto
inesperado. Estreno: 14 de agosto.

cine internacional. Para el
protagonista, Jeremy lrons,
conocido por papeles de gran
embergadura y complejidad
como ‘La mision’, ‘El misterio
Von Bulow' o |la serie ‘Los
Borgia’, este nuevo personaje
sUpone una nueva Incursion en
el cine histérico, donde vuelve a
encarnar a una figura de poder
cuya influencia resulta decisiva,
aunque actue mas desde los
despachos que desde el campo
de batalla.

. Este/Oeste

. Un grupo de amigos de la

: antigua Alemania del Este

. descubre en un complejo

. subterraneo millones de marcos
. de la Republica Democratica

. Alemana (RDA) que iban a ser

. destruidos por quedar obsoletos.
. Juntos trazan un plan para

: cambiar el dinero por bienes.

- Estreno: 14 de agosto.




CONCIERTO

Alvaro de Luna

El cantante sevillano
aterriza el 22 de agosto
en el escenario del
festival Bahia Sound de
San Fernando (Cadiz)
para regalar a todos sus
fans una noche cargada
de emocion, energia

y esos himnos que ya
forman parte de la banda
sonora de toda una
generacion. Una buena
razon para una escapada
a la costa gaditana.
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EL PLAH

Montana rusa y concierto bajo las estrellas

éQuién dijo que los parques de atracciones son solo para el dia? Todos los sabados
de agosto, al caer el sol, el Parque de Atracciones de Madrid se llena de musica en
directo, con las montanas rusas iluminadas y el skyline de Madrid como telon de
fondo. El cartel esta pensado para que nadie se quede sin cantar: AC/DC, Mecano,
Viva Suecia, Arde Bogota y Siloé, entre otros invitados. El 22 de agosto es el turno
de DEJA VU, con versiones musicales de todas las épocas vy el 29 de agosto el
tributo a Fito & Fitipaldis.

EN ESCENA_

The Opera Locos

Madrid. El teatro Principe Pio aco-
ge a esta peculiar troupe de opera,
compuesta por cinco excéntricos
cantantes, dispuestos a realizar un
recital con obras de los mas gran-
des compaoasitores. Durante la repre-
sentacion se desvelaran los anhelos
de cada uno, con consecuencias
disparatadas e impredecibles.

Burundanga

Una joven universitaria
. . descubre gue esta
MAS ARTE ¥ - embarazada. Antes de

- darle la noticia a su novio
quiere saber si &l la quiere
de verdad y esta dispuesto
a asumir la responsabilidad.
Su companera de piso le
propone darle burundanga,
“la droga de la verdad”, para
gue responda con absoluta
sinceridad. En el Teatre
Eixample de Barcelona
hasta el 30 de agosto.

Egipto

Madrid. A traves de la realidad virtual de ultima generacion, el visitante empren-

de un viaje de unos 45 minutos al Egipto de hace 4.500 afos, recorriendo la Gran
Piramide de Guiza como nunca antes habria sido posible, La propuesta combina
rigor historico, arqueologia y tecnologia para ofrecer una experiencia que va mucho
mas alla de una simple exposicion. El recorrido permite navegar por el Nilo entre
cocodrilos, caminar por pasadizos, visitar el Valle de los Reyes o camaras funera-
rias como la de Tutankamon, presenciar las obras de construccion de Abu Simbel v
acceder a espacios hoy inaccesibles para el publico.




AGENDA

JUEGOS

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

Resuelve este juego de palabras cruzadas dando respuesta a las siguientes
definiciones, sinénimos, o descripciones en horizontal y vertical.

HORIZONTALES
1. Serie de columnas que sostienen o adornan 1 . 3 4 5 & 7 8 9

un edificio, plural.
2. Juntais. Sujetaba con ligaduras. 1
3. Al reves, embriagada o borracha. Recen,

4. S5imbolo del neon. Varedad de talco, de brillo igual al
del nacar y susceptible de cristalizacion.

5. Yunque pequeno y cuadrado que usan los plateros.

Raspamos una superficie quitando sustancias adheridas, z
conuninstrumento aspero o cortante.

6. Presentar un cuerpo refiejos de luz, con colores seme- 4
jantes a los del arco iris. Campedn.

7. Oeste. Unidades de cuenta en muchos juegos.
Primera vocal. >

8. Cualidad de saludable. Terminacion verbal.
9. Guarida de| oso. Esta en combustion. 6
10. Hurtales en la compra diaria. Al revés, negacion,

VERTICALES 7
1. Grandes en cantidad o numero.
2. Mover una bandera formando ondas. De esta manera.
3. Embrollo. Al revés, experimentais sensaciones produ-

cidas por causas externas o internas.
4. Utilicen. Al reves, composicion musical sobre cierto o

numero de versaos para que la cante una sola voz, plural,
5. Mil. Liston de hierro u otra materia, sobre el que se 10
sientan los balaustres.

6. 5imbolo del sodio. Cada una de |las cartulinas que
componen la baraja. Punto cardinal.

7. Atasque, obstruya. Compaosicion poética, plural.

8. Zona del pavimento o entablado, superior en altura al
resto, plural. Consonante,

9, Arbol de Navidad, plural. Falto de juicio.

10. Curas. Labren la tierra.

SOPA DE LETRAS

Encuentra las palabras que
se hallan escondidas en este |
pasatiempo.

PLANTAS DE SECANO

*CACTUS *CEBADA
* ADELFA *TRIGO

* ACANTO *MIJO
*LENTISCO *UVA

* ARRAYAN *CEBOLLA
*BUGANVILIA *HABAS
*MELON
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HOROSCOPO

Aries

(21 DE MARZO - 19 DE ABRIL)

Amor: La quimica aparece donde
menos te lo esperas, en un plan rapido
O Una conversacion sin importancia.
Salud: Dale descanso a la impaciencia.
Un bafo frio de pies puede parecer
poca cosa, pero te reinicia bastante.
Trabajo: No compitas por ser la primera
en resolverio todo. Esta semana te
conviene elegir una batalla y aguantar.

Tauro
(20 DE ABRIL - 20 DE MAYD)
Amor: Lo bonito no tiene por qué ser
caro. Una cena en casa, bien puesta,
puede ganar a cualguier restaurante.
Salud: Tu piel v tu digestion
agradeceran menos "ya que estamos” y
mas sentido comun entre aperitivos,
Trabajo: Alguien puede pedirte ayuda
practica. Antes de lanzarte, calcula si
tienes tiempo o solo buena voluntad.
=

Geminis
(21 DE MAY(Q - 20 DE JUNIO)
Amor: Una persona te divierte mas de
lo previsto, pero no conviertas el juego
en entrevista con preguntas trampa.
Salud: Cambiar de lectura, podcast o
paseo te despeja sin necesidad de hacer
grandes planes.
Trabajo: Tienes facilidad para conectar
ideas sueltas. Apunta esa ocurrencia
antes de que se vaya con la brisa.

-
Cancer
(21 DE JUNIO - 22 DE JULIO)
Amor: Un recuerdo puede removerte,
aunque también ayudarte a entender
mejor lo que ya no quieres repetir.
Salud: La casa necesita modo verano:
menaos trastos, mas aire y algun rincon
que invite a descansar.
Trabajo: Organizar gastos
compartidos o temas familiares te
dara paz.

60 mia
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DEL 12 AL 18 DE AGOSTO

La semana de

LIBRA

Venus entra en Libra el 9 de agosto y eso te coloca en un
punto mas amable del mes. No significa que todo vaya a

cuidarte y capacidad para suavizar lo que venia algo tirante.

\ ponerse facil, pero si que recuperas magnetismo, ganas de

Es una semana buena para reconciliarte con tu propio ritmo,
\ ordenar prioridades y rodearte de belleza sin caer en el “todo

perfecto”. El eclipse en Leo también mueve la vida social, asi
que puede haber planes, invitaciones o conversaciones que

te hagan mirar de otra forma a ciertas personas. Tu clave sera
elegir bien: no todo lo bonito conviene, pero lo que conviene

también puede ser bonito.

L.eo

(23 DE JULIO - 22 DE AGOSTO)

Amor: El eclipse en tu signo mueve
emociones fuertes. No fuerces una
escena perfecta; deja que cambie solo.
Salud: Escucha al cuerpo si pide bajar
exposicion. A veces retirarte un rato
también es cuidar tu corona.

Trabajo: Mira qué papel ya no quieres
interpretar y actua en consecuencia,
aunque signifique cerrar una etapa.
Virgo

(23 DE AGOSTO - 22 DE SEPTIEMBRE)
Amor: No hace falta tener la respuesta
exacta para disfrutar de una compaiia
agradable. Baja un punto el analisis.
Salud: No olvides incluir agua vy fruta
en la bolsa de la playa, tu piel te lo
agradecera por partida doble.
Trabajo: Un favor repetido empieza

a parecer obligacién. Pon un limite
educado antes de que se instale.

Libra

(23 DE SEPTIEMBRE - 22 DE OCTUBRE)
Amor: Venus te favorece y se nota en
el encanto, pero no lo gastes en quien
solo aparece cuando le conviene.
Salud: Un cambio de imagen pequeio
te levantara el ammo: ufas, labios,
panuelo o sandalias comodas y monas.
Trabajo: Negociar con gracia no
significa ceder siempre. Esta vez tu
sonrisa debe venir con condiciones.

Escorpio

(23 DE OCTUBRE - 21 DE NOVIEMBRE)
Amor: Algo intimo pide discrecion. No
todo lo que sientes necesita consulta
popular ni analisis de sobremesa.
Salud: Cuida el suefio después de
cenas largas. El cuerpo ya no perdona
como st tuviera veinte anos.

Trabajo: Un silencio bien usado puede
darte ventaja. Escucha mas de lo que
cuentas vy veras el cambio.

Sagilario

(22 DE NOVIEMBRE - 21 DE DICIEMBRE)
Amor: Un plan con amigos puede
traer sorpresa sentimental. No
descartes rapido.

Salud: La ruta improvisada sale mejor
si llevas agua, calzado decente y mas
confianza en tu resistencia.

Trabajo: Mira una oportunidad fuera
de tu entorno habitual. Quiza no sea
para ahora, pero sabras que ahi esta.

k| - L
Capricornio
(22 DE DICIEMBRE - 19 DE ENERO)
Amor: La ternura se cuela cuando
dejas de controlar el horario. Permite un
plan lento, aungue no sea productivo.
Salud: Revisa como descansas de
verdad. Tumbarte mirando pendientes
mentales no cuenta como recuperacion.
Trabajo: Una conversacion sobre
dinero, tarifas o turnos puede ponerte
en mejor posicion si vas preparada.

Acuario

(20 DE ENERO - 18 DE FEBRERD)
Ameor: Una opinién distinta puede
atraerte mas gue molestarte. Dale
recorrido antes de decir "no™.

Salud: Te sentara bien mirar al cielo,
literal: paseo nocturno, estrelias o una
terraza sin hablar de problemas.
Trabajo: Una idea colectiva necesita
menos debate y mas reparto. Quién
hace qué sera la pregunta clave.
Piscis

(19 DE FEBRERQO - 20 DE MARZO)
Amor: Tu intuicidon capta matices,
pero esta vez fijate también en la
constancia.

Salud: El agua te ayuda, si, pero
también una rutina minima en la que
prime el descanso.

Trabajo: Un asunto pendiente puede
resolverse si lo abordas por partes y
Sin Nerviosismo.
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Halle B&ii:

Cumplir sesenta anos
frente a las camaras
vy hacerlo sin pedir
perddn quiza sea, en
suU caso, el papel mas
complicado

vy valiente.

ay mujeres que enveje-

cen y hay mujeres que

maduran a la vista de

todos, sin disimulo ni
disculpa. Halle Berry pertenece al
segundo grupo. Cumple 60 anos
convertida en algo mds interesan-
te que una estrella: en una mujer
que ha aprendido a habitar su
propio nombre.

LA NOCHE QUE CAMBIO TODO
En 2002 se convirtié6 en la primera
(v, hasta hoy, inica) mujer negraen
ganar el Oscar a Mejor Actriz, por
Monster’s Ball. Su discurso, entre-
cortado y honesto, sigue siendo
uno de los momentos mais citados
de la historia de estos premios.
Aquella noche parecia abrir una
puerta que, mis de dos décadas
después, nadie ha vuelto a cruzar.
Ese dato, incémodo y revelador,
explica buena parte de su lugar en
la cultura contemporinea: no solo
hizo historia, también evidencio
cudnto costaba hacerla.

MAS QUE UNA CHICA BOND

Antes habia sido Storm en la saga
X-Men y,en 2002, 1a Jinx de Muere
otro dia, con aquella salida del mar
naranja que homenajeaba a Ursula
Andress. La imagen se convirtié en
icono pop instantineo, pero Berry
se nego a quedarse ahi. Acepté
papeles arriesgados, encajé fracasos
comerciales como Catwoman con
una franqueza poco habitual (reco-

POR QUE AHORA

Halle Berry cumple 60 anos el 14
de agosto de 2026, una buena
razon para hacer un recorrido por
su vida profesional.

SU TRAYECTORIA

Macio en Cleveland, en 1966. Fue
modelo y salto al cine en los 90
con Boomerang y Jungle Fever.
Gano el Oscar por Monster's

Ball (2002), y ha sido chica

Bond. Debuto como directora

con Bruised (2020). Alza su voz
para dar visibilidad a las mujeres
afroamerncanas y la salud femenina
en la madurez. Hoy es referente de
una nueva forma de envejecer.

gi6 en persona el Razzie a peor
actriz) y siguio trabajando. Esa
capacidad de reirse de si misma, sin
dejar de tomarse en serio su oficio,
dice mucho de cémo entiende la
fama: como un trabajo, no como
una identidad.

SUFACETA COMO DIRECTORA
En 2020 debutdé como directora
con Bruised, una pelicula sobre una

luchadora de MMA que ella mis-

ma protagoniza. Se entreno durante
meses, se rompio las costillas y estre-
né en Netflix a los 55 afios. No era
un capricho tardio, sino una decla-
racién: contar sus propias historias,
elegir cuindo y c6mo aparecer. Ha
hablado abiertamente de la meno-
pausia, del divorcio, de la materni-
dad después de los cuarenta, y de la
salud hormonal femenina. Temas
que muchas actrices de su genera-
cion han preterido esquivar.

Berry llega a los 60 sin la obsesién
por parecer de 40. Publica fotos
sin filtros, habla de cansancio y de
deseo con la misma naturalidad, y
ha convertido su cuenta de redes
sociales en un espacio donde la
edad no se disimula: se atraviesa.
Su icono no esti solo en la alfom-
bra roja de 2002 ni en el traje de
Catwoman. Esti, sobre todo, en la
mujer que hoy insiste en que cum-
plir afios en Hnilm'mud también
puede ser una forma discreta de
rebeldia cotidiana bien entendida.

LA ACTRIZ QUE ROMPIO TECHOS EN HOLLYWOOD CELEBRA SEIS

DECADAS CON UNA MADUREZ LUMINOSA Y LIBRE
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En las afueras de Colombo, en Sri Lanka, |a
infancia mas vulnerable crece entre la falta
cle recursos, la inseguridad alimentaria y la
ausencia de espacios seguros.

Hazte socia/o. [Elja[E]
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D|PITILLOS

r HECHO EN ESPANA DESDE 1981

Nueva coleccion PRIMAVERA/VERANO 2026
En tu zapateria mas cercana y en www.calzadospitillos.com



